GEFULLTE CHAMPIGNONS mit Hirse, Feta &
Tomaten

geschrieben von Karin Knorr | 23. August 2018

Ich mag Pilze sehr. Fruher habe ich sie selbst im Wald gesammelt. Das war
sehr entspannend. Heute kaufe ich sie auf dem Markt. Man kann sie einfach mit
Zwiebeln in etwas Butter dinsten. Dazu Brot oder Kartoffeln mit viel
Petersilie und schon ist eine leckere Mahlzeit fertig. Heute habe ich eine
neue vegetarische Idee fur euch.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 6 — 8 Champignons

1 groBe Tasse Hirse

2 Tassen Wasser (oder Gemisebrihe)

200 g Feta

4 Tomaten

Petersilie

Frihlingszwiebeln

sowie Basics Salz, Pfeffer, Olivendl, Balsamico

Zubereitung:

Zuerst Hirse abwaschen. Als Nachstes mit dem Wasser und einer Prise Salz zum
Kochen bringen. Ab da kécheln lassen bis kein Wasser mehr vorhanden ist. Die
Tomaten wirfeln. Stiel aus den Pilzen brechen und kleinschneiden. Ebenso mit
Feta und Krautern verfahren. In der Zwischenzeit ist die Hirse fertig und
wird mit dem Kase, den Krautern und den Tomaten vermengt. Mit Gewiirzen, Essig
und 01 abschmecken. Diesen Salat in die Champignons fiillen und in eine
Auflaufform geben. In den vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 180°C etwa
15 Minuten garen. Und schon sind die geflullten Champignons fertig.

Tipp: Auch bei diesem Gericht diirft ihr eure Fantasie freien Lauf lassen. Ihr
konnt zu den Pilzen einen Salat, Kartoffeln oder Reis servieren. Ebenso kann
die Fullung variieren, zum Beispiel die Hirseflillung durch Reis und Gehacktes
ersetzen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/bunter-hirsesalat/

eure Karin Knorr

POPSICLE — EIS am Stiel — 3 Rezepte

geschrieben von Karin Knorr | 23. August 2018

-

In diesem Sommer mdéchte man nur noch Eis essen. Mir geht es jedenfalls so.
Holen wir uns das von der Eisdiele, ist es zwar sehr lecker, hat jedoch jede
Menge Zucker. Fur den taglichen Verzehr dann doch nicht so optimal. Also habe
ich ein wenig experimentiert. Fur euch habe ich meine Ideen zusammengefasst.

T
- Wi

Popsicle 1 — Kokoswasser und Beeren

e 1 Schalchen Beeren (frisch oder gefroren)
e 200 ml Kokoswasser

Popsicle 2 — Joghurt und Aprikosen

e 4 reife Aprikosen
e 200 Joghurt
e 1 EL Zitronensaft

Popsicle 3 — Orangeneis

* 200 ml frisch gepressten Orangensaft
e 1 Orange

Zubereitung

e P1 Hier die Fruchte in den Eisbehalter / Eisform geben und mit


https://rezepte.knorr-fit.de/popcicle-eis-am-stiel-3-rezepte/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/08/EIS-Aprikosen_Blog.jpg

Kokoswasser auffillen.

e P2 Drei Aprikosen purieren, die Ubrige in kleine Wirfel oder Streifen
schneiden. Das Puree als Erstes in die Formchen fullen. Die restlichen
Zutaten zu einem Fruchtjoghurt verruhren und zu dem Aprikosenplree
geben.

e P3 Die Orange schalen und in kleine Stickchen schneiden. Wer es mag,
kann sie filetieren. Die Stuckchen mit dem Saft in die Eisform fligen.

Die Férmchen in den Eisschrank geben und zirka vier bis sechs Stunden
durchfrieren lassen. Ich bendtige fur alle drei EIS — Ideen keine zusatzliche
SuBe. Wer mag, kann gern etwas Honig dazugeben.

Wenn euch interessiert, wie wir die Kokosnuss knacken, schaut auf meinem
YouTube — Kanal vorbei []

Tipps: Ihr konnt jedes Obst nehmen, welches euch schmeckt. Egal ob
Aprikosen, Ananas oder Beeren. Mit Krautern wie Minze oder Basilikum gebt ihr
euren Popsicles eine ganz andere Geschmacksnote. Schreibt mir, wie eure EIS —
Versuche gelungen sind. Ich freue mich auf einen regen Austausch.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Desserts wie Zwetschgenknddel
oder Schokoladenmus

Ich winsche euch viel Freude beim Probieren und Experimentieren. Genieft den
Sommer,

eure Karin

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 23. August 2018

S

Ihr habt jede Menge Tomaten und braucht ein leckeres und schnelles Rezept?
Dann habe ich die perfekte Tomatensuppe flr euch. Diese Suppe ist nicht nur
gesund und kalorienarm, sie ist auch schnell zubereitet und kommt mit wenigen
Zutaten aus. Tomaten sind wahre Multitalente. Ihre Inhaltsstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe) unterstiutzen unsere Gesundheit. Einer der
wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lycopin, welches freie Radikale
neutralisiert. Das Lycopin wird erst freigesetzt, wenn die Tomate erhitzt


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dessert/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/dessert/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/

wird. Diese Tomatensuppe passt gut in die basische Ernahrung. Also gesund und
lecker!

