ERBSEN DIP mit Joghurt

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Hallo ihr Lieben,

es gibt nach langer Zeit wieder einmal ein Rezept von mir. Ich hoffe sehr,
ihr habt mich nicht all zu sehr vermisst. Im Moment ist es sehr warm, so dass
man nur leichte Speisen essen méchte. Am liebsten ist man jetzt draullen. Mir
geht es jedenfalls so. Haufig wird gegrillt oder es gibt ein Picknick in der
Sonne. Dazu gehdren fiur mich leckere Dips. Heute zeige ich euch, wie man in
kurzer Zeit aus Joghurt und Erbsen einen Dip zubereiten kann. Seht selbst:

Zutaten:

* 400 g junge Erbsen (TK)
150 g milder Joghurt

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

100 ml Wasser

1 EL 01

1 Spritzer Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und in Wirfel schneiden. Diese in einem
Topf mit Ol andiinsten. Die Erbsen zugeben und kurz mit garen. Das Wasser
zugieBen und im zugedeckten Topf aufkochen lassen. Jetzt die Temperatur
runter stellen und weitere 5 Minuten koécheln lassen. Nun den Topf vom Herd
nehmen und etwas abkiuhlen lassen. Als Nachstes den Joghurt einruhren und
alles fein plrieren. Den Dip mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken, in ein Schalchen fullen und servieren.

Tipps: Der Erbsen-Dip ist eine leckere Alternative zu den herkdommlichen Dips,
die so oft auf dem Tisch landen. Er schmeckt auch sehr gut als Brotaufstrich.
Mit kleingeschnittenen Tomaten erhalt der Dip eine voOllig neue
Geschmacksrichtung. Ebenso peppen frische Krauter, wie z.B. Petersilie, den
Aufstrich auf. Und die Farbe ist das absolute Highlight. Denn das Auge isst
mit.

Gesundheitstipps: Erbsen werden zu Unrecht haufig unterschatzt. Sie haben so
viel zu bieten. Erbsen sind sehr vitalstoffreich. So bieten sie neben vielen
Ballaststoffen, Vitamin C, Vitamin K und B-Vitamine sowie Mineralstoffe wie
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Eisen, Magnesium, Kalium und Zink. Erbsen haben einen hohen Proteingehalt.
Sie gehdren zu den Spitzenreitern der Eiweiflieferanten in der Gruppe der
Hilsenfrichte.

EiweilRe sind sehr hilfreich fir Muskelaufbau und Muskelreparatur,
unterstutzen unser Immunsystem, sind fur die Hormonregulation zustandig,
fordern das Sattigungsgefihl und die korperliche Leistungsfahigkeit.

Weitere leckere Dips findet ihr hier.

Ich hoffe, ich konnte euch inspirieren und ihr probiert diesen leckeren Dip
aus. Schreibt mir in die Kommentare, wie es euch gelungen ist. Ich freue mich
uber euren Feedback.

Bis bald,

eure Karin

ZUCCHINI CANNELLONI

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder ein sehr schdnes und vor allem
einfaches Rezept fiir euch. Der Papa hatte so viele Zucchini geerntet, dass
ich mir etwas einfallen lassen musste. Diese Zucchini Cannelloni habe ich
ausprobiert. Sie waren so lecker, dass sie unbedingt auf den Blog mussen.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 2 mittlere Zucchini

150 g Schmand

100 g Feta

200 g Spinat (frisch)

100 g Tomaten (Dose)

80 g Parmesan

125 g Mozzarella

Knoblauch (optional)

Basics: Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
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Zuerst wird die Fillung hergestellt. Dazu den Spinat waschen und fein hacken.
Schmand, Feta, die Halfte des Parmesans und den Spinat miteinander zu einer
Creme verarbeiten und wlrzen. Die Tomaten in eine Auflaufform geben. Nun die
Zucchini mit einem Sparschaler in breite Streifen schneiden. Zucchini mit der
Creme bestreichen und einrollen. Die ROllchen in die Auflaufform stellen und
fur etwa 20 Minuten bei 200 Grad in den Ofen geben. Als Nachstes die Form
herausnehmen mit Mozzarella und Parmesan bestreuen und 15 Minuten uUberbacken.
Servieren und genielien.

Tipps: Die FiUllung konnt ihr nach Belieben variieren. Ich kdénnte mir auch
Hirse, Reis oder auch Hackfleisch vorstellen.

Gesundheitstipps: Die Zucchini hat eine gute Umweltbilanz, ist kalorienarm
und ballaststoffreich. Sie glanzt mit super Nahrstoffen wie den Vitaminen
Beta-Carotin, K und B sowie Mineralstoffen Kalzium und Magnesium.

Meine Saisonlieblinge: Mangold, Petersilie, Rote Beete, SiRkartoffel, Apfel,
Birne, Zwetschgen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Zucchinisuppe, gefullte Champignons

Ich hoffe, euch gefallt meine Idee, freue mich uber euer Feedback und
verabschiede mich fur heute.

