
MIT LEICHTIGKEIT INS NEUE JAHR
geschrieben von Karin Knorr | 3. Januar 2023

Hallo meine Lieben,
diesen Blog gibt es schon seit mehr als 10 Jahren und jedes Jahr überlege
ich, was ich euch Nettes wünschen und Interessantes mitteilen möchte.
Gesundheit steht immer an erster Stelle, Zeit fast gleichrangig. Wenn ihr
hier ein wenig stöbert, ziehen sich beide Themen wie ein roter Faden durch
alle Beiträge.

So möchte ich euch in diesem Monat einmal den Begriff Veganuary näherbringen.
Dieser setzt sich aus January und vegan zusammen. Viele schließen sich dieser
Bewegung an und verzichten nach der ganzen Schlemmerei an den Festtagen auf
tierische Produkte. Wollt ihr auch mitmachen? Gern unterstütze ich euch
dabei. Heute zeige ich euch hier meine 5ünf Lieblinge. 

 

Linsen-Creme mit Tomaten und Champignons – ist ein richtig leckerer1.
Aufstrich, den ihr unbedingt probieren müsst. 
Quinoa-Salat mit Kichererbsen – schmeckt sehr gut kalt und warm2.
Schoko-Mus aus schwarzen Bohnen – ist eine gesunde und eiweißreiche3.
Alternative zu Mousse au Chocolat
Chili sin Carne – Dieses Chili schmeckt mir sehr gut. Passt zu jeder4.
Party.
Pasta mit Paprikasoße – ist mein letztes Lieblings-Rezept für euch.5.

 

Tipps: Alle Rezepte habe ich für euch verlinkt. Gern könnt ihr auf meinem
Blog stöbern und die Gerichte nach eurem Gusto aufwerten. Sie gelten wie
immer als Inspiration. Da ich meist wenige Zutaten verwende, könnt 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 Pläne? Reflektiert ihr eure
Ernährung? Ich hoffe ich konnte euch ein wenig inspirieren und ihr probiert
einige neue Rezepte aus. Ich freue mich über eurer Feedback,

eure Karin

https://rezepte.knorr-fit.de/mit-leichtigkeit-ins-neue-jahr/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/


GRÜNKOHL – PESTO mit nur 5 Zutaten
geschrieben von Karin Knorr | 3. Januar 2023

Hallo meine Lieben, 

heute habe ich ein neues Rezept für euch. Grünkohl hat jetzt Saison. Weitere
Saison-Lieblinge findet ihr am Ende des Textes. Die meisten von euch
verwenden Grünkohl als Eintopf mit Kartoffeln, Fleisch und Würstchen. Der
Grünkohl ist so ein tolles Gemüse, dass man ihn gern auch einmal anders
zubereiten sollte. Ich habe heute ein Pesto für euch. Seht wie einfach es
geht.

Zutaten:

125 g  Grünkohl
125 g  Petersilie
2 Zehen Knoblauch
100 g Mandeln (Stifte)
Saft einer halben Zitrone
Parmesan (optional)
Basics: 120 ml Olivenöl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst die Mandeln ohne Fett in der Pfanne rösten. Den Grünkohl waschen und
klein zupfen. Dann mit einem Teil des Olivenöls pürieren (oder in einer
Küchenmaschine verrühren). Als Nächstes die restlichen Zutaten hinzufügen und
cremig pürieren. Nach Belieben etwas Parmesan dazugeben. Fertig ist das
Pesto.

Tipps: Am besten ist es, eine größere Menge herzustellen. Füllt das Pesto in
sterile Gläser und bedeckt es mit Olivenöl. Somit könnt ihr das Pesto für
längere Zeit im Kühlschrank aufbewahren. 

