KURBIS BROT SELBER BACKEN

Wenn ich an meine Kindheit denke, habe ich einen groBen Bogen um den Kirbis
gemacht. Oma hat ihn ja auch nur zu Kompott eingeweckt. Das schmeckte mir gar
nicht. Heute kann ich gar nicht genug bekommen von diesem leckeren Gemuse .
Als Suppe, Gemuse in der Pfanne, als Chips aus dem Ofen, im Porridge oder als
Granola. Ich liebe den Kirbis einfach! Heute stelle ich euch ein Kurbis-Brot
vor.

Zutaten:

e 1 Kaffeebecher Kirbismus (gekocht und puriert)
e 60 g Butter

e 3 Teeldffel Backpulver (Weinstein)

350 — 400 g Dinkelmehl

1 Prise Salz

1 Ei

etwas Milch und Kirbiskerne

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Kurbismus mit der Butter vermengen. Der
Kirbis sollte abgekuhlt verwendet werden. Die trockenen Zutaten in einer
Schiussel vermengen. Den Kiirbis und das Ei hinzu geben und zu einem Teig
verkneten. Sollte der Teig noch zu klebrig sein, etwas mehr Mehl nehmen.
Jetzt zu einem Brotlaib formen, mit Milch bestreichen und mit Kernen
bestreuen. Hierzu gibt es ein kurzes Video, damit ihr alles nach verfolgen
konnt. Nun geht das Kirbisbrot in den Ofen und braucht etwa 45 Minuten.

Tipps: Ihr konnt hier gern Gewlirze wie Zimt, Muskat oder Nelken unter den
Teig ruhren. Wenn ihr mehr Kerne liebt, einfach in den Teig kneten.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe mochte ich hier auch noch kurz erwahnen.
Vitamin A, B1l, B2, B6 Vitamin C, Vitamin E und Folsdure. Auch die Mineralien
Eisen, Kalium, Magnesium und Phosphor sowie Ballaststoffe und wenige
Kohlenhydrate machen den Kirbis zu einem Superfood.

Diese Rezepte gefallen euch bestimmt auch: Kurbisrezepte auf meinem Blog

Viel Freude beim Backen


https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbis-brot-selber-backen/
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=K%C3%BCrbis&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes

eure Karin Knorr

APFELPFANNKUCHEN — gesund & lecker

geschrieben von Karin Knorr | 9. Oktober 2018

Eierkuchen sind in der Regel recht schnell zubereitet und bediurfen keiner
aufwandigen Zutaten. Man kann sie unterschiedlich belegen. SuUf mit Ahornsirup
oder mit Orangen-Honig-Butter oder auch mit Apfelsticken. Ebenso schmackhaft
sind die Pfannkuchen mit herzhaften Zutaten. So kann man Zwiebeln und
Champignons anbraten und unter den Pfannkuchenteig geben. In Amerika werden
die Pancakes etwas dicker und kleiner serviert. Sie kdonnen zum Fruhstick oder
auch mittags serviert werden. Ich habe nun gesund, modern, saisonal und
Kindheitserinnerungen zusammengefligt und ein leckeres Rezept flur euch.

Zutaten fir 4 Personen

e 150 g Dinkelvollkornmehl

150 ml Milch (Mandelmilch ist sehr lecker)
2 Eier

1 TL Weinstein-Backpulver

L TL Salz

2 Apfel

Ahornsirup

Fett zum Braten (optional ohne Fett)

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schussel geben und mit einem Mixer etwa 3 Minuten
verruhren. Um den Teig luftiger zu bekommen, kann man das Eiweill auch extra
schlagen und unter den verruhrten Teig geben. Den Teig etwa 10 Minuten ruhen
lassen. Apfel in der Zwischenzeit in Spalten schneiden. Ich verwende eine
beschichtete Pfanne ohne oder sehr wenig Kokosol.

