GUACAMOLE

geschrieben von Karin Knorr | 31. Januar 2019

Heute zeige ich euch einen ganz einfachen Dip. Fur alle, die Avocado mdgen,
ist die Guacamole genau das richtige.

Zutaten:

e 1 Avocado

e 2 EL Tomatensalsa (Rezept hier)
e 2 EL Zitronensaft

e Basics: Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Fir die Guacamole verwenden wir eine reife Avocado. Das Fruchtfleisch
auslésen und mit der Gabel zerdricken. Als Nachstes die Salsa unterrihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diesen Dip kann man zu Gemise, Brot oder
Nachos essen.

Tipps: Bereitet mehrere Dips vor und habt eine leckere Mahlzeit. Falls ihr
keine Salsa als zweiten Dip haben mdéchtet, verwendet einfach eine Tomate,
kleine Zwiebel, eine Knoblauchzehe und Krauter.

Diese Rezepte kdnnten euch auch interessieren: Fingerfood, Party

Ich winsche euch viel Freude mit diesem Rezept,

eure Karin Knorr

SUPER BOWL — Fingerfood fiir eine
perfekte Party

geschrieben von Karin Knorr | 31. Januar 2019


https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-die-superfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalsa/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/fingerfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/
https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/

In wenigen Tagen gibt es den Super Bowl. Wir haben fir euch einige leckere
Gerichte fur die perfekte Party zubereitet. Haufig werden Burger, Chicken
Wings, Nachos und Hot Dogs gereicht. Heute gibt es fur euer Buffet weitere
leckere Snacks.

Zwiebelringe mit Kadse aus dem Backofen
Zutaten:

e 1 Gemisezwiebel

e 1 Ei, Salz und Pfeffer

e 50 g geriebenen Parmesan
e 50 g geriebener Gouda

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Zwei Schisseln vorbereiten. In
die erste kommt das Ei mit Salz und Pfeffer, in die zweite der Kase. Die
Zwiebeln in etwa 0,5 bis 1 Zentimeter dicke Ringe schneiden. Diese nun erst
im Ei, dann im Kase wenden und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Den restlichen Kase Uber die Ringe streuen. Etwa 15 Minuten im Ofen backen
lassen. Wenn sie goldbraun sind, sind sie fertig.

Sour Cream
Zutaten:

e 200 g Quark

200 g Saure Sahne
200 g Joghurt

2 EL Zitronensaft
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Krauter, Chili
Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Knoblauch, Zwiebel und Krauter hacken. Mit den restlichen Zutaten vermischen.
Fertig.

Tipps: Ihr konnt die Sour Cream wieder eurem Geschmack anpassen. Sie schmeckt
zu vielen Gerichten. Schaut unter Aufstriche und Pesto nach weiteren leckeren
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Rezepten.
Ich hoffe, ihr habt eine spannende Super Bowl Nacht. Viel SpaB winscht euch,

eure Karin Knorr

WESTFALISCHE GOTTERSPEISE mit Apfeln
und Kirschen

geschrieben von Karin Knorr | 31. Januar 2019
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Wer mich kennt, weils, dass ich gern nasche, jedoch weitestgehend auf Zucker
(ganz besonders auf raffinierten Zucker) verzichte. Hier habe ich fir euch
eine westfalische Spezialitat zubereitet. Typisch westfalisch sind die
Streusel aus Pumpernickel. Ist mal etwas anderes und hat uns richtig gut
geschmeckt. Man kann dieses Dessert gut vorbereiten und unter anderem Gaste
uberraschen.

Zutaten fiir 4 Glaser:

e 2 Apfel

1 Tasse SuBkirschen (frisch/Kompott ohne Zucker/TK)
250 g Magerquark

200 g Schlagsahne

1 Handvoll Nusse

1-2 Scheiben Pumpernickel

1 EL Butter

2 TL Honig

Vanille, Zimt

Zubereitung:

Nisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rdsten. Pumpernickel zerkrumeln
in Butter knusprig braten (etwa 5 Minuten). Die Nisse dazugeben und abkihlen
lassen. Apfel in der Pfanne mit einem L6ffel Honig karamellisieren, die
Kirschen hinzufigen und zu einem Kompott kocheln lassen. Geschlagene Sahne
unter den Quark heben. Den Sahnequark mit Vanille, das Kompott mit Zimt
abschmecken. Nun den Quark in einem Glas schichten und mit Kompott sowie
Nissen und Honig garnieren.
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Tipps: Hier konnt ihr wieder eurer Fantasie freien Lauf lassen. Im Winter
passen die Apfel gut. Im Sommer kann man Beeren, Kirschen, Pfirsiche und
vieles mehr verwenden. Zu den Streuseln aus Pumpernickel passen auch gut
Mandeln. Wollt ihr dieses Dessert auf ein Buffet stellen, verwendet einfach
kleinere Glaser und schon kénnen mehrere Gaste naschen.

