RHABARBER RISOTTO mit Weizenreis

geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023
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Hallo meine Lieben, es gibt immer wieder neue Ideen, die mich faszinieren.
auf der Suche nach Rhabarber-Rezepten bin ich auf diese Idee gestoBen.
Naturlich habe ich es nach meinen Werten abgeandert. Ich kann es euch nur
empfehlen — ein richtiges Geschmackserlebnis.

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 200 g Ebly
e 500 g Rhabarber
e 100 g Parmesan

Basics:

e 100 g Butter

1 mittlere Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

500 ml Gemisebrihe
Frahlingszwiebeln

Zubereitung:

Den Rhabarber, die Zwiebel, den Knoblauch schalen und in feine Wirfel
schneiden. Die Halfte der Butter mit dem Olivendl in einem Topf aufschaumen
lassen. Als Nachstes Zwiebel und Knoblauch hineingeben und goldbraun
anbraten. Danach die Rhabarberwirfel dazugeben und anschwitzen. Jetzt kommt
Ebly hinzu und wird angeschwitzt. Alles mit der Gemisebrihe abldéschen. Das
Rhabarber-Risotto unter standigem Rihren etwa 10 Minuten quellen lassen, bis
der Weizenreis (Ebly) schon weich ist. Das fertige Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken und abschlieBend mit der restlichen Butter und dem
geriebenen Kase abbinden. Zum Schluss das Risotto mit Fruhlingszwiebeln
garnieren und servieren.

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

Gesundheitstipps: Fir dieses Rezept verwende ich keinen herkémmlichen 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
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reichlich Ballaststoffe und ist fettarm. AuBerdem bringt der Rhabarber
weitere Vitamine und Mineralstoffe in unser Gericht. Seine Saure passt super
in unser Risotto. Alles uber den Rhabarber habe ich hier zusammengefasst.

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin

RHABARBER — Rheum Rhabarbarum

geschriebe

n von Karin Knorr | 3. Juni 2023
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Hallo meine Lieben, gerade hat der Rhabarber Saison und ich habe in diesem
Jahr besonders Lust, neue Rhabarber Rezepte auszuprobieren. Wer mich kennt,
weils, dass ich gern schaue, welches Gewachs haben wir vor uns, was hat es uns
zu bieten, woher kommt es. Auf meinem alten Blog hatte ich schon einmal einen
Artikel Uber Rhabarber verdffentlicht, den ich euch heute etwas Uberarbeitet
prasentiere. RHEUM RHABARBARUM — Die Worte hdéren sich nach Hexerei an. Ganz
so verkehrt liegen wir da gar nicht.

Rhabarber in der Vergangenheit

Vor langen Zeiten wuchs er in Asien als Gebirgskraut. Diese Pflanze diente
ganzlich Heilzwecken. Ihr Wurzelstock ist so giftig, dass man das
Wurzelpulver seit Jahrtausenden zur Behandlung von Darmparasiten, wie
Amobenruhr und bei Verstopfungen verwendete. In Asien ist die Pflanze seit
Urzeiten in Gebrauch. In unserem Kulturkreis war der romische Militararzt
Dioscurides, der im ersten Jahrhundert nach Christus lebte, der erste, der
ihn in seinen Schriften erwahnte. Der Rhabarber scheint dann in Vergessenheit
geraten zu sein, denn die nachste Erwahnung findet sich erst im

13. Jahrhundert.

Rhabarber in der Heilkunde

Bald wurde das Pulver Uber die Seidenstrafe von China nach Europa
transportiert und zu sehr hohen Preisen verkauft. In den Kolonien der
Europaer war Rhabarberpulver unverzichtbar zur Behandlung tropischer
Darmerkrankungen. Erst im 18. Jahrhundert wurde er als Heilkraut in Europa
erwahnt.


https://rezepte.knorr-fit.de/rhabarber-rheum-rhabarbarum/
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Rhabarber in unserer Kiiche

Als Pflanze ist der Rhabarber in unserer heimischen Kiche noch ziemlich neu.
Er konnte sich erst im 19. Jahrhundert etablieren, da der Zucker preiswerter
wurde und man den Rhabarber als Kompott essen konnte. Rhabarber ist perfekt
geeignet, um ihn als Marmelade, Gelee oder Kompott einzulagern. Ihr konnt ihn
auch einfrieren. Dazu solltet ihr ihn schalen und in Stlcke schneiden.
Rhabarber wird haufig zu SuBspeisen verarbeitet. Er schmeckt aber auch super
zu Fisch, Fleisch oder in einem Risotto.

