HARA SHIATSU KBN

Ernihrung - Tipp 07/09

Spiatsommerlicher Gemiuse-Pilz-Salat

Zutaten fiir vier Personen

40 g Zwiebel, 250 g Tomaten, 400 g Zucchini, 250 g Pilze

(z.B. Champignons, Eierschwammerl oder Steinpilze), Knoblauch, 2 EL

Olivenol, Oregano, Salbei, 2 EL Balsamico, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung

Zuerst die Zwiebeln fein schneiden, Tomaten halbieren, Zucchini der Linge nach halbieren und
in Scheiben schneiden. Pilze in kleine Stiicke schneiden. Dann die Zucchini und die Pilze mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Knoblauch wiirzen.

Diese Mischung in einer Pfanne mit 2 EL erhitztem Ol scharf anbraten. Zum Schluss Zwiebeln
und Tomaten dazugeben und wiirzen. Aus Oregano, Salbei, Balsamico, Olivendl, Salz, Pfeffer
und Zitronensaft eine Marinade bereiten, {iber den Salat giefen und im Kiihlschrank ca. zwei
Stunden ziehen lassen. Den Salat in Schiisseln anrichten und servieren.

Gutes Gelingen wiinscht
Karen Binder-Neschi
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