ERDBEEREN — SAMMELNUSSFRUCHT

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

Ihr méchtet saisonal und regional essen. Jetzt haben die Erdbeeren Saison.
Diese super leckere und Gesunde Beere ist vielseitig einsetzbar. Seht
selbst...

VEGETARISCHER SOMMERSALAT MIT
ERDBEEREN an Honig-Senf-Dressing

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

Heute mdchte ich euch zu einem leckeren Sommersalat einladen. Erdbeeren
inspirieren mich immer wieder, neue Dinge auszuprobieren. Eigentlich wollte
ich jungen Spinat verwenden, der ist jedoch bei der Warme zu empfindlich. So
habe ich Feldsalat genommen. Das Rezept wurde wieder gedreht und auf meinem
YouTube-Kanal hochgeladen. Schaut einfach selbst.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 4 Handvoll Salat (Spinat, Feldsalat oder auch Rucola)

2 Mozzarella

500 g Erdbeeren

4 EL Olivenol

2 EL (Frucht-) Essig (Himbeer-, Granatapfel- oder Orangen-)
2 TL Dijon-Senf

1 TL Honig (oder Ahornsirup)

Salz und Pfeffer


https://rezepte.knorr-fit.de/erdbeeren-sammelnussfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/
https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/
https://www.youtube.com/watch?v=1Ac-b2Kw718

Zubereitung:

Mozzarella und Erdbeeren mundgerecht schneiden. Dann mit dem Salat auf zwei
Tellern anrichten. Die restlichen Zutaten in einen Shaker oder Glas geben und
kraftig schutteln. Das Dressing auf den Salat verteilen. Und schon ist eine
Zwischenmahlzeit oder eine Vorspeise fertig. Ich hatte noch Granatapfelkerne
ubrig und habe sie daruber verteilt. Ihr seht, es ist sehr schnell eine
leichte Mahlzeit zubereitet.

Tipps: Ihr konnt hier auch die Halfte der Erdbeeren durch Himbeeren ersetzen.
Dinne Zwiebelringe geben dem Salat eine v6llig andere Note. Ein Baguette
komplettiert diese Mahlzeit.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Spinat-Lachs-Omelett

Nun winsche ich euch viel Freude beim Experimentieren und freue mich uber
eure Kommentare und Fotos.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

TIRAMISU mit Beeren

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

Hallo meine Lieben,

wer mich kennt, weill, dass ich gern Beeren nasche, jedoch weitestgehend auf
raffinierten Zucker verzichte. Heute habe ich ein Tiramisu ohne Ei,
Schokolade und Kaffee daflr mit Erdbeeren fir euch zubereitet.

Warum die Beeren so verlockend sind, ganz besonders zum Dessert, habe ich
euch in einem meiner frilheren Beitrdge geschrieben. Ubrigens ist die Erdbeere
botanisch betrachtet gar keine Beere, sondern eine Sammelfrucht. Die
eigentlichen Frichte sind die winzigen gelben Nisschen auf der roten

,Beere“. Mehr zur Erdbeere findet ihr hier. Dieses Tiramisu passt also in
die Saison und ist der Start zur bunten Beeren-Zeit.

Zutaten fiir 6 Portionen:

e 350 g Erdbeeren


https://rezepte.knorr-fit.de/spinat-lachs-omelett/
https://rezepte.knorr-fit.de/tiramisu-mit-beeren/
https://rezepte.knorr-fit.de/erdbeeren-sammelnussfrucht/

250 g Mascarpone

350 g Magerquark

200 g Sahne

100 g Hafer Kekse

1 EL Honig

1 TL Zitronenabrieb

1 Msp. Vanille Extrakt
Orangensaft

e Minze zum Garnieren

Zubereitung:

100 g Erdbeeren pirieren und einige Beeren zum Garnieren beiseitestellen.
Sahne aufschlagen. Mascarpone, Quark, 1 EL Honig, Zitronensaft und Vanille
verrihren. Die restlichen Erdbeeren vierteln und mit der Sahne unter die
Mascarponecreme heben. Die Kekse kurz in Orangensaft tauchen und in Glaser
verteilen. Erdbeerpiree und Mascarponecreme abwechselnd auf die Cookies
schichten, anschliellend kalt stellen. Vor dem Servieren mit den restlichen
Erdbeeren und Minze garnieren.

Tipps: Verwendet ihr andere Friichte und Farben, bekommt ihr immer wieder ein
neues Dessert. Je nach Saison konnt ihr vielfaltig variieren. Um im Winter
nicht auf die leckeren Beeren verzichten zu missen, habe ich immer welche im
Tiefkihlschrank.

Gesundheitstipps: Beeren haben einen niedrigen Glyx und lassen den Blutzucker
nur langsam steigen. In Kombination mit EiweiB, sind sie noch gesinder. Die
Beeren punkten mit vielen Vitaminen und sekunddren Pflanzenstoffen. Sie haben
viel Vitamin C, Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen. Sie enthalten viele
Ballaststoffe und kaum Kalorien. Sie wirken oxidativem Stress und
Entziindungen entgegen und verringern das Risiko fiir Ubergewicht, Diabetes Typ
2, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das enthaltene Vitamin C
ist sogar hdéher als bei einer Zitrone, deshalb gelten Beeren auch als
Immunbooster.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren. Guten Appetit,

eure Karin




geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

sonkalender
apten ]

ROR

Hallo meine Lieben, habt ihr mitbekommen, dass es von mir einen
Saisonkalender gibt?

