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1 roter Paprika

Tomaten M
Etwas Salat
Oliven
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Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Muskatnuss i —
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Zubereitung:
Vom Spargel das untere Stick abschneiden und anschlieBend in mundgerechte

Stlcke schneiden. Den Paprika entkernen und auch in mundgerechte Stucke
schneiden. Die Tomaten schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Paprika und Spargelstiicke zufiigen, kurz anbraten und
die Hitze dann reduzieren. Ca. 15 Minuten unter gelegentlichem Rihren dinsten.
AnschlieBend den Ofen ausschalten und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.
Die Pfanne vom Herd nehmen und Ol und einige Spritzer Zitronensaft (wer will
kann auch Essig nehmen) zufligen. Einmal schwenken und mit Tomaten, Salat und
Oliven auf Tellern anrichten.

Ist superschnell fertig und schmeckt einfach nur lecker!

Andrea Forsthuber

Hypnose und Dipl. Ernahrungs- & Praventionscoach

Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, psychologische Beratung
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