AVOCADOCREME — mega lecker & schnell
zubereitet

geschrieben von Karin Knorr | 18. Januar 2016

>

Wieder so eine Frucht, die so viel zu bieten hat. Die Avocado hat zirka 25 %
Fett, das nur aus gesunden Fettsauren besteht. Dazu liefert die Avocado
essentielle Aminosauren, viele Vitamine und Mineralstoffe. Mit den hohen
Anteilen an B-Vitaminen und Vitamin E gehdrt die Avocado zu den
Radikalenfangern. Also sollte die Avocado regelmalig auf unserem Speiseplan
stehen. So kann man zum Beispiel eine halbe Avocado zur Gesichtsmaske
verarbeiten und die andere Halfte essen. Alles ist erlaubt.

Zutaten fiir eine Avocadocreme:

e 1 Avocado

1 Hand voll frische Krauter
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

100 g Quark

2 EL Naturjoghurt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch schalen, schneiden und ruhen lassen. Krauter waschen
und klein hacken. Avocado schalen, Fruchtfleisch vom Kern l6sen und mit der
Gabel zerdrucken. Jetzt Quark, Joghurt, Zwiebel, Knoblauch, Krauter unter
heben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. So grob kann man es
zu Pellkartoffeln oder auf Vollkornbrot essen. Fein plrriert ist es ein
leckere Variante auf jedem Partybuffet. Dazu kann man Kracker, Gemisesticks
oder Pumpernickel servieren.

Tipp: Wer es herzhafter mag, kann den Quark durch Schafkase ersetzen. Oder
ihr schneidet Tomaten ganz klein in diesen Dip, hier muss eventuell
nachgewilrzt werden.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Mexikanische Tomatensalsa

Viel Freude beim Nachmachen. Uber eure Erfahrungen und Ideen wiirde ich mich
freuen, gern als Kommentar unter diesem Blogbeitrag. Alles Liebe


https://rezepte.knorr-fit.de/avocadocreme/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocadocreme/
https://www.youtube.com/watch?v=zGKnYagiWQI

eure Karin Knorr

TOMATEN — SALSA

geschrieben von Karin Knorr | 18. Januar 2016

In der letzten Woche war ich auf ein Sommerfest eingeladen. Das Motto lautete
»Eine kulinarische Reise durch die Welt”. Da waren doch Salsa und Nachos das
richtige Mitbringsel. In Mexiko wird Salsa reichlich auf und in Mais-
Tortillas genossen. Und sie ist recht schnell und unkompliziert zuzubereiten.
Uns hat sie sehr geschmeckt.

Zutaten:

e 2 Tomaten

e 1 kleine Knoblauchzehe

e 1 kleine Zwiebel

1 grine Chili

1 EL Limettensaft

Basics: Salz, Pfeffer, 1 EL Olivendl

Zubereitung:

Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und klein wirfeln. Knoblauch schalen
und durch die Presse dricken. Zwiebel schalen und ebenfalls wirfeln. Alles in
eine Schissel geben und mit den Gewiirzen abschmecken.

Tipp: Zum Verfeinern konnt ihr Petersilie oder etwas Koriander hinzugeben.

Dieses Gericht konnte euch auch interessieren: Tomatensuppe

Viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr



https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalsa/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/

selbstgemacht

geschrieben von Karin Knorr | 18. Januar 2016

Ich liebe den Sommer und vor allem die groBe Auswahl an Obst, Gemiuse und
Krautern. Da wir im Moment keinen eigenen Garten haben, gehe ich samstags
gern auf den Markt und lass mich treiben. Dieses Mal wollte ich jedoch
Gnocchi selbst zubereiten und suchte gezielt nach den Zutaten. Wir brauchen
hierfur weder teure Kichengerate noch viel Zeit.

fiir 4 Personen:

e 1 Kilo mehlig kochende Kartoffeln

ca. 200 — 300 g Dinkelmehl

1 Eigelb

1 Bund Krauter (Petersilie, Basilikum..)
Olivendl

Pinienkerne oder Nisse nach Wahl
Parmesan

Salz und Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

Kartoffeln kochen, schalen und etwas abkihlen 1lassen. Durch eine
Kartoffelpresse dricken oder auch sehr fein stampfen. Jetzt nach und nach
Mehl und das Eigelb unterkneten. Den Teig vierteln und jedes Teil in 1 cm
dicke Rollen formen. Mit dem Messer in 2-3 cm Stucke schneiden und in
kochendem Salzwasser gar ziehen lassen. Wenn sie oben schwimmen sind sie
fertig.

Flir das Pesto habe ich einen Purierstab verwendet. Als erstes den Kase reiben
und beiseite stellen. In einem hohen GefaR die Kr&uter und Ol mit dem Stab
piirieren nach und nach die Nisse und den Kése eventuell auch noch 01
dazugeben. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Tipp: Das Pesto mache ich immer so einfach aus der Hand. Alles, was ich da
habe, kommt hinein. Man kann auch Spinat und Knoblauch verwenden.

Diese Rezepte waren auch etwas flr euch: Gnocchi — Salat, Kirbis-Gnocchi



https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-mit-gruenem-pesto-selbstgemacht/
https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-mit-gruenem-pesto-selbstgemacht/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/tipps-und-tricks/kraeuter-und-gewuerze/
https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-salat-aus-gnocchi/
https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-aus-kuerbis-an-champignons/

Viel Freude beim Zusehen und Nachkochen.