Gesundheitstipps: Der Grünkohl ist ein unschlagbares Gemüse. Es ist sehr
nährstoffreich. Zum Beispiel unterstützen Vitamin C unser Immunsystem,
Sekundäre Pflanzenstoffe unser Herzkreislaufsystem und Ballaststoffe unsere
Verdauung. Weiterhin wirken die Sekundären Pflanzenstoffe entzündungshemmend,
blutdrucksenkend und schützen vor Krebs. Ich sollte dem Grünkohl einen
eigenen Beitrag widmen �

https://rezepte.knorr-fit.de/gruenkohl-pesto-mit-nur-5-zutaten/


Meine Saisonlieblinge: Chicorée, Feldsalat, Rosenkohl, Champignon,
Schwarzwurzel

Viel Spaß beim Zubereiten.

Bleibt gesund,

eure Karin 

LINSEN REIS SALAT – Resteverwertung
geschrieben von Karin Knorr | 3. Januar 2023

Hallo meine Lieben,

heute gibt es wieder ein leckeres Rezept von mir. Ihr mögt gerne Linsen und
habt euch Rezepte mit Reis gewünscht. Daher gibt es heute diesen leckeren
Salat. Dieser ist wieder aus Resten entstanden. Ich hatte noch etwas Reis
übrig und auch gekochte Linsen. Mit frischem Gemüse aufgepeppt und schon
haben wir etwas fürs Auge, für die Seele und natürlich auch für unseren
Bauch. �

Zutaten für 4 Personen:

125 g Reis (250 g gekocht – Resteverwertung)
125 g braune Linsen (250 g gekocht – Resteverwertung)
1 gelbe Paprika
1 Fleischtomate
2 Frühlingszwiebeln
2 EL Balsamico (Basics)
2 EL Olivenöl (Basics)
2 TL Senf (Basics)
1 TL Honig (Basics)
Salz und Pfeffer (Basics)

Zubereitung:

Falls Ihr keine Reste habt, Linsen und Reis kochen. Paprikaschote putzen,
entkernen und fein würfeln. Ebenso verfahren wir mit der Fleischtomate.
Zwiebeln in Ringe schneiden. Aus Balsamico, Olivenöl, Senf, Honig, Salz und
Pfeffer ein Dressing mischen. Alles in einer Schüssel vermengen und

https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-reis-salat-resteverwertung/


servieren.

Tipps: Ihr könnt den Salat warm und kalt essen. Beides schmeckt sehr lecker.
Wer möchte kann Fetakäse, Eier oder auch ein Stück Hähnchen dazu essen. Ich
habe es mit Rucola angerichtet. Das war auch sehr lecker.

Gesundheitstipps: Auch dieses Gericht hat sehr viele Vitalstoffe zu bieten.
Ballaststoffe, Eiweiß, gute Kohlenhydrate, gesunde Fette, Vitamine und
Mineralstoffe. Weniger Fleisch in der Woche ist ebenfalls aus verschiedenen
Gründen (z.B. gegen Entzündungen, zu hohes Cholesterin) zu empfehlen.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen:  Reispfanne, Milchreis

Das war es schon wieder von mir. Lasst es euch gut gehen.

Eure Karin

KÜRBISSALAT mit Tomaten
geschrieben von Karin Knorr | 3. Januar 2023

Meine Lieben, heute gibt es wieder ein super leckeres Rezept für euch. Ich
habe verschiedene Varianten ausprobiert und kann diese hier sehr empfehlen.
Wie immer benötigt dieses Gericht wenige Zutaten und Zeitaufwand und hat eine
große Nährstoffdichte. 

