SCHOKOLADENMUS mit HimbeersoRe

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015

Ein Stick Schokolade hilft vielmals, um sich wieder besser zu fuhlen. Doch
plagt nach dem Genuss oft das schlechte Gewissen. Dabei muss man es gar nicht
haben. Denn die Schokolade ist ein wichtiger Wirkstofflieferant. So senkt der
hohe Kakaogehalt (optimal 70 %) zum Beispiel den Blutdruck und Entziindungen
sowie starkt das Immunsystem. Vielen ist die dunkle Schokolade zu bitter,
daher wird sie auch in vielen Varianten angeboten, unter anderem mit Gewirzen
und Honig oder Fruchtfdllungen.

Lecker ist die dunkle Schokolade auch zerlassen in heiBer Milch. Mit Gewlrzen
wie Zimt, Pfeffer, Chili abgeschmeckt schutzt sie vor Erkaltungskrankheiten.
Das folgende Rezept ist ein leichter und dazu noch gesunder Nachtisch.
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Zutaten fiir 4 Personen

e 100 g Schokolade (70 %)
e 500 g Magerquark

e 200 g Sahne

e 3 bis 4 TL Honig

e 300 g Himbeeren

Zubereitung

Schokolade zerlassen oder klein raspeln. Den Quark und Honig dazu geben und
gut verrihren. Nun die Schlagsahne steif schlagen und unter heben. Jetzt kann
jeder nach Fantasie Gewilirze dazu geben und mit Fruchten garnieren. Die
Himbeeren purieren oder als ganze Frichte schichtweise in einem Glas
servieren.

Tipp: Wem die Schlagsahne zu machtig ist, der kann auch Sahnequark nehmen
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oder den Quark nur mit etwas Milch oder Sprudel anrihren.

Hier habe ich eine vegane Variante fur euch: Schoko — Avocado — Mus

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren

eure Karin Knorr

Indische Linsensuppe

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015
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In Indien gehodren Hilsenfrichte neben Getreide, Reis und Gemise zu den
Hauptnahrungsmitteln. Gewdhnlich enthalten indische Mahlzeiten mindestens
eine Speise aus Hulsenfrichten. Sie liefern neben Ballaststoffen viel EiweiR.
Die indische Kiche wird jedoch von ihren Gewlrzen gepragt. Pfeffer, Kurkuma,
Ingwer, Kreuzkimmel, Koriander, Zimt und Chili sind nur einige Gewlrze, die
in der indischen Kiche verwendet werden. Diese Gewurze geben dem Essen nicht
nur eine besondere Note, sie kurbeln auch unseren Stoffwechsel an und wirken
entzindungshemmend.

Zutaten fiir 2 Personen

e 1 EL KokosoOl

e 2 Tomaten frisch oder aus der Dose

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g Linsen rot

¢ 300 ml Brihe

e 150 ml Kokosmilch

e Koriander oder Basilikum

e Zitronensaft

e Kurkuma, Chili, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch wirfeln, die Tomaten in Sticke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Linsen kurz in dem KokosOl andinsten, dann Tomaten,
Brihe und Kokosmilch zugeben und so ca. 20 Minuten leicht kécheln lassen. Mit
den Gewurzen und dem Zitronensaft abschmecken. Sie konnen die Suppe jetzt
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purieren oder so servieren. Mit den Krautern garnieren und schon ist das
leckere Gericht fertig.

Tipp: Man kann auch als erstes die Gewiirze leicht anrdsten und in einen
Morser geben. So kommen die Aromen noch besser zur Geltung.

Diese Suppe konnte euch auch interessieren: Azukibohnen-Suppe

Ich winsche euch einen guten Appetit

eure Karin Knorr

LINSENFRIKADELLE — lecker, einfach,
vegetarisch

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015
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Ich suche immer wieder nach neuen Ideen, die ich schnell in den Alltag
integrieren kann. Hier habe ich mal eine Frikadelle aus braunen Linsen
zubereitet. Wurde von meiner Familie als sehr gut befunden.