Diese Rezepte kéonnten euch auch gefallen: Verschiedene Desserst
Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr

WINTERSALAT mit Rosenkohl und leckerem
Dressing

geschrieben von Karin Knorr | 31. Januar 2019

Rosenkohl — wahre Liebe oder nicht? Ich esse den Rosenkohl im Winter ganz
gern, entweder als Beilage oder in Gemusesuppen. Also ganz klassisch. Wir
konnen ihn auch als Rohkost im Salat essen. Warum sollten wir das leckere
Wintergemuse O0fter essen? Der Salat bietet alle wichtigen Nahrstoffe und ist
somit eine gute Basis fur die gesunde Ernahrung. Durch seine Inhaltsstoffe
kann er somit als volle Mahlzeit gegessen werden.

Zutaten fiir 2 Personen

e 350 g frischen Rosenkohl
1 Handvoll Kirschtomaten
1 Vollkornbrotchen

30 g Mandelblattchen

1 TL SuBe eurer Wahl

Basics:

e 2 EL Himbeeressig
e 3 EL Olivenol

1 TL Senf,

e Salz, Pfeffer

Zubereitung:
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Rosenkohl bissfest kochen. Brot in Wirfel schneiden und in einer Pfanne ohne
Fett knusprig anrdsten. Ebenso mit den Mandeln verfahren. Die Tomaten
halbieren. Die restlichen Zutaten zu einem Dressing verarbeiten. Den
Rosenkohl halbieren. Alles in einer Schussel vermengen und servieren.

Tipps: Den Salat kann man gern mit zur Arbeit nehmen. Hier wiirde ich die
Brotwlurfel gesondert mitnehmen und erst vor dem Essen zum Salat flgen. Ich
konnte mir auch gekochtes Ei oder Feta zu diesem Salat vorstellen. Probiert
auch Granatapfel dazu. Gewlrze wie Kummel oder Kreuzkiummel sind gut fur die
Verdauung.

Gesundheitstipps: Rosenkohl hat viele Ballaststoffe, die unsere Verdauung in
Schwung bringen. Auch bei den Vitaminen und Mineralstoffen braucht sich der
Rosenkohl nicht zu verstecken. Folsaure, Vitamin K und C sowie Eisen und
Kalium starken unserer Immun- und Herz-Kreislauf-System.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Gnocchisalat, Linsensalat
Ich winsche euch viel SpaBR beim Zubereiten,

eure Karin Knorr

NEUJAHRSGRUSS & Symbolik des APFELS

geschrieben von Karin Knorr | 31. Januar 2019

So langsam habe ich das Gefuhl in 2019 angekommen zu sein. In den letzten
Jahren hatte ich etwas Startschwierigkeiten. Dieses Jahr habe ich die freien
Tage genossen. Sie genutzt, um auszuruhen oder langst liegengebliebene Dinge
zu erledigen. Unter anderem habe ich meinen alten Blog durchstdbert und werde
ihn jetzt ganz 16schen. Interessante Artikel mochte ich jedoch wieder
aufleben lassen. So diesen vom vollen Apfelbaum im Januar. Nach meiner
Auffassung ist der Apfel ein Superfood. Er hat so viele tolle Inhaltsstoffe
und eine positive Wirkung auf unseren Kdorper. Viel SpaB beim Lesen.

