BARLAUCHAUFSTRICH

geschrieben von Karin Knorr | 21. April 2013

Jetzt reden alle Uber ihn. Es stellt sich die Frage, ob man nach dem Verzehr
unangenehm riecht. Was hat er zu bieten? Man bekommt Krafte wie ein Bar
(Gesundheitstipps). Im Moment ist Erntezeit. Man kann jetzt die Blatter
verarbeiten und im Spatsommer, nach der Blute, die Zwiebeln. Ach ja, habe ich
beinahe vergessen zu erwahnen, ich spreche heute vom Barlauch — Hier wieder
ein Rezept, dass sich fast von alleine zubereiten lasst:

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Bund Barlauch

500 g Magerquark

100 g Naturjoghurt

Salz, Pfeffer, etwas Oliven- oder Leindl

Zubereitung:

Barlauch waschen und trocken schleudern. In kleine Streifen schneiden und
unter den Quark rihren. Mit dem Joghurt verfeinern und abschmecken. Und schon
ist ein leckerer und sehr gesunder Dip fertig.

Tipps: Ihr konnt hier wieder ganz eure Kreativitat walten lassen. Getrocknete
Tomaten geben dem Dip eine mediterrane Note. Den Magerquark konnt ihr auch
gegen Frischkase austauschen. Alles was schmeckt, ist erlaubt.

Was euch noch interessieren kénnte: Der Barlauchaufstrich schmeckt zu Brot
aber auch zu Krackern, zu Gemise-Sticks, zu Pellkartoffeln und vielem mehr.

Dieses Rezept passt auch sehr gut zum Dip: Ofengemuse

Viel Freude beim Zubereiten. Ich freue mich auch auf eure Ideen und
Erfahrungen Mit Barlauch. Guten Appetit wlnscht euch

eure Karin Knorr



https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/

GEMUSEPUFFER — Resteverwertung

geschrieben von Karin Knorr | 21. April 2013

Kommt es bei euch auch vor, dass ihr Reste im Kihlschrank habt, mit denen ihr
scheinbar nichts mehr anfangen koénnt? Da liegen zwei MOohren und eine halbe
Stange Porree oder nur noch 2 Kartoffeln oder ein kleiner Kohlrabi oder oder.
Mit diesem Rezepttipp zeige ich euch, wie ihr aus solchen Resten eine leckere
Mahlzeit zaubern kénnt:

Gemusepuffer — Karin Knorr
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mittlere Zucchini

grolle Kartoffeln

mittlere Mohren

Stange Porree

Zehe Knoblauch, 1 kleine Zwiebel

Eier

1/2 Becher Quark sowie etwas Naturjoghurt
Mehl zum Binden und Ol zum Braten.

Zubereitung

Ich habe mich fur einen Gemisepuffer entschieden. Das Gemuse wird gewaschen


https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepuffer/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2013/04/2013-04-10-Gemüsepuffer-1-1.png

und gerieben. Dann die Eier dazu und etwa 4 Essloffel Mehl unter heben. An
Krautern koéonnt ihr alles verwenden, was ihr habt. Hier passt zum Beispiel
Dill, Schnittlauch, Rosmarin und Petersilie dazu. 1 Teeloffel Salz, Pfeffer
und Chili nach Belieben (Wer hat und mag, kann auch geriebenen Kase
untermengen).

Nun gebt die Teigmasse in eine Pfanne mit reichlich Ol. Aus dem Quark und dem
Joghurt wird ein Quarkdip zubereitet. Krauter aus dem Garten oder vom Balkon
klein hacken, Salz und Pfeffer dazu geben und schon ist er fertig. Es ist
leicht zubereitet, schmeckt lecker und die Reste sind gut verarbeitet.

Tipp: Ihr konnen hier einfach ein wenig experimentieren. Es passen zum
Beispiel auch Paprika, Kohlrabi, getrocknete Tomaten. Letztens hatte ich es
auch ohne Ei ausprobiert.

Hier findet ihr das Rezept zum Dip: Quark fur Eilige

Viel Spall beim Nachkochen

eure Karin Knorr

HOKKAIDOSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 21. April 2013

Wenn ich an meine Kindheit zuruckdenke, mochte ich nur wenige Suppen und war
froh, wenn sie nicht allzu oft auf den Tisch kamen. Vielleicht lag es ja auch
an der Zubereitung, dass sie mir nicht geschmeckt haben. Jetzt kann man mich
mit Suppen immer locken. Ich persdnlich liebe sie, weil sie meist recht
schnell und oft auch schon am Vortag zubereitet werden kdnnen. Seit ich
meinen Gemusegarten hatte, koche ich immer im Herbst die Hokkaidosuppe, die
ich sehr lecker finde. Und so wird sie gemacht:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 mittelgroBen Hokkaidokirbis

e 1 Dose Kokosmilch, 1 EL Kokosfett

e 3 mittelgroBe Kartoffeln

e 3 Karotten

e Basics: indische Gewlrze nach Belieben, Salz und Pfeffer,


https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-quark-fuer-eilige/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaidosuppe/

