
WESTFÄLISCHE GÖTTERSPEISE mit Äpfeln
und Kirschen
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2019

Wer mich kennt, weiß, dass ich gern nasche, jedoch weitestgehend auf Zucker
(ganz besonders auf raffinierten Zucker) verzichte. Hier habe ich für euch
eine westfälische Spezialität zubereitet. Typisch westfälisch sind die
Streusel aus Pumpernickel. Ist mal etwas anderes und hat uns richtig gut
geschmeckt. Man kann dieses Dessert gut vorbereiten und unter anderem Gäste
überraschen.

Zutaten für 4 Gläser:

2 Äpfel
1 Tasse Süßkirschen (frisch/Kompott ohne Zucker/TK)
250 g Magerquark
200 g Schlagsahne
1 Handvoll Nüsse
1-2 Scheiben Pumpernickel
1 EL Butter
2 TL Honig
Vanille, Zimt

Zubereitung:

Nüsse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten.  Pumpernickel zerkrümeln
in Butter knusprig braten (etwa 5 Minuten). Die Nüsse dazugeben und abkühlen
lassen. Äpfel in der Pfanne mit einem Löffel Honig karamellisieren, die
Kirschen hinzufügen und zu einem Kompott köcheln lassen. Geschlagene Sahne
unter den Quark heben. Den Sahnequark mit Vanille, das Kompott mit Zimt
abschmecken. Nun den Quark in einem Glas schichten und mit Kompott sowie
Nüssen und Honig garnieren.

Tipps: Hier könnt ihr wieder eurer Fantasie freien Lauf lassen. Im Winter
passen die Äpfel gut. Im Sommer kann man Beeren, Kirschen, Pfirsiche und
vieles mehr verwenden. Zu den Streuseln aus Pumpernickel passen auch gut
Mandeln. Wollt ihr dieses Dessert auf ein Buffet stellen, verwendet einfach
kleinere Gläser und schon können mehrere Gäste naschen.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Verschiedene Desserst
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Ich wünsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr

GEFÜLLTE CHAMPIGNONS mit Hirse, Feta &
Tomaten
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2019

Ich mag Pilze sehr. Früher habe ich sie selbst im Wald gesammelt. Das war
sehr entspannend. Heute kaufe ich sie auf dem Markt. Man kann sie einfach mit
Zwiebeln in etwas Butter dünsten. Dazu Brot oder Kartoffeln mit viel
Petersilie und schon ist eine leckere Mahlzeit fertig. Heute habe ich eine
neue vegetarische Idee für euch.

Zutaten für 4 Personen:

6 – 8 Champignons
1 große Tasse Hirse
2 Tassen Wasser (oder Gemüsebrühe)
200 g Feta
4 Tomaten
Petersilie
Frühlingszwiebeln
sowie Basics Salz, Pfeffer, Olivenöl, Balsamico

Zubereitung:

Zuerst Hirse abwaschen. Als Nächstes mit dem Wasser und einer Prise Salz zum
Kochen bringen. Ab da köcheln lassen bis kein Wasser mehr vorhanden ist. Die
Tomaten würfeln. Stiel aus den Pilzen brechen und kleinschneiden. Ebenso mit
Feta und Kräutern verfahren. In der Zwischenzeit ist die Hirse fertig und
wird mit dem Käse, den Kräutern und den Tomaten vermengt. Mit Gewürzen, Essig
und Öl abschmecken. Diesen Salat in die Champignons füllen und in eine
Auflaufform geben. In den vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 180°C etwa
15 Minuten garen. Und schon sind die gefüllten Champignons fertig.

