GESUNDES FRUHSTUCK — eiweiBreiche
Brotchen

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020
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Hallo meine Lieben, ich bin mittlerweile 8 Wochen wegen Corona zu Hause. Mein
Einkaufsverhalten hat sich sehr verandert. Ich versuche fur 2 Wochen zu
planen, kaufe Basics und habe verschiedene Zutaten als Tiefkihlkost. So kommt
es auch vor, dass sich weder Brot noch Brdotchen in meinem Vorrat befinden.
Hierfur habe ich ein ganz einfaches Rezept fur euch:

Zutaten fiir 4 Brotchen oder 8 Mini-Muffins

150 g kernige Haferflocken
150 g kdérniger Frischkase
3 Eier

2 TL Backpulver (Weinstein)
1 Prise Salz

2 TL getrocknete Krauter

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten in einer
Schussel gut vermengen. Die Masse sollte zahflussig sein. Als Nachstes 4
Haufchen auf ein Backblech (mit Backpapier belegen) verteilen. Ich verteile
den Teig am liebsten in Férmchen. Im Backofen brauchen sie 15 Minuten. Sie
sind fertig, wenn sie eine schdne braune Farbe haben. Mit der Stabchenprobe
seid ihr auf der sicheren Seite.

Tipps: Abwechslung bringen andere Flocken, zum Beispiel aus Dinkel. Den
Frischkase konnt ihr gegen Magerquark austauschen. Ich mag die Brotchen als
Muffin. Eine gute Idee auf einem Buffet oder eine kleine Vorspeise mit einem
leckeren Dip.

Gesundheitstipps: Haferflocken haben sehr viele Nahrstoffe. Unter anderem
essentielle Aminosauren, B-Vitamine und viele Ballaststoffe. Der Hittenkase
bietet eine Extra-Portion an Eiweils, ebenso die Eier. Diese Brotchen passen
gut in die Gewichtsreduktion, sind empfehlenswert fir Diabetiker und fur
alle, die sich gesund ernahren mochten. Wichtig: Von Natur aus ist der Hafer
glutenfrei. Nur kann es bei handelsublichem Hafer durch die Verarbeitung
nicht garantiert werden. Bitte achtet hier auf die Zutaten-Liste.


https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Hummus, Feta-Tomaten-Dip

Ich winsche euch allen viel Spall beim Backen und Schlemmen,

eure Karin Knorr

KNUSPERMUSLI aus Buchweizen und
Haferflocken

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020

Hallo meine Lieben, Granola oder Knuspermisli gehdrt bei mir auf jeden
Joghurt oder Quark mit Frichten. Ich verwende es als Boden fir kleine
Tortchen, im Brot oder auch als Topping auf leckeren Gemisesuppen. Heute
zeige ich euch ein weiteres Rezept zum Knuspermisli:

Zutaten fiir ein 1 Blech:

e 100g Buchweizen

100g Haferflocken

35g Sonnenblumenkerne

40g Mandeln (Blatter und gehackt)

259 Kokoschips

50g Trockenfrichte (ich habe Cranberries und Rosinen verwendet)
2 gehaufte TL Kokosol

2 TL Zimt

1 Prise Salz

Zubereitung:

Zuerst den Ofen auf 170 Grad (Umluft) vorheizen. Die Zutaten, auRer die
Trockenfrichte, miteinander vermengen. Das KokosOl erhitzen und unter die
Zutaten rihren. Alles mit etwas Zimt und Salz verfeinern.

Dann die Masse auf ein mit Backpapier belegtem Blech verteilen und in den
Ofen geben. Etwa 15 Minuten backen. Zwischendurch wenden, damit das Granola
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gleichmalRig gebacken wird.

Zum Schluss die gehackten Trockenfrichte unterheben und das Musli abkihlen
lassen. In ein luftdicht verschlielBbares Gefal geben, so ist es mindestens 14
Tage haltbar.

Tipps: Fir das Knuspermisli konnt ihr gern Zutaten nach eurer Wahl nehmen.
Auch koénnt ihr Trockenfrichte eurer Wahl dazu flgen oder diese ganz weg
lassen.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Knuspermisli mit Kirbis

Welches sind eure Lieblingszutaten? Schreibt mir gern in die Kommentare.
Viel Freude beim Nachmachen und liebe GriBe

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Menemen

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020
- |

Heute zeige ich euch eine neue Frihstlcksidee. Als ich noch zu Hause bei
meinen Eltern wohnte, gab es dieses Rihrei im Sommer mit frischen Tomaten
recht oft. Bei meinen tirkischen Freunden gibt es Menemen zum ausgiebigen
Frihstlick oder Brunch. Ich habe es jetzt wieder 6fter auf meinem Tisch, weil
es einfach lecker ist.

Zutaten fiir 4 Personen:

4-5 Eier

1 Bund Fruhlingszwiebeln
3 grune Spitzpaprika

1 Dose Tomaten

e« 01, Salz, Pfeffer

Zubereitung:


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

Das Gemiise kleinschneiden. Etwas Ol in die Pfanne geben und Zwiebeln sowie
Paprika darin kurz anbraten. Als Nachstes kommen die Tomaten dazu. Etwa 5
Minuten koécheln lassen. Jetzt bekommen die Eier ihren Auftritt und gesellen
sich zu der Paprika-Tomaten-Mischung. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und so
lange rihren und braten, bis die Eier vollkommen gar sind. Es kann serviert
werden.