Nun werden etwa 2 Essl6ffel Teig in die Pfanne gegeben und mit den Apfeln
belegt. Wenn der Teig stockt, wenden. Wer eine grolRe Pfanne verwendet, kann
mehrere Pancakes zur gleichen Zeit backen. Wie einfach das geht, seht ihr
wieder auf meinem YouTube-Kanal. Wir haben daflir ein sehr kurzes Video
gedreht, seht selbst.


https://rezepte.knorr-fit.de/apfelpfannkuchen-gesund-lecker/

Tipps: Bei Oma gab es friher die Pfannkuchen mit Zimt und Zucker. Die
gesundere Alternative ware Ahornsirup oder ganz ohne. Ich kdnnte mir auch
Apfelmus gut vorstellen und die Pfannkuchen ohne Apfel backen. Natiirlich
passen Beeren super gut zu den kleinen Kuchlein.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Rezepte aus der Kindheit

Besucht mich auf meinem Kanal und abonniert ihn. Dort gibt es Inspirationen
kurz und knackig. So verpasst ihr kein neues Rezept. Viel Freude beim
Schwelgen in der Kindheit.

Eure Karin Knorr

BUCHWEIZENWAFFELN — glutenfrei — vegan
— zuckerfrei

geschrieben von Karin Knorr | 9. Oktober 2018

Heute habe ich wieder eine leckere Idee fir euch. Habt ihr schon einmal
Buchweizen ausprobiert? Als Beilage zu Gemise und Fleisch oder gerdstet zu
Misli. Das Buchweizenmehl kann man fir Brot, Pfannkuchen oder Waffeln
verwenden. Das Gute, man isst nicht so viel davon, weil zum Beispiel schon
eine Waffel richtig lange satt halt. Wie ihr seht, gibt es heute
Buchweizenwaffeln. Sie sind einfach zubereitet, man kann sie siB oder auch
herzhaft essen.

Zutaten fiir 6 Pfannkuchen:

e 250 g Buchweizenmehl

250 ml Mandelmilch

1 Packchen Weinstein-Backpulver
50 g Hirseflocken

50 g geschroteten Leinsamen
Basics: Fett, Salz

Zubereitung :

Leinsamen einweichen (leicht aufquellen lassen). Alle Zutaten miteinander
verrihren. Etwa 30 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit das Waffeleisen


https://rezepte.knorr-fit.de/category/rezepte-aus-der-kindheit/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/

anschalten und einfetten. Nun kann gebacken werden. Wir haben die Waffeln
mit Obst und Joghurt angerichtet. Im Video gab es die Waffeln mit einer
Nicecream. Das sind gefrorene Frichte, die mit Joghurt, Sahne oder Milch
gemixt werden.

Tipps: Damit die Waffeln etwas lockerer werden, kénnt ihr ein wenig
Buchweizenmehl mit Kartoffelstarke austauschen. Wer keine Hirseflocken zur
Hand hat, kann sie gegen Schmelz-/Haferflocken austauschen oder verwendet
einfach mehr Mehl. Wenn ihr Waffeln ubrighabt, konnt ihr sie am nachsten Tag
unter anderem mit Frischkase und Gemise belegen. Also ihr seht, wieder ein
Gericht, bei dem ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen konnt.

Diese Rezepte kdnnten euch auch interessieren: Salate, Party, BBQ

Ich winsche euch viel SpaB mit diesem Rezept,

eure Karin Knorr

ENGLISCHE SCONES MIT KASE

geschrieben von Karin Knorr | 9. Oktober 2018

Die FuBball WM ist im vollen Gange. Viele Spiele haben wir schon sehen
konnen. 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 sufRen Belagen.

Zutaten:

e 200 g Mehl

80 g Kase (Hartkase)

60 g Butter

1 Handvoll Petersilie

1 Packchen Weinstein-Backpulver
100 ml Milch

Prise Salz

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/
https://rezepte.knorr-fit.de/englische-scones-mit-kaese/

Den Kase reiben und alle Zutaten miteinander verkneten. Zu einer Kugel formen
und im Kihlschrank etwa 20 Minuten ruhen lassen. Den Backofen auf 180 Grad
(0/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 abgekihlt sind, kénnen wir sie verspeisen. Sie schmecken auch am
nachsten Tag kalt.