2014: Gestern liell ich mich bei einem Spaziergang einfach treiben, war in
Gedanken versunken und stand auf einmal vor einem Apfelbaum. Er war voller
roter Apfel und das am 05.Januar. Natiirlich musste ich schauen, ob eine
Symbolik dahinter steht und habe echt Interessantes gefunden.
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Apfelbaum — Karin Knorr

Der Apfel in der Atike bis zur Neuzeit

Habt ihr gewusst, dass der Apfel gar keine heimische Frucht ist? In dem
heutigen Kasachstan wuchsen 10000 vor Christus die ersten Apfel. Das waren
die Holzapfel, die sehr klein und wohl auch sehr sauer waren. Der Name der
Hauptstadt Alma-Ata (Stadt des Apfels) ist auch darauf zurick zu fihren. Die
Apfel kamen dann durch Kreuzziige und wandernde Ménche in den
mitteleuropaischen Raum. Griechen und Romer kultivierten ihn und so entstand
der siiBe Apfel. Erst 100 vor Christus hielten die Apfel bei uns Einzug. Bei
den Germanen konnte die G6éttin Iduna mit den goldenen Apfeln Unsterblichkeit
verleihen. Und fur die Kelten war der Apfel ein Symbol fur Tod und
Wiedergeburt. Der Apfel war Uber lange Zeit ein Zeichen fir Luxus, Reichtum,
Liebe und Fruchtbarkeit.

Die Magie des Apfels

Im Altertum war der Apfel ein Liebeszeichen. Die Liebesgottinnen wurden mit
einem Korb voller Apfel dargestellt und der Fruchtbarkeitsgott widmete
Aphrodite den Apfel als Sinnbild der Liebe und Schénheit. Im Mittelalter warf
der Verehrer seiner Auserwahlten einen Apfel zu, fing sie ihn war die Antwort
»Ja"“, lieB sie ihn fallen, war sie wohl nicht die Richtige. Der Apfel wird
auch als Liebesorakel verwendet. In der Andreasnacht, zu Weihnachten,
Silvester und Neujahr wird ein Apfel so geschalt, dass die Schale nicht
abreifft. Diese wird dann uber die Schulter geworfen und die Figur am Boden
deutet auf den Anfangsbuchstaben des Liebsten. Wer Apfelbaume besitzt, sollte
bei der ersten Apfelernte die Apfel allein vom Baum fallen lassen, damit er
in den kommenden Jahren gut tragt. Ebenso sollte bei der Ernte immer ein
Apfel am Baum fir den Baumgeist bleiben.

Heilende Krafte des Apfels

Es gilt noch heute der Spruch: ,ein Apfel am Tag halt den Doktor fern“. Und
so hat der Apfel viel zu bieten, ganz besonders der rohe. Er senkt den
Cholesterinspiegel, hilft bei Gicht, Rheuma, Arterienverkalkung, beugt
Zahnfleischbluten vor, hilft bei Husten und Heiserkeit. Als Tee ist er ein
natlirliches Schlafmittel und starkt die Nerven. Der Apfel hat viele
Ballaststoffe und ist somit gut fur den Darm. Das Pektin im Apfel reduziert
die Bildung der Harnsaure und das Kalium reguliert den Wasserhaushalt im
Kérper. Das sind nur einige der guten Eigenschaften. Der Apfel ist in der
heutigen Zeit auch Ausldéser von Allergien. Ein gekochter oder gebratener
Apfel ist in diesem Fall vertraglicher. Ich habe fir mich festgestellt, dass
ich alte Apfelsorten gut vertrage. Auf die neuen Sorten reagiere ich auch
allergisch. Ebenso achte ich darauf, dass die Apfel aus Deutschland kommen.

Der Apfel in unserer Kiiche

Neben dem Apfel in Salaten, kann man ihn zu leckerem Apfelmus oder
Apfelkompott verarbeiten. Den Bratapfel gibt es im Winter, ebenso getrocknete
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Apfelringe. Die Weihnachtsgans oder Ente wird mit einem Apfel gefillt und
gibt dem Braten die gewisse SiiRe. Selbstgemachter Rotkohl mit Apfeln versehen
schmeckt richtig gut. Wer viele Apfel besitzt, kann diese in eine Safterei
bringen und hat fir den Winter Vorrate. Auch lecker ist Apfelgelee. Der Apfel
gehért in Deutschland zum meist verzehrten Obst. Jeder Deutsche isst
statistisch etwa 20 Kilo Apfel.

Ihr seht, der Apfel gehdrt nicht nur in den Herbst. Und warum mich mein Weg
gestern zu diesem Apfelbaum fihrte, hat sich auch geklart. Fir mich macht die
Symbolik der Kelten Sinn. Hiermit verabschiede ich das alte Jahr und freue
mich auf das NEUE. Euch winsche ich fur dieses Jahr alles Gute, Gluck,
Gesundheit, viele schone Momente und dass es ein erfolgreiches Jahr wird

eure Karin Knorr
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