VEGANE LINSEN-CREME mit Tomaten und
Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Ich habe mir letztens eure Lieblingsbeitrage auf meinem YouTube Kanal
angesehen. Fast alle meiner Linsen-Rezepte sind unter den Top 10. So dachte
ich mir, stelle ich euch doch ein weiteres Rezept mit Linsen vor. Ihr
Lieben, was haltet ihr von einem Linsenaufstrich?

Zutaten:

» 100 g getrocknete Tomaten in 01
1 mittlere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g Champignons

1 EL Kokosol

2 EL Olivenol

je 5 TL Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel
80 g Belugalinsen (getrocknet)
e Cocktail Tomaten (optional)

e Krauter (optional)

e Zitrone (optional)

Zubereitung:

Die Linsen nach Packungsanweisung kochen und abkihlen lassen. (Eventuell
schon am Vorabend kochen). Die Tomaten, die Zwiebel und den Knoblauch fein
hacken, die Champignons wirfeln. Das KokosOl in eine heife Pfanne geben.
Zwiebel, Knoblauch, Champignons hinzugeben und 10 Minuten anschwitzen. Mit
Salz wirzen, vom Herd nehmen und leicht abkihlen lassen. Jetzt wird das Ganze
mit den Tomaten und Linsen vermengt. Als nachstes wird die Menge puriert.
Beim Plrieren schliickchenweise das 0l beifiigen. Den Aufstrich in ein
Schraubglas fillen und im Kudhlschrank aufbewahren.

Tipps: Um dem Aufstrich etwas Frische zu geben, konnt ihr hier auch mit
Tomaten, Zitrone und Krautern (zum Beispiel Schnittlauch, Petersilie,
Oregano) experimentieren.

Gesundheitstipps: Die Linsen sind sehr eiweiBreich und eine gute Alternative
zu Fleisch und Wurst. Die vielen Ballaststoffe sind sehr wichtig fir unsere
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Verdauung. Sie sind ein Prabiotikum, diese unterstitzen unsere Darmbakterien
und somit unser Immunsystem. Der hohe Zinkgehalt starkt nicht nur unser
Immunsystem, sondern auch unsere Haut, Haaren und Nagel. Mehr
Gesundheitstipps findet Ihr in diesem Artikel:

LINSEN — sind sie ein Superfood?

Diese Aufstriche konnten euch auch gefallen: orientalische Paprika-Paste,
Feta-Tomaten-Dip

Viel Freude beim Ausprobieren und alles Liebe fur euch,

eure Karin.

ORIENTALISCHE PAPRIKA-PASTE

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Hallo meine Lieben, es ist immer noch nicht so, wie es einmal war. Da stellt
sich mir die Frage, ob ich das uberhaupt mochte? Ich habe so viel gearbeitet,
dass sich in mir der Wunsch verstarkte, etwas klirzer zu treten und Zeit fir
Dinge zu haben, die schon lange auf meinem Zettel stehen. Mit einem Schlag
hatte ich die Zeit, Dann wollte ich irgendwie den Zettel nicht abarbeiten.
Vor zehn Jahren schrieb ich sehr viele Artikel und hatte soviel Freude daran,
dass ich daraus mehr machen wollte. ,Leider” entwickelte sich alles anders.
Es ist immer noch so, dass es mir Spall macht, fir euch zu recherchieren und
zu schreiben. Vielleicht kann ich das wieder aufleben lassen und euch hier
den einen oder anderen Gedanken da lassen.

Ich mag sehr gern in fremde Topfe schauen. Es ist egal, ob deutsche,
italienische oder mediterrane Kiche, ich lass mich einfach inspirieren. Genau
so ist mein heutiges Rezept fur euch entstanden. In einem Film habe ich vom
besten Muhammara gehdrt — eine orientalische Paprika-Paste. Die musste ich
unbedingt probieren. Hier gibt es meine Version.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 3-5 Spitzpaprika (etwa 300 g)
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50 g geriebenes Brot

50 g Tahin (Sesampaste)

1-2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2-3 EL Olivendl

1 Spritzer Zitrone

je einen halben TL Kurkuma und Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Ihr bendtigt ein hohes Gefal und einen Pirierstab oder einen Mixer. Den Grill
im Backofen anstellen. Die Paprikaschoten halbieren und von den Kernen
befreien. In einer Auflaufform mit der Schnittflache nach unten unter den
Grill legen und so lange im Ofen lassen, bis die Schale Blaschen bildet und
leicht dunkel wird. Das dauert héchsten 10 Minuten. In der Zwischenzeit
Zwiebel und Knoblauch schalen und grob hacken. Die Paprikaschoten von der
Schale befreien. Nun alle Zutaten in das GefaB geben und purieren. Die Paste
passt gut zu Brot oder Gemusesticks.

