GESUNDES FRUHSTUCK —
Buchweizenpfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Hallo meine Lieben, ich bin gerade dabei, alte Rezepte neu zu gestalten.
Dabei ist mir aufgefallen, dass ich euch diese leckeren Pfannkuchen noch gar
nicht vorgestellt habe.

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen:

1 Becher Buchweizenmehl

2 Becher Milch (eurer Wahl)
4 Eier

2 TL Weinsteinbackpulver
Prise Salz

Joghurt, Frichte, Nusse

Zubereitung:

Mehl, Backpulver, Salz mit Milch und Eiern zu einem glatten Teig verruhren.
Diesen etwa 15 Minuten stehen lassen. Danach noch einmal mit dem Schneebesen
aufschlagen. In einer Pfanne mit etwas Ol ausbacken. Mit Joghurt, Friichten
und NUssen servieren.

Tipps: Wie ihr seht, benutze ich keinen Zucker. So konnt ihr die Pfannkuchen
herzhaft oder suB genieBen. Ihr kénnt Apfelspalten unter den Teig rihren und
danach ausbacken. Wenn ihr die Eier trennt und Eischnee kurz vor dem Backen
unterhebt, werden die Pfannkuchen fluffiger. Nuss-Mus ist ebenfalls richtig
lecker. Ihr konnt mir gern schreiben, wie ihr eure Pfannkuchen am Liebsten
esst.

Gesundheitstipps: Buchweizen hat viele tolle Inhaltsstoffe. Buchweizen ist
glutenfrei, liefert alle 8 essentiellen Aminosauren, ist somit ein guter
EiweiRlieferant, senkt den Blutzuckerspiegel, ebenso wirkt Buchweizen positiv
auf den Cholesterinspiegel. Buchweizen bietet reichlich Kalzium, Eisen,
Kalium, Magnesium, Kieselsaure und die Vitamine B1l, B2, B3, Vitamin E sowie
Spuren von Kupfer und Kobalt. Zusatzlich enthalt Buchweizen weitere sekundare
Pflanzenstoffe wie Phenolsauren und Phytinsaure.

Diese Buchweizen-Rezepte konnten euch auch interessieren: Buchweizenbrot ,
Knuspermisli, Buchweizenwaffeln


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenbrot-glutenfrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-buchweizen-und-haferflocken/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben.

Bleibt gesund,

eure Karin

PORRIDGE AUS COUSCOUS mit
karamellisiertem Apfel

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Hallo meine Lieben, es gibt wieder einmal ein neues Rezept fir euren
Frihstlckstisch. Ihr kdénnt es auch gern als Nachtisch oder fir Zwischendurch
genieBen. Mir gefallt hier am besten, dass diese Mahlzeit sehr schnell
zubereitet ist.

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Datteln, entsteint

300 ml Reismilch

1 Prise Salz

100 g Couscous

1 Apfel

1 EL Reissirup (optional)
20 g Mandeln

1 TL Zimt

Zubereitung:

Die Datteln mit 50 ml Reismilch fein piirieren. Ubrige Reismilch mit Salz
aufkochen. Sofort vom Herd nehmen. Den Couscous und die Dattelmilch


https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/

unterrihren. Das Ganze etwal@ Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit den
Apfel in dunne Ringe schneiden, die Kerne entfernen. Die Apfelscheiben in
einer Pfanne so, oder mit Reissirup von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
karamellisieren lassen. Porridge in zwei Schusseln geben. Apfelscheiben
darauf verteilen. Mit Mandeln und Zimt bestreut servieren.

Tipps: Auch bei diesem Rezept konnt ihr nach eurem Geschmack variieren. Statt
Reismilch konnt ihr auch Mandel- oder Kokosmilch verwenden. Statt der Mandeln
konnt ihr gern Granola nehmen oder die Mandeln anrosten. Genauso verhalt es
sich mit der SiBe (Honig, Ahornsirup). Ich persdonlich brauche keinen
zusatzlichen Zucker. Die Datteln waren siB genug.