Tipp: Auch bei diesem Gericht dürft ihr eure Fantasie freien Lauf lassen. Ihr
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könnt zu den Pilzen einen Salat, Kartoffeln oder Reis servieren. Ebenso kann
die Füllung variieren, zum Beispiel die Hirsefüllung durch Reis und Gehacktes
ersetzen.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat

Ich wünsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

ENGLISCHE SCONES MIT KÄSE
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2019

Die Fußball WM ist im vollen Gange. Viele Spiele haben wir schon sehen
können. Wenn wir zusammen waren, gab es immer leckere Snacks. Wir bereiten
uns heute auf das Spiel England gegen Belgien vor und backen herzhafte
Scones. Sie sind sehr schnell zubereitet und schmecken einfach so, mit
herzhaften oder süßen Belägen.

Zutaten:

200 g Mehl
80 g Käse (Hartkäse)
60 g Butter
1 Handvoll Petersilie
1 Päckchen Weinstein-Backpulver
100 ml Milch
Prise Salz

Zubereitung:

Den Käse reiben und alle Zutaten miteinander verkneten. Zu einer Kugel formen
und im Kühlschrank etwa 20 Minuten ruhen lassen. Den Backofen auf 180 Grad
(O/U-Hitze) vorheizen. Nun rollen wir den Teig auf 5 mm und stechen runde
Taler aus. Im Backofen etwa 15 bis 20 Minuten backen lassen. Nach dem die
Scones etwas abgekühlt sind, können wir sie verspeisen. Sie schmecken auch am
nächsten Tag kalt.

Tipps: Die Zutaten können wieder abgewandelt werden. Im Video haben wir
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Parmesan verwendet. Dazu passt ein Frischkäsedip. Wenn die Scones glänzen
sollen, könnt ihr sie mit etwas Sahne vor dem Backen einpinseln.

Diese Rezepte könnten zu den Scones passen: Dips, Aufstriche, Pesto

Viel Spaß beim Ausprobieren.

Eure Karin

BURGER PATTIES AUS SCHWARZEN BOHNEN
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2019

Wenn ihr regelmäßig meinen Beiträgen folgt, seht ihr, dass ich sehr wenig
Gerichte mit Fleisch poste. Sicherlich esse ich Fleisch, jedoch sehr
reduziert und aus artgerechter Haltung. Um ausgewogen zu essen, gibt es
Eiweißalternativen. Dazu gehören für mich die Hülsenfrüchte. Ich liebe sie in
jeder Form. Über die vielen tollen Inhaltsstoffe habe ich schon so oft
geschrieben. Vitamine, Mineralstoffe und vor allem Ballaststoffe bieten unter
anderem die schwarzen Bohnen, die ich heute für die Frikadellen oder Patties
verwendet habe.

Zutaten für 10 Frikadellen

150 g schwarze Bohnen (getrocknet)
2 Möhren
1 Schalotte oder 2 Frühlingszwiebeln
Salz, Pfeffer und Olivenöl
optional 1/2 TL Kreuzkümmel

Zubereitung:

Die Bohnen werden über Nacht eingeweicht. Am nächsten Tag in Wasser ohne Salz
kochen, bis sie weich sind. Bevor Ihr mit der Zubereitung beginnt, heizt ihr
den Backofen auf 200 Grad vor. Die Möhren in feine Streifen raspeln, die
Zwiebeln würfeln. Die Zwiebeln und Möhren werden in etwas Olivenöl
angedünstet und mit Salz, Pfeffer sowie optional Kreuzkümmel abgeschmeckt.
Alles in eine Schüssel geben. Zu dieser Masse kommen die Bohnen und werden
gut vermengt. Ich habe die Hände benutzt. Dadurch sind die Bohnen etwas
aufgeplatzt. Aus der Masse kleine Kugeln formen und diese auf ein mit
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Backpapier belegtes Blech legen. Die Kügelchen jetzt platt drücken. Nun ab in
den Ofen damit und ca. 15-20 Minuten backen lassen.

Tipps: Ihr könnt die Frikadellen einfach so zu einem Salat essen oder
verwendet sie als Patty für einen Burger. Auch die Zutaten könnt ihr
variieren. Zum Beispiel Petersilie unter die Masse mischen. Knoblauch passt
auch gut zu Bohnen.

