Kohlsuppe macht schon

geschrieben von Karin Knorr | 29. Februar 2012

Wenn Sie das Wort ,Kohlsuppe” héren, was 16st es in Ihnen aus? Woran denken
Sie dabei? An Diat, ,arme-Leute-Essen” oder ,deftige Suppe mit dicker Rippe*?
Kohl, ein saisonales Gemuse, wird besonders im Winter gern gegessen, da viel
Vitamin C sowie die Mineralstoffe Magnesium, Kalium und Kalzium enthalten
sind. Die vielen Ballaststoffe im Kohl regen die Verdauung an. Das heutige
Rezept kénnen Sie zum Entschlacken, an den Entlastungstagen in der Fastenzeit
oder fur eine basische Ernahrung verwenden.

Zutaten fiir 6 Potionen:

Kohlsuppe — Karin Knorr

800 g Weilkohl

800 g Mohren

5 mittlere Zwiebeln

groBe Paprikaschote

Stange Sellerie

Fleischtomaten (alternativ Pizzatomaten)
Fenchelknolle

Knoblauchzehen

Streifen Ingwer

Petersilie, Lorbeer, Chili, Salz, Pfeffer und Kimmel
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Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/kohlsuppe-macht-schoen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-02-28-Kohlsuppe1-1-1.jpg

Alles in mundgerechte Stlcke schneiden. Die Zwiebeln wirfeln. Wer mag, kann
diese vorher dunsten. Sonst alles, auBer Petersilie, in einen grollen Topf tun
und soviel Wasser auffullen, dass alles Gemuse gut bedeckt ist (zirka 4
Liter). Das ganze kochen, bis das Gemuse bissfest ist. Das dauert ungefahr 30
Minuten. Zum Schluss kommt die Petersilie dazu. Am besten schmeckt so ein
Eintopf, wenn er das zweite Mal aufgekocht wird.

Tipp: Verwenden Sie diesen Eintopf zur Kohlsuppendidt, ist es ratsam, diese
in Portionen einzufrieren. Es kénnte sein, dass die Suppe sonst umkippt, also
sauer wird.

Weitere WeiBkohlrezepte: Krautsalat
Ich wiunsche Ihnen guten Appetit

Ihre Karin Knorr

Nudeln an Fischfilet und Spinat

geschrieben von Karin Knorr | 29. Februar 2012

Bei mir gibt es oft Gerichte, die schnell zu zubereiten sind. Neben Haushalt
und Familie bin ich immer arbeiten gegangen. So habe ich uUber diese lange
Zeit schon das eine oder andere ausprobiert, um eine gesunde Mahlzeit auf den
Tisch zu bekommen.

Zutaten fiir 2 Personen:

2 Scheiben Fischfilet (ich hatte Flunder)
Saft einer Zitrone

200 g Nudeln

1 mittlere Zwiebel

1 EL Senf (mittel)

200 g Spinat (TK)

Salz und Pfeffer zum Abschmecken
Sonnenblumenél zum Anbraten

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Zwiebeln in dinne Scheiben schneiden
und ruhen lassen. Fisch abwaschen, mit Kichenpapier abtupfen, in mundgerechte


http://tip-magazin.info/leicht-und-lecker-krautsalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/spirelli-mit-fischfilet-und-spinats/

Sticke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Jetzt die Zwiebeln in eine
Pfanne mit 0l geben und glasig diinsten. Dann kommt der Fisch hinzu und wird
so zirka 5 Minuten gebraten. (Wenn Sie den Spinat noch nicht vorher etwas an
tauen lassen konnten, geben Sie ihn in einen extra Topf und lassen ihn
auftauen.) Zum Schluss kommt der Spinat, der Senf und der Zitronensaft hinzu.
alles bei schwacher Hitze erwarmt. In der Zwischenzeit sind die Nudeln fertig
und werden abgegossen und in die Pfanne zu den anderen Zutaten getan, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Nun kann serviert werden.

