
ZUCCHINI CANNELLONI
geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder ein sehr schönes und vor allem
einfaches Rezept für 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 müssen. 

Zutaten für 2 Personen:

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:

Zuerst wird die Füllung hergestellt. Dazu den Spinat waschen und fein hacken.
Schmand, Feta, die Hälfte des Parmesans und den Spinat miteinander zu einer
Creme verarbeiten und würzen. Die Tomaten in eine Auflaufform geben. Nun die
Zucchini mit einem Sparschäler in breite Streifen schneiden. Zucchini mit der
Creme bestreichen und einrollen. Die Röllchen in die Auflaufform stellen und
für etwa 20 Minuten bei 200 Grad in den Ofen geben. Als Nächstes die Form
herausnehmen mit Mozzarella und Parmesan bestreuen und 15 Minuten überbacken.
Servieren und genießen.

Tipps: Die Füllung könnt ihr nach Belieben variieren. Ich könnte mir auch
Hirse, Reis oder auch Hackfleisch vorstellen. 

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

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

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Zucchinisuppe, gefüllte Champignons

https://rezepte.knorr-fit.de/zucchini-cannelloni/
https://rezepte.knorr-fit.de/mamas-zucchini-suppe-mit-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/


Ich hoffe, euch gefällt meine Idee, freue mich über euer Feedback und
verabschiede mich für heute. 

Bleibt gesund, 

eure Karin 

MANGOLD SOSSE mit Erbsen
geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

Meine Lieben, ihr habe in diesem Jahr viel zu spät bemerkt, dass der Mangold
Saison hat. Dafür gab es ihn jetzt öfter. Einfach als Beilage oder wie im
nachfolgenden Rezept also Soße, die übrigens sehr lecker ist.

Zutaten für 2 Personen:

200 g Mangold
150 g Erbsen (TK)
100 g Crème fraîche
1-2 EL Kapern
Knoblauchpaste (oder 2 Zehen)
1 Stängel Petersilie
Zitronensaft
Basics: Salz und Pfeffer, Chili (optional)

Zubereitung:

Zuerst die Erbsen antauen lassen. Den Mangold abspülen, trocknen und die
Stiele kleinschneiden. Die Blätter können grob geschnitten werden, da sie
später beim Kochen zusammenfallen. Die Stiele in einer Pfanne mit etwas Öl
anbraten. Zwischenzeitlich die Erbsen mit der Crème fraîche und den
Mangoldblättern in einem Topf erhitzen. Kapern und Knoblauchpaste zugeben.
Petersilie fein hacken und zufügen. Alles pürieren und mit Zitrone, Salz und
Pfeffer abschmecken. Wer mag gibt noch etwas Chili hinzu. Die gebratenen
Mangoldstiele zur Soße geben oder zum Garnieren verwenden.

Tipps: Durch die Erbsen schmeckt die Soße echt lecker. Statt Crème fraîche
könnt ihr auch saure Sahne verwenden. 

Gesundheitstipps: Auch Mangold kann mit vielen guten Inhaltsstoffen punkten.

https://rezepte.knorr-fit.de/mangold-sosse-mit-erbsen/


Beta-Carotin, B-Vitamine, Vitamin C, E und K sowie Magnesium, Eisen, Calcium,
Kalium unterstützen unseren Stoffwechsel, Herz-Kreislauf- und Immunsystem.
Das sind nur einige der guten Eigenschaften. 

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

Dieses Rezept könnte euch auch gefallen: Pasta mit Paprika-Soße

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen und freue mich über euer
Feedback,

eure Karin 

 

 

 

GESUNDES FRÜHSTÜCK – eiweißreiche
Pfannkuchen
geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

Hallo meine Lieben, ich habe vor, meine kleine Frühstücksreihe wieder etwas
zu erweitern. Hier findet ihr Ideen, die ihr ohne großen Aufwand und in
kurzer Zeit zubereiten könnt. Wichtig ist, dass es eine leichte Mahlzeit 
ist, die viele Nähstoffe bietet. Natürlich eignen sich diese kleinen Küchlein
auch zum Brunch, Mittag- oder Abendessen. Ihr benötigt folgende

Zutaten für 4 Pfannkuchen

2 Mittelgroße Eier
100 g Hüttenkäse / Körniger Frischkäse
3 gehäufte EL Buchweizenmehl
1 gehäufter EL Kokosmehl
Joghurt als Dip und Beeren als Topping

Zubereitung:

https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-eiweissreiche-pfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-eiweissreiche-pfannkuchen/


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

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

Gesundheitstipps: Dieses Frühstück ist wieder sehr eiweißreich und bietet
alle essentiellen Aminosäuren. 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 sekundären Pflanzenstoffen. Also
wieder ein Frühstück mit allen Nährstoffen. 

