HARA SHIATSU KBN

Ernihrung - Tipp 04/08

Langkornreis mit Ratatouille
und Salat mit Tofuwtirfeln

Zutaten

150g Langkornreis, 1 Zwiebel, 2 Zehen Knoblauch, 2 Zucchini, 1 Roter Paprika,
1 kleine Melanzani, 1 kleiner Salat, %> Packung Weiler Tofu, Olivendl, Disteld],
Reiswiirze (Reisessig), Meersalz, getrocknete Kriuter der Provence, Haselnussmus

Zubereitung

Reis wie gewohnt kochen. Gemiise schneiden. Danach Zwiebel in Olivendl anrésten und das
andere Gemiise dazugeben. Eine Prise Meersalz und Kriuter hinzufiigen und langsam im
eigenen Saft weich diinsten. Am Ende mit Meersalz abschmecken und darauf achten dass das
Wasser verdunstet ist.

Salat waschen und in Stiicke teilen. Den Tofu wiirfeln und in Olivendl anrdsten und ebenfalls
mit Meersalz wiirzen.

Fiir die Marinade Disteldl, Reiswiize und 1 Essloffel Haselnussmus verriihren. Salat mit Marina-
de und Tofuwiirfeln vermischen.

Variante
Statt Reis Amarant versuchen

Wirkung
Reisessig wird aus dem Riickstand von Reiswein (Sake) oder aus Reis gemacht. Im Gegensatz zu
chemisch hergestelltem Essig enthilt er weniger Siure und ist weniger yin.

Gutes Gelingen wiinscht
Karen Binder-Neschi
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