
CHILI CON CARNE
geschrieben von Karin Knorr | 25. Oktober 2016

Ich liebe Gerichte für die ich nur einen Topf brauche. Alles rein und vor
sich hin köcheln lassen. Besonders praktisch, wenn sich Besuch angesagt hat.
In der Zwischenzeit kann man den Tisch decken oder andere Dinge tun. Und wenn
etwas übrig bleibt, schmecken diese Eintöpfe am nächsten Tag noch besser.
Chili  con  Carne  ist  überall  beliebt.  Ich  habe  wieder  ein  Video  dazu
auf #YouTube hochgeladen. Schaut selbst.

Zutaten für 4 Personen:

500 g Rinderhack
1 Dose geschälte Tomaten
1 Dose Kidneybohnen
3 EL Tomatenmarkt
1 mittlere Zwiebel
3 Knoblauchzehen
500 ml Brühe
2 EL Kreuzkümmel
1 TL Chili
2 TL Oregano
1 TL Thymian
Olivenöl

Zubereitung:

In einem großen Topf Öl erhitzen und die klein geschnittenen Zwiebelwürfel
anbraten.  Knoblauch,  Kreuzkümmel,  Chili  und  Hackfleisch  dazugeben  und  5
Minuten braten, bis das Fleisch braun und krümelig ist. Tomaten, Tomatenmark,
Kräuter und Brühe hinzufügen, alles gut verrühren und ca. 45-50 Minuten
köcheln  lassen.  Wenn  die  Soße  cremig  ist,  die  Bohnen  hinzufügen,  kurz
aufkochen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Chili mit saurer
Sahne und Cheddar garnieren und servieren.

Tipp: Chili con Carne kann mit verschiedenen Fleischsorten zubereitet werden.
Viele verwenden noch Mais. Hierzu passen Mais-Chips, Tacos oder auch Reis.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Rindergulasch – orientalisch

Ich hoffe, ich konnte euch mit diesem Klassiker ein wenig inspirieren. Viel
Freude beim Nachkochen und guten Appetit,

https://rezepte.knorr-fit.de/chili-con-carne/
https://www.youtube.com/watch?v=HO3qE-mxCh8
https://www.youtube.com/watch?v=5Kh4F7-R9N4


eure Karin Knorr

KÜRBIS – GNOCCHI mit Champignons
geschrieben von Karin Knorr | 25. Oktober 2016

Es ist Kürbiszeit und ich hatte Lust, etwas Neues auszuprobieren. Also nahm
ich Kartoffeln, einen Hokkaido, Champignons und die Kamera. Seht selbst, was
dabei herausgekommen ist.

Zutaten für 4-6 Personen

5-6 mittelgroße (mehligkochende) Kartoffeln
250 g Hokkaido
2 Eigelbe
300 g Mehl
Basics: Salz, Pfeffer, Öl
1 Handvoll Champignons
1 Zwiebel
2 EL Schmand
1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen und danach schälen. Hokkaido entkernen, waschen
und in Würfel schneiden. 10-15 Minuten dämpfen. Die Kartoffeln, den Kürbis,
das  Eigelb  und  das  Mehl  miteinander  verkneten,  mit  Salz  und  Pfeffer
abschmecken und kurz ziehen lassen. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Nun die
Zwiebel und die Pilze in Ringe schneiden. In eine heiße Pfanne Öl geben und
die Zwiebel kurz andünsten. Nach 2-3 Minuten die Pilze dazugeben, Schmand
unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren
Rucola unterheben. Den Teig durchkneten (eventuell noch etwas Mehl zugeben),
zu einer Rolle formen und mit der Gabel 2 cm lange Stücke abtrennen. Die
Gnocchi in das kochende Wasser geben. Wenn sie an der Oberfläche schwimmen
(etwa 5 Minuten) sind sie fertig und können mit den Pilzen angerichtet
werden.

Tipps: Statt Mehl kann man auch Hartweizengrieß und Kartoffelstärke nehmen
(ca. 100g / 50g). Auch schmecken die Gnocchi an Salbeibutter oder Pesto oder

https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-aus-kuerbis-an-champignons/


in einer Gemüsepfanne oder, oder…. Die übrig gebliebenen Gnocchi kann man
gern einfrieren. Im Kühlschrank halten sie sich auch etwa 5 Tage.

Gesundheitstipps: Ganz nebenbei sollte ich noch erwähnen, dass der Kürbis
viele wertvolle Inhaltsstoffe hat. Unter anderem die Vitamine A, B, E und C
sowie die Mineralstoffe Zink, Kalium, Kalzium, Eisen….

