QUINOA — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 21. August 2014

Ich treffe immer mehr Menschen, die nach Alternativen zum Weizen suchen. Hier
kann ich Quinoa, das Korn der Inkas empfehlen. Die geballte Kraft an
Nahrstoffen unterstutzt eine praventive Ernahrung. Die Zubereitung ist total
einfach und man kann Quinoa recht kreativ einsetzen. Hier einfach als Salat:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 200 g Quinoa

2 Tomaten

1 Paprikaschote

Lauchzwiebeln, Krauter (nach Geschmack)
125 g Mozzarella

Basics: Olivendl, Essig, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa nach Anweisung zubereiten. In der Zwischenzeit das Gemise in Wirfel,
die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Krauter kleinhacken und mit den
restlichen Zutaten in einer Schissel zu einem Salat vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zum Schluss kommen die noch warmen ,KOorner® unter den
Salat. Durchziehen lassen und nochmals abschmecken. Fertig!

Tipps: Auch hier konnt ihr eure ganze Kreativitat walten lassen. So konntet
ihr zum Beispiel das Gemise vorher dampfen oder auch anderes Gemisesorten
verwenden. Da Quinoa nussig schmeckt, passen hier auch Trauben und Kase dazu.
Wer Quinoa gegessen hat, wird nach kurzer Zeit merken, dass sich ein
Glicksgefihl einstellt. Das konnte am leckeren Gericht oder aber auch am
Tryptophan liegen.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Leichter Sommersalat mit Ebly
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr



https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-sommersalat-mit-ebly/

BARLAUCH — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 21. August 2014

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

Zutaten fiir 2 Personen:

e 500 ml Gemiisebrihe
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 hinzufiugen 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,


https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchsueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2014/03/2014-03-23-Bärlauchsüppchen-HP-1-1.jpg

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

WEIHNACHTEN MIT KARIN KNORR I
FESTLICHES ROTKRAUT

gesch

rieben von Karin Knorr | 21. August 2014
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Rotkohl passt gut zu Braten und schmeckt am besten, wenn es selbst gemacht
wird. Es ist ganz einfach zuzubereiten und kann schon in groBeren Mengen
vorgekocht werden. Der groRte Aufwand ist es, das Kraut zu schneiden. Wer
eine Kuchenmaschine hat, kann diese verwenden. Und schon geht es los. Ihr
bendtigt folgende Zutaten:

2 — 3 Apfel (geschalt und klein geschnitten)
500 g Rotkohl (fein geschnitten)

2 kleine Zwiebel

1 EL Butter (alternativ Schmalz)

1 Prise Zucker

1 Lorbeerblatt, Nelken, Piment

1/2-1 TL Salz

3 EL Essig

100 ml Glihwein (alternativ Apfelsaft)
150 ml Gemisebrihe

100 g Preiselbeeren

2 TL Zimt

Zubereitung

Zwiebeln in Butter andinsten. Rotkohl hinzufigen, unter Rihren weiter


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/festliches-rotkohl/
https://rezepte.knorr-fit.de/festliches-rotkohl/

dinsten. Mit der Flussigkeit abldschen, die Gewlirze und den Essig hinzugeben.
Zirka 45 Minuten vor sich hin kdcheln lassen. Die Apfel und Preiselbeeren
hinzufugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. Am besten
schmeckt das Rotkraut, wenn es aufgewarmt wird.

Tipp: Man kann hier gern seine eigenen Ideen einbringen. Zum Beispiel
Glihwein und Zimt weglassen, dafur mit Rotwein abldschen. Ebenso ist es mit
den Preiselbeeren. Man kann diese weglassen und dafiur mehr Apfel verwenden.
Meine Mama bereitet den Rotkohl nur mit Salz, Essig, einer Prise Zucker und
ausgelassenen Speck zu. Das schmeckt auch sehr lecker.