Tipps: Um euch die Arbeit zu erleichtern (siehe Video) konnt ihr eingelegt
Paprika (Antipasti) verwenden. Den Dip kénnt ihr mit einer Hand voll
Walnissen oder Nussmus statt Tahin aufpeppen. Ich habe alles probiert und
finde meine Paste jedes Mal lecker.

Gesundheitstipps: Diese Paprika-Paste ist frei von gesattigten Fettsauren und
somit eine gesunde Alternative zu Wurst und Kase. Nisse und Samen liefern
sehr viele Vitalstoffe, unter anderem B-Vitamine und essentielle Fettsauren.
Diese unterstitzen zum Beispiel unser Gehirn. Ebenso wird unser
Cholesterinspiegel positiv beeinflusst.

Diese Dips kbénnten eure Ernahrung ebenfalls , besser” machen: Hummus aus
schwarzen Bohnen, Guacamole

Ich hoffe ich konnte euch mit dieser leckeren Paste ein wenig in den Orient
entfihren. (Ich konnte kein Land ausmachen, dass dieses Muhammara fir sich
beansprucht.)

Nun freue ich mich Uber eure Kommentare. Braucht ihr Tipps fir eine bessere
Erndhrung, schreibt mir eine Mail, ich bin gern fir euch da.

Bleibt gesund,

eure Karin Knorr
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FERMENTIERTE GEMUSEBRUHE — DIY

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Hallo meine Lieben, heute habe ich endlich das Rezept fir euch, welches ihr
euch gewlnscht habt. Ich verwende schon seit Jahren keine gekaufte Brihe
mehr. Meist habe ich das Gemuse frisch mit gekocht. Ihr braucht nur sterile
Glaser und eine Reibe, Mixer oder Kuchenmaschine und schon konnt ihr
beginnen.

Zutaten:

e 1 Kilo Gemise (4 Mohren, 1 Lauch, 1/4 Sellerie, 3 Zwiebeln, 1 Paprika, 1
Chili, Petersilie)
e 100 g Meersalz (alternativ Himalaya Salz)

Zubereitung:

Das Gemuse schalen und grundlich waschen. Bei Bedarf trocken tupfen. Wer eine
Klichenmaschine hat, gibt abwechselnd Salz und Gemiise zum Zerkleinern. Nun
muss alles in Glaser gefillt und mit einem Kochldéffel gut verdichtet werden.
AnschlieBend gut verschlieBen. Fertig ist die Brihe. Im Kiuhlschrank halt sich
das ganze etwa ein halbes Jahr (bei mir waren die 2 Glaser dann
aufgebraucht). Pro Liter Wasser benotigt man etwa 1 gehauften Essloffel
Bruhe.

Tipps: Wer mit dem Pilirierstab zerkleinern muss, piliriert in kleinen Mengen.
Mit der Reibe ist es etwas aufwendig, lohnt sich jedoch. Das Gemise kann auch
variieren. Blumenkohl oder Petersilienwurzeln passen sehr gut. Wer
Liebstockel (Maggikraut) hat, kann diese auch verwenden. Dieses Kraut gibt
der Brihe einen besonderen Geschmack.

Gesundheitstipps: Wer mit frischen Zutaten arbeitet, verzichtet somit auf
Zusatzstoffe (wie zum Beispiel Zucker, versteckte billige Fette,
Geschmacksverstarker, Farbstoffe), die oft in Fertigprodukten enthalten
sind.

Dieser Tipp kénnte euch auch interessieren: Was macht die Petersilie so
wertvoll?

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin Knorr
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PASTA MIT PAPRIKASOSSE

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Hallo meine Lieben, im Moment leben wir in einer Zeit, die uns schwer auf die
Probe stellt. Viele konnen Ihrer Arbeit nicht nachgehen und missen zu Hause
bleiben. Wir sollten jetzt nicht, wie ich es normalerweise handhabe, taglich
frisch einkaufen. So kann es passieren, dass wir Obst oder Gemuse haben,
welches schnell verarbeitet werden muss, damit es nicht in den MuUll landen
muss.

Genau aus diesem Grund ist mein nachstes Rezept entstanden. Ich hatte diese
leckeren gelben Paprikaschoten auf dem Markt gekauft und fast im Kihlschrank
vergessen. Eigentlich wollte ich daraus einen Brotaufstrich machen. Dieser
war zu flussig geworden. Also wurde daraus eine Nudelsolle, die richtig lecker
ist. Dazu gab es Kichererbsenpasta. Schaut selbst..

