HERBSTLICHER GENUSS — Meilne
Lieblingsrezepte mit Kiirbis

geschrieben von Karin Knorr | 3. Oktober 2023
AR

P A

Hallo meine Lieben,

der Sommer verabschiedet sich langsam, der Herbst steht in den Startlochern
und das Laub schimmert gelb, orange und braun. Diese Farben erinnern mich
direkt an die vielen, leckeren Kirbis-Sorten. Sie haben jetzt Saison. Ich
mochte als Kind den Kurbis gar nicht. Doch jetzt kann ich nicht genug davon
bekommen. Viele gestalten an Halloween die Kiurbisse zu ,b0sen” Fratzen und
stellen sie mit Lichtern vor die Tur, um Geister zu vertreiben. Dieser Brauch
stammt urspringlich aus Irland, wurde jedoch spater heiter in Amerika und
Frankreich gefeiert. Ich esse ihn doch lieber.

Ich habe fiinf leckere Gerichte mit Kiirbis fiir euch:

e Klirbis Pasta — immer wieder eine leckerer Alternative zur TomatensoRe.

e Kirbis Salat mit Tomaten (und Feta) — hier lauft mir schon beim
Aufschreiben das Wasser im Mund zusammen, so lecker.

e Kirbis Gnocchi mit Champignons — macht ein wenig Arbeit, ist auch
richtig gut. Ich bereite immer mehr zu und friere die Gnocchi als Vorrat
ein.

e Hokkaido Suppe — einfach, schnell und lecker.

e Kirbisbrot — mache ich immer wieder gern.

Tipps: Bereitet gern Kiirbismus vor und verarbeitet es unter anderem in meinen
Brotrezepten, Musli, Porridge oder Smoothie. Wer es mag, kann viele meiner
Gerichte mit Kirbiskernen und Kirbiskerndl aufpeppen.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido zum Beispiel ist sehr vitalstoffreich.
Besonders die Schale hat es in sich. Noch ein Grund, die Schale mitzuessen,
denn sie enthalt extra viel Beta-Karotin! AuBerdem hat Kurbis Vitamin A, B1,
B2 und B6, Vitamin C und E sowie Folsaure, Magnesium, Kalium, Eisen und
Phosphor zu bieten. Mit dieser Kraft schutzt er unser Immunsystem und wirkt
antioxidativ. Ballaststoffe und wenige Kohlenhydrate machen den Kiirbis zu
einem Superfood.

Welche Kirbisgerichte esst ihr am Liebsten? Schreibt mir gern, dariber freue
ich mich.

Ich wunsche euch einen guten Appetit,
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eure Karin

KURBISSALAT mit Tomaten

geschrieben von Karin Knorr | 3. Oktober 2023

Meine Lieben, heute gibt es wieder ein super leckeres Rezept fir euch. Ich
habe verschiedene Varianten ausprobiert und kann diese hier sehr empfehlen.
Wie immer benotigt dieses Gericht wenige Zutaten und Zeitaufwand und hat eine
groBBe Nahrstoffdichte.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1 kleiner Hokkaido

250 g Cocktailtomaten

2 Frihlingszwiebeln

100 g Feta

1 Handvoll Rucola

Basics: Salz, Pfeffer, Himbeeressig, Olivendl

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad 0/U-Hitze vorheizen. Den Kirbis mit Schale waschen,
aufschneiden und grundlich entkernen. Als Nachstes den Kirbis in mundgerechte
Stucke schneiden. Diese auf ein Backblech legen, mit Olivendl betraufeln und
mit Meersalz wurzen. Das Blech in den Ofen schieben und fur 15 Minuten garen.
In der Zwischenzeit wird das Gemise gewaschen, werden die Tomaten halbiert,
der Rucola klein gezupft, die Zwiebeln in Ringe geschnitten sowie der Kase
gewurfelt. Jetzt kann angerichtet werden. Als Erstes den Salat auf zwei
Teller verteilen, den Hokkaido, Tomaten, K&ése, je einen Essléffel 01 und
Essig sowie Salz und Pfeffer hinzuflgen. Zwiebelringe daruber streuen und
geniellen.