Tipps: Ich garniere immer mit Petersilie und Chili. Wenn ihr andere
Gemusesorten lieber esst, konnt ihr diese gern verwenden. Dann ist es halt
ein ganz anderes Rezept. Jedoch genauso lecker.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Spinat-lLachs-Omelette, Quinoa-
Pfannkuchen

Ich hoffe, euch gefallt auch dieses Rezept und freue mich Uber euer Feedback.
Alles Liebe winsche ich euch,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Quinoa-Porridge

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020

Uber Friihstiick gibt es so viele verschiedene Meinungen. Die einen meinen, es
wird Uberbewertet und raubt uns am Morgen die Energie. Die anderen sagen,
Friuhstuck ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. Fur mich gilt ,,ohne Fruhstick,
ohne mich“. Eine Reportage zeigte einmal auf, dass die altesten Menschen,
also die Uber 100 Jahre alt sind, immer etwas zum Frihstick essen. Hier misst
ihr fir euch selbst entscheiden, ob ihr mit oder ohne aus dem Haus gehen
wollt. In meiner Frihsticksreihe findet ihr abwechslungsreiche Ideen, wie ihr
euer Fruhstuck gestalten konnt Heute gibt es ein Quinoa Fruhstick. Hierfur
bendtigt ihr nur wenige

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Tassen Quinoa

1 Tasse Kokosmilch

2 EL Walnlsse

1 EL Kokosblutenzucker
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e je 1 TL Kakao, Zimt, Vanille, Kurkuma, Ingwer
¢ 1 Banane

Zubereitung:

Quinoa grindlich unter flieBendem Wasser abspilen. In einem Topf ein Teil
Quinoa und zwei Teile Wasser kurz aufkochen und dann bei kleiner Hitze
quellen lassen, bis kein Wasser mehr zu sehen ist. Als Nachstes Milch und
Gewurze zugeben und weiter kocheln lassen, bis ein cremiger Brei entsteht. In
der Zwischenzeit die Nusse rosten, mit dem Kokosblutenzucker karamellisieren
und beiseitestellen. Die Bananen kdénnen auch leicht angebraten werden. Schon
kann angerichtet werden.

Tipps: Ich bereite so ein Friihstlick immer vor. So habe ich am Morgen mehr
Ruhe, meinen Brei zu geniefen. Die Banane konnt ihr durch Obst der Saison
ersetzen. Auch bei der Milch koénnt ihr variieren.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Hirsebrei mit Apfeln, Smoothie

Nun winsche ich euch einen guten Start in den Tag und viel Freude beim
Probieren,

eure Karin Knorr

KNUSPERMUSLI aus KURBIS und Niissen

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020
B .

Ihr wartet auf mein Rezept vom Granola, heute habe ich es endlich fir 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:

5 EL Kirbisplree

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

1 Tasse Buchweizen


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirse-aepfeln-granola/
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1 Tasse Mandeln

1/2 Tasse Hirse

1/2 Tasse Leinsamen
1/2 Tasse Sonnenblumen
1/2 Tasse Kirbiskerne

Zubereitung:

Fir das Kurbisplree koche ich Kirbis, plriere ihn und fertig ist diese Zutat.
Ihr konnt es im Kuhlschrank 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 Piree 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 fullen und bei Bedarf
verwenden.

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

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Musliriegel

Viel Freude beim Probieren wiinscht euch,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Hirse, Apfel &
Granola

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020

In meiner kleine Fruhstlckreihe zeige ich euch meine Lieblings-Fruhstucks-
Gerichte. Der Hirsebrei ist im Winter mein absoluter Liebling. Ich koche mir
immer mehr Hirse. Sie ist namlich vielseitig einsetzbar, hat viele
Inhaltsstoffe und kein Gluten. In meinem Beitrag ,Hirse — mehr als ein
Sattmacher” erfahrt ihr viele interessante Dinge.

Zutaten fiir 2 Portionen
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1 kleine Tasse Hirse

1 Tasse Kokosmilch (oder Milch nach eurer Wahl)
1 TL Kokosfett (alternativ Butter)

1 Apfel

Zimt

Granola / Knuspermisli

Zubereitung

Eine kleine Tasse Hirse und 2 Tassen kochendes Wasser in einen Topf geben.
Dieses kocheln lassen, bis kein Wasser mehr im Topf ist. Apfel oder auch
Birnen konnt ihr diese in einer Pfanne karamellisieren. Der Fruchtzucker im
Obst ist ausreichend. Die Halfte der gekochten Hirse in einer Dose fur den
nachsten Tag zuruckstellen. Nun die Kokosmilch in den Topf geben und noch ein
wenig quellen lassen. Mit den Apfeln, Granola und Zimt garnieren und
servieren. Wenn ihr am nachsten Tag rohe Frichte verwenden wollt, gebt erst
Kokosfett in die Pfanne, gekochte Hirse dazu und etwas Milch (2-3 EL) und
kurz (2-3 Minuten) quellen lassen. Die Frichte gebt ihr unter den Hirsebrei.
Hierzu haben wir wieder ein Video auf meinem YouTube Kanal veroffentlicht.

Tipps: Ich koche mir meist die doppelte Menge Hirse, so habe ich fiir den
nachsten Tag etwas zum Frihstick. Ihr kénnt den Brei noch mit Zimt, Ingwer
oder Kakao wirzen. Hirse eignet sich auch als Beilage oder man bereitet
daraus einen Salat zu.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat, Gefullte
SiRkartoffeln

Viel Spall beim Nachkochen. Guten Appetit winscht euch

eure Karin Knorr
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