POPSICLE — EIS am Stiel — 3 Rezepte

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

-

In diesem Sommer mdéchte man nur noch Eis essen. Mir geht es jedenfalls so.
Holen wir uns das von der Eisdiele, ist es zwar sehr lecker, hat jedoch jede
Menge Zucker. Fir den taglichen Verzehr dann doch nicht so optimal. Also habe
ich ein wenig experimentiert. FuUr euch habe ich meine Ideen zusammengefasst.

T
B

Popsicle 1 — Kokoswasser und Beeren

e 1 Schalchen Beeren (frisch oder gefroren)
e 200 ml Kokoswasser

Popsicle 2 — Joghurt und Aprikosen

e 4 reife Aprikosen
e 200 Joghurt
e 1 EL Zitronensaft

Popsicle 3 — Orangeneis

e 200 ml frisch gepressten Orangensaft
e 1 Orange

Zubereitung

e P1 Hier die Fruchte in den Eisbehalter / Eisform geben und mit
Kokoswasser auffillen.

e P2 Drei Aprikosen purieren, die ubrige in kleine Wirfel oder Streifen
schneiden. Das Puree als Erstes in die Fdrmchen fullen. Die restlichen
Zutaten zu einem Fruchtjoghurt verrihren und zu dem Aprikosenplree
geben.
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e P3 Die Orange schalen und in kleine Stickchen schneiden. Wer es mag,
kann sie filetieren. Die Stuckchen mit dem Saft in die Eisform flgen.

Die Formchen in den Eisschrank geben und zirka vier bis sechs Stunden
durchfrieren lassen. Ich bendtige fur alle drei EIS — Ideen keine zusatzliche
SuBe. Wer mag, kann gern etwas Honig dazugeben.

Wenn euch interessiert, wie wir die Kokosnuss knacken, schaut auf meinem
YouTube — Kanal vorbei []

Tipps: Ihr konnt jedes Obst nehmen, welches euch schmeckt. Egal ob
Aprikosen, Ananas oder Beeren. Mit Krautern wie Minze oder Basilikum gebt ihr
euren Popsicles eine ganz andere Geschmacksnote. Schreibt mir, wie eure EIS —
Versuche gelungen sind. Ich freue mich auf einen regen Austausch.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Desserts wie Zwetschgenknddel
oder Schokoladenmus

Ich winsche euch viel Freude beim Probieren und Experimentieren. GeniefSt den
Sommer,

eure Karin

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

S

Ihr habt jede Menge Tomaten und braucht ein leckeres und schnelles Rezept?
Dann habe ich die perfekte Tomatensuppe flr euch. Diese Suppe ist nicht nur
gesund und kalorienarm, sie ist auch schnell zubereitet und kommt mit wenigen
Zutaten aus. Tomaten sind wahre Multitalente. Ihre Inhaltsstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe) unterstiutzen unsere Gesundheit. Einer der
wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lycopin, welches freie Radikale
neutralisiert. Das Lycopin wird erst freigesetzt, wenn die Tomate erhitzt
wird. Diese Tomatensuppe passt gut in die basische Ernahrung. Also gesund und
lecker!

Zutaten fiir 4 Personen:

e etwa 800 g Tomaten
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1 Zwiebel

1 Paprikaschote
1 Chili

1 TL Tomatenmark

Basics:

e 200 ml Wasser
e Salz, Pfeffer, Olivenol

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemuse klein schneiden. Zwiebel in
etwas 01 glasig dinsten. Das restliche Gemiise und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andinsten und mit Wasser abldoschen. So lange bei kleiner Hitze
kocheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und pirieren. Zum Schluss mit Krautern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.

Tipps: Ihr konnt die Suppe mit etwas Schmand abrunden. Auch passen kleine
Nudeln oder Reis zu der Tomatensuppe. Wenn ihr noch Radieschen verbrauchen
musst, kdénnen diese der Tomatensuppe eine ganz neue Geschmacksnote geben.