Diese Rezepte könnte euch auch interessieren: Linsenfrikadelle oder
Herzhafter Burger mit Mango-Chutney

Wir haben dieses Rezept extra für die WM 2018 entwickelt. Dazu gibt es
verschiedene Videos. Schaut gern vorbei, ich freue mich auf euch. Viel Spaß
beim Experimentieren, auf eure Ergebnisse bin ich neugierig.

Eure Karin

PARTYEIER MIT VERSCHIEDENEN FÜLLUNGEN
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2019

Gekochte Eier schön garniert, sind auf jeder Tafel ein Hingucker. Hier kann
man seiner Fantasie freien Lauf lassen und alles verwenden, was schmeckt. In
meinem YouTube-Video könnt ihr auch sehen, wie einfach das geht. Hier meine
Ideen für euch:

Zutaten:

6 gekochte Eier
3 EL Frischkäse
Sahne oder Milch
2 TL Senf oder Sambal Oelek oder Meerrettich
Schnittlauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung: 

Die gekochten Eier halbieren, das Eigelb vorsichtig auslösen und in eine
Schüssel geben. Jetzt dürft ihr ganz nach eurem Geschmack mixen. Ich verwende
Frischkäse und etwas Sahne zu dem Eigelb, damit eine Creme entsteht. Diese
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teile ich dann in 2 oder 3 Teile und würze sie mit den verschiedenen Zutaten.
Mein Video zeigt euch, wie einfach es geht. Mittlerweile benutze ich auch
eine Spritztüte mit entsprechender Tülle �

Tipps: Dieses Gericht ist vegetarisch und schmeckt allen, die Eier mögen �

Viel Freude dabei.

Eure Karin

GESUNDES FRÜHSTÜCK – Herzhafte Muffins
geschrieben von Karin Knorr | 28. Januar 2019

„Ohne  Frühstück  ohne  mich“  –  das  ist  meine  Devise.  In  meiner  kleinen
Frühstücksreihe gibt es heute wieder eine Alternative zum Brötchen oder
Toast. Der Muffin hat einen hohen Anteil an Eiweiß, gute Kohlenhydrate und
viele Ballaststoffe. Auch zu diesem Rezept gibt es ein Video auf YouTube.

Zutaten für 12 Muffins:

1 – 2 Süßkartoffeln
4 Möhren
1 Zwiebel
5 Eier
100 g körnigen Frischkäse
250 g Dinkelmehl
1 Päckchen Weinstein-Backpulver
1 Chili
1/2 TL Salz, Pfeffer aus der Mühle, Muskat
1 Handvoll Nüsse

Zubereitung: 

Als Erstes heizen wir den Ofen auf 180 Grad vor. Das Gemüse schälen und
reiben,  die  Zwiebel  in  Würfel  schneiden.  Eier  und  Frischkäse  in  einer
Schüssel vermischen, das Mehl dazugeben. Ebenso das Gemüse und die Gewürze.
Alles gut verrühren und in Muffinformen füllen. Mit den Nüssen garnieren und
ab in den Ofen für 30 – 40 Minuten (Holzprobe). Den Teig könnt ihr am Abend

https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-herzhafte-muffins/
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zubereiten und die Muffins morgens backen oder ihr esst sie kalt, zu Hause,
in der Schule oder auf der Arbeit.

Tipps: Auch bei diesem Rezept könnt ihr eure Phantasie walten lassen. Die
Zwiebeln könnten zum Beispiel angeröstet werden. Auch passt in den Teig ganz
gut Parmesan. Bacon gibt dem Muffin eine ganz andere Note. Ihr könnt auch mit
Kräutern spielen. Ich würde mich sehr über eure Ideen freuen.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Gesundes Frühstück 

Viel Freude beim Backen,

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/

