KRAUTSALAT aus Spitzkohl

geschrieben von Karin Knorr | 18. November 2018

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 fur unseren Stoffwechsel sind. Im Moment gibt es
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

e 500 g Spitzkohl

10 Cocktailtomaten

1 kleine Zwiebel

5 Essiggurken (alternativ Gewlirzgurken)
2 EL 01

Basics:

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

e gemahlenen Kummel (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 Kiichenmaschine
hat, ist natlrlich auf der besseren Seite und hat dieses Gericht in wenigen
Minuten fertig. Nun noch alle Zutaten verridhren und schon ist der Salat
fertig.

Tipps: Dazu gibt es eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkdse 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 fir unseren Darm,
passt in die Gewichtsreduktion, ist basisch und einfach nur lecker.


https://rezepte.knorr-fit.de/krautsalat-aus-spitzkohl/

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine

Ich wunsche euch einen Guten Appetit,

eure Karin Knorr

KNUSPERMUSLI aus KURBIS und Niissen

geschrieben von Karin Knorr | 18. November 2018
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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:

Flir das Kurbisplree koche ich Kirbis, plriere ihn und fertig ist diese Zutat.
Ihr kénnt es im Kiuhlschrank 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 fiullen und bei Bedarf
verwenden.

Tipps: Das Granola konnt ihr zu SiBspeisen essen oder in Suppen verwenden.


https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohlsalat-an-apfelsine/
https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-kuerbis-und-nuessen/

Probiert es einfach aus und nehmt eure Lieblingszutaten.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Musliriegel

Viel Freude beim Probieren winscht euch,

eure Karin Knorr

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 18. November 2018
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Ihr habt jede Menge Tomaten und braucht ein leckeres und schnelles Rezept?
Dann habe ich die perfekte Tomatensuppe flr euch. Diese Suppe ist nicht nur
gesund und kalorienarm, sie ist auch schnell zubereitet und kommt mit wenigen
Zutaten aus. Tomaten sind wahre Multitalente. Ihre Inhaltsstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe) unterstutzen unsere Gesundheit. Einer der
wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lycopin, welches freie Radikale
neutralisiert. Das Lycopin wird erst freigesetzt, wenn die Tomate erhitzt
wird. Diese Tomatensuppe passt gut in die basische Ernahrung. Also gesund und
lecker!

Zutaten fiir 4 Personen:

etwa 800 g Tomaten
1 Zwiebel

1 Paprikaschote

1 Chili

1 TL Tomatenmark

Basics:

e 200 ml Wasser
e Salz, Pfeffer, Olivenol

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemuse klein schneiden. Zwiebel in
etwas 01 glasig dinsten. Das restliche Gemiise und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andinsten und mit Wasser abldoschen. So lange bei kleiner Hitze
kdocheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und


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

Pfeffer abschmecken und plirieren. Zum Schluss mit Krautern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.

Tipps: Ihr konnt die Suppe mit etwas Schmand abrunden. Auch passen kleine
Nudeln oder Reis zu der Tomatensuppe. Wenn ihr noch Radieschen verbrauchen
musst, kdénnen diese der Tomatensuppe eine ganz neue Geschmacksnote geben.

Diese Tomaten-Rezepte kénnten euch auch interessieren: Salat, Salsa, Dip,
SoRe... .

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren. Freue mich Uber eure Ideen
in meinen Kommentaren.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

Sommerlicher MELONENSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 18. November 2018

Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT — IDEE fir euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flussigkeit bendtigen und dem einen oder anderen NUR Wasser zu fad
wird, bieten uns Frichte und Gemise sehr viel Wasser. Melonen sind zur Zeit
sehr preiswert und schmecken bei den Temperaturen besonders gut. Die
Wassermelone zum Beispiel hat wenige Kalorien, Vitamine A und C sowie Kalium.
Wenn ihr die Melone mit Kase kombiniert, bekommt sie einen intensiveren
Geschmack. Probiert es einfach aus. Ich habe hier einen Melonensalat
zubereitet. Die Zutaten sind auch Uberschaubar.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 800 g Wassermelone (etwa ein Viertel einer runden Melone)
e 100 g Feta

e 1 Handvoll Rucola

e 3 EL Olivenol

e 2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/sommerlicher-melonensalat/

Die Melone in mundgerechte Sticke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkrimeln, Rucola zerpfliicken. Alles in eine Schiissel geben, 01 und
Essig dazufligen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat und
schmeckt himmlisch erfrischend.

Tipps: Ich habe den Salat jetzt schon so oft mit verschiedenen Zutaten
bereitet. Wenn ihr keinen Rucola habt, einfach Frihlingszwiebeln fein
schneiden und zu dem Salat geben. Schwarze Oliven geben dem Salat einen
zusatzlichen mediterranen Touch. Ich konnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Linsensalat, Kohlrabisalat,
Nudelsalat findet ihr unter der Rubrik ,Salate, Party und BBQ“

Schreibt mir eure Ideen fir Salat auf. Viel Freude beim Zubereiten.

