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...

QUINOA — SALAT mit Radieschen

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

Ich suche immer wieder nach Rezepten, die in eine gesunde und moderne
Ernahrungsweise passen. Ihr sucht Rezepte mit wenigen Zutaten, die gut in den
Alltag passen. Heute habe ich einen richtig leckeren Salat, der meine und
eure Erwartungen erfillt. Dieses Gericht ist ausgewogen und eine richtige
Vitalstoff-Bombe. Denn Quinoa, das Korn der Inkas, ist aus meiner Sicht ein
Superfood. Dazu konnt ihr in meinem Artikel (siehe hier) noch viel mehr
lesen. Der Quinoa-Salat schmeckt warm oder auch kalt sehr gut. Schaut
selbst...

Zutaten fiir 4 Personen:

e 250 g Quinoa

1/2 Bund Radieschen
3 Fruhlingszwiebeln
1 Romana-Salat

1 Chili

1 Zitrone

optional 50 g Feta


https://rezepte.knorr-fit.de/erdbeeren-sammelnussfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-radieschen/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

Fir das Dressing:

e 1 Scheibe Vollkornbrot
e 60 ml Orangensaft

e 1 EL Himbeeressig

3 EL OL

e Chili

Zubereitung:

Quinoa waschen und im Verhaltnis 1:2 mit Wasser (nach Packungsanleitung) etwa
15 Minuten kochen. Nun die Zutaten flrs Dressing in einem hohen Gefal
plirieren. Gemise in feine Scheiben und Zitrone in Spalten schneiden, Feta
zerkrimeln. Den Salat zupfen oder die Blatter als Schiffchen verwenden.

Quinoa in einem Sieb abtropfen lassen und in eine Schiissel geben und sofort
mit dem Dressing vermischen. So verbinden sich die Aromen optimal. Nun die
restlichen Zutaten hinzufligen und fertig ist unser leckerer Salat.

Tipp: Ihr konnt den Quinoa-Salat zum Beispiel, wie ihr es auf dem Foto seht,
im Salatblatt servieren und habt eine tolle Idee fiir Fingerfood. Der Salat
schmeckt am nachsten Tag mindestens genauso gut, also eine tolle Mahlzeit fir
die Arbeit, Schule oder Picknick. Der Salat schmeckt natdrlich auch mit einem
Dressing eurer Wahl.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Quinoa — Sommersalat

Wenn ihr dieses oder andere Rezepte ausprobiert, freue ich mich Uber ein
Feedback von euch, gern auch als Foto bei Instagram mit dem #mitknorrfit.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

SPARGEL — die ganze Welt ist wie
verhext..

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019



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

. 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 Fruhling voller Aufregung der erste Spargel gestochen wurde.
Irgendwie wurde ich wohl auch verhext und sage zu einem Spargelcremesuppchen
heute nicht mehr nein!

Spargel — Bild aus 2007

Spargel in der Vergangenheit

Wusstet ihr, dass die Agypter, Griechen und Romer 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

Hierzulande zeigen mittelalterliche Krauterblicher Spargel hauptsachlich als
Heilpflanze gegen Blasen-, Leber-, Nieren- und Harnerkrankungen. Spargel
entwassert und wird deshalb auch zum Entschlacken gegessen. Das richtige
Gemuse, um im Frihling 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 Saisongemiuse. Damit wir den Spargel
auch genielBen kénnen, 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 FulB 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


http://www.gesundheit.de/wissen/haetten-sie-es-gewusst/ernaehrung/was-sind-purine

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 kdénnten euch auch interessieren: Scharfe Spargelsuppe, Spargel-
Erdbeer-Salat

Also auf in die Spargelsaison und guten Appetit winscht euch

eure Karin Knorr

BARLAUCH — Krafte wie ein Bar

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

...... soll man erlangen, wenn man ihn isst. Daran glaubten schon die alten
Germanen.

Barlauch ist im Moment wieder in aller Munde. Jetzt kann man ihn im Wald, im
Garten oder auf dem Markt sammeln. Viele Knoblauchliebhaber greifen jetzt
lieber zu Barlauch, weil dieser keinen lblen Geruch hinterlasst. Neben diesem
Vorteil hat Barlauch noch vieles mehr zu bieten. Meine Recherche hat wieder
viele interessante Dinge an den Tag gebracht.