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

HOKKAIDOSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 21. August 2014

Wenn ich an meine Kindheit zuruckdenke, mochte ich nur wenige Suppen und war
froh, wenn sie nicht allzu oft auf den Tisch kamen. Vielleicht lag es ja auch
an der Zubereitung, dass sie mir nicht geschmeckt haben. Jetzt kann man mich
mit Suppen immer locken. Ich persdonlich liebe sie, weil sie meist recht
schnell und oft auch schon am Vortag zubereitet werden kdénnen. Seit ich
meinen Gemisegarten hatte, koche ich immer im Herbst die Hokkaidosuppe, die
ich sehr lecker finde. Und so wird sie gemacht:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 mittelgroRen Hokkaidokilirbis

e 1 Dose Kokosmilch, 1 EL Kokosfett

e 3 mittelgroRe Kartoffeln

e 3 Karotten

e Basics: indische Gewirze nach Belieben, Salz und Pfeffer,
1 Liter Gemisebrihe

Zubereitung

Gemuse in Warfel schneiden. Hokkaido kann mit der Schale verarbeitet werden.
Kirbis, Kartoffeln, Karotten in etwas Fett andunsten. Nach ein paar Minuten


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

mit der Gemusebrihe abldéschen und ca. 20 Minuten kochen lassen. Mit Gewlirzen,
wie Salz, Pfeffer — aber noch besser mit indischen Gewlirzen — abschmecken.
Alle Zutaten purieren. Zum Schluss noch eine Dose Kokosmilch hinzuflgen. Mir
hat diese Suppe sehr gut geschmeckt. Sie ist leicht zuzubereiten und kann
auch am nachsten Tag noch einmal aufgewarmt werden.

Tipp: Wer es etwas fruchtig mag, kann so eine Minute vor Schluss Mango
hinzugeben. Diese sollte jedoch richtig reif sein. So bekommt die Suppe eine
fruchtige Note. Chili, Kurkuma und geriebener Ingwer runden den Geschmack
noch ab. Wer es mag, kann auf die Suppe mit Kurbiskerndl und gerdsteten
Kirbiskernen anrichten.

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

GEFULLTE TOMATEN

geschrieben von Karin Knorr | 21. August 2014
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Das Auge isst ja bekanntlich mit und so habe ich heute beim Kochen darauf
besonders geachtet. Dieses Gericht ist schnell zubereitet, leicht und lecker.
Und schon geht es los. Man nehme ...

Zutaten:

e 300 g Couscous

e 200 g Feta

e 8 Fleischtomaten

e Salat optional

e gekochte Eier optional

Basics:
e Salz, Pfeffer, Oregano
Zubereitung:

Zuerst die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und die Tomaten mit einem
Loffel auskratzen, dies in eine Schissel geben. Die Masse mit dem Couscous
und dem Feta verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Diesen


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-tomate-im-salatnest/

Mischung in die Tomaten fillen und in eine Auflaufform stellen. In den
vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 200°C etwa 25 — 30 Minuten garen.
Schon auf Tellern anrichten und servieren.

Tipps: Auch bei diesem Gericht dirft ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen.
Ihr konnt zu der Tomate eine TomatensofBle und Kartoffeln oder Reis servieren.
Ebenso kann die Fillung variieren. Wer mag kann die Fullung durch Gehacktes
ersetzen. Ich hatte noch Champignons zu Hause und diese gleich mit gefullt.
Das Ei wertet dieses leckere Gericht noch auf.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Geflillte Champignons

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

SPINATSALAT — einmal anders

geschrieben von Karin Knorr | 21. August 2014

Jetzt gibt es ihn taufrisch aus dem eigenen Garten und auf dem Wochenmarkt,
den Spinat. Wenn ich mich so richtig zurickerinnere, gab es Spinat meist
piriert mit Kartoffeln und Ei. Das mag ich heute noch gern. Da ich jedoch
jetzt recht viel davon 1in meinem Gemusegarten habe, bin 1ich
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 groBBe Erdbeeren

1 Tomate

Basics:

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


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/spinatsalat-einmal-anders/

Zubereitung:

Von dem Spinat die kleinen Blatter verwenden. Diese grindlich waschen,
abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen. Die Avocado schalen und in
Streifen schneiden. Jetzt die Tomate und die Erdbeeren in Streifen oder
Stucke 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.

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
Kérper, 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


https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/spinat-pesto/

