KNUSPERMUSLI aus KURBIS und Niissen

geschrieben von Karin Knorr | 27. Oktober 2018
R | )

Ihr wartet auf mein Rezept vom Granola, heute habe ich es endlich fiur euch.
Ich kann euch gar nicht sagen, warum ich dieses Granola nicht schon eher fur
mich entdeckt habe. Jetzt probiere ich immer wieder eine neue Rezeptur aus
und bin total begeistert. Wusstet ihr, dass Granola Knuspermusli heift? Heute
habe ich Kirbis verwendet. Schaut selbst, wie einfach es zubereitet ist.

Zutaten:

e 5 EL Kurbisplree

e 3 EL Kokosfett (alternativ Butter oder mischen)
e 1 EL Ahornsirup

e 1 Tasse Buchweizen

e 1 Tasse Mandeln

e 1/2 Tasse Hirse

e 1/2 Tasse Leinsamen

e 1/2 Tasse Sonnenblumen

e 1/2 Tasse Kiirbiskerne

Zubereitung:

Fur das Kurbispuree koche ich Kiurbis, puriere ihn und fertig ist diese Zutat.
Ihr kdonnt es im Kihlschrank etwa eine Woche aufbewahren. Bevor ihr beginnt,
heizt ihr den Ofen auf 170 Grad vor. Das Kokosfett auslassen und zum Plree
geben. Nun die restlichen Zutaten mit dem Puree vermengen, auf ein Backblech
verteilen, in den Ofen schieben und backen. Zwischendurch das Granola
umruhren, damit es von allen Seiten schon knusprig wird. Nach 45 Minuten aus
dem Ofen nehmen und abkihlen lassen. Dann in Glaser fillen und bei Bedarf
verwenden.

Tipps: Das Granola konnt ihr zu SiiBspeisen essen oder in Suppen verwenden.
Probiert es einfach aus und nehmt eure Lieblingszutaten.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Misliriegel

Viel Freude beim Probieren winscht euch,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-kuerbis-und-nuessen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-muesliriegel/

SCHOKOLADEN-GUGELHUPFE — ZUCKERFREI

geschrieben von Karin Knorr | 27. Oktober 2018

Meiner Rubrik ,Geback-Kuchen-Brot” méchte ich in Zukunft etwas mehr
Aufmerksamkeit schenken. Zum einen gibt es viele Anfragen von euch und zum
anderem mag ich Geback und Kuchen. Hier werde ich euch die gesunderen
Varianten vorstellen. Seit langem versuche ich den Industriezucker zu
vermeiden. Backe und Koche mit Kindern in Kindergarten zuckerfrei. Heute habe
ich fir euch Schokoladen-Gugelhupfe gebacken. Ich bin gespannt auf euer
Feedback.

Zutaten:

SuBkartoffel (ohne Schale etwa 250 g)

groBRe Eier

EL Trockenobst nach Wahl (Datteln, Pflaumen, Kirschen..)
El gemahlene Nisse (Walnusse, Mandeln, Haselnusse..)

EL Backkakao

TL Backpulver (Weinstein)

EL Kokosodl

TL Zimt

e 1 Prise Salz

optional Ahornsirup
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Zubereitung:

Die Trockenfrichte uUber Nacht einweichen. Die SuBkartoffeln schalen und weich
kochen. Bevor ihr mit dem Teig beginnt, den Ofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen. Nun die SiBkartoffeln mit dem Obst (ohne Flissigkeit) ptlrieren.
Zerlassenes Kokosdl dazugeben und verrihren. Nun sind die Eier an der Reihe,
auch diese werden gut untergeruhrt. Zum Schluss werden die restlichen Zutaten
unter den Teig gehoben und in die Formchen gefullt. Im Ofen brauchen die
Gugelhupfe etwa 35 bis 40 Minuten, bis sie gar sind. Am besten mit den
Holzspatel testen. Die Kichlein haben wir mit Kokosraspeln bestreut. Auf
meinem YouTube — Kanal kénnt ihr wieder sehen, wie einfach dieses Rezept
umzusetzen ist.

Tipps: Ihr konnt natiirlich auch den Teig in Muffinformen geben und mit einem
Topping versehen. Die kleinen Kichlein sehen hubsch auf einer Kaffeetafel


https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/

aus, sind jedoch auch ein schdnes Geschenk aus der Kiche.

Gesundheitstipps: Ich habe den raffinierten Zucker aus meinem Haushalt so gut
wie verbannt. Gerade beim Backen kann man Frichte einsetzen. Natirlich
schmeckt das Geback dann anders. Aber anders lecker. Probiert es aus, euer
Kérper wird es euch danken. Denn Zucker macht nicht nur Ubergewicht und
kaputte Zahne, er ist auch schadlich fur unseren Darm und unser Gehirn. Es
macht wirklich Sinn, mehr auf Zucker zu achten. Ich spreche hier vom
versteckten Zucker, zum Beispiel in Softgetranken, Fertigprodukte,
abgepackter Wurst, Salate und SoRen.

Diese Geschenke aus der Kiche kénnten euch auch interessieren: Dipps,
Aufstriche, Pesto

Viel Freude beim Backen wiinsche ich,

eure Karin Knorr

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:


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbis-brot-selber-backen/

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Kurbismus mit der Butter vermengen. Der
Kirbis sollte abgekiuhlt verwendet werden. Die trockenen Zutaten in einer
Schussel vermengen. Den Kiurbis 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 rihren. Wenn ihr mehr Kerne liebt, einfach in den Teig kneten.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe mochte ich hier auch noch kurz erwdhnen.
Vitamin A, B1l, B2, B6 Vitamin C, Vitamin E und Folsaure. 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: Kirbisrezepte auf meinem Blog
Viel Freude beim Backen

eure Karin Knorr

AJVAR — PAPRIKAMUS aus dem Balkan

geschrieben von Karin Knorr | 27. Oktober 2018

Die FuBball — WM hat uns in den letzten Wochen inspiriert, Gerichte aus
anderen Landern zu kochen. Nicht alle haben es auf diesen Blog geschafft.
Jedoch dieses Ajvar aus Kroatien. Die Zutaten sind sehr uUberschaubar und die
Zubereitung ist sehr einfach.

