KICHERERBSENSUPPE — lowcarb und vegan

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2013
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Heute habe ich mich einmal wieder an ein Rezept gewagt, dass relativ einfach
nachzukochen ist. Vor einiger Zeit kaufte ich mir Kichererbsen im Beutel und
hatte immer vergessen, diese am Abend vorher einzuweichen. Einfacher und viel
schneller geht es, wenn man Kichererbsen fertig im Glas oder in der Dose
kauft.

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g getrocknete Kichererbsen (am Vortag einweichen)
1 kleine Dose Pizzatomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Paprikaschoten

Basics:

e etwa 100 mg Gemlsebrihe
e Petersilie
e Salz, Pfeffer, Chili, Oregano, Thymian, Olivendl

Zubereitung:

Kichererbsen am Vortag einweichen. Kurz vor der Verwendung, kochen bis sie
weich sind. Oder 2 kleine Dosen Kichererbsen kaufen. Die klein geschnittenen
Zwiebeln und Knoblauchzehen in die Pfanne mit dem Olivendl geben. Kurz darauf
die in Streifen geschnittenen Paprikaschoten hinzufugen. (Hier kann zur
besseren Vertraglichkeit die Schale mit dem Sparschaler abgeschnitten
werden.) Danach kommen die Tomaten und die Bruhe dazu. Ganz zum Schluss
kommen die fertigen Kichererbsen in die Suppe. Alles ein wenig (5-10 Minuten)
kocheln lassen und gut mit den Gewlirzen und Krautern abschmecken. Und schon
ist das Gericht fertig. Wie schnell es geht, konnt ihr auch auf meinem
YouTube-Kanal sehen.

Tipps: Wer mag kann zu dem Gericht auch Fisch oder Hahnchenbrust essen. Ich
habe eine Dose Thunfisch abtropfen und eine Minute mit kécheln lassen. Beim
2. Mal habe ich in Streifen geschnittene Hahnchenbrust gleich nach den
Tomaten in der Brihe gar ziehen lassen. Beides hat mir sehr gut geschmeckt.

Gesundheitstipps: Kichererbsen haben sehr viel zu bieten. Neben


https://rezepte.knorr-fit.de/kichererbsen-an-tomaten-und-paprika/
https://www.youtube.com/watch?v=9NeWIDcATOc
https://www.youtube.com/watch?v=9NeWIDcATOc

Ballaststoffen und EiweiR liefern sie jede Menge Vitamine und Mineralstoffe,
unter anderem Eisen, Zink, Kalium, Kalzium, Magnesium, Jod oder Vitamin C und
Folsaure. Dazu kommt noch Lycopin aus den Tomaten und schon haben wir ein
richtig gesundes und leckeres Gericht.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Erbsensuppchen,
Indische Linsensuppe

Nun winsche ich euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

FLEISCHKLOSSCHEN in Tomatensud

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2013

Die klassischen Frikadellen haben schon langst Konkurrenz bekommen. In vielen
Variationen werden sie auf Partys oder beim Picknick serviert. Ich habe hier
eine mediterrane Variante ausgewahlt, die mir persdnlich sehr gut schmeckt.
In Spanien heiBen diese Hackballchen Albdndigas. Sie bendtigen folgende

Zutaten:

e 500 g Hackfleisch

2 frische Eier

Semmelbrosel

2 Zwiebeln

15 grine Oliven

2 Dosen Pizzatomaten

2 Lorbeerblatter

e Olivenol, Salz, Pfeffer, etwas Mehl

Zubereitung:

Fleisch mit den Eiern vermischen. So viel Semmelbrésel dazugeben, bis die
Masse geschmeidig ist. Kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Jetzt klein
gehackte Oliven hinzufugen. Als Nachstes walnussgroBe Ballchen aus dem Teig
formen. Die fertigen Ballchen mehlieren (durchs Mehl rollen). In einer tiefen
Pfanne von allen Seiten kraftig anbraten. Kurz vor dem Ende die in Wirfel
geschnittenen Zwiebeln dazu geben und glasig anbraten. Jetzt kommen die


https://rezepte.knorr-fit.de/erbsensueppchen-gesund-und-schoen-anzusehen/
https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/fleischkloesschen-in-tomatensud/

Dosentomaten und die Lorbeerblatter dazu. Die Temperatur herunterstellen und
mindestens 30 Minuten kdcheln lassen, gegebenenfalls etwas Wasser nachgielien.
Mit Krautern garnieren und Brot dazu servieren.

