AB IN DIE VORRATSKAMMER — was zaubere
ich aus Vorraten?

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023
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Hallo ihr Lieben,

ich habe mal wieder meinen Vorratsschrank aufgeraumt, da die Schubladen schon
fast nicht mehr zu gehen. Dabei habe ich so einiges entdeckt. Die
Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten einkaufe. So entstehen die
interessantesten Gerichte. Geht es euch auch so?

(Unbezahlte Werbung ohne Auftrag)

Hier sind meine fiinf schonsten Rezept-Ideen:

e Buchweizenpfannkuchen — sehen nicht nur gut aus, sind auch sehr gut
vertraglich, ohne Gluten, viel EiweiR und ballaststoffreich.
e Indische Linsensuppe — 1ist sehr lecker und richtig schnell zubereitet.

Diese Zutaten habe ich immer zu Hause.

e Milchreis — mag ich sehr gern, wenn es mir mal mental nicht so gut geht.
Hier fihle ich mich in die Kindheit und Omas Kiche zurickversetzt.

e Minestrone — auch hier konnt ihr nach Belieben kochen. Ich verwende
unter anderem Tomaten und Bohnen aus der Dose.

e Porridge aus Couscous — ein leckeres Fruhstlick fir die kalte
Jahreszeit.

Tipps: Ich habe festgestellt, dass ich viele Ideen gar nicht auf dem Blog
habe. Diese werde ich euch im nachsten Februar nach und nach prasentieren.
Unter anderem eine Tarte mit Rotkohl, einen warmen Graupensalat, einen
Kaiserschmarren nach Karins Art und vieles mehr. Ihr konnt alle Gerichte gut
vorbereiten oder fir mehrere Tage vorkochen. Das nennt sich Meal Prep, ist
nachhaltig und schont den Geldbeutel und spart Zeit.

Gesundheitstipps: Gemiise oder Hilsenfriichte aus Dosen und Glasern haben genug
Nahrstoffe und Vitamine zu bieten. Sie stehen den frischen Produkten haufig
in Nichts nach. Achtet beim Kauf auf die Zutatenliste und verwendet Produkte
mit wenigen Zugaben.

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

Bleibt gesund,
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eure Karin

LINSEN DAL

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder einmal ein leckeres Linsengericht
fur euch. Linsen gehdren zu meinen Lieblingen. Man kann so viele leckere
Gerichte aus Ihnen zaubern. Dal ist ein Gericht aus Indien und kann mit allen
Hilsenfrichten zubereitet werden. Es gibt viele verschiedene Rezepte. Ich
habe mich wieder fir ein ganz einfaches entschieden. Alle Zutaten davon habe
ich im Vorrat.

Zutaten fiir 4 Personen

e 300 g rote Linsen
e 400 g Tomaten aus der Dose (im Sommer gern frisch)
e 400 ml Kokosmilch

Basics:

1 Stick Ingwer

1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

01, je % TL Salz, Pfeffer, Curry, Kurkuma, Kreuzkimmel, Chili

Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und wirfeln, in einen Topf mit etwas
01 andiinsten. Gewiirze dazugeben und kurz résten. Als Nachstes fiigen wir
Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzu und lassen es in etwa 25 Minuten
kocheln, bis die Linsen weich sind. Mit Salz und Pfeffer noch einmal
abschmecken.

Tipps: Dal konnt ihr als Hauptspeise oder als Beilage essen. Ich habe es zum
Beispiel mit Reis serviert. Naturlich ist es auch lecker mit Fladenbrot.

Gesundheitstipps: Dal ist ein veganes Gericht, dass unser Herz-Kreislauf-
System unterstitz. Die Linsen im Dal senken den Cholesterin- sowie
Zuckerspiegel, sind ballaststoffreich und bieten sehr viele Vitamine und
Mineralstoffe. Dazu gibt es bereits einen Beitrag von mir. Einfach hier
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klicken.

Ich hoffe sehr, euch gefdllt dieses Gericht und ihr kocht es nach. Uber
Feedback freue ich mich natirlich.

