
RHABARBER RISOTTO mit Weizenreis
geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Hallo meine Lieben, es gibt immer wieder neue Ideen, die mich faszinieren.
auf der Suche nach Rhabarber-Rezepten bin ich auf diese Idee gestoßen.
Natürlich habe ich es nach meinen Werten abgeändert. Ich kann es euch nur
empfehlen – ein richtiges Geschmackserlebnis. 

Zutaten für 4 Portionen:

200 g Ebly
500 g Rhabarber
100 g Parmesan

Basics:

100 g Butter
1 mittlere Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenöl
500 ml Gemüsebrühe
Frühlingszwiebeln 

Zubereitung:

Den Rhabarber, die Zwiebel, den Knoblauch schälen und in feine Würfel
schneiden. Die Hälfte der Butter mit dem Olivenöl in einem Topf aufschäumen
lassen. Als Nächstes Zwiebel und Knoblauch hineingeben und goldbraun
anbraten. Danach die Rhabarberwürfel dazugeben und anschwitzen. Jetzt kommt
Ebly hinzu und wird angeschwitzt. Alles mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das
Rhabarber-Risotto unter ständigem Rühren etwa 10 Minuten quellen lassen, bis
der Weizenreis (Ebly) schön weich ist. Das fertige Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken und abschließend mit der restlichen Butter und dem
geriebenen Käse abbinden. Zum Schluss das Risotto mit Frühlingszwiebeln
garnieren und servieren. 

Tipp: Wenn du normalen Risottoreis verwendest, solltest du die erwärmte Brühe
nur nach und nach zu dem Reis geben. Die Zubereitungsdauer erhöht sich auf
etwa 20 Minuten. Ich verwende immer meine selbstgemachte Gemüsebrühe. Zum
Link.

Gesundheitstipps: Für dieses Rezept verwende ich keinen herkömmlichen Risotto
Reis, sondern Weizenreis. Er ist eine tolle Alternative, denn er besitzet

https://rezepte.knorr-fit.de/rhabarber-risotto-mit-weizenreis/
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=gem%C3%BCsebr%C3%BChe
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=gem%C3%BCsebr%C3%BChe


reichlich Ballaststoffe und ist fettarm. Außerdem bringt der Rhabarber
weitere Vitamine und Mineralstoffe in unser Gericht. Seine Säure passt super
in unser Risotto. Alles über den Rhabarber habe ich hier zusammengefasst. 

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin

SHEPHERD´S PIE mit Linsen und
Champignons
geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Hallo ihr Lieben,

wie die Zeit vergeht. Es gibt so viele Rezepte, die ich ausprobiert habe und
schon lange ist kein Neues hier für euch veröffentlicht worden. Heute habe
ich mit meinem Kurs einen Shepherd´s Pie zubereitet. Da dachte ich mir, meine
Version wollte ich euch schon lange vorstellen. Das mache ich hiermit. Ihr
benötigt folgende 

Zutaten für 4 Personen: 

800 g Kartoffeln
500 g Suppengrün (Möhre, Porree, Sellerie)
500g Champignons
2 kleine Zwiebeln, 3-4 Knoblauchzehen
250 g braune, gekochte Linsen
150 g geriebenen Käse (Cheddar, Mozzarella oder veganen)
1 TL Kräuter (Petersilie, Rosmarin, Thymian)

Basics: 

100 g Tomatenmark
2 EL Butter
Balsamessig, Öl, Senf
Kurkuma, Kreuzkümmel, Paprika
Salz und Pfeffer

Zubereitung: 

https://rezepte.knorr-fit.de/rhabarber-rheum-rhabarbarum/
https://rezepte.knorr-fit.de/shepherds-pie-mit-linsen-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/shepherds-pie-mit-linsen-und-champignons/