Tipps: Ihr konnt natlrlich auch die Tomaten, den Rucola sowie die Zwiebeln
vorher mit 01, Essig, Salz und Pfeffer zu einem kleinen Salat vermengen. Den
Kase zu dem Kurbis aufs Blech legen, so wird er ein wenig gratiniert. Als
Nachstes den Salat auf die Teller verteilen und darauf den Kirbis und Kase
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anrichten.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido bietet wieder sehr viele Nahrstoffe. Unter
anderem schitzt Beta Carotin unsere Zellen. Vitamin C halt fit. Kalium
unterstitzt unser Herz und senkt den Blutdruck. Der Kiurbis hat einen
niedrigen GLYX und ist ballaststoffreich. Dies sorgt flr eine schlanke Figur
und ist gut fir den Darm.

Meine Saisonlieblinge: Brokkoli, Spinat, Paprika, Chicorée

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren:

KURBIS — GNOCCHI mit Champignons

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich Uber euer
Feedback. Seid lieb gegruBft und bleibt gesund.

Eure Karin

BIRNEN — SCHICHT — DESSERT

geschrieben von Karin Knorr | 3. Oktober 2023

Meine Lieben, es gibt noch ein Dessert. Dieses ist sehr schnell zubereitet,
leicht und lecker. Die Zutaten kdnnen auch bei diesem Rezept nach Lust und
Laune verandert bzw. angepasst werden. Heute verwenden wir selbstgemachtes
Birnenmus, da die Birne jetzt Saison hat, beziehungsweise Lagerware ist.

Zutaten fiir 4-6 Desserts:

e 300 g Mascarpone

e 200 g Quark

e 150 ml Sahne

e 250 g Birnenmus (alternativ Apfelmus)
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1 TL Zimt

1 TL Honig

Etwas Vanille
optional Knuspermusli

Zubereitung:

Die Sahne aufschlagen. Quark und Mascarpone in eine Schissel geben. Mit zwei
Essloffeln Birnenmus, Zimt, Honig und Vanille verrihren. Die Sahne
unterheben. Die Quarkmasse schichtweise mit dem Birnenmus in die Glaser oder
Schalchen schichten.

Tipps: Ich mag es gern etwas knusprig. Daher verwende ich sehr oft selbst
gemachtes Granola. Dieses konnt ihr ebenfalls zwischen die Schichten geben.

Gesundheitstipps: Birnen und Apfel haben viel zu bieten. Sie senken den
Cholesterinspiegel, helfen bei Gicht, Rheuma, Arterienverkalkung, beugen
Zahnfleischbluten vor. Apfel und Birnen haben viele Ballaststoffe und sind
somit gut fur den Darm.

Meine Saisonlieblinge: Grinkohl, Kirbis, Sellerie, Wirsing, Quitten
Dieses Dessert konnte euch auch gefallen: Westfalische Gotterspeise.
Viel Freude beim Zubereiten,

eure Karin

KRAUTSALAT aus Spitzkohl

geschrieben von Karin Knorr | 3. Oktober 2023
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Das Auge isst ja bekanntlich mit. Schon deshalb sollte man sich ein wenig
mehr Zeit beim Anrichten seines Tellers nehmen. Mit ein wenig Krautern wird
die Mahlzeit nicht nur optisch aufgepeppt, Krauter liefern sehr viele
Mineralstoffe, die wichtig fir unseren Stoffwechsel sind. Im Moment gibt es
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frischen Kohl auf dem Markt zu kaufen oder im Garten zu ernten. Nicht nur die
Inhaltsstoffe lassen sich sehen, der Spitzkohl ist sehr mild und lasst sich
vielfaltig verarbeiten. Heute gibt es einen Krautsalat:

Zutaten fiir 4 Personen

* 500 g Spitzkohl

10 Cocktailtomaten

1 kleine Zwiebel

5 Essiggurken (alternativ Gewlrzgurken)
2 EL 01

Basics:

e 1 EL milden Essig (z.B. Weinessig)
e Salz, Pfeffer

e gemahlenen Kiummel (optional)

e frische Krauter

Zubereitung

Erst die Zwiebel schneiden und ruhen lassen, dann alle anderen Zutaten in
Wirfel schneiden oder mit einer Reibe klein raspeln. Wer eine Kuchenmaschine
hat, ist naturlich auf der besseren Seite und hat dieses Gericht in wenigen
Minuten fertig. Nun noch alle Zutaten verrudhren und schon ist der Salat
fertig.

Tipps: Dazu gibt es eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkase und schon ist
sie fertig, die leckere Mahlzeit. Ihr koénnt auch einen anderen Kohl nehmen.
Orangen passen auch gut in einen Krautsalat. Ich kénnte mir auch Kase und
Nisse gut vorstellen. Der Salat passt auch gut zu einer Hauptspeise.

Gesundheitstipps: Der Spitzkohl enthalt zum Beispiel viel Vitamin C und
Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium und Kalzium. Er ist gut fur unseren Darm,
passt in die Gewichtsreduktion, ist basisch und einfach nur lecker.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine

Ich winsche euch einen Guten Appetit,

eure Karin Knorr

KNUSPERMUSLI aus KURBIS und Niissen

geschrieben von Karin Knorr | 3. Oktober 2023
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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 fir
mich entdeckt habe. Jetzt probiere ich immer wieder eine neue Rezeptur aus
und bin total begeistert. Wusstet ihr, dass Granola Knuspermisli heift? Heute
habe ich Kirbis verwendet. Schaut selbst, wie einfach es zubereitet ist.

Zutaten:

e 5 EL Kurbisplree

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

1 Tasse Buchweizen

1 Tasse Mandeln

1/2 Tasse Hirse

1/2 Tasse Leinsamen

1/2 Tasse Sonnenblumen

1/2 Tasse Kirbiskerne

Zubereitung:

Fur das Kurbisplree koche ich Kirbis, plriere ihn und fertig ist diese Zutat.
Ihr kdénnt es im Kihlschrank 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 fillen und bei Bedarf
verwenden.

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

Dieses Rezept kdénnte euch auch interessieren: Musliriegel

Viel Freude beim Probieren wiinscht euch,

eure Karin Knorr



https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-muesliriegel/

KURBIS — GNOCCHI mit Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 3. Oktober 2023

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

Zutaten fiir 4-6 Personen

e 5-6 mittelgroBe (mehligkochende) Kartoffeln
e 250 g Hokkaido

e 2 Eigelbe

e 300 g Mehl

e Basics: Salz, Pfeffer, 01

¢ 1 Handvoll Champignons

e 1 Zwiebel

e 2 EL Schmand

¢ 1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen und danach schalen. Hokkaido entkernen, waschen
und in Wirfel schneiden. 10-15 Minuten dampfen. Die Kartoffeln, den Kurbis,
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 heiBe Pfanne 01 geben und
die Zwiebel kurz andinsten. Nach 2-3 Minuten die Pilze dazugeben, Schmand
unterrihren 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 Stucke abtrennen. Die
Gnocchi in das kochende Wasser geben. Wenn sie an der Oberflache schwimmen
(etwa 5 Minuten) sind sie fertig und koénnen mit den Pilzen angerichtet
werden.

Tipps: Statt Mehl kann man auch Hartweizengrief und Kartoffelstarke nehmen
(ca. 100g / 50g). Auch schmecken die Gnocchi an Salbeibutter oder Pesto oder
in einer Gemisepfanne oder, oder... Die Ubrig gebliebenen Gnocchi kann man
gern einfrieren. Im Kuhlschrank halten sie sich auch etwa 5 Tage.

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

Diese Rezepte kénnten auch interessieren: Nudeln an Kirbisgemise
Viel Freude beim Nachkochen wiinsche ich,

eure Karin Knorr
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