Tipps: Die Zutaten konnen wieder abgewandelt werden. Im Video haben wir
Parmesan verwendet. Dazu passt ein Frischkasedip. Wenn die Scones glanzen
sollen, konnt ihr sie mit etwas Sahne vor dem Backen einpinseln.

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

Viel Spall beim Ausprobieren.

Eure Karin

WEIHNACHTEN MIT KARIN KNORR I
SCHOKOSTERNE

on Karin Knorr | 9. Oktober 2018
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Ich liebe Schokolade, also darf die Schokolade zu Weihnachten nicht fehlen.
Hier habe ich fur euch ein Rezept, dass wieder nur #50nf Zutaten bendtigt.
Die Platzchen sind super lecker und komplettieren euren Platzchen-Vorrat. Das
Rezept gibt es auch auf meinem YouTube — Kanal.


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knorr-schokosterne/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knorr-schokosterne/

500 g Mehl (z.B. Weizenvollkornmehl)
250 g Butter

150 g Honig

3 Eier

6 EL Kakaopulver

Zubereitung:

Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Das Mehl in einer Schissel mit den
restlichen Zutaten gut verkneten. Jetzt den Teig auf einem bemehlten
Untergrund ausrollen, ausstechen und ab in den Ofen. In etwa 12 — 15 Minuten
sind sie fertig.

Tipp: Wer mag, kann die Sterne noch mit Schokolade verzieren. Oder ihr stecht
zweli verschiedene Sterne aus und klebt sie mit Schokolade zusammen.
Weiter Rezepte findet ihr unter der Rubrik ,,Geback”

Ich winsche euch viel Freude beim Backen und eine schone Weihnachtszeit mit
euren Lieben

eure Karin

WEIHNACHTEN MIT KARIN KNORR I
ZIMTKUGELCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 9. Oktober 2018



https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2017/12/Schokosterne-zutaten.Blog_.jpg
https://rezepte.knorr-fit.de/category/gebaeck/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knorr-zimtkuegelchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knorr-zimtkuegelchen/

Und jetzt sind wir schon beim 4. Rezept angelangt. Das sind die
Zimtkuchelchen. Ich mag Zimt sehr, das ganze Jahr Uber wirze ich meine
Speisen mit Zimt. Denn Zimt hat so viel Positives: *Zimt ist
entzindungshemmend *Zimt warmt *Zimt riecht gut *Zimt passt sowohl gut in
suBe als auch in herzhafte Speisen *Zimt verzaubert. Ja ich komme ein wenig
ins schwarmen. Fangen wir doch einfach an:

#5inf Zutaten:

e 200 g gemahlene Mandeln
100 g Kokosflocken

100 g Honig

3 EiweiB

2 EL Zimt

Zubereitung:

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Die 3 EiweiR mit dem Honig verrihren und
mit dem Schneebesen steif schlagen. Drei Essloffel Eischnee beiseite stellen.
Nun die anderen Zutaten mit einem L6ffel nach und nach unterheben. Mit einem
Loffel Haufchen auf ein mit Backpapier belegten Blech verteilen. Jedes
Haufchen bekommt eine kleine Haube Eischnee. Wer mag kann noch eine Mandel
darauf legen. Ab in den Ofen und zirka 12-15 Minuten backen. Dazu gibt es
wieder ein Video auf YouTube.

Tipps: Wer keine Kokosflocken mag, kann gern 300 g Mandeln verwenden. Statt
Honig konnt ihr auch Kokosblitenzucker nehmen. Oder ihr probiert alles durch
und habt drei verschiedene Zimtkugelchen.

Weitere Rezepte fiur Weihnachtsplatzchen findet ihr unter der Rubrik ,Geback”
Viel Spall beim Nachbacken. Ich freue mich uUber euer Feedback
Alles Liebe

eure Karin Knorr