Kartoffeln mit dem Knoblauch garkochen. Gemüse in kleine Würfel schneiden.
Zuerst die Zwiebelwürfel in einer Pfanne anschwitzen, danach das Gemüse
zugeben und 3-4 Minuten anbraten. Tomatenmark, Linsen und etwa 100 ml Wasser
hinzufügen. Gewürze unterrühren und köcheln lassen, bis das Wasser verdunstet
ist. Kartoffeln und Knoblauch abgießen, etwas Kochwasser separat auffangen.
Als Nächstes Käse, Butter, sowie Kochwasser zu den Kartoffeln geben. Mit dem
Stampfer zu einem Püree verarbeiten. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Kräuter, etwas Senf sowie einen Schuss Essig unter das Linsengemüse rühren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Linsengemüse in eine Auflaufform
füllen, Püree darüber verteilen und im Ofen 5-10 Minuten (jetzt Grillstufe)
gratinieren. Auf Teller servieren und genießen.

Tipps: Hierzu passt ein frischer Feldsalat mit einem Dressing aus Olivenöl,
Honig, Senf, Salz und Pfeffer. Ihr könnt nach eurem Geschmack variieren. Im
Original wird der Pie mit Hackfleisch (statt Linsen) und ohne Pilze
zubereitet. Den Pie kann man auch schön aus Resten zusammenstellen. Wenn man
Bolognese (klassisch oder vegan) und Kartoffelbrei übrighat, einfach Käse
hinzufügen, in eine Auflaufform füllen und ab in den Ofen geben. 

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch in der Woche zu konsumieren, wird sich
positiv auf eure Gesundheit auswirken. Mehr Linsen ebenso. Dazu gibt es in
meinem Artikel über Linsen viele interessante Informationen. 

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Kichererbsen-Suppe, Chili sin Carne

Ich kann euch nur sagen, ihr müsst dieses Gericht unbedingt ausprobieren, es
ist sehr lecker. 

Viel Spaß beim Nachkochen,

eure Karin 

 

 

 

LINSENTOPF mit Süßkartoffeln
geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/kichererbsen-an-tomaten-und-paprika/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsentopf-mit-suesskartoffeln/


Hallo meine Lieben, im Moment bin ich dabei, meine Vorräte zu sortieren und
aufzubrauchen. Die Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten
einkaufe. Ich finde, so entstehen die interessantesten Gerichte. Wie ihr
wisst, sind meine Rezepte einfach, haben wenige Zutaten und sind in kurzer
Zeit auf den Tisch gezaubert. Heute stehen nachfolgende Vorräte zur
Verfügung.

Zutaten für 4 Personen:

2 Möhren
3 mittlere Süßkartoffeln
2 rote Paprikaschoten
1 Apfel
150 g rote Linsen

Basics: 

500 ml Gemüsebrühe
2 EL Tomatenmark
Saft 1 halben Zitrone (alternativ Essig)
2 Knoblauchzehen 
Olivenöl, Salz, Pfeffer, Curry 

Zubereitung: 

Den Apfel und das Gemüse in kleine Würfel schneiden. Das Gemüse in Olivenöl
anbraten. Die Linsen dazugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das ganze
bei geringer Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen, gelegentlich umrühren.
Falls die Suppe zu dick ist, noch etwas Wasser hinzufügen. Zum Schluss
Tomatenmark und Gewürze unterrühren und abschmecken. Der Zitronensaft rundet
diese leckere Linsenpfanne ab. 

Tipps: Wer keine Süßkartoffeln hat, kann mehr Möhren oder ein bis zwei
Kartoffeln verwenden. Kräuter gehören für mich immer dazu. Ich verwende
meistens Petersilie. Und natürlich darf Chili bei mir nicht fehlen. 

Gesundheitstipps: Über Linsen habe ich schon sehr viel geschrieben. Den
Artikel findet ihr hier. 

Wie steht ihr zu den Themen Lebensmittelverschwendung, Nachhaltigkeit,
saisonale und regionale Küche? Schaut doch bei Facebook oder Instagram vorbei
und diskutiert mit mir. Ich freue mich auch über Kommentare oder ein Feedback
zu diesem Rezept. 

