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Hallo meine Lieben, gerade hat der Rhabarber Saison und ich habe in diesem
Jahr besonders Lust, neue Rhabarber Rezepte auszuprobieren. Wer mich kennt,
weils, dass ich gern schaue, welches Gewachs haben wir vor uns, was hat es uns
zu bieten, woher kommt es. Auf meinem alten Blog hatte ich schon einmal einen
Artikel Uber Rhabarber verdffentlicht, den ich euch heute etwas Uberarbeitet
prasentiere. RHEUM RHABARBARUM — Die Worte hdéren sich nach Hexerei an. Ganz
so verkehrt liegen wir da gar nicht.

Rhabarber in der Vergangenheit

Vor langen Zeiten wuchs er in Asien als Gebirgskraut. Diese Pflanze diente
ganzlich Heilzwecken. Ihr Wurzelstock ist so giftig, dass man das
Wurzelpulver seit Jahrtausenden zur Behandlung von Darmparasiten, wie
Amobenruhr und bei Verstopfungen verwendete. In Asien ist die Pflanze seit
Urzeiten in Gebrauch. In unserem Kulturkreis war der romische Militararzt
Dioscurides, der im ersten Jahrhundert nach Christus lebte, der erste, der
ihn in seinen Schriften erwahnte. Der Rhabarber scheint dann in Vergessenheit
geraten zu sein, denn die nachste Erwahnung findet sich erst im

13. Jahrhundert.

Rhabarber in der Heilkunde

Bald wurde das Pulver Uber die Seidenstrale von China nach Europa
transportiert und zu sehr hohen Preisen verkauft. In den Kolonien der
Europaer war Rhabarberpulver unverzichtbar zur Behandlung tropischer
Darmerkrankungen. Erst im 18. Jahrhundert wurde er als Heilkraut in Europa
erwahnt.

Rhabarber in unserer Kiiche

Als Pflanze ist der Rhabarber in unserer heimischen Kiche noch ziemlich neu.
Er konnte sich erst im 19. Jahrhundert etablieren, da der Zucker preiswerter
wurde und man den Rhabarber als Kompott essen konnte. Rhabarber ist perfekt
geeignet, um ihn als Marmelade, Gelee oder Kompott einzulagern. Ihr kénnt ihn
auch einfrieren. Dazu solltet ihr ihn schalen und in Sticke schneiden.
Rhabarber wird haufig zu SuBspeisen verarbeitet. Er schmeckt aber auch super
zu Fisch, Fleisch oder in einem Risotto.

Gesundheitstipps
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Neben den Vitaminen A, C und K bietet er unter anderem die Mineralstoffe
Kalium, Kalzium und Eisen. Allerdings enthalt der Rhabarber auch Oxalsaure.
Zu viel davon sollte man vermeiden, unsere Nieren werden es uns danken. Um
den Oxalsaure Gehalt ein wenig zu senken, ist es gut, Sahne oder Pudding dazu
zu essen. Das schmeckt sowie viel besser. Stimmt ihr mir zu?Kalziumreichen
Lebensmittel machen ihn bekoémmlicher, da die Oxalsaure dem Kérper Kalzium
entzieht. Die Blatter enthalten einen sehr hohen Anteil an Oxalsaure und
sollen nicht verzehrt werden. Zudem hemmt die Pflanze die Eisenaufnahme und
kann zu Nierensteinen und Gicht fdhren. Wer dazu neigt, sollte Rhabarber
lieber liegen lassen. Der Medizinalrhabarber kommt in Pulverform, zum
Beispiel bei Sodbrennen, zur Stuhlregulierung, bei Appetitlosigkeit,
Magenkrampfen und Lebererkrankungen zum Einsatz.

Weitere Tipps

Ist dir der Rhabarber zu sauer, kannst du ihn mit etwas Natron
neutralisieren.

Ab Ende Juni (24.06. — der Johannistag) sollte der Rhabarber nicht mehr
geerntet werden. Dann steigt der Oxalsaure Wert in der Pflanze. Es ist
ratsam, ihn nicht mehr zu essen. AuBerdem braucht die Pflanze zum Ende der
Saison ausreichend Regenerationszeit und Kraft fur eine ertragreiche Ernte im
Folgejahr.

Was wisst ihr denn so alles Uber den Rhabarber, der lbrigens ein Gemise ist?
Ich freue mich auf eure Antworten,

eure Karin
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geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023

-

Hallo meine Lieben,

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

Warum die Beeren so verlockend sind, ganz besonders zum Dessert, habe ich
euch in einem meiner friheren Beitrage geschrieben. Ubrigens ist die Erdbeere
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botanisch betrachtet gar keine Beere, sondern eine Sammelfrucht. Die
eigentlichen Friuchte 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

e 250 g Mascarpone

e 350 g Magerquark

e 200 g Sahne

e 100 g Hafer Kekse

e 1 EL Honig

e 1 TL Zitronenabrieb

e 1 Msp. Vanille Extrakt
e Orangensaft

e Minze zum Garnieren

Zubereitung:

100 g Erdbeeren purieren 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 miissen, habe ich immer welche im
Tiefkihlschrank.

Gesundheitstipps: Beeren haben einen niedrigen Glyx und lassen den Blutzucker
nur langsam steigen. In Kombination mit EiweifB, sind sie noch gesiinder. Die
Beeren punkten mit vielen Vitaminen und sekundaren 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 hoher als bei einer Zitrone, deshalb gelten Beeren auch als
Immunbooster.

