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Rezept
Linsen-Shakshuka mit Kiirbis

Ein Rezept von Linsen-Shakshuka mit Kiirbis, am 28.06.2026

Zutaten
Y2 Hokkaido-Kiirbis (ca. 500 g) 1EL Olivendl
ca.1TL gemahlener Kreuzkiimmel ca.1TL gemahlene Kurkuma
100 g rote Linsen 1 Dose stlickige Tomaten (400 g)
Salz Pfeffer
4 Eier (M) 1Bund Petersilie
80 g griechischer Joghurt (5 % Fett) Chilisacue zum Servieren (nach Belieben, z. B.
Sriracha)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 625 kcal,22 gF,28 g EW, 74 g KH

Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch schéalen und in feine Wiirfel schneiden. Den Kiirbis waschen und entkernen. Das
Fruchtfleisch mitsamt der Schale in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer hohen Pfanne erhitzen. Die Zwiebel darin andiinsten, den Knoblauch dazugeben und kurz mitdinsten.
Den Kirbis hinzufligen und alles unter Wenden ca. 5 Min. weiterdiinsten. Mit Kreuzkiimmel und Kurkuma bestauben,
kurz anschwitzen.

Die Linsen dazugeben. Die Tomaten und 150 ml Wasser hinzufiigen. Alles mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und
aufkochen. Anschlieend zugedeckt ca. 10 Min. zugedeckt kdcheln lassen, dabei ab und zu umrihren und bei Bedarf
noch etwas mehr Wasser unterriihren. Das Linsenragout sollte am Ende nicht zu flUssig sein.

Mit einem Loffel vier Vertiefungen in das Linsenragout driicken. Die Eier einzeln in eine Tasse aufschlagen und in die
Vertiefungen gleiten lassen. Zugedeckt 6-7 Min. garen, bis die Eier gestockt sind.

Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken. Den
Joghurt glatt riihren und mit Salz abschmecken. Die Shakshuka mit einem Klecks Joghurt kronen, mit Petersilie
bestreuen und nach Belieben mit Chilisauce servieren. Dazu passt Fladenbrot. .
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