KOHLRABI — APFEL — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 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 Stick gekauft und diese mit
Zutaten aus dem Kihlschrank zubereitet. Der Salat passt in die basische
Ernahrung und Gewichtsreduktion. Ich war sehr uberrascht, was dabei
herausgekommen ist. Dieses leckere Rezept hat es sogar in die Ausgabe des
Chefkoch-Magazins (06/2021) geschafft.

Zutaten fiir 2 Personen:

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

e 1 groBer Kohlrabi

e 2 mittlere Mohren

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 Fruhlingszwiebel
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wer eine Kichenmaschine besitzt, kann Méhren, Kohlrabi und Apfel grob
raspeln. Ich habe die Zutaten in Stifte geschnitten und den Rucola
mundgerecht zerpflickt. Das Ganze wird in einer Schissel vermengt. Fur das
Dressing werden alle Zutaten in einem Glas gut verruhrt. 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 wiirden dem Salat eine
andere Note geben.


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

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 | 30. Juni 2018
|

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

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Brokkoli (je nach GroRBe 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 01 andiinsten, die
Kartoffeln und den Paprika dazugeben und mit etwas Wasser abldoschen. Auf
kleine Hitze stellen und den Brokkoli obendrauf legen. Mit dem Topfdeckel
abdecken und garen, bis die Kartoffelstickchen 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 pilriere 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


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/

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) Erndhrung und ist super lecker.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Mohren-SuRkartoffel-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

GESUNDES FRUHSTUCK — Hirsebrei mit
Fruchten

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2018
A

In meiner kleinen Fruhstickreihe zeige ich euch meine Lieblings-Friuhstucks-
Gerichte. Den Hirsebrei mache ich mir gern im Winter oder wenn es ein langer
Tag wird. Ich koche mir immer etwas mehr Hirse. Sie ist namlich vielseitig
einsetzbar, hat viele Nahrstoffe und kein Gluten. In meinem Beitrag ,Hirse —
mehr als ein Sattmacher” erfahrt ihr viele interessante Dinge.

Zutaten fiir 2 Portionen

e 1 kleine Tasse Hirse

e 1 Tasse Kokosmilch (oder Milch nach eurer Wahl)

e 1 TL Kokosfett (alternativ Butter)

e 1 Handvoll Frichte (wir hatten Aprikosen und Beeren)

Zubereitung

Eine kleine Tasse Hirse (vorher grundlich waschen) und zwei Tassen kochendes
Wasser in einen Topf geben. Dieses kocheln lassen, bis kein Wasser mehr im
Topf ist. In der Zwischenzeit das Obst waschen und kleinschneiden. Wenn ihr
Apfel oder Birnen verwendet, konnt ihr diese in einer Pfanne karamellisieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/hirse-mehr-als-ein-sattmacher
https://rezepte.knorr-fit.de/hirse-mehr-als-ein-sattmacher

Der Fruchtzucker im Obst ist ausreichend. Die Halfte der gekochten Hirse
sowie die Kokosmilch dazu geben und noch ein wenig quellen lassen. Wenn ihr
die Fruchte roh verwenden wollt, erst das Kokosfett in die Pfanne, gekochte
Hirse dazu geben und kurz (2-3 Minuten) quellen lassen. Die Friuchte gebt ihr
unter den Hirsebrei. Hierzu haben wir wieder ein Video gedreht.

Tipps: Ich koche mir meist die doppelte Menge Hirse, so habe ich fir den
nachsten Tag etwas zum Fruhstudck. Ihr konnt den Brei noch mit Zimt, Ingwer
oder Kakao wurzen. Hirse eignet sich auch als Beilage oder man bereitet
daraus einen Salat zu.

Gesundheitstipps: Die Aprikose ist eine absolute Nahrstoffbombe. Sie hat den
hochsten Anteil aller Obstarten an Beta-Carotin. Weiterhin punkten sie mit
Kalium, Calcium, Vitamin C, sowie B-Vitaminen. In Verbindung mit dem
Hirsebrei unterstitzen sie unsere Haut, Schleimhaute und somit unser
Immunsystem.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat

Viel Spall beim Nachkochen. Guten Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr

MOHREN — MANGO — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2018
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Ich hatte so viele Dinge in meinem Kuhlschrank, die nach Verarbeitung
,riefen”. Kennt ihr das: man mdéchte so viel kochen oder ausprobieren und dann
isst man gar nicht zu Hause, weil man nur unterwegs ist? Bei mir kommt noch
hinzu, dass ich viel mit den Kursteilnehmern koche und esse. Also, ich hatte
noch 2 Mangos und Mohren liegen, die verarbeitet werden wollten. Und das ist
daraus entstanden:

Zutaten fiir 2-3 Personen:

e 2 Mangos (einige Stiickchen hatten wir weg genascht.. sie war so lecker)
e 800 g M6hren

e 3 Kartoffeln

e 1 Zwiebel


https://rezepte.knorr-fit.de/bunter-hirsesalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-mango-sueppchen/

Zitrone

etwas Sahne

1 Chili frisch oder 1 TL Flocken
Ingwer

Basics: 1/2 TL Kurkuma, Pfeffer, Salz
e ca. 1 Liter Gemisebrihe

Zubereitung:

Alles waschen, schdlen und in Stiicke schneiden. 01 in den Topf und Méhren,
Zwiebel sowie Kartoffeln anrdsten, mit der Gemisebrihe abléschen. Die Suppe
sollte bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kdcheln. Wenn das Gemise weich ist,
die Mango hinzufligen und alles plrieren. Die Suppe wird zum Schluss gewlirzt
und abgeschmeckt. Wir haben noch Zitronensaft hinzugefligt und fanden das
Mohren-Mango-Slippchen schmackhaft.

Tipp: Wer sich mit dem Wirzen nicht so auskennt, sollte am Anfang weniger
Salz verwenden. Chili tut der Suppe auf jeden Fall gut, ebenso Ingwer (wir
hatten beim Video-Dreh keinen frischen zur Hand), da kann man nichts falsch
machen. Auch mit der Zitrone tropfenweise vorgehen. Bei Bedarf auf dem Teller
nachwurzen.

Diese Rezepte konnten Sie auch interessieren: Gemisepuffer aus Resten

Ich hoffe, dieses Rezept gefallt und ihr kocht es mit Freude nach.
Alles Liebe wiunscht euch,

eure Karin Knorr

QUINOA — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2018

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 unterstitzt eine praventive Ernahrung. Die Zubereitung ist total
einfach und man kann Quinoa recht kreativ einsetzen. Hier einfach als Salat:

Zutaten fiir 4 Personen:


https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepuffer/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

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 Gemuse in Wurfel,
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 Gemuse vorher dampfen oder auch anderes Gemiusesorten
verwenden. Da Quinoa nussig schmeckt, passen hier auch Trauben und Kase dazu.
Wer Quinoa gegessen hat, wird nach kurzer Zeit merken, dass sich ein
Glucksgefuhl 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

GEFULLTE TOMATEN

geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2018

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


https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-sommersalat-mit-ebly/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-tomate-im-salatnest/

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 Schiissel geben. Die Masse mit dem Couscous
und dem Feta verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Diesen
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 Tomatensofle und Kartoffeln oder Reis servieren.
Ebenso kann die FUllung variieren. Wer mag kann die Fullung durch Gehacktes
ersetzen. Ich hatte noch Champignons zu Hause und diese gleich mit gefillt.
Das Ei wertet dieses leckere Gericht noch auf.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Gefullte Champignons

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr


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

