Avocado — Kartoffelbrei

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2017

Als wir Fotos fir meine Webseite machten, Uberkam uns ein kleiner Hunger.
Also schauten wir, was ich alles zu Hause hatte. Daraus entstehen oft die
tollsten Ideen. Ich liebe es so spontan zu kochen. Es geht meistens schnell
und ist immer lecker. Seht selbst:

Zutaten — Avocado-Kartoffel-Brei

Zutaten fiir 4 Personen:

e 8-10 mehligkochende Kartoffeln

1 groBe reife Avocado

1 Tasse Kartoffelwasser (nach Bedarf)
1 Chili

Frihlingszwiebeln

1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, wirfeln und in Wasser garkochen. In der Zwischenzeit die
Frihlingszwiebeln und Chili in kleine Ringe schneiden, Petersilie fein
hacken. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel heraus schaben. Wenn die Kartoffeln gar sind (Messerprobe),
schiutten wir das Wasser ab und fangen 1 Tasse davon auf. Als Nachstes fligen
wir die Avocado zu den Kartoffeln und stampfen alles zu einem Brei. Wenn die
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Masse zu fest ist, konnen wir etwas von dem Kartoffelwasser dazu flugen. Jetzt
wirzen wir den Brei mit Salz und Pfeffer und geben Fruhlingszwiebeln, Chili
und Petersilie dazu. Jetzt kann serviert werden. Zu diesem Rezept gibt es
wieder ein Video auf meinem YouTube-Kanal.

Tipps: Bei diesem Brei kdénnt ihr wieder experimentieren, wie es euch gefallt.
Knoblauch passt zum Beispiel super gut zu Kartoffeln und Avocado. Statt
Petersilie konnt ihr andere Krauter verwenden. Auch etwas Zitrone gibt dem
Gericht eine besondere Note. Zu dem Kartoffelbrei kann sehr gut ein Salat,
Fisch, Uberbackener Kase oder, oder.. gegessen werden

Gesundheitstipps: Die Avocado wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit aus,
da sie viele Nahrstoffe bietet. Durch die ungesattigten Fettsduren senkt die
Avocado den Cholesterinspiegel. Die geballte Ladung an essentiellen
Aminosauren sowie Vitaminen und Mineralstoffen (wie zum Beispiel Folsaure,
Eisen, Kalium, Kalzium und Magnesium) unterstutzen unser Herz-Kreislauf-
System. Die Avocado macht satt und passt sehr gut in die Gewichtsreduktion.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Kartoffelbrei aus
SuRkartoffeln

Wenn euch meine Rezepte gefallen, Ihr sie nachgekocht habt oder ein neues
Rezept entstanden ist, dann gebt mir unter diesem Beitrag euer Feedback.

Alles Liebe,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Miisliriegel

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2017

Mir macht es immer wieder Freude, neue Rezepte auszuprobieren beziehungsweise
alte Rezepte wieder aufleben zu lassen. Genauso ist es mit diesem
Misliriegel. Die Zutatenliste ist eine Empfehlung von mir fir euch. Gern
konnt ihr eure Ideen einbringen, es funktioniert auf jeden Fall. Auch dieses
Rezept gibt es auf meinem #YouTube — Kanal. Abonniert meinen Kanal, damit Ihr
kein Video verpasst.

Zutaten:
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200 g Haferflocken

150 g getrocknete Datteln

100 g getrocknete Cranberrys
200 g Nusse

100 g Chiasamen oder Leinsamen
2-3 reife Bananen

2 EL Erdnussbutter

1 EL Honig

Zubereitung:

Zuerst den Ofen auf 190 Grad vorheizen. Die Nisse und Samen zerkleinern,
ebenfalls die Trockenfrichte. Ihr konnt dafilir eine Kichenmaschine verwenden,
oder sie mit dem Messer zerkleinern. Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken.
Nun die nassen Zutaten in einer Schissel vermengen, dann nach und nach die
trockenen Zutaten dazufugen. Gut durchkneten. Auf ein mit Backpapier belegtes
Blech streichen und ca. 35- 40 Minuten Backen. In Streifen schneiden,
auskihlen lassen und geniel3en.

Tipps: Bei der Zubereitung sollte das Verhaltnis zwischen nassen und trocknen
Zutaten eingehalten werden, dann gelingen die Riegel immer.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Gesundes Frihstick

Ich winsche euch allen viel Freude beim Nachmachen und einen guten Start in
den Tag,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Hirsebrei mit
Fruchten

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2017
[ —

In meiner kleinen Friuhstickreihe zeige ich euch meine Lieblings-Friuhsticks-
Gerichte. Den Hirsebrei mache ich mir gern im Winter oder wenn es ein langer
Tag wird. Ich koche mir immer etwas mehr Hirse. Sie ist namlich vielseitig
einsetzbar, hat viele Nahrstoffe und kein Gluten. In meinem Beitrag ,Hirse —


https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/hirse-mehr-als-ein-sattmacher

mehr als ein Sattmacher” erfahrt ihr viele interessante Dinge.