Liebe GriufRe,

eure Karin Knorr

MIT LEICHTIGKEIT INS NEUE JAHR
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Hallo meine Lieben,

diesen Blog gibt es schon seit mehr als 10 Jahren und jedes Jahr (berlege
ich, was ich euch Nettes winschen und Interessantes mitteilen méchte.
Gesundheit steht immer an erster Stelle, Zeit fast gleichrangig. Wenn ihr
hier ein wenig stobert, ziehen sich beide Themen wie ein roter Faden durch
alle Beitrage.

So mochte ich euch in diesem Monat einmal den Begriff Veganuary naherbringen.
Dieser setzt sich aus January und vegan zusammen. Viele schliellen sich dieser
Bewegung an und verzichten nach der ganzen Schlemmerei an den Festtagen auf
tierische Produkte. Wollt ihr auch mitmachen? Gern unterstitze ich euch
dabei. Heute zeige ich euch hier meine 50nf Lieblinge.

1. Linsen-Creme mit Tomaten und Champignons — ist ein richtig leckerer
Aufstrich, den ihr unbedingt probieren musst.

2. Quinoa-Salat mit Kichererbsen — schmeckt sehr gut kalt und warm

3. Schoko-Mus aus schwarzen Bohnen — ist eine gesunde und eiweillreiche
Alternative zu Mousse au Chocolat

4. Chili sin Carne — Dieses Chili schmeckt mir sehr gut. Passt zu jeder
Party.
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5. Pasta mit PaprikasoBe — ist mein letztes Lieblings-Rezept fiir euch.

Tipps: Alle Rezepte habe ich fir euch verlinkt. Gern konnt ihr auf meinem
Blog stobern und die Gerichte nach eurem Gusto aufwerten. Sie gelten wie
immer als Inspiration. Da ich meist wenige Zutaten verwende, konnt ihr Zeit
und Platz in der Vorratskammer sparen.

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch wirkt sich positiv auf eure Gesundheit und
auf die Umwelt aus.

Wie startet ihr in den Januar? Macht ihr euch Plane? Reflektiert ihr eure
Ernahrung? Ich hoffe ich konnte euch ein wenig inspirieren und ihr probiert
einige neue Rezepte aus. Ich freue mich Uber eurer Feedback,

eure Karin

WEIHNACHTEN MIT KARIN — Zwel neue
Platzchen-Rezepte

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023

Seid ihr schon mit den Gedanken in der Adventszeit? Geniellen mit gutem
Gewissen? Weihnachten ohne Platzchen? Das ist fir mich undenkbar. Schon als
kleines Madchen sammelte ich die Rezepte von Oma und Tanten. Ich erinnere
mich so gern an einen Tag vor Nikolaus. Mit einer Freundin habe ich zu Hause
(heimlich) Platzchen gebacken, aufgerdaumt und versteckt. Es sollte eine
Uberraschung werden. Ich habe damals jedoch nicht bedacht, dass unsere ganze
Wohnung nach Keksen roch. Habt ihr auch solche Erinnerungen an die
Weihnachtszeit?

Geback ohne raffinierten Zucker — schmeckt das?

Als Ernahrungstrainerin achte ich darauf, dass das Geback ohne raffinierten
Zucker zubereitet wird. Es gibt so viele Alternativen, die
Weihnachtsplatzchen zu etwas Besonderem machen und superlecker sind. Ich habe
hier 2 Rezepte fur euch:
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Quinoa-Taler

Quinoa, das Korn der Inkas ist sehr nahrstoffreich. Unter anderem Zink,
Eisen, Kalium sowie B-Vitamine und Vitamin E. In den Nissen und dem Mehl
stecken Ballaststoffe. Diese Kekse haben wenig Zucker, Fett und Kalorien.
Daher darf auch gern ein Keks mehr gegessen werden.

Zutaten fiir etwa 30 Stiick:

50 g Nusse

150 g Dinkelvollkornmehl

50 g Kokosblitenzucker (oder Zucker eurer Wahl)
50 g Quinoa (roh)

1 Ei

130 g kalte Butter

Zubereitung:

Alle Zutaten (auler Nisse) rasch zu einem Teig verarbeiten und mindestens 30
Minuten im Kihlschrank ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Nusse in einer
Pfanne anrdsten und abkiihlen lassen. Dann grob hacken. Nun den Teig auf einer
bemehlten Flache ausrollen und kleine Taler ausstechen. Diese mit den Nissen
bestreuen. In einem vorgeheizten Backofen bei 160 Grad Umluft etwa 10-12
Minuten goldbraun backen.

