SiuiBkartoffel-Rosti mit Joghurt-Dip

Zutaten

. 1 groBe SiiBkartoffel, gerieben

. 1 Ei

. 1 EL Mehl oder Hafermehl

. 5 Becher griechischer Joghurt

. Frische Krauter (z.B. Schnittlauch, Petersilie), Salz, Pfeffer
Zubereitung

1.  Geriebene Siikartoffel mit Ei, Mehl, Salz und Pfeffer vermengen.

2. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Mischung zu kleinen Rosti formen. Von beiden
Seiten goldbraun braten.

3. Joghurt mit Krédutern verriihren und als Dip zu den Résti servieren.

Chia-Pudding mit frischen Friichten

Zutaten

3 EL Chiasamen

1 Tasse Mandelmilch oder Kokosmilch

1 TL Honig oder Ahornsirup (optional)
Frische Friichte: Beeren, Mango, Banane
Zubereitung

1. Chiasamen mit Mandelmilch und Honig verriihren und mindestens 3 Stunden, idealerweise
tiber Nacht, im Kiihlschrank quellen lassen.
2. Mit frischen Friichten toppen und servieren.

Tomaten-Basilikum-Frittata

Zutaten

. 4 Eier

. 1 kleine Zwiebel, fein gewlirfelt
. 1 Tasse Kirschtomaten, halbiert
. Frischer Basilikum, Salz, Pfeffer
*  Optional: Feta-Kéase

Zubereitung
1. Zwiebel in einer ofenfesten Pfanne in etwas Ol anbraten.
2.  Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber die Zwiebeln giefen.
3. Tomaten und Basilikum darauf verteilen. Optional: etwas Feta dariiberbroseln.
4. Im Ofen bei 180°C etwa 10-15 Minuten backen, bis die Frittata fest ist.

Diese Rezepte sind gesund, séttigend und perfekt fiir einen genussvollen
Brunch!



