
RADIESCHENDIP
geschrieben von Karin Knorr | 10. Juni 2012

Das erste einheimische Gemüse der Saison kann in den Gärten geerntet werden.
Die kleinen leuchtend roten Kügelchen sind wahre Schlankmacher. Sie haben
kaum Kalorien, dafür Vitamine und Mineralstoffe, die unseren Stoffwechsel
ankurbeln. Radieschen schmecken am besten frisch und sind zum Beispiel auf
einem bunten Salat ein richtiger Hingucker. Aber auch als Dip sind sie sehr
lecker.

Zutaten:

1 Bund Radieschen
1 Bund Frühlingszwiebeln
250 g Quark
100 g Frischkäse
Salz und Pfeffer, Kräuter eurer Wahl

Zubereitung:

Die Radieschen gründlich waschen und in feine Streifen schneiden. Quark mit
dem Frischkäse verrühren, Radieschen, Kräuter sowie Salz und Pfeffer
miteinander verrühren und schon ist er fertig, der Radieschendip. Dazu passen
gut Pellkartoffeln, Kartoffel- oder Gemüsepuffer, Gegrilltes oder einfach so
aufs Brot. Auch bei der Zubereitung kann man nach Geschmack variieren. Falls
der Dip am Anfang etwas fest erscheint, kann man etwas Milch, Wasser oder
auch Leinöl hinzufügen. Ist jedoch nicht notwendig, da die Radieschen auch
Wasser abgeben.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren:  Kräuterquark und
Pellkartoffeln auf meinem YouTube – Kanal

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachbereiten.

Eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/radieschendipp/


SCHARFE SPARGELSUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 10. Juni 2012

Die Spargelsaison ist eröffnet und überall gibt es frischen Spargel aus der
Region.  So  dann  am  Wochenende  auch  bei  mir.  Auf  der  Suche  nach  einem
passenden Rezept, bin ich auf diese spannende Version gestoßen, die ich
natürlich  wieder  ein  wenig  abgewandelt  habe.  Eine  weitere  Variante  mit
Süßkartoffeln könnt ihr euch in meinem YouTube-Video ansehen.

Spargelsuppe – Karin Knorr

Zutaten für 4 Personen:

1 cm frischen Ingwer
1 mittlere Zwiebel
1 frische Chili
250 g Kartoffeln
1 Möhre
500 g Spargel
Saft 1/2 Zitrone
Öl zum Dünsten
1 Liter Gemüsebrühe
1 EL Curry, Salz, Pfeffer, Kräuter
Schmand

Zubereitung:

https://rezepte.knorr-fit.de/spargelsuppe-scharf/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/04/2012-04-14-Spargelsuppe1-1-1.jpg


Zwiebel schälen, würfeln und ruhen lassen. Das übrige Gemüse schälen und in
mundgerechte Stücke schneiden. Öl in eine Pfanne geben und die Zwiebel mit
Ingwer und Chili darin glasig dünsten. Dann die Möhre, die Kartoffeln und den
Curry  dazugeben  und  ebenfalls  etwa  5  Minuten  mit  andünsten.  Mit  der
Gemüsebrühe ablöschen und zirka 10 Minuten köcheln lassen. Jetzt kommen der
Spargel und der Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer (sparsam damit umgehen)
dazu. Das Ganze wird jetzt weitere 10 Minuten bei kleiner Hitze gekocht. Mit
dem Messer in die Kartoffeln und den Spargel stechen, um zu sehen, ob sie gar
sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nun kann serviert werden. Mit einem
Löffel Schmand oder Saurer Sahne und Kräutern garnieren.

Tipps: Diese Suppe ist ziemlich scharf. Wer es milder mag, kann etwas Sahne
untermischen oder weniger Chili nehmen. Die scharfen Gewürze in Kombination
mit dem Spargel regen den Stoffwechsel an.

Dieses Rezept könnte euch ebenfalls interessieren: Möhren-Ingwer-Süppchen

Wie  habt  ihr  Spargel  am  liebsten?  Gern  veröffentliche  ich  eure
Spargelrezepte.

Ich freue mich auf eure Ideen,

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/