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

eure Karin
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GESUNDES FRUHSTUCK —
Buchweizenpfannkuchen
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Hallo meine Lieben, ich bin gerade dabei, alte Rezepte neu zu gestalten.
Dabei ist mir aufgefallen, dass ich euch diese leckeren Pfannkuchen noch gar
nicht vorgestellt habe.

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen:

e 1 Becher Buchweizenmehl

2 Becher Milch (eurer Wahl)
4 Eier

2 TL Weinsteinbackpulver
Prise Salz

Joghurt, Friachte, Nusse

Zubereitung:

Mehl, Backpulver, Salz mit Milch und Eiern zu einem glatten Teig verruhren.
Diesen etwa 15 Minuten stehen lassen. Danach noch einmal mit dem Schneebesen
aufschlagen. In einer Pfanne mit etwas Ol ausbacken. Mit Joghurt, Friichten
und Nussen servieren.

Tipps: Wie ihr seht, benutze ich keinen Zucker. So konnt ihr die Pfannkuchen
herzhaft oder siB genieBen. Ihr konnt Apfelspalten unter den Teig rihren und
danach ausbacken. Wenn ihr die Eier trennt und Eischnee kurz vor dem Backen
unterhebt, werden die Pfannkuchen fluffiger. Nuss-Mus ist ebenfalls richtig
lecker. Ihr konnt mir gern schreiben, wie ihr eure Pfannkuchen am Liebsten
esst.

Gesundheitstipps: Buchweizen hat viele tolle Inhaltsstoffe. Buchweizen ist
glutenfrei, liefert alle 8 essentiellen Aminosauren, ist somit ein guter
EiweiBRlieferant, senkt den Blutzuckerspiegel, ebenso wirkt Buchweizen positiv
auf den Cholesterinspiegel. Buchweizen bietet reichlich Kalzium, Eisen,
Kalium, Magnesium, Kieselsaure und die Vitamine B1l, B2, B3, Vitamin E sowie
Spuren von Kupfer und Kobalt. Zusatzlich enthalt Buchweizen weitere sekundare
Pflanzenstoffe wie Phenolsauren und Phytinsaure.
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Diese Buchweizen-Rezepte konnten euch auch interessieren: Buchweizenbrot ,
Knuspermisli, Buchweizenwaffeln

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben.

Bleibt gesund,

eure Karin

SAISONKALENDER by Karin
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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 fur 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 koénne,
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, weile Mairibe, orange Karotte — ich komme
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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

SHEPHERD 'S PIE mit Linsen und
Champignons
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Hallo ihr Lieben,

wie die Zeit vergeht. Es gibt so viele Rezepte, die ich ausprobiert habe und
schon lange ist kein Neues hier fur euch verdffentlicht worden. Heute habe
ich mit meinem Kurs einen Shepherd’s Pie zubereitet. Da dachte ich mir, meine
Version wollte ich euch schon lange vorstellen. Das mache ich hiermit. Ihr
bendtigt folgende

Zutaten fiir 4 Personen:

e 800 g Kartoffeln

500 g Suppengrin (Mohre, Porree, Sellerie)

500g Champignons

2 kleine Zwiebeln, 3-4 Knoblauchzehen

250 g braune, gekochte Linsen

150 g geriebenen Kase (Cheddar, Mozzarella oder veganen)
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e 1 TL Krauter (Petersilie, Rosmarin, Thymian)

Basics:

100 g Tomatenmark

2 EL Butter

Balsamessig, 01, Senf
Kurkuma, Kreuzkummel, Paprika
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln mit dem Knoblauch garkochen. Gemise in kleine Wirfel schneiden.
Zuerst die Zwiebelwlrfel in einer Pfanne anschwitzen, danach das Gemuse
zugeben und 3-4 Minuten anbraten. Tomatenmark, Linsen und etwa 100 ml Wasser
hinzuflgen. Gewiirze unterrihren und kdécheln lassen, bis das Wasser verdunstet
ist. Kartoffeln und Knoblauch abgieBen, etwas Kochwasser separat auffangen.
Als Nachstes Kase, Butter, sowie Kochwasser zu den Kartoffeln geben. Mit dem
Stampfer zu einem Piree verarbeiten. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Krauter, etwas Senf sowie einen Schuss Essig unter das Linsengemuse rihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Linsengemise in eine Auflaufform
fillen, Plree dariber verteilen und im Ofen 5-10 Minuten (jetzt Grillstufe)
gratinieren. Auf Teller servieren und geniefen.

Tipps: Hierzu passt ein frischer Feldsalat mit einem Dressing aus Olivendl,
Honig, Senf, Salz und Pfeffer. Ihr kdonnt nach eurem Geschmack variieren. Im
Original wird der Pie mit Hackfleisch (statt Linsen) und ohne Pilze
zubereitet. Den Pie kann man auch schdn aus Resten zusammenstellen. Wenn man
Bolognese (klassisch oder vegan) und Kartoffelbrei Ubrighat, einfach Kase
hinzuflgen, in eine Auflaufform fillen und ab in den Ofen geben.

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch in der Woche zu konsumieren, wird sich
positiv auf eure Gesundheit auswirken. Mehr Linsen ebenso. Dazu gibt es in
meinem Artikel Uber Linsen viele interessante Informationen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Kichererbsen-Suppe, Chili sin Carne

Ich kann euch nur sagen, ihr misst dieses Gericht unbedingt ausprobieren, es
ist sehr lecker.

Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin
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