Zutaten fiir 4 Personen:

e etwa 800 g Tomaten
1 Zwiebel

1 Paprikaschote

1 Chili

1 TL Tomatenmark

Basics:

e 200 ml Wasser
e Salz, Pfeffer, Olivenol

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemuse klein schneiden. Zwiebel in
etwas 01 glasig dinsten. Das restliche Gemiise und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andinsten und mit Wasser abldoschen. So lange bei kleiner Hitze
kdcheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und pirieren. Zum Schluss mit Krautern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.

Tipps: Ihr konnt die Suppe mit etwas Schmand abrunden. Auch passen kleine
Nudeln oder Reis zu der Tomatensuppe. Wenn ihr noch Radieschen verbrauchen
musst, kdénnen diese der Tomatensuppe eine ganz neue Geschmacksnote geben.

Diese Tomaten-Rezepte kénnten euch auch interessieren: Salat, Salsa, Dip,
SoRe.... .

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren. Freue mich Uber eure Ideen
in meinen Kommentaren.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

CURRY — mit Kichererbsen und Spinat

geschrieben von Karin Knorr | 23. August 2018


https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/

Ihr méchtet euch ausgewogen ernahren? Da ist es notwendig, alle Nahrstoffe in
einer Mahlzeit zu kombinieren. Das Ergebnis — ihr seid langer satt und habt
mehr Energie. Ein Curry bietet einfach alles. Ich habe heute eines mit
Kichererbsen zubereitet. Curry ist ein Gericht aus dem asiatischen Raum mit
cremiger Konsistenz. Dieses Rezept passt sehr gut in die ,leichte” Kiche, ist
in 30 Minuten auf dem Tisch und bendtigt nur #5inf Zutaten plus Basics.

Zutaten fiir 4 Personen:

* 400 g gekochte Kichererbsen

400 g Tomaten (aus der Dose oder frisch)

1 Zwiebel

250 g Kokosmilch

200 g Spinat

Basics: 01, Salz, Pfeffer, 1 TL Kreuzkimmel, 1 TL Kurkuma

Zubereitung:

Zwiebel und Tomaten wiirfeln, Spinat waschen, trocknen und zerpfliicken. 01 in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig dunsten. Die Tomaten und
Kokosmilch dazugeben und etwa 10 Minuten koécheln lassen. Nun gebt ihr die
Kichererbsen sowie den Spinat dazu. Weitere 10 Minuten kdcheln. Alles wiirzen
und servieren. Auf dem Foto wurde das Curry mit Reis serviert. Fladenbrot
schmeckt auch sehr lecker dazu.

Tipps: Curry ist ein Gericht, dass man wieder zubereiten kann, wie es einem
schmeckt. Probiert es einfach aus. Wer Knoblauch liebt, kann gern 2 Zehen
verwenden. Krauter wie Petersilie oder Koriander geben dieser Mahlzeit einen
besonderen Pepp.

Gesundheitstipps: In diesem Gericht stecken viele vitalstoffreiche Zutaten,
so dass man von einer ausgewogenen Mahlzeit sprechen kann. Der Spinat bietet
uns Folsaure und Beta-Carotin sowie Magnesium, Kalium, Calcium und Eisen. Die
Kichererbsen sind sehr eiweifR- und ballaststoffreich. Zusatzlich haben die
Kichererbsen viel Zink aufzuweisen.

Weitere leckere Rezepte findet ihr hier: Hauptgerichte, Pasta, Pizza

Ich winsche euch viel SpaB beim Nachkochen. Schreibt mir doch, wie euer Curry
gelungen ist.

Liebe GriBe, eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/category/hauptgerichte/

ANANAS KOKOS LASSI — schnell und
einfach

geschrieben von Karin Knorr | 23. August 2018

Die Temperaturen sind richtig sommerlich. Wie sehr hatten wir uns danach
gesehnt. Man mag jetzt nicht aufwendig kochen. Leichte Gerichte sind
angebracht. Dazu sollte ausreichend getrunken werden. Neben Wasser, Tee und
Schorle sind Joghurt-Getranke sehr erfrischend. Lassi kommt aus dem
asiatischen Raum, wird eher suB getrunken. Aus der Turkei kennen wir dieses
Getrank als Ayran. Dieser wird meist naturbelassen mit etwas Salz serviert.

Zutaten fiir 2 Lassi:

e 150 ml Kokosmilch oder Kokoswasser
250 ml Joghurt

1/2 Ananas

Saft einer halben Zitrone

e optional Wasser

Zubereitung:

Ananas schalen, den Strunk entfernen und wirfeln. Alle Zutaten in ein hohes
Gefall geben und plrieren. Mit Eiswirfel servieren. FERTIG!

Tipps: Dieses Rezept konnt ihr wieder gestalten, wie es euch schmeckt. Ich
habe es auch mit Kokosjoghurt (vegan) ausprobiert. Verschiedene Frichte
lassen dieses Getrank nicht langweilig werden. Chili, Ingwer oder Zimt peppen
das Lassi auf.

Weitere Getrdnke findet ihr hier: Getranke — kalt und heilR

Schreibt mir, welche Getranke ihr im Sommer bevorzugt.
Genielt die Zeit,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/ananas-kokos-lassi-schnell-und-einfach/
https://rezepte.knorr-fit.de/ananas-kokos-lassi-schnell-und-einfach/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/getraenke/

