Leichter Kartoffelsalat mit Rucola und
Weintrauben

geschrieben von Karin Knorr | 31. August 2016

Salate sind immer leckere Hingucker auf dem Essenstisch oder Buffet, schnell
zubereitet und bieten viele Vitalstoffe. Fir euch habe ich eine leichte und
total leckere Variante des Kartoffelsalates zubereitet. Kommen wir zu den
Zutaten:

.. Zutaten fiir 4 Personen:

500 g festkochende Kartoffeln
2 Fruhlingszwiebeln

100 ml Gemisebrihe

Saft 1 Zitrone

1 TL Senf

e« 2 EL O1

Salz und Pfeffer

1 Hand voll Rucola

1 Hand voll Trauben
Petersilie

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen. Aus warmer Gemusebriuhe, in Ringe geschnittenen
Zwiebeln, Zitrone, 01, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing zubereiten. Die
garen Kartoffeln schalen und in mundgerechte Stucke schneiden. Kartoffeln und
Dressing in eine Schissel geben und gut eine Stunde ziehen lassen. Die
Weintrauben halbieren, den Rucola zupfen und kurz vor dem Servieren mit den
alle Zutaten vermischen. Noch einmal abschmecken und servieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-kartoffelsalat-mit-rucola-und-weintrauben/
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https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2016/08/Kartoffelsalat-Blog-1-1.jpg

Tipps: Fir den Salat kann man auch Radicchio oder Romana verwenden. Gerdstete
Nisse oder Samen geben dem Salat einen besonderen Pepp. Geriebener Parmesan
rundet den Geschmack des Salates ab.

Dieses Rezept kdnnte euch auch interessieren: Pikanter Pilz-Reis-Salat
Ich winsche euch eine schone Sommerzeit und viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

Graupcheneintopf mit Kohlrabi aus Omas
Kuche

geschrieben von Karin Knorr | 31. August 2016

Immer wieder stelle ich fest, dass wir die Gerichte unserer Eltern und
GroBeltern gar nicht mehr kochen. Warum ist das so? Kennen wir die Rezepte
nicht mehr, sind sie zu aufwendig? Was meinen Sie? Da meine Mama gerade
einige Tage zu Besuch ist, haben wir uns ein wenig in die Kindheit begeben
und geschaut, was unsere Lieblingsgerichte waren. Der Graupcheneintopf
gehdrte dazu. Gemeinsam mit der Mama kochte ich ihn und auf meinem YouTube-
Kanal kodnnen Sie schauen, wie er gelungen ist []

Zutaten fiir 4-6 Personen

e 1 Kilo Fleisch vom Schwein (Rippchen, Eisbein, Kamm oder Schulter)
e 200 g Perlgraupchen

e 2 groBe Kohlrabi

e 2 Mohren

Kartoffeln

Zwiebel

Chilischote
Lorbeerblatter

TL Wacholderbeeren

TL Salz, 1 TL Pfeffer
Prise Zucker

.
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Zubereitung


https://rezepte.knorr-fit.de/pikanter-pilz-reis-salat/
https://rezepte.knorr-fit.de/graeupcheneintopf-mit-kohlrabi-aus-omas-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/graeupcheneintopf-mit-kohlrabi-aus-omas-kueche/

Das Fleisch mit der Zwiebel, Salz, Pfeffer, Lorbeerblatter und
Wacholderbeeren in 1,5 Liter Wasser kochen, bis es weich ist. In der
Zwischenzeit wird das Gemise und die Kartoffeln in kleine Wiurfel geschnitten.
Nach etwa 60 bis 90 Minuten das Fleisch aus der Bruhe nehmen. Jetzt geben wir

das Gemise und die Perlgraupen in den Topf. Nochmals mit circa 1 Liter
Wasser auffillen. Etwa 10 Minuten vor Schluss das klein geschnittene Fleisch
dazu tun. Nach ungefahr 30 Minuten sind Kartoffeln, Kohlrabi und Graupen
weich. Die Suppe noch einmal abschmecken und mit Krdutern garnieren. Hier
passt gut Petersilie oder Zwiebellauch.

Tipps: Die Suppen mit Fleisch gekocht, brauchen etwas langer. Wer einen
Schnellkochtopf hat, kann diesen verwenden und spart somit Zeit. Man konnte
das Fleisch auch schon am Abend vorher kochen oder eine groBere Menge nehmen
und einen Teil davon einfrieren.

Dieses Rezept kdnnte Sie auch interessieren: Kartoffelsuppe nach Omas Rezept

Ich hoffe, Sie hatten ein wenig Freude, mit mir in Kindheitserinnerungen zu
schwelgen. Was sind Ihre Erinnerungen an GroBeltern oder Eltern? Schreiben
Sie gern in den Kommentaren.

Haben Sie eine schone Zeit

Ihre Karin Knorr

VOLLKORN — WRAPS mit Quark und
frischem Genmiise

geschrieben von Karin Knorr | 31. August 2016

Sommerzeit ist Picknick-Zeit. Man méchte so lange wie moglich drauBen oder
mit Freunden unterwegs sein und die Gegend erkunden oder am See entspannen.
Dies macht richtig hungrig. Umso schoner ist es, wenn man ein Lunchpaket von
zu Hause dabeihat. Wraps sind eine richtig schdne Idee. Diese kann man nach
Lust und Laune belegen, einwickeln und in einer Box transportieren. Ich zeige
euch wie es geht.


https://rezepte.knorr-fit.de/waermende-kartoffelsuppe-nach-omas-rezept/
https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/

Zutaten fiir 7-8 Wraps:

e 200 g Vollkornmehl (gern auch verschiedene Mehle mischen)
ca. 100-125 ml lauwarmes Wasser

200 g Quark

Fruhlingszwiebeln

Salat

Paprika, Tomaten, Radieschen, Gurken

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Mehl in einer Schissel mit dem Wasser (hier trdpfchenweise) und einer
Prise Salz vermengen und zu einem Teig verkneten. Der Teig sollte nicht zu
feucht sein und kann etwas ruhen. In der Zwischenzeit den Quark mit Salz und
Pfeffer und den Frihlingszwiebeln verrihren. Gemise nach Wahl klein
schneiden, in Stifte oder Scheiben. Bei der Tomate sollte man die Kerne
entfernen, damit sie nicht so wassert.

