Fit mit HIT

HEALTH IN TRANSF QRMAHON

Leichte schnelle Sommerkiiche

Fisolensalat:

Zwiebel und gerducherte Putenbrust fein nudelig schneiden, mit Dosenfisolen abmischen, Salatdressing aus
Balsamicoessig, Olivendl, Salz und Pfeffer zubereiten , zwecks guter Verdauung bietet sich zum Wiirzen
Bohnenkraut an oder herkdmmliche Salatkrauter, alles zusammen mischen und kihl stellen.

Kaferbohnensalat:

Kaferbohnen aus der Dose mit Feta, frischem Zwiebel und einem Dressing aus Apfelessig, Salz, Pfeffer und
Kirbiskerndl mischen.

Blattsalat mit gebratenem Gemiise und Pecorino

Verschiedene Blattsalate waschen, mundgerecht zerpfliicken und in einer Schiissel mit einem Dressing aus
Balsamicoessig, Salz und Pfeffer, Knoblauch und Olivendl mischen. Auf einem Teller anrichten und mit in die
Halfte geschnittene Cocktailtomaten dekorieren. In Scheiben geschnittene Zucchini und Champignon in wenig Ol
kurz anbraten und zum Salat geben. Zum Schluss mit frischen Pecorino-Streifen und Krautern nach Geschmack
bestreuen.

Wassermelonen-Smoothie

Kleine entkernte Wassermelonenwdirfel im Mixer plrieren und mit Eiswiirfel servieren ! Das geht natdrlich auch
mit Mango, Papaya usw. Da bietet sich an zusatzliche Joghurt beizumengen.

Und nun gutes Gelingen!
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