Zutaten fiir 2 Glaser (etwa 500g)

4-5 grolRe Paprika (rot, orange)
1 Aubergine

3 Knoblauchzehen

1-2 Chili

100 ml 01

80 ml Weinessig

e Salz und Pfeffer


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
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

Zubereitung:

Die Paprikaschoten halbieren, auf ein Backblech geben und im Ofen grillen,
bis die Haut Blasen schlagt und schwarz wird. In der Zwischenzeit die
restlichen Zutaten klein schneiden. Die Haut von der Paprika abziehen und die
Schoten ebenfalls klein schneiden. Als Nachstes werden die Zutaten in einen
Topf gegeben und etwa zehn Minuten gedunstet. Dann purieren und zirka eine
Stunde in einer Auflaufform bei 200 Grad (Umluft) im Ofen garen. Zum Schluss
noch einmal plrieren und in Glaser fullen.

Tipps: Ajvar kann man gut vorbereiten und im Kihlschrank aufbewahren. Die
Scharfe lasst sich nach Belieben variieren. Ich kénnte mir vorstellen, Ajvar
auch zu verschenken.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: DIPS, AUFSTRICHE, PESTO

Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin

Vegane DIPS aus OLIVEN, PAPRIKA und
TOMATEN

geschrieben v

on

Karin Knorr | 27. Oktober 2018

Die FuBball — WM hat uns inspiriert verschiedene kulinarische Spezialitaten
der teilnehmenden Mannschaften zu entdecken, sie nach zu kochen und in Videos
festzuhalten. Die heutigen Dips sind in den Farben schwarz, rot, gold
entstanden. Fir den roten Dip haben wir die Tomatensolle genommen, dazu gibt

es schon einen Blogbeitrag.

Fiir die Paprika-Paste benétigen folgende Zutaten:

e 1 gelbe Paprika

e 5 Walnisse

1 kleine Knoblauchzehe
1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-dips-aus-oliven-paprika-und-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-dips-aus-oliven-paprika-und-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensosse-selbstgemacht-schnell-5uenf-zutaten/

Zubereitung:

Die Paprikaschote halbieren und entkernen. In den Backofen unter den Grill
etwa 5-8 Minuten grillen. So kann man die Schale leicht abldsen. Das
Rostaroma gibt diesem Dip eine besondere Note. Alle Zutaten in ein Gefald
geben und purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Oliven-Paste bendotigen wir folgende Zutaten:

1 kleine Tasse schwarze 0Oliven
1 Handvoll Petersilie

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in ein Gefall geben und mit dem Stabmixer plurieren. Optional mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Wir haben bei diesen Dips auf Farbe geachtet. Ihr koénnt natilrlich
alles nach eurem Geschmack abwandeln.
Unter der Rubrik Dips, Aufstriche, Pesto und SoBen findet ihr noch weitere

leckere Ideen.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder etwas inspirieren. Freue mich sehr Uber
euer Feedback und winsche euch allen ein schones Wochenende und ,der
MANNSCHAFT* ein gutes Spiel.

Eure Karin

HUMMUS — VEGANER BROTAUFSTRICH

Die Frage nach Brotaufstrichen oder Dips ereilt mich immer 6fter. Ihr kénnt
euch freuen, wir haben einiges fur euch ausprobiert und werden euch in naher
Zukunft diese prasentieren. Heute gibt es einen Brotaufstrich mit
Kichererbsen. Hummus ist entstanden und passt in die vegane Kiiche.


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-veganer-brotaufstrich/

Zutaten:

e 300 g gekochte Kichererbsen (etwa 1 Tasse getrocknete )
150 g Sesampaste

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

2 TL Zitronensaft

je 1/2 Teeloffel Salz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkimmel

Zubereitung:

Die gekochten Kichererbsen abgieBen, das Kochwasser aufbewahren. Die
Petersilie kleinhacken. Nun alle Zutaten in einen Mixer geben und pilirieren.
Um die Paste etwas geschmeidiger zu bekommen, gebt etwas Kochwasser dazu. Nun
schmeckt alles mit den Gewilirzen und Zitronensaft ab. Zum Servieren konnt ihr
noch etwas Olivendl auf die Paste geben.

Tipps: Ihr konnt auch Kichererbsen aus der Dose verwenden, so konnt ihr Zeit
sparen. Das Hummus kénnt ihr nach eurem Geschmack abandern. Die Petersilie
weglassen oder andere Gewlrze verwenden. Ich konnte mir auch Nisse im Hummus
vorstellen. Probiert es einfach aus und erzahlt mir von euren

Erfahrungen. Die Paste halt sich etwa eine Woche im Kihlschrank und passt zu
Brot, zu Gemusesticks, zum Grillen oder Reisgerichte. Uns schmeckt sie
fantastisch. Natudrlich gibt es dazu auch ein Video auf Youtube. Dort seht
ihr, wie schnell so eine Paste zubereitet ist.

Dieses Fladenbrot passt gut zum Hummus.

Welche leckeren Dips oder Aufstriche zaubert ihr denn so auf den Tisch. Ich
freue mich Uber Anregungen.

Viel Freude beim Ausprobieren

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/fladenbrot/