Tipp: Die FleischkldBchen schmecken am besten, wenn sie mindestens einmal
aufgewarmt werden. Noch besser ist es, wenn sie Uber Nacht durchziehen
konnen. Wer mag, kann die Fleischballchen mit einem Glas Sherry abléschen und
erst danach die Tomaten dazu geben.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Leichter Sommersalat mit Ebly
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

PFLAUMENKUCHEN MIT VANILLESOSSE

Der Sommer hat uns mit einigen schdonen und recht heiBen Tagen belohnt. So
konnten die Fruchte auf den Baumen und an den Strauchern richtig viel Sonne
tanken. Im Moment gibt es jede Menge Pflaumen, die viele Inhaltsstoffe zu
bieten haben. Neben der verdauungsférdernden Wirkung hat die Pflaume viele
Vitamine (B, C, Betacarotin) und Mineralstoffe (u.a. Eisen, Zink, Kalium und
Kalzium). Ich habe mir ein Rezept von Dr.Feil/H.Steffny aus dem Buch ,Die
Lauf-Diat” herausgesucht. Bei den Spurenelementen fuhrt die Pflaume die
Hitliste der borreichen Lebensmittel an. Bor bendétigen wir zum Muskelaufbau
und fur starke Knochen.



https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-sommersalat-mit-ebly/
https://rezepte.knorr-fit.de/pflaumenkuchen/
http://www.dr-feil.com/category/lauf-diaet
http://www.dr-feil.com/category/lauf-diaet

Pflaumenkuchen — Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

e 5 Eier

2 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker

150 g Dinkelmehl

1 TL Weinsteinbackpulver

4 TL Zimt

1 Prise Salz

e 350 ml Milch

«2 EL 01

e 500 g Pflaumen oder Zwetschgen
30 g Walnlsse

Fiir die Vanillesauce:

e 500 ml Milch

e L Packchen Vanillepudding
e 2 EL Zucker

e etwas frische Vanille

Zubereitung

Die Eier trennen. Eiweifl mit Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz steif
schlagen. Mehl mit Backpulver, Eigelben, Zimt und Milch glatt rdhren. Den
Eischnee vorsichtig unterheben. Ein Backblech mit dem Ol bestreichen und den
Teig darauf verteilen. Pflaumen auf den Teig legen und mit Walnlssen
bestreuen. Fur 12 bis 15 Minuten bei 180 bis 200 °C backen.

Fir die Vanillesauce 450 ml Milch erhitzen, bis sie anfangt zu kdcheln.
Puddingpulver mit dem Rest Milch und Zucker vermischen und unter die
kochelnde Milch rudhren. Die Vanillesauce unter standigem Ruhren kurz
aufkochen und dann kurz vor sich hin koécheln lassen. Noch warm zum


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2013/09/Pflaumenkuchen1-1-1.jpg

Pflaumenkuchen servieren. Wer mag kann ihn auch mit frisch aufgeschlagener
Sahne essen.

Weitere leckerer Rezepte findet ihr hier:

Nun winsche ich euch viel Freude beim Backen.

Eure Karin Knorr

Leichter Sommersalat mit Ebly

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2013

Dem regelmaligen Leser meiner Seiten ist bestimmt nicht entgangen, dass ich
ein Liebhaber der leichten Kiiche bin. Leicht in vielerlei Hinsicht, einmal
sollte es leicht zuzubereiten, leicht bekdmmlich, leicht zu besorgen und
leicht an Kalorien sein. Auf der anderen Seite achte ich darauf, dass es sich
jeder leisten kann. Mein Anspruch ist es jedoch, dass viele gesunde
Nahrstoffe enthalten sind.