Gesundheitstipps: Ich gehdre zu denen, die ein Friihstiick fiir den Start in den
Tag empfehlen. Es sollte eine leichte Mahlzeit sein, damit man nicht von der
Fille erschlagen wird. Wenn das Fruhstuck ausgewogen ist, kommt man Uber den
Tag auch nicht so in Versuchung, ungesunde Dinge zu essen oder umgeht
Heihungerattacken.

Diese Rezepte kdnnten euch auch gefallen: gesundes Fruhstick
Ich winsche euch viel Freude beim Ausprobieren.
Alles Liebe.

Eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — MUSLI BIRCHER ART

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Auch heute geht es um Resteverarbeitung, Frihstick und Meal Prep. Meine
Lieben — drei Dinge auf einen Schlag! Ich mag zum Fruhstick lieber Brei im
Winter oder Joghurt mit Frichten im Sommer, aber auch auf die schnelle einen
Shake. Brot und Brotchen eher am Wochenende. Ohne Frihstick geht es gar nicht
fur mich. Daher findet ihr auf meinem Blog auch so viele verschiedene
Frihsticks-Ideen. Heute habe ich wieder eine tolle Idee, die ihr schon am
Abend vorbereiten konnt. Ein Mudsli nach Bircher Art.

Zutaten fiir 4 Portionen:


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

300 ml Milch (Basic)

100 g koérniger Frischkase (Resteverwertung)
140 g Haferflocken (Basic)

1 Apfel (Resteverwertung)

1 Mohre (Resteverwertung)

Cranberrys (Resteverwertung)

2 EL Honig (Basic)

1 TL Zimt (Basic)

Saft 1/2 Zitrone (Resteverwertung)

50 g Granola (Resteverwertung)

Zubereitung:

Die Zubereitung ist ziemlich einfach. Den Apfel und die Mohre fein raspeln.
Dann alle (auller Granola) Zutaten miteinander verruhren, in 4 Glaser oder
Schisselchen fillen und in den Kihlschrank stellen. Je langer es im
Kihlschrank steht, um so leckerer schmeckt dieses Misli. Ich habe es am 4.
Tag noch gegessen und war der Meinung, dass das Musli da perfekt war. Vor dem
Verzehr mit dem Granola erganzen und genieRen.

Tipps: Natirlich koénnt ihr das Misli auch mit frischen Zutaten zubereiten.
Wer den kornigen Frischkase nicht mag, verwendet cremigen Joghurt (3,5 %
Fett). Auch das Granola kann durch gerdstet Mandeln oder Nisse ersetzt
werden. Mohre, Apfel und Cranberrys geben dem Musli eine fruchtige und
frische Note. Probiert es einfach aus, ihr werdet begeistert sein.

Gesundheitstipps: Auch dieses Rezept versorgt euch mit allen Nahrstoffen, die
ihr am Morgen benotigt. Dieses Musli ist eiweillreich, hat mit den
Haferflocken, Obst/Gemise Kohlenhydrate und dem Frischkase oder Joghurt Fette
zu bieten. Ebenso sind Ballaststoffe und viele Vitamine und Mineralstoffe
vorhanden. Dieses Fruhstick ist magenschonend und frei von Gluten.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Gesundes Fruhstick

Ich hoffe sehr, dass euch auch dieses Fruhstuck zusagt und freue mich Uber
eure Bewertungen.

Bleibt gesund,

eure Karin

RESTEVERWERTUNG — Shakshuka mit
Kichererbsen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023


https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/
https://rezepte.knorr-fit.de/resteverwertung-shakshuka-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/resteverwertung-shakshuka-mit-kichererbsen/

Hallo meine Lieben, geht es euch auch so, ihr habt viel zu viele Zutaten zu
Hause und wisst teilweise nicht, was ihr damit kochen sollt? Das passiert ab
und an auch meinem Sohn Peter. Daher haben wir beide zusammen ein Video
gedreht und zeigen euch, wie man die ,verschrumpelte” Paprika, die Tomaten
und auch etwas verwelkte Frihlingszwiebeln mit Basics zu einem leckeren und
gesunden Gericht verarbeiten kann. Es gibt sehr viele Ideen zu sehen. In
unserem Fall haben wir noch Eier hinzugefigt und ein Shakshuka fir euch und
naturlich uns zubereitet.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 100 g Cocktailtomaten

e 1 Paprika

e 150 g Pizzatomaten (aus der Dose)