Gesundheitstipps

Neben den Vitaminen A, C und K bietet er unter anderem die Mineralstoffe
Kalium, Kalzium und Eisen. Allerdings enthalt der Rhabarber auch Oxalsaure.
Zu viel davon sollte man vermeiden, unsere Nieren werden es uns danken. Um
den Oxalsaure Gehalt ein wenig zu senken, ist es gut, Sahne oder Pudding dazu
zu essen. Das schmeckt sowie viel besser. Stimmt ihr mir zu?Kalziumreichen
Lebensmittel machen ihn bekémmlicher, da die Oxalsaure dem Kdorper Kalzium
entzieht. Die Blatter enthalten einen sehr hohen Anteil an Oxalsaure und
sollen nicht verzehrt werden. Zudem hemmt die Pflanze die Eisenaufnahme und
kann zu Nierensteinen und Gicht fihren. Wer dazu neigt, sollte Rhabarber
lieber liegen lassen. Der Medizinalrhabarber kommt in Pulverform, zum
Beispiel bei Sodbrennen, zur Stuhlregulierung, bei Appetitlosigkeit,
Magenkrampfen und Lebererkrankungen zum Einsatz.

Weitere Tipps

Ist dir der Rhabarber zu sauer, kannst du ihn mit etwas Natron
neutralisieren.

Ab Ende Juni (24.06. — der Johannistag) sollte der Rhabarber nicht mehr
geerntet werden. Dann steigt der Oxalsaure Wert in der Pflanze. Es ist
ratsam, ihn nicht mehr zu essen. AuBerdem braucht die Pflanze zum Ende der
Saison ausreichend Regenerationszeit und Kraft fur eine ertragreiche Ernte im
Folgejahr.

Was wisst ihr denn so alles uber den Rhabarber, der uUbrigens ein Gemise ist?
Ich freue mich auf eure Antworten,

eure Karin

TIRAMISU mit Beeren

geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023



https://rezepte.knorr-fit.de/tiramisu-mit-beeren/

Hallo meine Lieben,

wer mich kennt, weils, dass ich gern Beeren nasche, jedoch weitestgehend auf
raffinierten Zucker verzichte. Heute habe ich ein Tiramisu ohne Ei,
Schokolade und Kaffee dafir mit Erdbeeren fir euch zubereitet.

Warum die Beeren so verlockend sind, ganz besonders zum Dessert, habe ich
euch in einem meiner friiheren Beitr&dge geschrieben. Ubrigens ist die Erdbeere
botanisch betrachtet gar keine Beere, sondern eine Sammelfrucht. Die
eigentlichen Frichte sind die winzigen gelben Nisschen auf der roten

,Beere”. Mehr zur Erdbeere findet ihr hier. Dieses Tiramisu passt also in
die Saison und ist der Start zur bunten Beeren-Zeit.

Zutaten fiir 6 Portionen:

e 350 g Erdbeeren

250 g Mascarpone

350 g Magerquark

200 g Sahne

100 g Hafer Kekse

1 EL Honig

1 TL Zitronenabrieb

1 Msp. Vanille Extrakt
Orangensaft

e Minze zum Garnieren

Zubereitung:

100 g Erdbeeren pirieren und einige Beeren zum Garnieren beiseitestellen.
Sahne aufschlagen. Mascarpone, Quark, 1 EL Honig, Zitronensaft und Vanille
verrihren. Die restlichen Erdbeeren vierteln und mit der Sahne unter die
Mascarponecreme heben. Die Kekse kurz in Orangensaft tauchen und in Glaser
verteilen. Erdbeerpiree und Mascarponecreme abwechselnd auf die Cookies
schichten, anschliellend kalt stellen. Vor dem Servieren mit den restlichen
Erdbeeren und Minze garnieren.

Tipps: Verwendet ihr andere Friichte und Farben, bekommt ihr immer wieder ein
neues Dessert. Je nach Saison konnt ihr vielfaltig variieren. Um im Winter
nicht auf die leckeren Beeren verzichten zu miussen, habe ich immer welche im
Tiefklhlschrank.

Gesundheitstipps: Beeren haben einen niedrigen Glyx und lassen den Blutzucker
nur langsam steigen. In Kombination mit Eiweif, sind sie noch gesinder. Die
Beeren punkten mit vielen Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen. Sie haben
viel Vitamin C, Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen. Sie enthalten viele


https://rezepte.knorr-fit.de/erdbeeren-sammelnussfrucht/

Ballaststoffe und kaum Kalorien. Sie wirken oxidativem Stress und
Entziindungen entgegen und verringern das Risiko fiir Ubergewicht, Diabetes Typ
2, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das enthaltene Vitamin C
ist sogar hoher als bei einer Zitrone, deshalb gelten Beeren auch als
Immunbooster.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren. Guten Appetit,

eure Karin

CREME TORTCHEN mit Beeren

geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Hallo meine Lieben,

noch ein kleiner Tipp fur euch zu Ostern. Ich habe euch fir die Kaffeetafel
ein kleines Tortchen zubereitet. Ich liebe diese kleinen Teilchen — Beeren,
Sahne, Mascarpone und ein Boden aus selbstgemachtem Granola. Alles ohne
Zucker.

Folgende Zutaten benotigt ihr fiir 6 Tortchen:

e 6 EL Granola

3 EL Butter

200 g Mascarpone

100 g Griechischer Joghurt

200 ml Schlagsahne

Beeren eurer Wahl

optional 1 TL San Apart (Sahnesteif)

optional Vanille, Zitronenabrieb, Zimt oder Honig

Zubereitung:

Die Butter in einem Tiegel erwarmen. Wenn sie flussig ist, Granola dazu


https://rezepte.knorr-fit.de/creme-toertchen-mit-beeren/

geben, bis die Butter aufgesaugt ist. Die Masse auf kleine Fdormchen verteilen
und abkuhlen lassen.