Zutaten für 2 Personen:

1 kleiner Hokkaido
250 g Cocktailtomaten
2 Frühlingszwiebeln
100 g Feta
1 Handvoll Rucola 
Basics: Salz, Pfeffer, Himbeeressig, Olivenöl

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad O/U-Hitze vorheizen. Den Kürbis mit Schale waschen,
aufschneiden und gründlich entkernen. Als Nächstes den Kürbis in mundgerechte
Stücke schneiden. Diese auf ein Backblech legen, mit Olivenöl beträufeln und

https://rezepte.knorr-fit.de/gebratener-reis-mit-cabanossi/
https://rezepte.knorr-fit.de/gebratener-reis-mit-cabanossi/
https://rezepte.knorr-fit.de/schwarzer-kokos-milchreis-mit-mango/
https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbissalat-mit-tomaten/


mit Meersalz würzen. Das Blech in den Ofen schieben und für 15 Minuten garen.
In der Zwischenzeit wird das Gemüse gewaschen, werden die Tomaten halbiert,
der Rucola klein gezupft, die Zwiebeln in Ringe geschnitten sowie der Käse
gewürfelt. Jetzt kann angerichtet werden. Als Erstes den Salat auf zwei
Teller verteilen, den Hokkaido, Tomaten, Käse, je einen Esslöffel Öl und
Essig sowie Salz und Pfeffer hinzufügen. Zwiebelringe darüber streuen und
genießen. 

Tipps: Ihr könnt natürlich auch die Tomaten, den Rucola sowie die Zwiebeln
vorher mit Öl, Essig, Salz und Pfeffer zu einem kleinen Salat vermengen. Den
Käse zu dem Kürbis aufs Blech legen, so wird er ein wenig gratiniert. Als
Nächstes den Salat auf die Teller verteilen und darauf den Kürbis und Käse
anrichten. 

Gesundheitstipps: Der Hokkaido bietet wieder sehr viele Nährstoffe. Unter
anderem schützt Beta Carotin unsere Zellen. Vitamin C hält fit. Kalium
unterstützt unser Herz und senkt den Blutdruck. Der Kürbis hat einen
niedrigen GLYX und ist ballaststoffreich. Dies sorgt für eine schlanke Figur
und ist gut für den Darm. 

Meine Saisonlieblinge: Brokkoli, Spinat, Paprika, Chicorée 

Dieses Rezept könnten euch auch interessieren: 

KÜRBIS – GNOCCHI mit Champignons

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich über euer
Feedback. Seid lieb gegrüßt und bleibt gesund.

Eure Karin 

 

 

FEINE RADIESCHEN – BLÄTTER – SUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 3. Januar 2023

https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-aus-kuerbis-an-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/


Hallo meine Lieben, ich habe nun doch sehr viel mehr Zeit als vor Corona. Am
Anfang habe ich mich sehr schwer getan, überhaupt etwas anzufangen. Jetzt
habe ich mich durch viele Kartons und gesammelte Werke durchgewuselt und bin
auf interessante Rezept – Ideen gestoßen. Radieschen mag ich sehr gern.
Verwende sie oft in Salaten, Suppen oder Dips. Die Blätter hatte ich bisher
weggeworfen. Beim letzten Bund war es anders. Ich habe aus den Blättern und
wenigen weiteren Zutaten eine leckere, cremige Suppe gekocht. 

Zutaten für 4 Personen:

1 Bund Radieschenblätter
5 Frühlingszwiebeln 
200 g Spinat, frisch
1 EL Butter
400 ml Gemüsefond 
Creme Fraiche optional

Basics:

Salz, Pfeffer, Chili, Muskat

Zubereitung:
Die Radieschenblätter sowie den Spinat waschen und trocken schleudern.  Die
Frühlingszwiebeln komplett in kleine Ringe schneiden. In einem Topf die
Butter so lange erhitzen, bis sie aufschäumt. Nun Frühlingszwiebeln in der
Butter dünsten, bis sie zusammenfallen. Als Nächstes die Radieschen-Blätter
und den Spinat dazugeben und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Den Gemüsefond
dazu gießen und aufkochen. Jetzt den Topf vom Herd nehmen und die Suppe
pürieren. Zum Schluss mit den Gewürzen abschmecken und servieren. 