1 Liter Gemiisebrihe

Zubereitung

Gemuse in Wirfel schneiden. Hokkaido kann mit der Schale verarbeitet werden.
Kirbis, Kartoffeln, Karotten in etwas Fett andinsten. Nach ein paar Minuten
mit der Gemisebrihe abldéschen und ca. 20 Minuten kochen lassen. Mit Gewilirzen,
wie Salz, Pfeffer — aber noch besser mit indischen Gewilrzen — abschmecken.
Alle Zutaten purieren. Zum Schluss noch eine Dose Kokosmilch hinzuflgen. Mir
hat diese Suppe sehr gut geschmeckt. Sie ist leicht zuzubereiten und kann
auch am nachsten Tag noch einmal aufgewarmt werden.

Tipp: Wer es etwas fruchtig mag, kann so eine Minute vor Schluss Mango
hinzugeben. Diese sollte jedoch richtig reif sein. So bekommt die Suppe eine
fruchtige Note. Chili, Kurkuma und geriebener Ingwer runden den Geschmack
noch ab. Wer es mag, kann auf die Suppe mit Kirbiskerndl und gerdsteten
Kirbiskernen anrichten.

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

SELBSTGEMACHTE NUDELN an Salbei-Butter

geschrieben von Karin Knorr | 21. April 2013

NN L -
« "

E

| =

1

Wenn ich gewusst hatte, wie einfach es geht, dann.. Esst ihr auch so gern
Pasta? Bisher habe ich mir die fertigen Nudeln gekauft. Selbst aus Teig Pasta
zu machen, habe ich immer verworfen, da ich keine Nudelmaschine habe. Heute
dachte ich mir, ich starte einen Versuch. So einfach geht es. Man nehme:


https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/

Nudeln an Salbeibutter — Karin
Knorr

Zutaten fir 4 Personen:

e 400 g Mehl

e 4 Eier

e 4 Essloffel 01

e Butter und einen StrauBl Salbei

Zubereitung:

Die Eier in eine Schiissel schlagen. Dann das Ol dazu geben und kraftig
verrihren. Als nachstes langsam das Mehl hinzufigen und kneten. Es geht gut
per Hand. Wer mochte, nimmt eine Kuchenmaschine. Jetzt darf der Teig sich ein
wenig ausruhen. In der Zwischenzeit wird Uberlegt, welche SoBe dazu passt.
Ich entschied mich heute fir Salbei-Butter. Der Teig sollte eine halbe Stunde
ruhen bevor er ganz dinn ausgerollt wird. Vorher Wasser fir die Nudeln
ansetzen. Das Salz darf nicht vergessen werden. Jetzt wird der Teig 4 mal
ubereinander geschlagen und in schmale Streifen geschnitten. Mit der Hand
lockern wir die Streifen ein wenig auf, damit sie nicht verkleben. Jetzt die
Butter in der Pfanne auslassen und klein geschnittenen frischen Salbei
hinzufigen. Die Nudeln in das kochende Wasser tun. Sie sind in zirka 2
Minuten fertig (je nach Dicke). Jetzt abgieBen und zu der Salbei-Butter
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und schon ist das Gericht fertig. Es
kann angerichtet werden. Bei mir gibt es sie bald wieder. Die Nudeln waren
lecker.

Tipp: Mochtet ihr mehr Nudeln herstellen dann hangt diese einfach auf und
lasst sie trocknen. Sie bendtigen jedoch langer als 2 Minuten, um bissfest zu
werden. Die SoBen kénnt ihr nach Belieben variieren.

Ich winsche euch viel SpaR dabei

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2013/03/2013-03-17-Nudeln-an-Salbeibutter-1-1.jpg

GEFULLTE TOMATEN

geschrieben von Karin Knorr | 21. April 2013
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Das Auge isst ja bekanntlich mit und so habe ich heute beim Kochen darauf
besonders geachtet. Dieses Gericht ist schnell zubereitet, leicht und lecker.
Und schon geht es los. Man nehme ...

Zutaten:

e 300 g Couscous

e 200 g Feta

e 8 Fleischtomaten

e Salat optional

e gekochte Eier optional

Basics:
e Salz, Pfeffer, Oregano
Zubereitung:

Zuerst die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und die Tomaten mit einem
Loffel auskratzen, dies in eine Schissel geben. Die Masse mit dem Couscous
und dem Feta verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Diesen
Mischung in die Tomaten fillen und in eine Auflaufform stellen. In den
vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 200°C etwa 25 — 30 Minuten garen.
Schon auf Tellern anrichten und servieren.

Tipps: Auch bei diesem Gericht dirft ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen.
Ihr konnt zu der Tomate eine Tomatensofle und Kartoffeln oder Reis servieren.
Ebenso kann die Fullung variieren. Wer mag kann die Fullung durch Gehacktes
ersetzen. Ich hatte noch Champignons zu Hause und diese gleich mit gefullt.
Das Ei wertet dieses leckere Gericht noch auf.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Geflillte Champignons
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-tomate-im-salatnest/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/