Hafer-Cookies
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Hafer ist fur mich eines der Lebensmittel, bei dem Preis und Leistung
stimmen. Haferflocken sind sehr nahrstoffreich und gut verdaulich. Sie bieten
unter anderem, EiweiB, ungesattigte Fettsauren und Ballaststoffe sowie Zink,
Eisen, Magnesium, Calcium und B-Vitamine.

Zutaten fiir etwa 40 Stiick:

e 200 g Butter

e Mark einer Vanilleschote

* 100 g Rohrohrzucker (oder Zucker eurer Wahl)

e 1 Prise Salz

o1 Ei

e 250 g Haferflocken (je eine Halfe kernige und zarte)
e 1 TL Backpulver

e 150 g Dinkelvollkornmehl

e Zartbitterschokolade zum Verzieren

Zubereitung:

Butter, Zucker, Vanille, Salz und Ei verruhren. Dann die trockenen Zutaten
dazugeben und zu einem glatten Teig vermengen. Alles zu kleinen Kugeln
formen, etwas flach dricken und auf einem mit Backpapier belegten Blech
verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad Umluft etwa 12-15 Minuten
goldgelb backen.

Wenn Ihr mehr Platzchen-Rezepte oder Geschenke aus der Kiiche sucht, stoébert
gern auf meinem Blog. Unter der Rubrik ,Weihnachten mit Karin“ findet ihr
viele Anregungen.

Ich winsche euch allen eine schone Adventszeit und viel Freude beim
Nachbacken.

Eure Karin

WEIHNACHTEN MIT KARIN — PLATZCHENIDEEN
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Hallo meine Lieben, in wenigen Tagen wird in Dortmund der Weihnachtsmarkt
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eroffnet. So langsam kommt auch bei mir Weihnachtsstimmung auf. Das heilst
fur mich Platzchen backen. Ich habe schon so viele leckere Rezepte auf meinem
Blog. Somit habt ihr eine kleine Auswahl meiner Lieblinge auf einem Blick.

MEINE LIEBLINGE:

Creme Fraiche Taler: Diese Platzchen sind ohne grofen Aufwand zubereitet und
schmecken das ganze Jahr. Hier geht es zum Rezept: Taler

Knusperherzen: Diese Kekse sind sehr einfach ohne lange Ruhezeit zubereitet.
Auch auBerhalb der Weihnachtszeit schmecken sie zu einer Tasse Kaffee oder
Tee. Hier geht es zum Rezept: Knusperherzen

Dinkelkekse: Diese Miirbeteig-Platzchen erinnern an meine Kindheit. Sie werden
nach Belieben ausgestochen und dekoriert. Schmecken immer und sind auch super
zum Verschenken. Das Rezept findet ihr hier.

Schwarz Weiss Geback: Sehr schon anzusehen sind diese leckeren Platzchen.
Auch wieder aus einem Mirbeteig. Als ich diese mit Kindern gebacken hatte,
wurden sie nicht gerollt sondern Ubereinander gelegt, ausgerollt und
ausgestochen. Sie sahen wunderschon marmoriert aus. Zum Rezept geht es hier

entlang.

Schneekugeln: Diese leckeren Platzchen gelangen mir erst beim 2. Mal. [J Sind
auf jeden Fall ein Hingucker auf dem Keksteller und schmecken sehr lecker.
Das Rezept findet ihr hier.

Weitere Rezepte findet ihr unter der Rubrik GEBACK. Wer mich kennt, weiR,
dass ich weitestgehend auf Industriezucker verzichte und reduziert
Alternativen verwende. So kann man in der Weihnachtszeit auch ein wenig ohne
schlechtem Gewissen naschen.

Genielt die Adventszeit und seid lieb gegriRt,

eure Karin
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