SCHOKOLADENMUS mit HimbeersoRe

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015

Ein Stick Schokolade hilft vielmals, um sich wieder besser zu fuhlen. Doch
plagt nach dem Genuss oft das schlechte Gewissen. Dabei muss man es gar nicht
haben. Denn die Schokolade ist ein wichtiger Wirkstofflieferant. So senkt der
hohe Kakaogehalt (optimal 70 %) zum Beispiel den Blutdruck und Entziindungen
sowie starkt das Immunsystem. Vielen ist die dunkle Schokolade zu bitter,
daher wird sie auch in vielen Varianten angeboten, unter anderem mit Gewirzen
und Honig oder Fruchtfdllungen.

Lecker ist die dunkle Schokolade auch zerlassen in heiBer Milch. Mit Gewlrzen
wie Zimt, Pfeffer, Chili abgeschmeckt schutzt sie vor Erkaltungskrankheiten.
Das folgende Rezept ist ein leichter und dazu noch gesunder Nachtisch.

i
Zutaten fiir 4 Personen

e 100 g Schokolade (70 %)
e 500 g Magerquark

e 200 g Sahne

e 3 bis 4 TL Honig

e 300 g Himbeeren

Zubereitung

Schokolade zerlassen oder klein raspeln. Den Quark und Honig dazu geben und
gut verrihren. Nun die Schlagsahne steif schlagen und unter heben. Jetzt kann
jeder nach Fantasie Gewilirze dazu geben und mit Fruchten garnieren. Die
Himbeeren purieren oder als ganze Frichte schichtweise in einem Glas
servieren.

Tipp: Wem die Schlagsahne zu machtig ist, der kann auch Sahnequark nehmen
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oder den Quark nur mit etwas Milch oder Sprudel anrihren.

Hier habe ich eine vegane Variante fur euch: Schoko — Avocado — Mus

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren

eure Karin Knorr

VERLOCKENDER ERDBEERJOGHURT

Wenn es Erdbeeren gibt, ist doch die Welt in Ordnung. Stimmt ihr mir da zu?
Ich finde Erdbeeren frisch vom Feld am leckersten. Ist dann ein Kodrbchen
voll, sollte es schnell verarbeiten werden. So konntet ihr die schlank
machende Wirkung nutzen und einen Obsttag einlegen. Oder ihr plriert diese,
fullt das Mus in Eiswlirfelbehalter und friert es ein. Die Wirfel machen sich
portionsweise gut in Milch oder Joghurt. Es gibt noch viele weitere
Variationen. Eine Idee habe ich hier wieder fir euch.

Zutaten:

Erdbeeren
Joghurt
Zitronensaft
Ahornsirup

Zubereitung:

Die Erdbeeren verlesen, waschen und vierteln. In einen Becher geben und grob
zerkleinern. Etwas Zitronensaft und Ahornsirup unter mengen. Jetzt einen Teil
der plrierten Erdbeeren mit den Joghurt vermischen. Hier durft ihr den
Fettgehalt des Joghurts nach Lust und Laune oder Waage frei wahlen. Nun nimmt
man sich Glaser, fullt als erstes Erdbeermus ein und schichtet dann den
Erdbeerjoghurt auf. Zum Abschluss wieder Erdbeermus und obendrauf ein
Haubchen Joghurt oder Sahne.

Tipps: Ich habe hier fiir euch die schlanke Variante. Ihr kénnt nach Belieben
auch Quark, Sahne oder Frischkase mit unterridhren. Oder ihr kombiniert
verschiedene Beeren miteinander. Alles ist erlaubt.
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Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Spinatsalat mit Erdbeeren

Nun hoffe ich doch sehr, dass wir in diesem Jahr noch viele Erdbeeren ernten
konnen und winsche euch viel Freude beim Nachmachen und einen guten Appetit

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Joghurt mit
Fruchten

geschrieben vo

n Karin Knorr | 15. Oktober 2015

Es gibt viele unter euch, die bewusst auf Zucker und andere Naschereien
verzichten. Auch in einer basischen Ernahrung umgeht man Nahrungsmittel, in
denen viel Zucker enthalten ist. Hierzu gehdren unter anderem viele
Joghurtsorten. Heute bekommt ihr von mir Tipps, wie ihr euren Joghurt selbst
anruhren konnt. Er schmeckt und der Darm wird es uns danken.

Zutaten fiir 2 Personen:

250 g Naturjoghurt 3,8 %
Obst nach Wahl

2 EL Leinsamen

1 EL Haferflocken

Nisse nach Wahl

Zubereitung:

Zuerst verteilt man die Joghurt auf zwei Glaser oder Schalchen. Schneidet das
Obst in kleine Sticke und gibt je die Halfte in jedes Glas/Schale. Als
nachstes gebt Ihr die Nisse, den Leinsamen zu dem Joghurt. Mit einem Loffel
Walnuss6l konnt ihr den Joghurt abrunden.