Zutaten:

e 250 g braune Linsen

e 2 Mb6hren

e 1 mittlere Zwiebel

e 2 kleine Knoblauchzehen
e 1 Hand voll Petersilie
e 1 Chili

e 50 g Mehl

1 Ei

e 01

e Paniermehl

e Thymian, Salz, Pfeffer, Chili, Koriander, Kreuzkimmel
e Joghurt-Dip

Zubereitung:
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Die Linsen mit dem Thymian im Wasser so lange kd6cheln lassen, bis sie
anfangen zu zerfallen. In der Zwischenzeit die Mohren raspeln, die Zwiebeln,
den Knoblauch und die Petersilie klein schneiden. Die Mohren, Zwiebeln und
den Knoblauch im 0l diinsten, mit der Petersilie vermischen und vom Herd
nehmen. Jetzt die weichen Linsen mit den Zwiebeln, der gewlirfelten Chili, dem
Ei, Mehl und Paniermehl vermengen und kraftig mit den Gewlirzen abschmecken.
Zu kleinen Frikadellen formen und auf ein Backblech legen. Bei 200 Grad zirka
12-15 Minuten backen. Joghurt mit Krautern anruhren und servieren. Das Video
dazu findet ihr wie immer auf meinem YouTube-Kanal.

Tipp: Die Frikadelle kann man auf Brot oder Brotchen essen, aber auch gern zu
einen Salat geniefen. Ihr konnt wie immer mit den Krautern und Gewlrzen
variieren. Senf passt gut in die, aber auch zu der Frikadelle. Sie macht sich
gut auf einem Buffet und kann gut vorbereitet werden. Schmeckt gut warm, ist
auch super lecker kalt.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Linsen in allen Farben

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

TOMATEN — SALSA

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015

In der letzten Woche war ich auf ein Sommerfest eingeladen. Das Motto lautete
»Eine kulinarische Reise durch die Welt“. Da waren doch Salsa und Nachos das
richtige Mitbringsel. In Mexiko wird Salsa reichlich auf und in Mais-
Tortillas genossen. Und sie ist recht schnell und unkompliziert zuzubereiten.
Uns hat sie sehr geschmeckt.

Zutaten:

e 2 Tomaten
¢ 1 kleine Knoblauchzehe
e 1 kleine Zwiebel
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e 1 grine Chili
e 1 EL Limettensaft
e Basics: Salz, Pfeffer, 1 EL Olivenol

Zubereitung:

Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und klein wirfeln. Knoblauch schalen
und durch die Presse dricken. Zwiebel schalen und ebenfalls wirfeln. Alles in
eine Schissel geben und mit den Gewiirzen abschmecken.

Tipp: Zum Verfeinern konnt ihr Petersilie oder etwas Koriander hinzugeben.
Dieses Gericht konnte euch auch interessieren: Tomatensuppe
Viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

Wirsingtopf mit Hackballchen

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015
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Letztens blatterten wir in alten Rezepten und passend dazu gab es den Wirsing
im Angebot. Da uUberlegten wir — meine Dienstags-Gruppe und ich — nicht lange.
Es gab Wirsing mit Hackballchen. Wirsingkohl bietet neben vielen Vitaminen
(A,B, C), viele Mineralstoffe unter anderem Eisen sowie sekundare
Pflanzenstoffe. Da er wenig Kalorien hat, passt er gut zur Gewichtsreduktion.

Zutaten fiir 4 Personen:
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1 Kilo Wirsing

1 Kilo Kartoffeln
1 Liter Bruhe

500 g Hackfleisch,
1 Zwiebel,

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Wirsing putzen und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und
wirfeln. Wirsing und Kartoffeln schichtweise in einen Topf fillen, nach jeder
Kartoffelschicht mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit der Brihe lUbergiefen und
nach 30 Minuten die Hackfleischballchen hinzufigen. Jetzt bei niedriger
Temperatur noch 15 Minuten mit Decken kdécheln lassen. Auf meinem YouTube-
Kanal kodnnen Sie dieses Gericht wieder als Film sehen.

Tipp: Wenn ihr das Fleisch weg lassen wollt, dann nehmt eine Packung
Suppengrin mehr und kocht es von Anfang an mit.

Diese Suppen konnten euch auch interessieren: Leichte Kartoffelsuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen und guten Appetit

eure Karin Knorr
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