Tipp: Zu diesem Gericht passen auch gut Tomaten und als Fisch ist Lachs dazu
eine Alternative.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren:

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

OMAS FESTAGSSUPPE — Huhnersuppe

geschrieben von Karin Knorr | 29. Februar 2012
e S

An Feiertagen wie Weihnachten oder Neujahr gibt es bei meiner Mama eine
Vorsuppe. Sie hat das von meiner Oma ubernommen. Es ist einer Huhnersuppe mit
vielerlei Einlagen. Unter anderem kommen da Spargel oder Blumenkohl in die
Suppe. Sie bindet es mit Eiern ab UND ganz wichtig sind Nudeln, die quellen
missen. Dann gibt es im nachsten Jahr viel Geld beziehungsweise Gluck. Ich
zeige euch jetzt, wie ihr die Hiuhnersuppe zubereiten konnt.

Zutaten fiir zirka 6 Personen:

1 Suppenhuhn

2 TL Salz, etwas Pfeffer
1 Stange Porree

3 Mbhren

1 Scheibe Sellerie

Fir die Einlage:


https://rezepte.knorr-fit.de/omas-festtagssuppe-huehnersuppe/

Erbsen

2 — 3 Roschen Blumenkohl
Nudeln oder Reis
Petersilie

Zubereitung:

Das Suppenhuhn grindlich waschen und in einen Topf geben. Das Suppengemise in
kleine Stucke schneiden und hinzufligen. Jetzt mit so viel Wasser Ubergielen,
dass alles bedeckt ist. Salz und Pfeffer dazugeben und kochen lassen. Das
Suppenhuhn braucht zirka 90 Minuten. Aus diesem Grund nehme ich gern auch mal
ein Hahnchen. Da betragt die Kochzeit in etwa 40 Minuten. Wer einen
Schnellkochtopf besitzt, kann ebenfalls die Garzeit verkirzen. Ist die Suppe
fertig, wird das Huhn herausgenommen und in kleine Sticke geschnitten. Die
fettigen Teile wie Haut und ,Blrzel” werden entfernt. Nun gieBt man die Brilhe
durch ein Sieb in einen anderen Topf und gibt das Fleisch und die Einlagen
hinzu. In zirka 15 Minuten musste alles durch sein.

Tipps: Ich personlich mag die Hiihnersuppe etwas dinner und verwende das
Fleisch fur ein Huhnerfrikassee. Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin
sollte die Suppe 12 bis 24 Stunden kochen, um heilende Krafte zu entwickeln.
In diesem Fall wird nur die Bruhe verwendet, der Rest wird weggetan.

Diese Suppen-Rezept kénnten euch auch interessieren: Omas Graupensuppe, Omas
Kartoffelsuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Kochen, Glick und Gesundheit,

eure Karin Knorr

Panierte Kohlrabischeiben — mit
Schmand serviert

geschrieben von Karin Knorr | 29. Februar 2012

Bei der Suche nach einem Kohlrabi-Gericht bin ich in meinen gesammelten
Gerichten aus Kindertagen auf dieses Rezept gestoBen. Wenn ich ehrlich bin,
mag ich den Kohlrabi am liebsten roh. Er eignet sich jedoch auch sehr gut als
Gemusebeilage oder in Eintopfen.


https://rezepte.knorr-fit.de/graeupcheneintopf-mit-kohlrabi-aus-omas-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/waermende-kartoffelsuppe-nach-omas-rezept/
https://rezepte.knorr-fit.de/waermende-kartoffelsuppe-nach-omas-rezept/
https://rezepte.knorr-fit.de/panierte-kohlrabischeiben-mit-schmand-serviert/
https://rezepte.knorr-fit.de/panierte-kohlrabischeiben-mit-schmand-serviert/
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Panierte Kohlrabischeiben -
Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen

2 Eier

200 g Schmand

3 EL Milch

1 EL Zitronensaft

1 EL Senf

1 Hand voll Krauter

Salz und Pfeffer

2 mittelgroBe Kohlrabis

Mehl, Paniermehl (am besten selbst gemacht) und 2 Eier fir die Panade
3 EL Sonnenblumendl

4 Scheiben Schinken fur den, der es deftiger mag.

Zubereitung:

Zwei Eier hart kochen, pellen und abkihlen lassen. Kohlrabi schalen und in
Scheiben (etwa 1,5 cm dick) schneiden, in heiBes Wasser geben und etwa 10
Minuten garen. In der Zwischenzeit kann der Schmand-Dipp zubereitet werden.
Schmand, Milch, Senf, Krauter und Zitronensaft miteinander verruhren, die
erkalteten klein gehackten Eier unter heben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken, beiseite stellen und durchziehen lassen. Nun die Kohlrabi-
Scheiben abgiellen, mit Kuchenpapier trocken tupfen und dann panieren. Zuerst
im Mehl walzen, dann durch das gequirlte Ei (mit Salz und Pfeffer
abschmecken) ziehen und zum Schluss im Paniermehl walzen. Diese Scheiben
werden nun der Pfanne zirka 5 Minuten von beiden Seiten gebraten. Das
uberschiussige Fett mit einem Kichentuch abtupfen und dann das Ganze zum
Beispiel wie auf dem Foto anrichten.

Ich winsche Guten Appetit

Ihre Karin Knorr

ERBSENSUPPCHEN — gesund und schén
anzusehen

geschrieben von Karin Knorr | 29. Februar 2012


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-02-15-Panierter-Kohlrabi2-1-1.jpg
https://rezepte.knorr-fit.de/erbsensueppchen-gesund-und-schoen-anzusehen/
https://rezepte.knorr-fit.de/erbsensueppchen-gesund-und-schoen-anzusehen/
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Geht es euch auch so, ihr moéchtet eine gesunde Mahlzeit zaubern, euch fehlt
jedoch die Zeit? Vielleicht ist dieses Erbsensuppchen eine Probe wert?

Erbsensuppchen — Karin Knorr
12.04.2012

Zutaten fiir 2 Personen

e 2 mittlere Kartoffeln

e 1 Zwiebel

e 350 g Brihe

e 350 g Erbsen

e 01

e Salz und Pfeffer

e optional Bacon und Sahne fir die Garnitur

Zubereitung:

Zwiebel schalen, wirfeln und ruhen lassen. Kartoffeln ebenfalls schalen und
in kleine Wiirfel schneiden. Nun das Ol in einem kleinen Topf erhitzen und
Zwiebel sowie Kartoffeln darin zirka 5 Minuten andinsten. Mit der Brihe
abléschen, kurz aufkochen und bei geringer Warmezufuhr zirka 15 Minuten
kocheln lassen (Garprobe mit dem Messer ausfuhren). Nun kommen die Erbsen
hinzu. Das Ganze noch etwa 6 Minuten garen. Mit dem Stabmixer wird alles
piriert und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Mit steif geschlagener Sahne
und ausgelassenem Bacon verziert wird aus einer einfachen Erbsencremesuppe
ein ,Hingucker”.


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-02-14-Erbsensüppchen1-1-1.jpg

Tipp: Ihr konnt dieses Erbsensiippchen auch mit Minze und Schmand verfeinern,
im Glas oder auf Tellern servieren.

Gesundheitstipps: So ganz nebenbei haben Erbsen neben Eiweill (essentielle
Aminosauren), Kohlenhydraten und Ballaststoffen, viele Mineralstoffe wie
Eisen, Kalium, Zink, Mangan, Kupfer und B — Vitamine. Genau das Richtige fur
diese Jahreszeit.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Kiurbissuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr


https://www.youtube.com/watch?v=IKxfrs5B08c