Nun die Creme zubereiten. Als Erstes Mascarpone in eine Schissel geben und
mit Joghurt verrihren. Die Sahne fest aufschlagen und unter die Creme geben.
Wegen des hohen Fettgehalts verwende ich keinen Zucker. Daflr nehme ich
Zitrone, Vanille oder Zimt. Wer mag, kann mit etwas Honig suBen. Jetzt Creme
und Frichte abwechselnd schichten und ab in den Kihlschrank.

Uber Nacht fest werden lassen. Vor dem Servieren mit Beeren garnieren.

Tipp: Wer das Tortchen etwas schlanker haben méchte, kann den Joghurt gegen
Quark austauschen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Apfelpfannkuchen, Schoko-
Kichlein

Ich winsche euch viel SpaB beim Ausprobieren. Gern durft ihr meine Beitrage
teilen. Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

BARLAUCH — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Liebhaber von Barlauch kommen jetzt wieder auf ihre Kosten. Es ist Erntezeit
fur diese Krauter. Wie ihr in diesem Beitrag nachlesen konnt, unterstutzt
Barlauch alle, die jetzt abnehmen oder fasten wollen. Heute habe ich einmal
ein Barlauchslippchen ausprobiert, dass sehr leicht nachzukochen ist.
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Barlauchsuppchen — Bild 2014

Zutaten fiir 2 Personen:

e 500 ml Gemisebrihe
100 ml Sahne (alternativ Cuisine)
1 Bund Barlauch
Basics: Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Die Bruhe mit der Sahne aufkochen. Barlauch in der Zwischenzeit klein
schneiden, ein wenig zum Garnieren beiseitestellen. Wenn die Suppe aufgekocht
ist den Barlauch hinzufigen und bei niedriger Temperatur 7 Minuten
durchziehen lassen. Mit den Gewlrzen abschmecken. Zum Schluss wird die Suppe
mit einem Plrierstab aufgeschaumt. In Glaser, Tassen oder Teller fullen,
garnieren und servieren.

Tipp: Als Einlage schmecken in diesem Sippchen Raucherlachsstreifen,
gebratene Garnelen oder einfach nur gerdstetes Brot.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Gemiisequinoa nach Dr. Feil
Nun winsche ich euch einen guten Appetit und viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr
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SPINATSALAT — einmal anders

geschrieben von Karin Knorr | 3. Juni 2023

Jetzt gibt es ihn taufrisch aus dem eigenen Garten und auf dem Wochenmarkt,
den Spinat. Wenn ich mich so richtig zuruckerinnere, gab es Spinat meist
pliriert mit Kartoffeln und Ei. Das mag ich heute noch gern. Da ich jedoch
jetzt recht viel davon 1in meinem Gemlisegarten habe, bin ich
experimentierfreudig geworden. Hier fur euch eine Idee:

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 — 2 Handvoll junger Spinat
1/2 Avocado

1 Schalotte

1 TL Zitronensaft

1 Spritzer Ahornsirup

4 grolBBe Erdbeeren

1 Tomate

Basics:

¢ 1 TL milden Senf
e 4 EL Olivenol
e Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Von dem Spinat die kleinen Blatter verwenden. Diese grundlich waschen,
abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen. Die Avocado schalen und in
Streifen schneiden. Jetzt die Tomate und die Erdbeeren in Streifen oder
Sticke schneiden. Alles auf die Teller verteilen. Wer mag gibt jetzt die
Zwiebelringe und die Krauter dazu. In meinem Fall Basilikum. Aus den
restlichen Zutaten wird nun ein Dressing gemixt und Uber den Salat verteilt.
Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Muhle wird das Gericht abgerundet. Diese
Variation ist entstanden, weil ich zu den jeweiligen Rezepten nicht die
passenden Zutaten hatte, also habe ich kombiniert. Und es war sehr lecker.

Tipps: Den Spinat konnt ihr gern nach Wahl ersetzten. Im Video seht ihr
Feldsalat. Versucht es doch einmal mit frischen Radieschen — Blattern. Wenn
ihr Honig verwendet, bekommt euer Dressing wieder eine andere Note.
Experimentiert einfach mit Fruchtessig. Ihr werdet jedes Mal einen anderen
Salat auf eurem Teller haben.
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Gesundheitstipps: In dieser Kombination ist der Salat eine richtige
Vitalstoff — Bombe. Unter anderem liefern die Erdbeeren mehr Vitamin C als
Zitrusfrichte. Der Salat bietet B — Vitamine, wichtig ist die Folsaure.
Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium und Kalzium starken unseren
Korper, helfen bei vielen Stoffwechselvorgangen und entgiften.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Curry mit Spinat und

Kichererbsen, Spinatpesto

Ich hoffe, ich konnte euch wieder einmal inspirieren und winsche viel Freude
beim Nachmachen.

Eure Karin Knorr
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