Diese Rezepte könnten auch interessieren: Nudeln an Kürbisgemüse

Viel Freude beim Nachkochen wünsche ich,

eure Karin Knorr

Hähnchenpfanne mit Kartoffeln und
Pesto
geschrieben von Karin Knorr | 25. Oktober 2016

Geht  es  euch  auch  ab  und  an  so,  dass  ihr  viele  einzelne  Zutaten  vom
Wochenende übrighabt? Hier ist wieder die kreative Köchin gefragt :). Ich
nehme mir dann eine Pfanne und alles kommt hinein. Das habe ich wieder mit
der  Kamera  festgehalten  und  auf  meinen  YouTube-Kanal  hochgeladen.  Diese
Zutaten hatte ich zur Verfügung.

Zutaten für 2 Personen

1 Hähnchenbrust
1 Handvoll Kartoffeln
1 Paprikaschote
1 Möhre
1 Stange Sellerie
2 Tomaten
4 Champignons
1 Zwiebel
1 Chilischote
Kokosöl, Salz und Pfeffer
Für das Pesto hatte ich: Erdnüsse, Rucola, Grana Padano, Olivenöl, Salz,
Pfeffer, Zitrone

https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/


Zubereitung:

Kartoffeln  waschen  und  mit  Schale  kochen.  Alle  anderen  Zutaten  klein
schneiden. Kokosöl erhitzen und das Fleisch darin kurz anbraten. Dann kommen
nach und nach die Zwiebel, die Paprika, Sellerie und Möhre sowie Tomaten und
Chili  dazu.  Das  alles  lässt  man  zirka  10  Minuten  schmoren.  In  der
Zwischenzeit kann man das Pesto zubereiten. Alle Zutaten dafür mit dem Mörser
zerstoßen oder im Mixer pürieren. Nun können die Pilze in die Pfanne und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.  Sind die Kartoffeln fertig, kann angerichtet
werden.

Tipps: Das ist wieder ein Rezept, wo alles erlaubt ist. Statt Fleisch kann
auch Feta genommen werden. Jedes andere Gemüse passt.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Linsenbolognese

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren. Ich würde mich über
eure Ideen oder Ergebnisse freuen und wünsche euch guten Appetit.

Eure Karin Knorr

INDISCHES LINSENCURRY
geschrieben von Karin Knorr | 25. Oktober 2016

Habt ihr auch ab und an das Verlangen, Fleisch vom Speiseplan zu streichen?
Dann müssen andere Eiweißquellen her. 100 Gramm Hülsenfrüchte liefern zirka
20 Gramm Eiweiß. Heute gab es ein Linsencurry. Wie einfach es zubereitet ist,
könnt ihr wieder  auf meinem YouTube – Kanal sehen:

Zutaten:

1 Tasse Linsen
1 Stange Porree
1 Chilischote
1 Tomate
3 Stangen Sellerie
1 halber Blumenkohl
Möhren optional
je 1 TL Chiliflocken, Kurkuma, Salz und Pfeffer

https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/indisches-linsencurry/


1 TL Kokosöl
400 ml Gemüsebrühe
Saft einer Zitrone
Kräuter

Zubereitung:

Gemüse waschen und klein schneiden. Den Blumenkohl im Kokosöl anbraten und
auf einem Teller zwischen lagern. Nun alle restlichen Zutaten in den Topf
geben und zirka 15 Minuten köcheln lassen. Nun geben wir den Blumenkohl dazu
und lassen alles noch etwa 5 Minuten bei kleiner Hitze durchziehen. Auf einem
Teller anrichten, etwas Zitrone und Kräuter auf das Curry geben und essen…

Tipp: Für das Curry kann man auch andere Gemüsesorten verwenden. Mit
Kokosmilch wird die Mahlzeit etwas abgerundet.