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

Für Fragen und Ideen rund um das Thema Ernährung bin ich gern für euch da.
Schreibt mir einfach in die Kommentare oder eine Mail.

Eure Karin Knorr

 

 

 

 

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

Ihr habt jede Menge Tomaten und braucht ein leckeres und schnelles Rezept?
Dann habe ich die perfekte Tomatensuppe für euch. Diese Suppe ist nicht nur

https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/


gesund und kalorienarm, sie ist auch schnell zubereitet und kommt mit wenigen
Zutaten aus. Tomaten sind wahre Multitalente. Ihre Inhaltsstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe) unterstützen 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 Ernährung. Also gesund und
lecker!

Zutaten für 4 Personen:

etwa 800 g Tomaten
1 Zwiebel
1 Paprikaschote
1 Chili
1 TL Tomatenmark

Basics:

200 ml Wasser
 Salz, Pfeffer, Olivenöl

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemüse klein schneiden. Zwiebel in
etwas Öl glasig dünsten. Das restliche Gemüse und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andünsten und mit Wasser ablöschen. So lange bei kleiner Hitze
köcheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und pürieren. Zum Schluss mit Kräutern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.

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

Diese Tomaten-Rezepte könnten euch auch interessieren: Salat, Salsa, Dip,
Soße…..

Ich wünsche euch viel Freude beim Experimentieren. Freue mich über eure Ideen
in meinen Kommentaren.

Habt eine schöne Zeit,

eure Karin

Sommerlicher MELONENSALAT
geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

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/


Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT – IDEE für euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flüssigkeit benötigen und dem einen oder anderen NUR Wasser zu fad
wird, bieten uns Früchte und Gemüse 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 Käse kombiniert, bekommt sie einen intensiveren
Geschmack. Probiert es einfach aus. Ich habe hier einen Melonensalat
zubereitet. Die Zutaten sind auch überschaubar.

Zutaten für 2 Personen: 

800 g Wassermelone (etwa ein Viertel einer runden Melone)
100 g Feta
1 Handvoll Rucola
3 EL Olivenöl
2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Melone in mundgerechte Stücke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkrümeln, Rucola zerpflücken. Alles in eine Schüssel geben, Öl und
Essig dazufügen, 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 Frühlingszwiebeln fein
schneiden und zu dem Salat geben. Schwarze Oliven geben dem Salat einen
zusätzlichen mediterranen Touch. Ich könnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

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

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

Eure Karin

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


KOHLRABI – APFEL – SOMMERSALAT
geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

Für 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 Stück gekauft und diese mit
Zutaten aus dem Kühlschrank zubereitet. Der Salat passt in die basische
Ernährung und Gewichtsreduktion. Ich war sehr überrascht, was dabei
herausgekommen ist. Dieses leckere Rezept hat es sogar in die Ausgabe des
Chefkoch-Magazins (06/2021) geschafft.

Zutaten für 2 Personen:

kleiner Salat, ich hatte noch Rucola aus dem Garten da
2 Äpfel
1 großer Kohlrabi
2 mittlere Möhren

Zutaten für das Dressing:

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

Zubereitung:

Wer eine Küchenmaschine besitzt, kann Möhren, Kohlrabi und Apfel grob
raspeln. Ich habe die Zutaten in Stifte geschnitten und den Rucola
mundgerecht zerpflückt. Das Ganze wird in einer Schüssel vermengt. Für das
Dressing werden alle Zutaten in einem Glas gut verrührt. Alles über den Salat
geben und etwas ziehen lassen. Schon ist der leckere Salat fertig.

Tipps: Diesen Salat könnt ihr nach Gusto variieren. Ich könnte mir Feta und
Walnüsse vorstellen. Petersilie oder Schnittlauch würden dem Salat eine
andere Note geben.

https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/


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

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

eure Karin

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