Nun wird der Teig noch einmal kraftig durchgeknetet, auf eine bemehlte Flache
gelegt und in gleiche Teile (7-8 Stick) getrennt. Zu einem Fladen ausrollen
und in einer Pfanne ohne Fett auf jeder Seite 1 Minute ausgebacken. Kurz
abkihlen lassen und nach Herzenslust belegen. Zuerst mit dem Quark
bestreichen, Salat und Gemise verteilen und zusammenrollen. Nun die Rolle in
Pergament schlagen und essen oder fir den Ausflug, die Arbeit oder Schule im
Kihlschrank aufbewahren.

Tipps: Ublicherweise werden Wraps mit Maismehl zubereitet. Bei dem
Vollkornmehl muss man mit dem Wasser etwas experimentieren. Statt Quark kann
man auch Frischkase verwenden.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Burger mit Mango-Chutney

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr bereitet euch eigenen
Wraps zu. Eure Ergebnisse oder euer Feedback kdonnen ihr gern in den
Kommentaren hinterlassen.

Guten Appetit,

eure Karin Knorr

Hahnchenpfanne mit Kartoffeln und
Pesto

geschrieben von Karin Knorr | 31. August 2016


https://rezepte.knorr-fit.de/pikanter-burger-mit-mango-chutney/
https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/

Geht es euch auch ab und an so, dass ihr viele einzelne Zutaten vom
Wochenende Ubrighabt? Hier ist wieder die kreative Kochin gefragt :). Ich
nehme mir dann eine Pfanne und alles kommt hinein. Das habe ich wieder mit
der Kamera festgehalten und auf meinen YouTube-Kanal hochgeladen. Diese
Zutaten hatte ich zur Verflgung.

Zutaten fiir 2 Personen

Hahnchenbrust

Handvoll Kartoffeln

Paprikaschote

Mohre

Stange Sellerie

Tomaten

Champignons

Zwiebel

Chilischote

e Kokosol, Salz und Pfeffer

e Fir das Pesto hatte ich: Erdnisse, Rucola, Grana Padano, Olivendl, Salz,
Pfeffer, Zitrone
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Zubereitung:

Kartoffeln waschen und mit Schale kochen. Alle anderen Zutaten klein
schneiden. Kokosdl erhitzen und das Fleisch darin kurz anbraten. Dann kommen
nach und nach die Zwiebel, die Paprika, Sellerie und Moéhre sowie Tomaten und
Chili dazu. Das alles lasst man zirka 10 Minuten schmoren. In der
Zwischenzeit kann man das Pesto zubereiten. Alle Zutaten dafir mit dem Morser
zerstolBen oder im Mixer pirieren. Nun kénnen die Pilze in die Pfanne und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Sind die Kartoffeln fertig, kann angerichtet
werden.

Tipps: Das ist wieder ein Rezept, wo alles erlaubt ist. Statt Fleisch kann
auch Feta genommen werden. Jedes andere Gemise passt.

Dieses Rezept kodonnte euch auch interessieren: Linsenbolognese

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren. Ich wirde mich uber
eure Ideen oder Ergebnisse freuen und winsche euch guten Appetit.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/

TOMATENSALAT — EINFACH ZUBEREITET

geschrieben von Karin Knorr | 31. August 2016

Geht es euch auch so, dass ihr immer wieder nach neueren und besseren oder
ausgefallenen und gesunderen Rezepten sucht? An manchen Tagen will einem
nichts einfallen und man wird bei den vielen Angeboten auller Haus schwach.
Ich werde unter der Rubrik ,Rezepte aus meiner Kindheit” alle aufschreiben
und nachkochen, an die ich mich noch erinnere. Heute beginne ich mit einem
ganz einfachen Tomatensalat:

w Zutaten fiir 2 Personen:

3-4 mittlere Tomaten

1 kleine Zwiebel oder 2 Frihlingszwiebeln

2 EL Olivenol

1 EL Essig

Krauter (z.B. Schnittlauch oder/und Basilikum)
Salz, Pfeffer und optional eine Prise Zucker

Zubereitung:

Die Tomaten und Zwiebeln wirfeln oder die Fruihlingszwiebeln in Ringe
schneiden, ebenso mit den Krautern verfahren. Nun alles in eine Schissel
geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat.

Tipp: Wer Essig nicht mag, kann auch Zitronensaft verwenden. Die Oma hat
statt Ol immer einen oder zwei L&6ffel Mayonnaise verwendet. Das war richtig
lecker. []


https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalat-einfach-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2016/07/Markt-Tomaten-1-1.jpg

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Milchreis mit Frichten

Wenn ihr Rezepte aus eurer Kindheit habt, die ich unbedingt einmal nachkochen
soll, freue ich mich lUber eure Ideen.

Ich winsche einen guten Appetit

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/