Vielleicht hat der eine oder andere von euch auch Interesse an diesem schonen
Kalender?

Die Idee dazu entwickelte sich, als ich ein Geschenk fir meine Familie
kreieren wollte. Das Resultat gefiel mir so sehr, dass ich es Freunden und
Bekannten zeigte. Als die Frage aufkam, wo man diesen erwerben kdnne,
entschied ich mich, ihn auch zum Kauf anzubieten.

Wieso habe ich mich fiir einen Saisonkalender entschieden?

Ich freue mich jeden Monat, ganz besonders im Fruhjahr, auf die Fruchte und
das Gemuse, das es im Garten oder bei den Bauern in der Umgebung zu ernten
gibt. Es geht im Marz und April mit vielen Krautern los, die ihre zarten
Blatter zeigen. Danach gibt es Radieschen, Rhabarber und Spargel. In den
folgenden Monaten geht es Schlag auf Schlag zu. Es wird bunt. Rote Erdbeeren,
gruner Spinat, lila Kohlrabi, weille Mairube, orange Karotte — ich komme
direkt ins Schwarmen. Empfindet ihr das auch so?

Wollt ihr einen eigenen Saisonkalender?

In diesem zeitlosen Kalender findet ihr meine Saison-Lieblinge mit ganz
besonderen Rezepten. Diese bendtigen wie immer wenig Zeit und Zutaten, haben
viele Nahrstoffe — sind bunt und gesund.

Seid ihr an einem personalisierten Kalender mit euren Lieblingen und neuen
Rezepten von mir dazu interessiert, dann schreibt mich gern an. karin@knorr-
fit.de

Wenn ihr genauso viel Freude an der Vielfalt unserer heimischen Lebensmittel
habt, freue ich mich auf einen regen Austausch mit euch.

Bis bald, eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/saisonkalender-by-karin/
mailto:karin@knorr-fit.de
mailto:karin@knorr-fit.de

SPARGEL — die ganze Welt ist wie
verhext..

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

. weil jetzt der Spargel wachst!

Wenn ich ehrlich bin, mochte ich ihn friher nicht besonders. Meine Oma hatte
in ihrem Garten so ein kleines Beet und ich konnte nicht verstehen, dass
jedes Jahr im Friuhling voller Aufregung der erste Spargel gestochen wurde.
Irgendwie wurde ich wohl auch verhext und sage zu einem Spargelcremesippchen
heute nicht mehr nein!

Spargel — Bild aus 2007

Spargel in der Vergangenheit

Wusstet ihr, dass die Agypter, Griechen und Rémer Spargel als Aphrodisiakum
einsetzten? Bereits um 3000 vor Christus wussten sie im Reich der Pharaonen
die harntreibende und angeblich aphrodisierende Wirkung zu schatzen.

Spargel als Heilkraut


https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/

Hierzulande zeigen mittelalterliche Krauterblcher Spargel hauptsachlich als
Heilpflanze gegen Blasen-, Leber-, Nieren- und Harnerkrankungen. Spargel
entwassert und wird deshalb auch zum Entschlacken gegessen. Das richtige
Gemuse, um im Fruhling ein wenig die Pfunde purzeln zu lassen. Neben sehr
vielen Mineralstoffen wie unter anderem Kalium, Kalzium, Phosphor und
Stickstoff enthalt der Spargel viele Purine. Aus diesem Grunde sollte man
beim Verzehr ein wenig achtsam sein.

Spargel in unserer Kiiche

Heute ist der Spargel das begehrteste Saisongemise. Damit wir den Spargel
auch genieBen kdnnen, sind einige kleine Dinge zu beachten. Unter anderem ist
es wichtig, den weiBen Spargel vom ,Kopf“ zum ,Ful* zu schalen, sonst wird er
holzig. Von dem grunem Spargel muss nur der Full abgeschnitten werden. Dieser
kann auch roh gegessen werden. Auch sollte man ihn nicht lange lagern. Und
dieses nur in einem feuchtem Tuch im Kihlschrank. Mit dem Spargel kann man so
viele tolle Gerichte zaubern. Am leckersten ist er frisch gedampft zu
Pellkartoffeln und etwas Butter. Wir bereitet ihr Spargel zu, was ist euer
schonstes Spargelgericht? Schreibt mir, ich koche es gern nach.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Scharfe Spargelsuppe, Spargel-
Erdbeer-Salat

Also auf in die Spargelsaison und guten Appetit winscht euch

eure Karin Knorr


http://www.gesundheit.de/wissen/haetten-sie-es-gewusst/ernaehrung/was-sind-purine
http://rezepte.knorr-fit.de/spargelsuppe-scharf/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-erdbeeren-salat-an-rucola/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-erdbeeren-salat-an-rucola/

