Shakshuka
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Pripravte si shakshuku, lahodny pokrm z rajcat, paprik a vonavého koreni, ktery
je plvodem z Afriky, ale i v evropskych statech rychle zdomacnél. Vajicka v
rajCatové omacce vas nadchnou svou jednoduchosti a intenzivni chuti.
Perfektni tip na zdravou a rychlou snidani, obéd nebo vecefi!


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vegetarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Shakshuka__s20145x20389.html

Shakshuka, ktera nejednomu nasSinci jisté svym slozenim a pripravou
pripomene leco, je recept plivodem ze severni Afriky. Zdomacnéla také v Izraeli
a pomalu se stava soucasti menu mnoha evropskych kavaren a restauraci. Je
to idealni jidlo, kdyz mate doma ve spizi jen par véci a chcete se rychle a



zdravé najist.

Hlavnimi ingrediencemi jsou raj¢ata, papriky a vejce. Nezaménitelnou vlni pak
pokrmu dodava predevsim pouziti Fimského kminu a koriandru.

= Rajcata jsou skvélou potravinou, kterd se hodi i do diety. Obsahuji
lykopen, ktery je nejznaméjsim antioxidantem rostlinného plvodu a jsou
bohata na vitaminy C, B, E, draslik a jsou také zdrojem karotenu,
zeaxanthinu a luteinu.

= Papriky jsou zdrojem vitaminu A, C a K. Obsahuji také mineralni latky -
draslik, horcik, fosfor i vapnik.

= Vejce jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, tuku, vitaminu - A, D, E,
skupiny B a mineralni latky - obsahuji vapnik, fosfor, draslik, zelezo a
zinek.

Ingredience: 3 porce

drcend/sekana rajcata 400 ml
rajcatovy protlak 100 g



Y, Cerstvé Cervené papriky 75 g

Y Cerstvé zluté papriky 90g¢g
cervena cibule 120 g
vejce 6 ks
repkovy olej 5 ml
rimsky kmin 3g
sul 1,5¢g
pepr lg
cerstvy koriandr na ozdobeni 5g
celozrnné bulky 3 ks
Postup

1. Cibuli si nasekdme najemno, papriky na vetsi Ctverecky.

2. Pripravime si panev. Nejlépe se k pripravé shakshuky hodi takova, kterou
mUzeme umistit do trouby. Panev si ddme rozehrat na plotynku a zaroven
si predehrejeme troubu na 180 °C. Jakmile se panev ohreje, pfiddme olej a
vzapéti také rimsky kmin, ktery nechame rozvonet.

3. Pridame nasekanou cibuli, nechame zesklovatét, a nasledné pridame
papriku, plechovku drcenych rajcat a za ob¢asného michani nechame
zhoustnout. V zaveéru do smési pridame jesté rajcatovy protlak, ¢imz
docilime vétsi hustoty.

4. Ve smeési na panvi vytvorime postupné 6 mensich dalkd, do kterych



rozklepneme vajicka. Vse posolime, opepfime a nechame probublavat cca

5 minut.
5. Pokrm vloZime do rozehraté trouby a dopeceme v ni po dobu pfriblizné 20
minut.
6. Shakshuku servirujeme ozdobenou listky Cerstvého koriandru s celozrnnou
bulkou.
vyZzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 459 104 1378 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 23,9 5,4 71,8
sacharidy g 50,5 11,4 151,5
z toho cukry g 16,5 3,7 49,4
tuky g 17,9 4,0 53,6
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,8 1,1 14,4 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 6,1 1,4 18,2 =1,2g/100g
stil g 1,76 0,40 5,27 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).

paprika rajCata recept z rajCat receptura dle kritérii Vim, co jim shakshuka
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vareni z jednoho hrnce vegetaridnsky recept vejce vitaminy a minerdly zdravé
jidlo zdravy recept zelenina
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