Dieses Gericht könnte euch auch interessieren: Vegane Kichererbsensuppe

Guten Appetit wünscht euch

eure Karin Knorr

Rindergulasch – orientalisch
geschrieben von Karin Knorr | 25. Oktober 2016

Ich liebe Gerichte, die einfach, preiswert und schnell zuzubereiten sind.
Heute möchte ich euch jedoch einen Rindergulasch mit Kokosmilch und Harissa
vorstellen. Dieses Gulasch ist recht schnell zubereitet, braucht jedoch Zeit,
um gar zu werden und den Geschmack zu entwickeln. Schaut selbst:

Zutaten für 4 Personen:

1 kg Rindergulasch vom Weiderind
300 g Zwiebeln
2-3 EL Harissa
1 Chilischote
400 ml Kokosmilch
200 ml Wasser
geröstete Erdnüsse oder 1 TL Erdnussmus

https://www.youtube.com/watch?v=9NeWIDcATOc
https://rezepte.knorr-fit.de/rindergulasch-orientalisch/


2 TL Kokosöl
Zitrone
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln würfeln und in etwas Kokosöl anbraten. Aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen. Dann nach und nach das Rindfleisch scharf anbraten. Nach
dem Anbraten Fleisch, Zwiebeln, Chili und Harissa in den Topf geben, mit
Wasser ablöschen und Kokosmilch auffüllen. Mit Salz und Pfeffer würzen und
etwa 60-90 Minuten köcheln lassen. Wenn das Fleisch gar ist, auf einem Teller
anrichten, etwas Zitronensaft darüberträufeln und mit Erdnüssen bestreuen und
servieren.

Tipp: Das Gulasch kann man so essen oder mit Reis, Kartoffeln oder Brot
servieren.  Dieses Gericht passt auch gut, wenn sich Gäste ansagen. Man hat
etwas außergewöhnliches und kann sich ausschließlich um die Gäste kümmern.

Dieses  Gericht  könnte  euch  auch  interessieren:  Putengeschnetzeltes  mit
Couscous

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren und freue mich auf
euer Feedback.

Eure Karin Knorr

SÜSSKARTOFFELBREI – ruck zuck
zubereitet
geschrieben von Karin Knorr | 25. Oktober 2016

Geht es euch auch so, dass ihr manches Mal nicht wisst, was ihr kochen sollt?
Oft vergisst man die ganz einfachen und schnellen Gerichte. Wie zum Beispiel
Kartoffelbrei mit Ei und Gurkensalat. Bei meiner Oma gab es Stampfkartoffeln
jede Woche. Mal mit Würstchen und Sauerkraut, mal mit Ei oder mit Frikadelle.
So selbstgemacht ist er richtig lecker und schnell zubereitet. Heute möchte
ich jedoch eine Alternative zu den herkömmlichen Kartoffeln vorstellen. Ich
verwende heute mal Süßkartoffeln. Sie schmecken und man kann sie vielseitig

http://www.blog.knorr-fit.de/2011/09/zauberei-in-der-kuche-heute-bei-carmen-holst/
http://www.blog.knorr-fit.de/2011/09/zauberei-in-der-kuche-heute-bei-carmen-holst/
https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/


einsetzen.

Zutaten für 4 Personen:

3-4 mittlere Süßkartoffeln
200 g saure Sahne
1 mittlere Zwiebel
Kräuter
Basics: Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

Das  geht  ganz  einfach.  Wasserkocher  anstellen.  Kartoffeln  und  Zwiebel
schälen, in Würfel schneiden und ab in den Topf. Jetzt mit heißem Wasser
auffüllen und etwa 20 Minuten weich kochen lassen. Nun noch stampfen, Sahne
unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Jetzt kommen
noch die klein geschnittenen Kräuter unter den Brei und schon kann serviert
werden. Bei mir gab es Spiegelei und Gurkensalat dazu.

Tipp: Bei diesem Gericht ist wieder alles erlaubt. Die saure Sahne kann durch
Butter  oder  Schmand  ausgetauscht  werden.  Auch  Knoblauch  passt  gut  zu
Süßkartoffeln.  Kräutern  wie  Petersilie,  Schnittlauch,  Oregano  oder  auch
Frühlingszwiebeln sind lecker dazu. Diese Süßkartoffeln schmecken zu einem
Steak genauso gut wie zu Fisch, Würstchen oder Frikadellen.

Gesundheitstipps: Sie passen gut in die kohlenhydratarme Ernährung, haben
einen niedrigen Glyx und sehr viele Nährstoffe, wie unter anderem Folsäure,
Magnesium und Kalium. Die Süßkartoffel ist ein ballaststoffreiches Gemüse und
unterstützt somit unseren Darm.

Dieses  Gericht  könnte  euch  auch  interessieren:  Spinat-Lachs-Omelett
(lowcarb)  

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich über euer
Feedback.

Eure Karin Knorr

https://www.youtube.com/watch?v=8Vd0JBsai9I
https://www.youtube.com/watch?v=8Vd0JBsai9I