Eure Karin

KOHLRABI — APFEL — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 18. November 2018

Fir einen frischen Salat lasse ich im Sommer so einiges liegen. Der kann ganz
einfach sein, wie zum Beispiel ein Tomatensalat oder ein Gurkensalat. Diesen
gibt es zu einer Mahlzeit dazu. Oder ich esse den Salat als Hauptmahlzeit,
diesen kombinieren ich mit Feta oder Ei und Kohlenhydraten, wie Hirse,
Couscous oder Brot. Ich wollte schon seit einiger Zeit ein Rezept mit
Kohlrabi zubereiten. So habe ich mir heute zwei Stiick gekauft und diese mit
Zutaten aus dem Kihlschrank zubereitet. Der Salat passt in die basische
Erndahrung und Gewichtsreduktion. Ich war sehr uUberrascht, was dabei
herausgekommen ist. Dieses leckere Rezept hat es sogar in die Ausgabe des
Chefkoch-Magazins (06/2021) geschafft.

Zutaten fiir 2 Personen:

kleiner Salat, ich hatte noch Rucola aus dem Garten da
2 Apfel

1 groBer Kohlrabi

2 mittlere Mohren


https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/

Zutaten fiir das Dressing:

3 EL Granatapfelessig (alternativ ein anderer Fruchtessig oder Zitrone)
5 EL Olivendl
1 EL Honig
e 2 TL Senf
1 Knoblauchzehe
1 Frihlingszwiebel
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wer eine Kichenmaschine besitzt, kann Mohren, Kohlrabi und Apfel grob
raspeln. Ich habe die Zutaten in Stifte geschnitten und den Rucola
mundgerecht zerpflickt. Das Ganze wird in einer Schissel vermengt. Fir das
Dressing werden alle Zutaten in einem Glas gut verrihrt. Alles Uber den Salat
geben und etwas ziehen lassen. Schon ist der leckere Salat fertig.

Tipps: Diesen Salat konnt ihr nach Gusto variieren. Ich konnte mir Feta und
Walnisse vorstellen. Petersilie oder Schnittlauch wirden dem Salat eine
andere Note geben.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Sommersalat mit Erdbeeren,
Leichter Kartoffelsalat

Ich hoffe, ich konnte euch wieder zu einem leckeren Gericht inspirieren und
freue mich Uber euer Feedback. Alles Liebe winscht euch,

eure Karin

BROKKOLI SUPPCHEN MIT KOKOSMILCH I
5unf

geschrieben von Karin Knorr | 18. November 2018
|

Heute habe ich fir euch ein Brokkoli-Siippchen gekocht, beziehungsweise den
Brokkoli nur gedampft und zu der Suppe gegeben. Ihr misst sie unbedingt
probieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/
https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-kartoffelsalat-mit-rucola-und-weintrauben/
https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Brokkoli (je nach GroBe auch 2 Stick)
e 3 mittlere Kartoffeln

1 Paprikaschote

1 Zwiebel

400 ml Kokosmilch

Basics: Salz, Pfeffer und 1 EL Olivendl

Zubereitung:

Zwiebel und Gemiise klein schneiden. Die Zwiebel in Ol andiinsten, die
Kartoffeln und den Paprika dazugeben und mit etwas Wasser abldschen. Auf
kleine Hitze stellen und den Brokkoli obendrauf legen. Mit dem Topfdeckel
abdecken und garen, bis die Kartoffelstiuckchen weich sind (15-20 Minuten).
Zum Schluss kommt die Kokosmilch hinzu. Die Suppe wird plriert und mit Salz
und Pfeffer abgeschmeckt. Jetzt kann sie mit Krautern serviert werden.

Tipps: Ich mag immer noch etwas zum BeiBen im Sippchen und piliriere die Suppe
nur etwas an oder nehme einige Stlckchen beiseite und lege sie zum Servieren
wieder auf den Teller. Wer es gern etwas scharfer mag, kann mit Chili
servieren. Muskatnuss passt ebenfalls super zu dieser Suppe. Statt Kokosmilch
kann man auch Sahne verwenden.

Gesundheitstipps: Brokkoli hat sehr viel zu bieten, unter anderem Vitamine C,
A und B sowie Kalium, Calcium und Magnesium, ist ballaststoffreich und hat
wenige Kalorien. Durch die Zusammensetzung der Suppe, passt sie sehr gut in
die basische, vegetarische (vegane) Ernahrung und ist super lecker.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Mohren-SuRBkartoffel-Suppe

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren und freue mich Uber eure
Kommentare, wie euch eure Suppe geschmeckt hat.

Alles Liebe,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