* 100 g Kichererbsen

e 3 Lauchzwiebeln

e 1 Chili (optional)

¢ 1 Handvoll Spinat (optional)

e 4 Eier

e Basics: Olivendl, 1 Knoblauchzehe, je 1/2 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemiise kleinschneiden oder wiirfeln. In einer Pfanne Ol erhitzen und darin
Zwiebeln und Paprika andunsten. Danach bis auf die Eier und den Spinat alle
Zutaten dazugeben und etwa 10 Minuten koécheln lassen. Den Spinat unterheben.
In die Gemlisesolle 4 Mulden drucken und die Eier dort hineingeben. Die Eier
bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten (abgedeckt) stocken lassen. Auf zwei
Teller verteilen und wer mag, mit Petersilie bestreuen.

Tipps: Auch bei diesem Gericht konnt ihr alles verwenden, was euch gefallt.
Ich habe zum Beispiel statt Kichererbsen Linsen mit gekocht. Auch sehr
lecker. Eine weiter Idee findet Ihr hier auf meinem Blog. Da gab es Hummus
und Avocado dazu. Feta schmeck auch sehr gut.

Gesundheitstipps: Dieses Gericht hat wieder viele Nahstoffe zu bieten. Eier
haben Eiweill, dass zu 100 Prozent in unserem Korper verstoffwechselt wird.
Ballaststoffe im Gemuse und den Kichererbsen unterstitzen unseren Darm,
sattigen auch obwohl wenige Kalorien vorhanden sind. Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe sowie Mineralstoffe sind im gesamten Gericht aufzufinden, wie
unter anderem B-Vitamine, Vitamin A, Zink und Lycopin.

Dieses Gericht konnte euch auch gefallen: Shakshuka mit Hummus und Avocado



https://rezepte.knorr-fit.de/shakshuka-afrikanische-eierspeise/

Was macht Ihr denn so aus Resten? Schreibt mir gern in die Kommentare.
Ich wunsche euch eine schone Zeit.

Eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — eiweifreiche
Pfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

A

Hallo meine Lieben, ich habe vor, meine kleine Fruhsticksreihe wieder etwas
zu erweitern. Hier findet ihr Ideen, die ihr ohne grofen Aufwand und in
kurzer Zeit zubereiten koénnt. Wichtig ist, dass es eine leichte Mahlzeit

ist, die viele Nahstoffe bietet. Natirlich eignen sich diese kleinen Kichlein
auch zum Brunch, Mittag- oder Abendessen. Ihr bendtigt folgende

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen

e 2 MittelgroRe Eier

e 100 g Huttenkadse / Kdrniger Frischkase
e 3 gehaufte EL Buchweizenmehl

e 1 gehaufter EL Kokosmehl

e Joghurt als Dip und Beeren als Topping

Zubereitung:

Die Eier schaumig ruhren. Nun den Frischkase unterheben. Zum Schluss kommt
das Mehl hinzu. Alles vermengen und 5 Minuten ruhen lassen. Eine beschichtete
Pfanne heill werden lassen und einen Loffel Teig hinein geben. Von beiden
Seiten etwa 2 Minuten anbraten und mit Joghurt sowie Beeren servieren. Wer
noch etwas SuBe braucht, gibt etwas Ahornsirup oder Honig dazu.

Tipps: Wenn ihr lieber die herzhafte Variante bevorzugt, konnt ihr mit
Zwiebeln, Tomate oder Champignons experimentieren. Zu den herzhaften
Pfannkuchen kann man zusatzlich Schinken oder Wurst mit braten. Den
Frischkase zur Halfte mit Feta oder Parmesan ersetzen, bringt Abwechslung in
den Pfannkuchen.


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-eiweissreiche-pfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-eiweissreiche-pfannkuchen/

Gesundheitstipps: Dieses Frihstiick ist wieder sehr eiweifreich und bietet
alle essentiellen Aminosauren. Im Kokosmehl befinden sich viele
Mineralstoffe, wie Eisen, Zink, Magnesium, Mangan, Kalium, Kalzium, Phosphor
und Kupfer. Da wir Buchweizenmehl verwenden, ist der Pfannkuchen glutenfrei.
Die Beeren punkten mit vielen Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen. Also
wieder ein Frihstick mit allen Nahrstoffen.