Tipps: Ich empfehle diese Suppe als Vorspeise oder zum Abendessen mit einer
Scheibe Brot. Ihr könnt auch Garnelen oder gebratenen grünen Spargel dazu
servieren. Cremiger wird diese grüne Suppe, wenn ihr ein bis zwei Löffel
Creme Fraiche unter die Suppe rührt. Lecker ist sie auch mit Kokosmilch.
Probiert es einfach aus und berichtet mir, wie ihr sie aufgepeppt habt. 

Gesundheitstipps: Frische Radieschenblätter enthalten Kalium, Eisen,
Magnesium, Vitamin C und Senföle. Diese Suppe passt gut in die gesunde
Ernährung unter anderem zur Gewichtsreduktion, zum Entschlacken oder bei
Bluthochdruck. 

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Gemüsebrühe DIY, Erdnusssuppe.

https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/
https://rezepte.knorr-fit.de/erdnusssuppe-mit-erbsen/


Radieschenblätter könnt ihr in Smoothies, Salaten oder Dips verwenden.
Geschmacklich passen die Blätter auch in ein Pesto. Ich werde beim Kauf von
Radieschen jetzt immer darauf achten, dass die Blätter frisch sind und sie
verwenden. Weitere Rezepte gibt es bald hier auf meinem Blog. 

Viel Spaß beim Experimentieren oder Nachkochen. Bleibt gesund.

Eure Karin Knorr

GESUNDES FRÜHSTÜCK – eiweißreiche
Brötchen
geschrieben von Karin Knorr | 3. Januar 2023

Hallo meine Lieben, ich bin mittlerweile 8 Wochen wegen Corona zu Hause. Mein
Einkaufsverhalten hat sich sehr verändert. Ich versuche für 2 Wochen zu
planen, kaufe Basics und habe verschiedene Zutaten als Tiefkühlkost. So kommt
es auch vor, dass sich weder Brot noch Brötchen in meinem Vorrat befinden.
Hierfür habe ich ein ganz einfaches Rezept für euch:

Zutaten für 4 Brötchen oder 8 Mini-Muffins   

150 g kernige Haferflocken
150 g körniger Frischkäse
3 Eier
2 TL Backpulver (Weinstein)
1 Prise Salz
2 TL getrocknete Kräuter

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten in einer
Schüssel gut vermengen. Die Masse sollte zähflüssig sein. Als Nächstes 4
Häufchen auf ein Backblech (mit Backpapier belegen) verteilen.  Ich verteile
den Teig am liebsten in Förmchen. Im Backofen brauchen sie 15 Minuten. Sie
sind fertig, wenn sie eine schöne braune Farbe haben. Mit der Stäbchenprobe
seid ihr auf der sicheren Seite. 

Tipps: Abwechslung bringen andere Flocken, zum Beispiel aus Dinkel. Den

https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/


Frischkäse könnt ihr gegen Magerquark austauschen. Ich mag die Brötchen als
Muffin. Eine gute Idee auf einem Buffet oder eine kleine Vorspeise mit einem
leckeren Dip. 

Gesundheitstipps: Haferflocken haben sehr viele Nährstoffe. Unter anderem
essentielle Aminosäuren, B-Vitamine und viele Ballaststoffe. Der Hüttenkäse
bietet eine Extra-Portion an Eiweiß, ebenso die Eier. Diese Brötchen passen
gut in die Gewichtsreduktion, sind empfehlenswert für Diabetiker und für
alle, die sich gesund ernähren möchten.  Wichtig: Von Natur aus ist der Hafer
glutenfrei. Nur kann es bei handelsüblichem Hafer durch die Verarbeitung
nicht garantiert werden. Bitte achtet hier auf die Zutaten-Liste. 

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Hummus, Feta-Tomaten-Dip

Ich wünsche euch allen viel Spaß beim Backen und Schlemmen,

eure Karin Knorr

 

 

https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-veganer-brotaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/feta-tomaten-dip/