Barlauch in der Vergangenheit

Schon im Mittelalter wurde wegen des starken Geruchs, Barlauch als
vertreibende Kraft genutzt. Insbesondere gegen Blutsauger und Vampire. Die
Romer verwendeten den Saft vom Barlauch und Koriander als Liebestrank. Er
sollte auch bei ,angehexter” Impotenz helfen.

Barlauch als Heilkraut

Die Germanen setzten das barenstarke Kraut schon zu ihrer Zeit ein. Die
Pflanze reinigt und entgiftet den ganzen Korper. Ewig krankelnde Leute
sollten den Barlauch verehren wie Gold. Kein Kraut der Erde ist so wirksam
zur Reinigung von Magen, Darm und Blut. Die jungen Leute wirden aufbliuhen wie
Rosenspaliere und aufgehen wie ein Tannenzapfen an der Sonne! Mehr brauche
ich doch dazu gar nicht zu sagen....

Barlauch in unsere Kiiche


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/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/

Barlauch kann man vielseitig verwenden. Zum Beispiel als Pesto zu Nudeln, in
der Krauterbutter, im Dip oder pur auf einer Scheibe Brot. Es ist einfach
zuzubereiten und schmeckt. Am wirkungsvollsten ist Barlauch in der kalten
Kiche. Hier kommen die Inhaltsstoffe zur vollen Geltung. Zum Beispiel ist
Barlauch reich an Vitamin C und an Eisen.

Barlauchoél: Drei Hand voll Barlauchblatter werden grob zerkleinert und mit
kaltgepresstem 01 Ubergossen. Dieses wird lichtgeschiitzt zirka 4 Wochen
gelagert und dann durch ein Sieb gefiltert. Das Ol kommt jetzt in dunkle
Flaschen und halt monatelang. Weitere Rezepte findet ihr hier:

Barlauchsippchen, Barlauchdip

Nun kann ich nur noch hoffen, dass diese wahnsinnigen Krafte auch bei mir
Einzug halten, damit ich immer frisch und frohlich und natdrlich kompetent
fur euch da bin.

Ich winsche euch eine schone Zeit

eure Karin Knorr

CREME TORTCHEN mit Beeren

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2019

Hallo meine Lieben,

noch ein kleiner Tipp fur euch zu Ostern. Ich habe euch fir die Kaffeetafel
ein kleines Tortchen zubereitet. Ich liebe diese kleinen Teilchen — Beeren,
Sahne, Mascarpone und ein Boden aus selbstgemachtem Granola. Alles ohne
Zucker.

Folgende Zutaten benétigt ihr fiir 6 Tortchen:

6 EL Granola

3 EL Butter

200 g Mascarpone

100 g Griechischer Joghurt

200 ml Schlagsahne

Beeren eurer Wahl

optional 1 TL San Apart (Sahnesteif)


https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchsueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/creme-toertchen-mit-beeren/

e optional Vanille, Zitronenabrieb, Zimt oder Honig
Zubereitung:

Die Butter in einem Tiegel erwarmen. Wenn sie flissig ist, Granola dazu
geben, bis die Butter aufgesaugt ist. Die Masse auf kleine Formchen verteilen
und abkiuhlen lassen.

Nun die Creme zubereiten. Als Erstes Mascarpone in eine Schissel geben und
mit Joghurt verrihren. Die Sahne fest aufschlagen und unter die Creme geben.
Wegen des hohen Fettgehalts verwende ich keinen Zucker. Daflr nehme ich
Zitrone, Vanille oder Zimt. Wer mag, kann mit etwas Honig suBen. Jetzt Creme
und Frichte abwechselnd schichten und ab in den Kihlschrank.

Uber Nacht fest werden lassen. Vor dem Servieren mit Beeren garnieren.

Tipp: Wer das Tortchen etwas schlanker haben méchte, kann den Joghurt gegen
Quark austauschen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Apfelpfannkuchen, Schoko-
Kichlein

Ich winsche euch viel SpaB beim Ausprobieren. Gern dirft ihr meine Beitrage
teilen. Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/apfelpfannkuchen-gesund-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/