Zutaten fiir 2 Portionen

1 kleine Tasse Hirse

1 Tasse Kokosmilch (oder Milch nach eurer Wahl)

1 TL Kokosfett (alternativ Butter)

1 Handvoll Frichte (wir hatten Aprikosen und Beeren)

Zubereitung

Eine kleine Tasse Hirse (vorher grindlich waschen) und zwei Tassen kochendes
Wasser in einen Topf geben. Dieses kdcheln lassen, bis kein Wasser mehr im
Topf ist. In der Zwischenzeit das Obst waschen und kleinschneiden. Wenn ihr
Apfel oder Birnen verwendet, konnt ihr diese in einer Pfanne karamellisieren.
Der Fruchtzucker im Obst ist ausreichend. Die Halfte der gekochten Hirse
sowie die Kokosmilch dazu geben und noch ein wenig quellen lassen. Wenn ihr
die Frichte roh verwenden wollt, erst das Kokosfett in die Pfanne, gekochte
Hirse dazu geben und kurz (2-3 Minuten) quellen lassen. Die Fruchte gebt ihr
unter den Hirsebrei. Hierzu haben wir wieder ein Video gedreht.

Tipps: Ich koche mir meist die doppelte Menge Hirse, so habe ich fiir den
nachsten Tag etwas zum Fruhstlick. Ihr kénnt den Brei noch mit Zimt, Ingwer
oder Kakao wilrzen. Hirse eignet sich auch als Beilage oder man bereitet
daraus einen Salat zu.

Gesundheitstipps: Die Aprikose ist eine absolute Nahrstoffbombe. Sie hat den
hochsten Anteil aller Obstarten an Beta-Carotin. Weiterhin punkten sie mit
Kalium, Calcium, Vitamin C, sowie B-Vitaminen. In Verbindung mit dem
Hirsebrei unterstitzen sie unsere Haut, Schleimhaute und somit unser
Immunsystem.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat

Viel Spall beim Nachkochen. Guten Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Dinkelpfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2017
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In meiner kleinen Fruhsticksreihe mochte ich euch Ideen mit an die Hand
geben, die ihr leicht umsetzen konnt. Wichtig ist, dass es eine leichte
Mahlzeit ist und viele Nahstoffe vorhanden sind. Die Dinkelpfannkuchen kann
man sowohl suB als auch herzhaft anrichten. Naturlich eignen sie sich auch
zum Lunch, Mittag- oder Abendessen. Zu diesem Rezept gibt es wieder ein Video
auf YouTube. Wir bendtigen folgende

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen:

e 2 MittelgroBe Eier
e 100 g Huttenkase

e 1-2 EL Dinkelmehl
e Joghurt als Dip

Fir die herzhafte Variante:

e 2 Champignons

e 1 groBe Tomate

e 2 Fruhlingszwiebeln
e Salz und Pfeffer

Fir die sife Variante:

e 1 reife Banane
e Beeren
e Ahornsirup

Zubereitung:

Die Eier mit dem Frischkase verrihren. Gemise oder Obst kleinschneiden. Fir
die herzhafte Variante das Gemiuse, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles
vermengen und 5 Minuten ruhen lassen. Eine beschichtete Pfanne heil werden
lassen und einen LOffel Teig hinein geben. Von beiden Seiten etwa 2 Minuten
anbraten und mit einem kleinen Salat und Joghurt servieren. Mit der suflien
Variante ebenso verfahren. Wer noch etwas Sufle braucht, gibt etwas Ahornsirup
oder Honig dazu.

Tipps: Zu den herzhaften Pfannkuchen kann man Schinken oder Wurst mit braten.
Auch haben wir schon Schalotten in den Teig gerihrt. Den Frischkase zur
Halfte mit Feta oder Parmesan ersetzen, bringt Abwechslung in den
Pfannkuchen.

Diese Rezepte kénnten auch interessant sein: Vollkorn-Wraps
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Ich hoffe, euch macht es Freude, diese Pfannkuchen nach zu backen. Guten
Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Beerenshake

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2017

Das Fruhstuck ist fur mich die wichtigste Mahlzeit. Ohne etwas zu essen, kann
ich das Haus nicht verlassen. Mit der Ausnahme, ich werde zum Fruhstuck
eingeladen [J Mein Fruhstlick muss abwechslungsreich sein und dieses mochte ich
euch gern in den nachsten Artikeln vorstellen. Heute beginne ich mit einem
schnellen Shake.

Zutaten:

e 2 EL Haferflocken

1 Hand voll Beeren nach Wahl (frisch oder TK)
¢ 1 Banane

1 kleine Avocado (alternativ 2 EL Leindl)

100 g Joghurt

Saft einer halben Zitrone

Milch nach Belieben

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Mixer purieren. Dies funktioniert auch in einem hohen
Gefall mit dem Plurierstab. Statt Milch konnt ihr auch Saft oder Wasser
verwenden. Wie schnell er zubereitet ist, konnt ihr auf meinem YouTube-Kanal
sehen.

Tipps: Wenn ihr den Shake noch etwas aufpeppen moéchtet, verwendet zusatzlich
Chiliflocken, etwas Pfeffer, Zimt und Kurkuma. So schmeckt er gleich etwas
erfrischender und ist entzundungshemmend.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Qrangen-Bananen-Drink,

Probiert einfach aus, was euch schmeckt und berichtet in den Kommentaren. Ich
winsche euch viel SpaR und einen guten Start in Tag
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Eure Karin Knorr