Zutaten fiir 2 Portionen:

200 g Kichererbsennudeln

3 grolle gelbe Paprika

2 — 3 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

2 EL Nussmus

etwas Salz und Pfeffer (nach Geschmack)

Zubereitung:

Paprika waschen, halbieren und von den Kernen befreien. Die Halften mit den
Innenseiten nach unten auf ein Blech legen. Diese unterm Grill so lange im
Ofen lassen, bis die Haut schwarz wird. Aus dem Ofen nehmen, unter einem
feuchten Kuchentuch abkihlen lassen und enthauten. In der Zwischenzeit die
Pasta kochen. Die Ubrigen Zutaten zum Paprika geben und purieren. Mit den
warmen Nudeln vermengen und servieren.

Tipps: Wer mag, kann diese Sofe mit Chili und Petersilie verfeinern. Bei mir
gab es ein gekochtes Ei dazu, weil ich es noch Ubrig hatte. Wer keinen Ofen
hat, kann die Paprika auch in einer Pfanne rdsten. Ihr konnt auch Nusse
verwenden. Diese in einer Pfanne résten und mit purieren.

Gesundheitstipps: Wenn Ihr Pasta aus Hilsenfriichten verwendet, ist das Rezept
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glutenfrei und lowcarb. Die Kombination bietet viel Kalium, Calcium,
Magnesium, B-Vitamine, Ballaststoffe und vieles mehr.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Kartoffelbrei, Bolognese

Ich freue mich, wenn euch diese Idee gefallt. Bleibt gesund und bis bald

eure Karin Knorr

HONIG SENF DIP — Lecker zu Sandwiches
& Wraps

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Hallo meine Lieben, der Super Bowl steht vor der Tur. Viele von euch bereiten
eine Party vor und schauen gemeinsam das entscheidende Spiel. Wir haben flr
euch wieder verschiedene Leckereien vorbereitet. Unter anderem Wraps,
Kasestangen, Ketchup, Nachos.

Zutaten:

250 g Quark

100 g Creme Fraiche

2 TL Honig

2 EL Dijon-Senf (zuckerfrei)
optional gerdstete Niusse

Basics:

e Salz, Pfeffer
Zubereitung: Sie ist ganz einfach. Alle Zutaten miteinander vermengen und
servieren.

Tipps: Ihr konnt statt Quark auch Joghurt oder Saure Sahne nehmen. Fir die
Konsistenz und den Geschmack passt gut Frischkase dazu. Mit Krautern konnt
ihr den Geschmack abrunden.

Dieses Rezept passt gut zum Super Bowl: Zwiebelringe mit Kase
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Viel Spall beim Probieren,

eure Karin Knorr

TOMATENKETCHUP MIT DATTELN — frei von
Industriezucker

geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020
- .

Hallo Ihr Lieben,

letztens habe ich unterwegs gegessen. Dort gab es zu den SiBkartoffelpommes
Dattelketchup. Diesen fand ich so spannend, dass ich mich an den Topf machte,
um einen eigenen Ketchup zu kreieren. Dieses ist eine Inspiration fur euch.
Probiert es einfach aus und experimentiert mit den Gewiurzen. Ich bin sehr
neugierig auf eure Ideen.

Zutaten:

e 500 g Tomaten
e 100 g Datteln
e 1 mittlere Zwiebel
1 Chili
1 EL Honig
1 TL Zimt (Zimtrinde)
e 5 Wacholderbeeren
1 TL Pfeffer
1 TL Senfkoérner
1 TL Salz
50 ml Apfelessig

Zubereitung:

Tomaten waschen, halbieren und Strunk entfernen. Mit der Schnittflache nach
unten in eine feuerfeste Form geben. In den Backofen unter den Grill stellen,
bis die Tomatenschalen schwarz sind. In der Zwischenzeit die Zwiebel wirfeln
und in einer Pfanne glasig dinsten, mit dem Honig karamellisieren und mit dem
Essig abldéschen. Die Tomaten aus dem Backofen nehmen, etwas abkihlen lassen
und die Schale entfernen. Nun die Tomaten klein schneiden und mit den Ubrigen
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Zutaten in die Form geben. Alles zusammen in den Ofen schieben und bei 180
Grad etwa 45 Minuten backen. Zwischendurch umrihren. Zum Schluss die Masse
plirieren. Der Ketchup halt sich im Kudhlschrank bis zu einem Jahr.

Tipps: Wer die Tomaten nicht enthauten mdéchte, kann auch alles im Topf oder
in der Pfanne zubereiten. Und wie oben beschrieben, koéonnt ihr mit den
Gewlrzen spielen.

Diese Dips konnten euch auch gefallen: Hummus aus schwarzen Bohnen, Sambal
Oelek

Ich freue mich Uber euer Feedback und winsche euch viel Freude beim
Experimentieren.

Eure Karin
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