Diese Rezepte kénnten auch interessant sein: Vollkorn-Wraps, Quinoa-Porridge

Fur Fragen und Ideen rund um das Thema Ernahrung bin ich gern fur euch da.
Schreibt mir einfach in die Kommentare oder eine Mail.

Eure Karin Knorr

SCHWARZER KOKOS-MILCHREIS mit Mango

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

A

'

Heute habe ich etwas ganz besonderes fir euch, meine Lieben. In den letzten
drei Monaten war vieles anders als vorher. An manchen Tagen brauchte ich eine
Umarmung, um Mut zu schopfen. Bei mir hilft da fast immer der Milchreis von
der Oma. Sie ist schon lange nicht mehr bei uns. Jedoch mit diesem Milchreis
fihle ich einen ganz starken Bann zwischen uns. Mein erstes Rezept auf diesem
Blog war ein Milchreis mit warmen Himbeeren. Wenn das nicht ein Grund ist,
ihn wieder zu kochen. Heute gibt es einen schwarzen Reis von mir. Ich war
selbst Uberrascht, wie lecker er ist.

Zutaten fiir 4 Desserts:

140 g schwarzen Reis

250 ml Kokosmilch (ich hatte Reis-Kokos-Milch)
1 Banane

1-2 EL Kokosraspeln (optional)


https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/
https://rezepte.knorr-fit.de/schwarzer-kokos-milchreis-mit-mango/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/

2-3 Walnisse

1 reife Mango (alternativ 150 g TK)
Saft einer halben Zitrone
Reis-SuBRe (optional)

Joghurt (ich hatte Kokosjoghurt)
Minze (optional)

Zubereitung:

Den schwarzen Reis in der Reis-Kokos-Milch aufkochen und dann kocheln lassen
bis die Milch aufgesaugt und der Reis weich ist. Abkihlen lassen. In der
Zwischenzeit die Mango schalen und in Sticke schneiden oder ihr verwendet wie
ich TK-Obst. Die Mango mit Zitronensaft und bei Bedarf mit Reissife purieren.
Die Walnlisse ohne Fett in den Tiegel geben und anrdsten. Ich hatte noch
einige Kokoschips, die wurden gleich mit gerostet. Den Reis (zwei Essloffel
aufbewahren) in ein GefaB geben und mit der Banane plrieren. Jetzt den
kornigen Reis unter die Masse heben und in Glaser oder Schalchen fillen. Mit
dem Mango-Piree auffillen sowie mit Joghurt, Nissen und Minze garnieren.

Tipps: Ich habe den Reis schon einige Male gekocht und verschiedene Zutaten
genommen. Zum Beispiel Kuhmilch, griechischen Joghurt und Beeren. Jedes Mal
war er sehr lecker. Auch kénnt ihr den Reis mit Wasser kochen und erst beim
Pirieren Milch hinzufugen. Achtet hier darauf, dass ihr weniger Milch
bendtigt, gebt sie schlickchenweise dazu. Jedes Mal ist dieses Dessert ein
Hingucker und mega lecker.

Gesunheitstipps: Der schwarze Reis hat viel mehr Inhaltsstoffe, als sein
weiller Kollege. Das liegt unter anderem daran, dass er nicht geschliffen wird
und somit all das Gute unter der Schale erhalten bleibt. Er ist ein
Vollkornreis, also sehr ballaststoffreich. Unter anderem sind Eisen,
Magnesium, Zink und Phosphor, Mineralstoffe, die wir fur ein gesundes
Immunsystem bendtigen. Das Dessert mit den Frichten ist eine tolle
Kombination. Naschen und gesund essen ist so einfach!

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Schokocreme aus schwarzen Bohnen,
Quinoa-Porridge

Ich hoffe, euch gefallt dieser schwarze Milchreis. Probiert ihn aus und
berichtet mir gern in den Kommentaren.

Bleib gesund und seid lieb gegruBt,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/