Eure Karin Knorr

BARLAUCHAUFSTRICH

geschrieben von Karin Knorr | 18. Januar 2016

Jetzt reden alle Uber ihn. Es stellt sich die Frage, ob man nach dem Verzehr
unangenehm riecht. Was hat er zu bieten? Man bekommt Krafte wie ein Bar
(Gesundheitstipps). Im Moment ist Erntezeit. Man kann jetzt die Blatter
verarbeiten und im Spatsommer, nach der Blute, die Zwiebeln. Ach ja, habe ich
beinahe vergessen zu erwahnen, ich spreche heute vom Barlauch — Hier wieder
ein Rezept, dass sich fast von alleine zubereiten lasst:

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Bund Barlauch

500 g Magerquark

100 g Naturjoghurt

Salz, Pfeffer, etwas Oliven- oder Leinol

Zubereitung:

Barlauch waschen und trocken schleudern. In kleine Streifen schneiden und
unter den Quark ruhren. Mit dem Joghurt verfeinern und abschmecken. Und schon
ist ein leckerer und sehr gesunder Dip fertig.

Tipps: Ihr konnt hier wieder ganz eure Kreativitat walten lassen. Getrocknete
Tomaten geben dem Dip eine mediterrane Note. Den Magerquark koénnt ihr auch
gegen Frischkase austauschen. Alles was schmeckt, ist erlaubt.

Was euch noch interessieren kéonnte: Der Barlauchaufstrich schmeckt zu Brot
aber auch zu Krackern, zu Gemiise-Sticks, zu Pellkartoffeln und vielem mehr.

Dieses Rezept passt auch sehr gut zum Dip: Ofengemise

Viel Freude beim Zubereiten. Ich freue mich auch auf eure Ideen und
Erfahrungen Mit Barlauch. Guten Appetit winscht euch


https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/

eure Karin Knorr

Leckerer Quark fiir Eilige

geschrieben von Karin Knorr | 18. Januar 2016

Am Montag wurde ich in den WDR hier in Dortmund eingeladen, um in der
Lokalzeit einige Tipps zu prasentieren, die ihr schnell in den Alltag
integrieren konnt. Dieser Beitrag sollte euch anregen, doch wieder selbst zu
kochen. Ich erzahlte dann von Kartoffeln und einem leckeren Quark.Diese
Zutaten konnt ihr immer in eurem Vorrat haben.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Becher Magerquark (500 g)
e Krauter

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wenn dieser Dip zu Pellkartoffeln gereicht werden soll, als Erstes Wasser im
Wasserkocher aufsetzen, die Kartoffeln grundlich waschen und beides in einem
Topf kochen. So spart man schon etwas Zeit. Dann eine Schissel nehmen, den
Quark hineingeben und mit etwas Wasser, Milch oder auch Joghurt glattruhren.
Die Zwiebel, Krauter und den Knoblauch klein hacken und unter den Quark
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der Zwischenzeit sind die
Kartoffeln fertig und schon habt ihr eine leckere Mahlzeit.

Tipps: So ein Quark macht auch auf jedem Buffet eine starke Figur. Hierzu
kann man Gemise in Stiften reichen oder es einfach auf einem Vollkornbrot
servieren. Ich koche immer eine doppelte Portion Kartoffeln und kann diese am
nachsten Tag in der Pfanne zu GemlUse servieren oder ich richte nebenbei noch
einen Kartoffelsalat an.

Diese Rezepte konnte dich auch interessieren: Radieschendipp, Krauterdipp mit
Tomaten

Wenn ihr die Rezepte anseht, werdet ihr schnell merken, dass man hier sehr


https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-quark-fuer-eilige/
https://rezepte.knorr-fit.de/radieschendipp/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/

kreativ zu Werke gehen kann. Probiert es einfach aus. Ich winsche euch viel
Freude dabei.

Eure Karin Knorr

SAMBAL OELEK

geschrieben von Karin Knorr | 18. Januar 2016

In der letzten Woche haben wir asiatisch gekocht und mir hat es so sehr
geschmeckt, dass ich hier einige Gerichte vorstellen méchte. Sie sind recht
einfach nachzukochen und frei von jeglichen Zusatzstoffen. Ich mag es gerne
scharf und aus diesem Grund passt Sambal Oelek gut in meine Kiiche.

Zutaten:

5-10 rote frische Chilischoten (ca. 250 g)
1 kleine rote Zwiebel

etwas Wasser zum Abldéschen

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Ol zum Anbraten

1-2 TL Ahornsirup

Zubereitung:

Zwiebel schalen, Chili von den Stielen befreien. Beides klein hacken. Ol in
der Pfanne erhitzen, Zwiebel dazugeben, solange bis sie leicht braun werden
(immer umrihren) mit Ahornsirup abldéschen. Jetzt kommen die Chilistickchen
dazu. Kurz anrdsten und mit Wasser abldschen. Dieses so lange einkochen, bis
kaum Flissigkeit vorhanden ist. Das dauert ungefahr 15 Minuten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und fertig ist die Paste. Man kann das Ganze jetzt noch
plirieren. Ich mag es lieber grob.

Tipps: Sambal Oelek passt gut in die asiatische Kiiche, zu Gemiise und Fleisch.
Die kleinen, roten, scharfen Frichtchen werden gern zum Wirzen von Speisen
genommen. Daruber hinaus sind sie durch ihre entzindungshemmende Wirkung
wahre Gesundheitsbringer.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Tomatenpesto , Ajvar

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen,


https://rezepte.knorr-fit.de/sambal-oelek/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenpesto-pesto-rosso/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

eure Karin Knorr