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin 

 

 

https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/


PASTA mit CHICOREE, Gorgonzola und
Birne
geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Hallo meine Lieben, es gibt wieder ein leckeres Rezept, passend zur kalten
Jahreszeit, für euch. Heute verarbeite ich Chicorée. Dieser ist ein
vitalstoffreiches Wintergemüse und vielseitig zu verarbeiten. Als gedünstetes
Gemüse gibt es ihn heute zu Pasta.

Zutaten für 2 Personen:

150 g Pasta (z.B. Farfalle)
3 kleine Chicorée
100 g Gorgonzola
2 kleine Birnen
3-4 getrocknete Tomaten
1 Handvoll Kerne (z.B. Sonnenblumenkerne)
Etwas Zitronensaft (optional)
Basics: Olivenöl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Pasta kochen, abgießen und 1 Becher Kochwasser auffangen. Den Gorgonzola
über die heißen Nudeln geben und umrühren. Den Chicorée in 1 cm dicke
Streifen, die geschälten Birnen in dünne Spalten und die Tomaten
kleinschneiden. Chicorée ohne Fett bei starker Hitze 5 Minuten bräunen. Dann
Birnen und die Tomaten dazugeben. Wenn nötig etwas Pastawasser zugießen.
Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Zum Schluss Pasta
und Gorgonzola in die Pfanne geben und alles mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Sonnenblumenkerne und nach Belieben Zitronensaft zugeben und mit
einem Schuss Olivenöl beträufeln.

Tipps: Wer möchte kann einen anderen Käse, zum Beispiel Parmesan, verwenden.
Dazu passen dann Knoblauch und Zwiebeln. 

Gesundheitstipps: Der Chicorée ist ein gesundes Wintergemüse. Verfügt über
die Vitamine A, C und Folsäure, sowie Kalium und Zink. Diese unterstützen
unser Immunsystem. Der Bitterstoff Inulin wirkt sich besonders gut auf die
Darmflora aus. Auch verstärkt Inulin die Verwertung der Mineralstoffe Calcium

https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-chicoree-gorgonzola-und-birne/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-chicoree-gorgonzola-und-birne/


und Magnesium. Chicorée ist ballaststoffreich, macht lange satt und lässt den
Blutzucker nur langsam ansteigen.

Meine Saisonlieblinge: Bärlauch, Kopfsalat, Rosenkohl, Spinat, Schnittlauch.

Weitere Rezepte mit Chicorée: Chicorée-Salat mit Banane, Chicorée mit
Granatapfel

Ich hoffe, euch gefällt meine Idee und ihr kocht es nach.

Bleibt gesund, 

eure Karin 

 

ZUCCHINI CANNELLONI
geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder ein sehr schönes und vor allem
einfaches Rezept für euch. Der Papa hatte so viele Zucchini geerntet, dass
ich mir etwas einfallen lassen musste. Diese Zucchini Cannelloni habe ich
ausprobiert. Sie waren so lecker, dass sie unbedingt auf den Blog müssen. 

Zutaten für 2 Personen:

2 mittlere Zucchini
150 g Schmand
100 g Feta
200 g Spinat (frisch)
100 g Tomaten (Dose)
80 g Parmesan
125 g Mozzarella
Knoblauch (optional)
Basics: Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst wird die Füllung hergestellt. Dazu den Spinat waschen und fein hacken.
Schmand, Feta, die Hälfte des Parmesans und den Spinat miteinander zu einer

https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-das-wintergemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-salat-mit-orange-und-granatapfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-salat-mit-orange-und-granatapfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/zucchini-cannelloni/


Creme verarbeiten und würzen. Die Tomaten in eine Auflaufform geben. Nun die
Zucchini mit einem Sparschäler in breite Streifen schneiden. Zucchini mit der
Creme bestreichen und einrollen. Die Röllchen in die Auflaufform stellen und
für etwa 20 Minuten bei 200 Grad in den Ofen geben. Als Nächstes die Form
herausnehmen mit Mozzarella und Parmesan bestreuen und 15 Minuten überbacken.
Servieren und genießen.

