#fitXund Sommerchallenge 2023

Friihstiick Porridge

Zutaten:

30 g Haferflocken

150 ml Milch oder eine Pflanzenmilch-Alternative
Prise Salz

10 g Haselnisse

30 g Beerenmix

Haferflocken in einer Pfanne bei hoher Hitze kurz anrosten.

Milch, Pflanzenmilch oder Wasser mit einer Prise Salz in den Topf geben und erwarmen.

Die leicht angerosteten Haferflocken hinzufligen und unter standigem Rihren zum Kochen bringen.
Nach ungefahr finf Minuten, wenn der Brei schon eingedickt ist, den Topf von der Platte nehmen.
Mit Frichten und Nissen vermengen.

Warmer Melonensalat

Zutaten:

% Wassermelone

Griner Salat nach Belieben

Sprossen nach Wahl

2 EL Walnisse

Salatdressing (Essig, Ol, TL Honig, TL Senf)

Zubereitung:

Die Melone in Wiirfel schneiden und in einer Grillpfanne anbraten. Niisse hacken und kurz in der
Pfanne rosten. Salat waschen und zerkleinern und mit den Sprossen mischen. Dressing Uber den Salat
geben und die Melonen und Niisse dazugeben.

Kartoffelplatzen mit Tomatensalat
Zutaten:

200 g mehlige Kartoffeln

80 g griffiges Mehl

1Ei

Salz, Peffer und Muskatnuss
60 g Frischkase

Krauter nach Wahl

200 g Tomaten

1 Zwiebel

Essig und Ol Dressing

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, waschen, grobe Stiicke schneiden, im Salzwasser weich kochen. Kartoffeln
stampfen, Mehl zu den geriebenen Kartoffeln sieben. Ei, Muskatnuss, Salz und Pfeffer dazugeben und
das Ganze zu einem festen Teig verkneten. Ca. Handflachen groRe, 1 cm dicke Taler formen.
Frischkdse mit Krdutern vermischen. Den Frischkase in die Mitte der Taler geben und den Teig
verschlieBen, etwas flach driicken (vorsichtig, damit die Fiille nicht austritt. In einer Pfanne von
beiden Seiten goldbraun braten.

Tomaten und Zwiebeln grob schneiden und Dressing dazugeben.
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