Tipp: Solltet ihr zu Allergien neigen, konnt ihr Friichte und Niisse/ Samen
oder Ole variieren. Hier eignen sich alle Trockenfriichte oder frische
Friuchte, wie Erdbeeren, Himbeeren, Bananen.. Schaut einfach, was euch
schmeckt.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Quark & Kartoffeln
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Ich winsche euch viel Freude, meine Ideen in euren Speiseplan zu integrieren

eure Karin Knorr

IN DIE KINDHEIT ENTFUHRT — MILCHREIS
mit heiBfen Friichten

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2015

Dortmund, 05. Mai 2020

Hallo meine Lieben, heute mochte ich euch meinen ersten Artikel auf diesem
Rezepte — Blog vorstellen. Damals hatte ich noch viel mehr Zeit flUr schoéne
Beitrage und meine Gedanken. Nun stehe ich fast an der gleichen Stelle. Ich
bin jetzt 7 Wochen wegen geschlossener Einrichtungen zu Hause. Am Anfang war
es nicht so einfach, meine Gedanken zu sortieren. Ich habe nur funktioniert.
Jede Ecke in der Wohnung habe ich umgekrempelt. Jetzt 7 Wochen spater bin ich
im Buro gelandet. Ich stelle fest, es geht ans Eingemachte. Vor 10 Jahren
habe ich mich nochmals entschlossen, den Weg in die Selbststandigkeit zu
wagen. Was hatte ich damals fiur Ideen. Irgendwann wurden sie begraben und
jetzt kommen sie wieder ans Tageslicht.. Ich werde euch davon berichten.

Warum ich gerade mit dem Milchreis beginne? Ich kann euch nicht einmal sagen,
ob es bei meiner Oma Milchreis gab. Aber wenn es mir nicht gut geht, dann
koche ich diesen leckeren Brei und fihle mich wie ein kleines Madchen in Omas
Armen. Ich hore sie dann sagen ,Kind, alles wird gut” Die Oma ist schon 1992
von uns gegangen und immer noch so nah.

Jetzt, in dieser Corona — Zeit, kann es nicht geniigend Milchreis geben.

07.02.2012 ,Wenn ich ehrlich bin, mochte ich als Kind keinen Milchreis. In
der letzten Woche wollte ich eigentlich nur ein Foto von einem Dessert
machen. Es hatte sich herumgesprochen, dass es bei mir Milchreis gab und es
gesellten sich recht viele Gaste um meinen Tisch. Da musste ich doch glatt
einen Nachschlag kochen. Dieser warme Brei mit Frichten oder nur mit Zimt,
gibt so ein schones wohliges Gefihl. Geht euch es auch so0?
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Milchreis 2012 Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen (als Dessert):

600 ml Vollmilch
130 g Rundkornreis
1 Vanilleschote
250 g Himbeeren

Zubereitung:

Wenn man einen Milchtopf (mit doppeltem Boden) hat, sollte man ihn verwenden.
Wer keinen hat, gibt auf den Boden etwas Wasser, bevor die Milch
hineingegossen wird. Kurz bevor die Milch kocht, den Reis hinzufligen. Bei
geringer Hitze kochen lassen und immer wieder umrihren. Am besten dabei
bleiben. Kurz vor dem Garwerden, den Topf vom Herd nehmen und den Reis
nachquellen lassen. Jetzt die Himbeeren in einem Topf erwarmen. In einer
Schale oder einem Glas anrichten.

Tipps: Den Milchreis kann man als Hauptmahlzeit oder auch als Dessert essen.
Er schmeckt warm aber auch kalt sehr gut. So einfach, wie er zubereitet
wird, so vielseitig wird er verspeist. Sei es mit Zimt, heiBen Kirschen oder
Himbeeren oder mit zerlassener Butter, er ist einfach ein Klassiker. Ersetzt
ihr einen Teil der Milch durch Sahne oder Kokosmilch, bekommt ihr eine ganz
andere Geschmacksnote. Wer an Laktoseunvertraglichkeit leidet, kann die
Milch zum Beispiel durch Reismilch ersetzen.”

Gesundheitstipps: Reis bietet besonders wertvolle Proteine, die aus
essentiellen Aminosauren aufgebaut sind. Zusatzlich sind im Reis auch noch
Ballaststoffe und Mineralstoffe enthalten, unter anderem Magnesium, Eisen,
Zink und Kalium. Der hohe Kaliumgehalt sorgt dafir, dass der Kdérper
entwassert und entschlackt wird. Das unterstutzt den Stoffwechsel sowie das
Herz-Kreislauf-System. Daneben versorgt uns Reis mit wichtigen Vitaminen, vor
allem mit Vitamin E und B-Vitamine.

Dieses Dessert konnten euch auch schmecken:

BIRNEN — SCHICHT — DESSERT
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Welches sind eure Lieblings — Desserts? Welche Gerichte erinnern euch an die
Kindheit? Welches Gericht mdchtet ihr mal wieder essen, kennt jedoch das

Rezept nicht? Schreibt mir doch in die Kommentare, ich freue mich sehr Uber
eure Gedanken.

Nun hoffe ich, dass ich euch auch in die Kindheit entfihren konnte und
winsche einen guten Appetit. Bleibt gesund

eure Karin Knorr