Tipps: Die Füllung könnt ihr nach Belieben variieren. Ich könnte mir auch
Hirse, Reis oder auch Hackfleisch vorstellen. 

Gesundheitstipps: Die Zucchini hat eine gute Umweltbilanz, ist kalorienarm
und ballaststoffreich. Sie glänzt mit super Nährstoffen wie den Vitaminen
Beta-Carotin, K und B sowie Mineralstoffen Kalzium und Magnesium.

Meine Saisonlieblinge: Mangold, Petersilie, Rote Beete, Süßkartoffel, Apfel,
Birne, Zwetschgen.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Zucchinisuppe, gefüllte Champignons

Ich hoffe, euch gefällt meine Idee, freue mich über euer Feedback und
verabschiede mich für heute. 

Bleibt gesund, 

eure Karin 

KOCHEN MIT SUNA – Penne Salsiccia
geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Hallo meine Lieben, heute ist Suna zu Besuch und wir kochen gemeinsam ihr
Lieblingsrezept. Wir beide kennen uns schon viele Jahre und hier auf dem Blog
haben wir schon mehrere gemeinsame Rezepte veröffentlicht. Ich verlinke euch
die Rezepte unten im Beitrag. Heute kochen wir Penne Salsiccia. Schaut, wie
schnell wir dieses Gericht gezaubert haben. 

Zutaten für 4 Personen:

4 Salsiccia Würstchen (mit/ohne Kräuter)
Parmesan
2 Zucchini

https://rezepte.knorr-fit.de/mamas-zucchini-suppe-mit-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/kochen-mit-suna-penne-salsiccia/


1 Handvoll Cherry Tomaten
1 Handvoll Rucola 
Salbei
500 g Penne (Basic)
1 Dose Tomatenstücke (Basic)
2 Knoblauchzehen (Basic)
1 Zwiebel (Basic)
Öl, Essig, Salz, Pfeffer (Basics)

Zubereitung: 

Penne kochen. Salsiccia aus der Pelle lösen und klein zupfen. Zwiebel,
Knoblauch, Zucchini und Tomaten würfeln. Gemüse zusammen mit Salbei in Öl
anbraten. Mit Weißweinessig ablöschen und köcheln lassen. Tomatenstücke
unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gekochten Penne
unterrühren. Mit Rucola und Parmesan anrichten.

Tipps: Ihr könnt gern mit den Zutaten variieren. Weniger Penne, mehr Gemüse.
Pasta aus Kichererbsen ist eine gute Alternative zu den Weizen-Nudeln. Ich
würde auch mit etwas Schärfe experimentieren. In unserem Video haben wir euch
verschiedene Ideen präsentiert. Schaut gern vorbei und gebt uns euer
Feedback. 

Gesundheitstipps: Heute möchte ich euch mal nichts über Nährstoffe erzählen,
sondern euch auf eine Gedankenreise mitnehmen. Vielleicht träumt ihr euch bei
dieser Pasta nach Italien in ein Straßencafé und genießt die Sonne.
Entspannung ist unheimlich wichtig, um Energie zu bekommen und den Alltag zu
meistern. Benutzt schönes Geschirr, kauft Blumen und zündet eine Kerze an.
Lasst euch Zeit beim Essen.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Spargel-Risotto,
Zwetschgenknödel, Chicorée-Salat

Nun wünsche ich euch viel Spaß beim Nachkochen. Holt euch den Urlaub nach
Hause und genießt das schöne Essen. Bleibt gesund.

Eure Karin 

 

 

 

 

https://rezepte.knorr-fit.de/risotto-mit-spargel-und-ziegenfrischkaese/
https://rezepte.knorr-fit.de/zwetschgenknoedel/
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