Bleibt gesund,

eure Karin

MANGOLD SOSSE mit Erbsen

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Meine Lieben, ihr habe in diesem Jahr viel zu spat bemerkt, dass der Mangold
Saison hat. Dafur gab es ihn jetzt o6fter. Einfach als Beilage oder wie im
nachfolgenden Rezept also SoBe, die ulbrigens sehr lecker ist.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 200 g Mangold
e 150 g Erbsen (TK)
¢ 100 g Creme fraiche
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1-2 EL Kapern

Knoblauchpaste (oder 2 Zehen)

1 Stangel Petersilie

Zitronensaft

e Basics: Salz und Pfeffer, Chili (optional)

Zubereitung:

Zuerst die Erbsen antauen lassen. Den Mangold abspllen, trocknen und die
Stiele kleinschneiden. Die Blatter konnen grob geschnitten werden, da sie
spater beim Kochen zusammenfallen. Die Stiele in einer Pfanne mit etwas 01
anbraten. Zwischenzeitlich die Erbsen mit der Creme fraiche und den
Mangoldblattern in einem Topf erhitzen. Kapern und Knoblauchpaste zugeben.
Petersilie fein hacken und zufugen. Alles plrieren und mit Zitrone, Salz und
Pfeffer abschmecken. Wer mag gibt noch etwas Chili hinzu. Die gebratenen
Mangoldstiele zur Sole geben oder zum Garnieren verwenden.

Tipps: Durch die Erbsen schmeckt die SoBe echt lecker. Statt Créme fraiche
konnt ihr auch saure Sahne verwenden.

Gesundheitstipps: Auch Mangold kann mit vielen guten Inhaltsstoffen punkten.
Beta-Carotin, B-Vitamine, Vitamin C, E und K sowie Magnesium, Eisen, Calcium,
Kalium unterstitzen unseren Stoffwechsel, Herz-Kreislauf- und Immunsystem.
Das sind nur einige der guten Eigenschaften.

Meine Saisonlieblinge: Radieschen, Petersilie, Gurken, Tomaten, Beeren,
Aprikosen.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Pasta mit Paprika-SoRe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen und freue mich Uber euer
Feedback,

eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — eiweiBreiche
Pfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025
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A

Hallo meine Lieben, ich habe vor, meine kleine Friihstlicksreihe wieder etwas
zu erweitern. Hier findet ihr Ideen, die ihr ohne groflen Aufwand und in
kurzer Zeit zubereiten konnt. Wichtig ist, dass es eine leichte Mahlzeit

ist, die viele Nahstoffe bietet. Naturlich eignen sich diese kleinen Kichlein
auch zum Brunch, Mittag- oder Abendessen. Ihr bendétigt folgende

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen

2 MittelgrolRe Eier

100 g Huttenkase / Korniger Frischkase
3 gehaufte EL Buchweizenmehl

1 gehaufter EL Kokosmehl

Joghurt als Dip und Beeren als Topping

Zubereitung:

Die Eier schaumig ridhren. Nun den Frischkase unterheben. Zum Schluss kommt
das Mehl hinzu. Alles vermengen und 5 Minuten ruhen lassen. Eine beschichtete
Pfanne heiR werden lassen und einen L6ffel Teig hinein geben. Von beiden
Seiten etwa 2 Minuten anbraten und mit Joghurt sowie Beeren servieren. Wer
noch etwas SulBe braucht, gibt etwas Ahornsirup oder Honig dazu.

Tipps: Wenn ihr lieber die herzhafte Variante bevorzugt, kénnt ihr mit
Zwiebeln, Tomate oder Champignons experimentieren. Zu den herzhaften
Pfannkuchen kann man zusatzlich Schinken oder Wurst mit braten. Den
Frischkase zur Halfte mit Feta oder Parmesan ersetzen, bringt Abwechslung in
den Pfannkuchen.

Gesundheitstipps: Dieses Frihstiick ist wieder sehr eiweifreich und bietet
alle essentiellen Aminosauren. Im Kokosmehl befinden sich viele
Mineralstoffe, wie Eisen, Zink, Magnesium, Mangan, Kalium, Kalzium, Phosphor
und Kupfer. Da wir Buchweizenmehl verwenden, ist der Pfannkuchen glutenfrei.
Die Beeren punkten mit vielen Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen. Also
wieder ein Fruhstick mit allen Nahrstoffen.

Diese Rezepte kénnten auch interessant sein: Vollkorn-Wraps, Quinoa-Porridge

Fir Fragen und Ideen rund um das Thema Ernahrung bin ich gern fur euch da.
Schreibt mir einfach in die Kommentare oder eine Mail.

Eure Karin Knorr
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GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

N

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) unterstitzen 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:

e etwa 800 g Tomaten
1 Zwiebel

1 Paprikaschote

1 Chili

1 TL Tomatenmark

Basics:

e 200 ml Wasser
e Salz, Pfeffer, 0livenol

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemise klein schneiden. Zwiebel in
etwas Ol glasig diinsten. Das restliche Gemiise und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andinsten und mit Wasser abldéschen. So lange bei kleiner Hitze
kdocheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und pirieren. Zum Schluss mit Krautern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.
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Tipps: Ihr konnt die Suppe mit etwas Schmand abrunden. Auch passen kleine
Nudeln oder Reis zu der Tomatensuppe. Wenn ihr noch Radieschen verbrauchen
musst, konnen 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 | 30. Juni 2025

Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT — IDEE fur euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flissigkeit benotigen 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:

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

1 Handvoll Rucola

3 EL Olivendl

2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Melone in mundgerechte Sticke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkriimeln, Rucola zerpfliicken. Alles in eine Schiissel geben, 01 und
Essig dazufligen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat und
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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 kdénnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

Diese Salate kdnnten 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
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