Diese Tomaten-Rezepte kénnten euch auch interessieren: Salat, Salsa, Dip,
SoBe... .

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren. Freue mich Uber eure Ideen
in meinen Kommentaren.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

ANANAS KOKOS LASSI - schnell und
einfach

Die Temperaturen sind richtig sommerlich. Wie sehr hatten wir uns danach
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gesehnt. Man mag jetzt nicht aufwendig kochen. Leichte Gerichte sind
angebracht. Dazu sollte ausreichend getrunken werden. Neben Wasser, Tee und
Schorle sind Joghurt-Getranke sehr erfrischend. Lassi kommt aus dem
asiatischen Raum, wird eher suf8 getrunken. Aus der Turkei kennen wir dieses
Getrank als Ayran. Dieser wird meist naturbelassen mit etwas Salz serviert.

Zutaten fiir 2 Lassi:

e 150 ml Kokosmilch oder Kokoswasser
250 ml Joghurt

1/2 Ananas

Saft einer halben Zitrone

optional Wasser

Zubereitung:

Ananas schalen, den Strunk entfernen und wirfeln. Alle Zutaten in ein hohes
Gefall geben und purieren. Mit Eiswirfel servieren. FERTIG!

Tipps: Dieses Rezept konnt ihr wieder gestalten, wie es euch schmeckt. Ich
habe es auch mit Kokosjoghurt (vegan) ausprobiert. Verschiedene Frichte
lassen dieses Getrank nicht langweilig werden. Chili, Ingwer oder Zimt peppen
das Lassi auf.

Weitere Getrédnke findet ihr hier: Getranke — kalt und heild

Schreibt mir, welche Getranke ihr im Sommer bevorzugt.
Genielt die Zeit,

eure Karin

Sommerlicher MELONENSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT — IDEE fir euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flussigkeit bendtigen und dem einen oder anderen NUR Wasser zu fad
wird, bieten uns Fruchte und Gemise sehr viel Wasser. Melonen sind zur Zeit
sehr preiswert und schmecken bei den Temperaturen besonders gut. Die
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Wassermelone zum Beispiel hat wenige Kalorien, Vitamine A und C sowie Kalium.
Wenn ihr die Melone mit Kase kombiniert, bekommt sie einen intensiveren
Geschmack. Probiert es einfach aus. Ich habe hier einen Melonensalat
zubereitet. Die Zutaten sind auch Uberschaubar.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 800 g Wassermelone (etwa ein Viertel einer runden Melone)
100 g Feta

1 Handvoll Rucola

3 EL Olivendl

2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Melone in mundgerechte Sticke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkrimeln, Rucola zerpfliicken. Alles in eine Schiissel geben, 01 und
Essig dazufigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat und
schmeckt himmlisch erfrischend.

Tipps: Ich habe den Salat jetzt schon so oft mit verschiedenen Zutaten
bereitet. Wenn ihr keinen Rucola habt, einfach Frihlingszwiebeln fein
schneiden und zu dem Salat geben. Schwarze Oliven geben dem Salat einen
zusatzlichen mediterranen Touch. Ich kdonnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Linsensalat, Kohlrabisalat,
Nudelsalat findet ihr unter der Rubrik ,Salate, Party und BBQ“

Schreibt mir eure Ideen fir Salat auf. Viel Freude beim Zubereiten.

Eure Karin

AZUKIBOHNEN-SUPPE mit Ananas

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

Letztens habe ich die Azukibohne flir mich entdeckt. Sie sieht nicht nur
spannend aus, sie ist auch super gesund. Natilrlich habe ich wieder
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recherchiert, woher sie kommt und was sie zu bieten hat. Die Azukibohne hat
ihren Ursprung in China und gehdrt jetzt in Japan zu den Nationalzutaten. Sie
wird in SiUBspeisen, als Salat oder zu Suppen verarbeitet.

Naturlich habe ich auch ein leckeres veganes Rezept fur euch. Schaut selbst:

utaten fiir 4 Personen:

1 Becher Azukibohnen
5 mittlere Kartoffeln
2 Paprikaschoten

1/2 Ananas

1 mittlere Zwiebel

Basics:

e 750 ml Wasser (optional Gemusebrihe)

e Ol zum Andinsten

e Salz, Pfeffer, Chili, Kimmel (oder Kreuzkimmel) zum Wirzen
e optional 1 Chilischote und Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Bohnen am Abend zuvor in kaltem Wasser einweichen. Das Gemise waschen und
wiirfeln. Ananas schalen und ebenfalls wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen und
darin Zwiebel und Paprika andinsten. Die eingeweichten Azukibohnen unter
flielfendem Wasser abspulen und zu der Zwiebel geben, mit Wasser abloschen.
Das ganze etwa 45 Minuten kdcheln, nach etwa 25 Minuten die Kartoffeln
dazugeben und alles wirzen. Zum Schluss die Ananaswurfel zu den Bohnen geben,
kurz aufkochen und noch einmal abschmecken. Nun kann die Suppe serviert
werden.

Tipps: Zu dem siiBen Geschmack der Ananas passen gut die Scharfe einer
Chilischote und die Saure einer halben Zitrone. Auch runden Krauter den
Geschmack und die Optik ab. Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch besser.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe sind so toll, dass sie regelmafig auf
unseren Tisch sollte. Magnesium und Mangan unterstutzen unser Herz-Kreislauf-
System und wirken der Ubersduerung unseres Korpers entgegen. Zusatzlich
bietet die Bohne Zink, Eisen sowie viele B-Vitamine. Diese Kombination in
Verbindung mit vielen Ballaststoffen leiten Toxine aus und wirken
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entwassernd. In der TCM werden Azukibohne sehr oft verwendet, sie wirken sich
positiv auf Blase, Nieren und Darm aus.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Indische Linsensuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,

eure Karin

Eiersalat mit Radieschen I 5iinf I
einfach und lecker

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

Ihr sucht Abwechslung firs Brot oder einen Salat fir eine Party, der schnell
zubereitet ist und wenige Zutaten braucht, sowie vegetarisch ist? Da habe ich
etwas fur euch. Der Eiersalat wird immer gern gegessen und kann vielseitig
zubereitet werden. Ich habe heute statt der Zwiebel einmal Radieschen
genommen. Wieder ein Salat zum Experimentieren. Schaut selbst:

5 Zutaten fiir 4 Personen

e 6 Eier

1 Handvoll Radieschen

1 TL mittelscharfer Senf
2 EL Joghurt

5 kleine Gewurzgurken

Basics:

* Salz
» Pfeffer

Zubereitung in 15 Minuten

Wasser im Wasserkocher vorkochen. Die Eier (je nach GroBe) 8-10 Minuten
kochen. In der Zwischenzeit die Zutaten klein schneiden und miteinander
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Eier abschrecken und
ebenfalls wirfeln, unter die restlichen Zutaten heben und fertig ist unser
Eiersalat. Wenn ihr mir zuschauen wollt, besucht mich auf YouTube. Abonniert
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meinen Kanal kostenlos, um kein Video zu verpassen.

Tipps: Wer Radieschen nicht mag, kann auch Zwiebeln, Paprika oder Petersilie
unter den Salat mischen. Ich finde, Meerrettich passt auch gut zum Ei. Welche
Zutaten verwendet ihr denn fur Eierspeisen? Schreibt mir einfach in die
Kommentare.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Gefullte Party-Eier

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr bereitet auch einmal
wieder einen Eiersalat selbst zu. Viel Spall dabei und Guten Appetit.

Eure Karin Knorr


https://www.youtube.com/watch?v=lRKXdHvRbBA&t=64s