Letztens wollte ich einen leichten Salat machen und im Geschaft gab es meine
Zutat nicht. Also griff ich zu der Packung Ebly, die ich vorher noch nie auf
meinem Speiseplan hatte. Laut Packung ist Ebly eine Pasta in natirlicher
Form. Es wird weniger verarbeitet als Pasta, die wir kennen. So bleiben viele
Nahrstoffe, unter anderem Vitamine (Niacin) und Mineralstoffe (Magnesium und
Phosphor) erhalten. Diese Art Pasta bietet viele Ballaststoffe und ist daher
gesund fur unseren Darm. Ebly wird viel in der mediterranen Kiche eingesetzt
und passt somit auch sehr gut in meine Kiche. Das Rezept dazu geht ziemlich
schnell:

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Packung Ebly

1 Hand voll frisches Gemise (zum Beispiel Tomaten, Gurken, Zucchini, Paprika)
Frihlingszwiebeln

Krauter (hier Barlauch)

Olivenél, Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-sommersalat-mit-ebly/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/

Ebly nach Anweisung zubereiten (ahnlich wie Nudeln etwa 15 Minuten in
reichlich Salzwasser). In der Zwischenzeit das gewaschene Gemise in kleine
Stlucke schneiden mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Barlauch
klein zupfen oder schneiden und zum Gemusesalat geben. Wenn die Pasta fertig
ist, etwas abkihlen lassen und noch lauwarm unter den Salat heben. Alles
verriuhren und noch einmal abschmecken, eventuell noch etwas Olivendl
dazugeben. Und schon ist ein leckerer Salat fertig. Dieser kann lauwarm oder
kalt serviert werden.

Tipp: Diesen Sommersalat kénnt ihr auch mit kleinen Nudeln, Reis oder
Couscous zubereiten. Hier konnt ihr wieder voll und ganz eurer Kreativitat
freien Lauf lassen. Wer Barlauch nicht mag, darf naturlich andere Krauter
verwenden.

Das konnte euch auch interessieren: So ein Salat ist auch eine schone Beilage
zu einem Grillabend. Vielleicht fehlen euch noch_Dipps oder SoRen.

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

SPAGHETTI AN TOMATE-MOZZARELLA

geschrieben von Karin Knorr | 10. Oktober 2013
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Pasta geht immer oder doch nicht? Viele mdgen sie, verzichten jedoch oft,
weil Nudeln so gehaltvoll sind. Aus diesem Grund mdchte ich auf meinem Blog
viele Gerichte prasentieren, die auch gut in eine gesunde und leichte
Ernahrung passen. Heute stelle ich eine Sommervariante vor, die mein Sohn

kreiert hatte. Dieses Gericht schmeckt warm, aber auch kalt sehr lecker und
ist schnell zubereitet, wenn Uberraschend Besuch kommt.

Zutaten fir 4 Personen

500 g Spaghetti
500 g Cherry-Tomaten


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/spaghetti-an-tomate-mozzarella/

2 Hand voll Basilikum

2 Mozzarella

Balsamico

Olivendl

Salz und Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Als Erstes die Nudeln kochen. Tomaten halbieren. Mozzarella in kleine Wirfel
schneiden. Die Basilikum-Blatter waschen und klein zupfen. Jetzt gebt ihr
Tomaten, Mozzarella, Basilikum, Ol und Essig in eine Schiissel, wiirzt es mit
Salz und Pfeffer und gebt zum Schluss die heifen Nudeln dazu. Alles schnell
vermengen und in einer grollen Schissel servieren.

Tipp: Verwendet doch nach eurem Geschmack noch weitere Zutaten. Zum Beispiel
schwarze Oliven, Rucola oder Spinat.

Dieses Gericht konnte euch auch gefallen:

Viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr



