SPARGEL -ERDBEER-SALAT auf Rucola

Ich koche sehr gern mit der Familie, Freunden oder Teilnehmern. Man plant ein
Gericht, schreibt den Einkaufzettel, geht gemeinsam Einkaufen und bereitet
die Mahlzeit zu. Da kommt man ins Gesprach, erfahrt viel Uber den anderen. Es
macht einfach Spall vom Alltag abzuschalten. Zum kronenden Abschluss sitzt man
um einen Tisch herum und freut sich Uber die leckeren Speisen. Kennt ihr das
Gefihl, wenn man gesattigt und glicklich ist.. hachja. Gestern habe ich mit
meiner Freundin Suna von Suna Pfeif Kommunikationsdesign gekocht. Die Fotos
dazu gibt es auf ihrem Blog. Nun kommen wir zu unserer Rezept-Idee:

Zutaten fiir 4 Personen:

e je 250 g grinen und weilRen Spargel

1 Bund Rucola

200 g Erdbeeren

je 2 EL mildes Olivenol und Himbeeressig
Salz und Pfeffer aus der Miuhle

Parmesan

Zubereitung:

Von dem grunen Spargel die Enden sparsam entfernen und ihn in mundgerechte
Sticke schneiden. Den weiBen Spargel vom ,Kopf“ zum ,Ful“ schalen und
ebenfalls in Sticke schneiden. Wir haben sie getrennt blanchiert (in
kochendem Wasser ca. 2 Minuten dunsten). In der Zwischenzeit werden Salat und
Erdbeeren gewaschen und geschnitten. Den Spargel haben wir in einem Dressing
aus 01, Essig, Salz und Pfeffer angemacht. Man kann hier auch anderen Essig
verwenden. Wir hatten zum Beispiel Granatapfelessig. Zitronensaft ist auch
lecker. Probiert es einfach aus. Und schon kann alles angerichtet werden.
Erdbeeren und Rucola auf dem Teller drapieren und den marinierten Spargel
dazu geben. Das Dressing Uber den gesamten Salat geben. Zum Schluss wird das
Ganze mit Spanen von Parmesan abgerundet. Und schon ist der Salat fertig.

Tipp: Auf dem Salat machen sich auch Kerne vom Granatapfel, Niisse oder
gerostete Pinienkerne gut. Es ist alles erlaubt, was schmeckt. Wusstet ihr,
dass der Spargel neben vielen guten Inhaltsstoffen auch eine aphrodisierende

Wirkung hat?

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Scharfe Spargelsuppe


https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-erdbeeren-salat-an-rucola/
https://sunapfeif.wordpress.com/2016/04/17/essen-und-fotografieren/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargelsuppe-scharf/

Gern koche ich auch eure Rezepte nach und prasentiere sie in eurem Namen mit
eurer Website. Ich hatte viel Spall mit Suna und ihrer Familie und wlnsche
euch einen Guten Appetit.

Eure Karin Knorr

Nudelsalat — mediterran

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016
e i -—

Das Telefon klingelt und Besuch kindigt sich an. Oder man kommt hungrig nach
Hause und méchte schnell eine Mahlzeit anrichten. 0Oder es fehlt noch eine
Idee fir die Mittagspause auf der Arbeit. Ich habe hier einen leckeren,
leichten Nudelsalat, der immer punktet. Schaut selbst:

Nudelsalat — Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Pasta (Farfalle)

e 1 Glas getrocknete Tomaten in 01
e Mandeln oder Pinienkerne

e 2 Handvoll Rucola

e 250 g Cherry-Tomaten


https://rezepte.knorr-fit.de/nudelsalat-mediterran/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2016/02/2016-02-03-Nudelsalat-1-1-1.jpg

e Olivenol, Balsamico, Salz, Pfeffer
e Parmesan

Zubereitung:

Pasta nach Anleitung kochen. Die Tomaten vierteln, getrocknete Tomaten in
Streifen schneiden, Rucola waschen und trocken schleudern. Mandeln in einer
Pfanne rosten. Die warmen Nudeln in eine groBe Schale geben, die Tomaten,
Rucola, Mandeln unter heben. 01 und Essig dazu geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf dem Teller kommt noch gehobelter Parmesan daruiber. Lauwarm
einfach lecker!

Tipp: Ich verwende das 0l von den getrockneten Tomaten und nehme einen
Fruchtessig (zum Beispiel Himbeeressig). Zu diesem Salat passen auch Walnusse
oder Fetakase. Am nachsten Tag schmeckt der Nudelsalat auch sehr gut. Eine
leckere Alternative zum Butterbrot fir unterwegs.

Dieses Gericht kénnten euch auch interessieren: Quinoapfannkuchen
Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

Traditionelles Weihnachtsgericht:
Kartoffelsalat mit Wiirstchen

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016

o

An Heiligabend kommt etwa bei einem Viertel der Deutschen traditionell
Kartoffelsalat mit Wirstchen auf den Tisch. Der Kartoffelsalat wird in jeder
Region anders zubereitet. Ich gehdre auch zu der Kartoffelsalat — Fraktion.
Da ich aus dem Sachsischen komme, geht meine Zubereitung auch in diese
Richtung. Jedoch habe ich lber die Jahre meine eigene Variante entwickelt.
Schaut selbst:

Zutaten fiir 4 Personen

e 8 mittelgroBe festkochende Kartoffeln
e 1 Apfel


https://www.youtube.com/watch?v=stoM_yR5Djg
https://rezepte.knorr-fit.de/traditionelles-weihnachtsgericht-kartoffelsalat-mit-wuerstchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/traditionelles-weihnachtsgericht-kartoffelsalat-mit-wuerstchen/

e 8 kleine Girkchen

e 2 Fruhlingszwiebeln oder eine kleine Zwiebel
* 400 g Naturjoghurt

e 2 TL mittelscharfer Senf

e 2-4 Loffel Gurkenbrihe

e Salz und Pfeffer

Zubereitung

Wahrend die Kartoffeln mit Schale kochen, bereite ich das Dressing zu. Apfel,
Gurken und Zwiebeln in Wirfel schneiden. Alles mit den restlichen Zutaten
vermischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Das Dressing muss
richtig kraftig sein, da die Kartoffeln den Geschmack aufnehmen und es somit
neutralisieren. Wenn die Kartoffeln gar sind, pellen, klein schneiden und
noch warm unter das Dressing ruhren. Ziehen lassen und noch einmal
abschmecken. Fertig ist der Kartoffelsalat. Wer sehen mag, wie schnell so ein
Kartoffelsalat auf den Tisch gezaubert wird, kann sich dies auch auf meinem
YouTube — Kanal ansehen.

Tipp: Auch bei diesem Rezept kann jeder nach seinem Geschmack variieren.
Meine Oma gab dem Kartoffelsalat mit mariniertem Hering einen ganz eigenen
Geschmack. Wer keinen Joghurt am Salat mag, kann auch Mayonnaise verwenden.

Viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

Pikanter Pilz-Reis-Salat

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016

In diesem Jahr ist der Sommer besonders heill. Man mag nicht viel kochen und
auch nicht schwer essen. Da sind meine Lieblingsgerichte, die Salate
wunderbar. Man kann sie schnell und leicht zubereiten, sofort oder erst
spater kalt essen. Heute habe ich noch eine besondere Uberraschung fir euch,
dazu komme ich am Ende dieses Beitrages.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 250 g Champignons


https://rezepte.knorr-fit.de/pikanter-pilz-reis-salat/

2 kleine Knoblauchzehen

2 kleine Zwiebeln

25 g Erdnusskerne (alternativ Erdnusspaste)
1 Hand voll Basilikumblatter
1 Chili

Frihlingszwiebeln

1-2 TL Zitronensaft

Sojasolie

Sesamol

Salz und Pfeffer

Reis nach Bedarf (1 Tasse)

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauchzehen klein schneiden, ebenso die Pilze, Basilikum,
Chili und Frihlingszwiebeln. Die Erdnisse kleinhacken. Reis nach Anleitung
zubereiten und nun geht es ganz einfach weiter. Die Pfanne erhitzen, etwas 01
hineintun und Zwiebeln, Knoblauch sowie Chili darin leicht glasig dlnsten,
die Pilze hinzugeben und 3-5 Minuten braten. Das ganze vom Herd nehmen, die
Erdnisse unterrihren und leicht abkuhlen lassen. Den fertigen Reis in eine
Schussel geben, Pilzpfanne, Fruhlingszwiebeln, Zitronensaft, etwas SojasoBe,
Basilikum sowie Salz und Pfeffer nach Bedarf dazugeben und kraftig verrihren.

Tipp: Diesen Salat konnen Sie in Salatblattern oder kleinen Schalchen
servieren. Champignons dirfen gern 6fter auf Ihren Teller. Sie besitzen
essentielle Aminosauren, viele Vitamine und Mineralstoffe (u.a. E, D, K, B,
Kalium, Eisen und Zink) sowie kaum Kalorien.

Zum Schluss die Uberraschung. Ich habe zu diesem Rezept mein erstes kleines
Video gedreht.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat
Ich freue mich auf euer Feedback und winsche viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

QUINOA — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016



https://rezepte.knorr-fit.de/bunter-hirsesalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/

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 Gemiuse vorher dampfen oder auch anderes Gemlsesorten
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

Belugalinsensalat

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016


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

Seit langem befindet sich eine Tite Belugalinsen in meinem Schrank und heute
habe ich sie endlich einmal ausprobiert. Sie sind klein und schwarz und
schmecken richtig lecker. Diese dunkle Farbe gibt einen Kontrast zu anderen
Zutaten und so macht das Gericht auf dem Teller richtig etwas her. Wieder ein
leckerer Salat fir euch

Zutaten:

200 g Belugalinsen

250 g Kirschtomaten

1 grolBe Paprikaschote
Salat (nach Wahl)

100 g Feta

2 EL Balsamico

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Linsen nach Anweisung kochen und etwas abkuhlen lassen. In der Zwischenzeit
Paprika in kleinen Streifen in eine Pfanne geben und kurz anbraten. Dann wird
das Ganze mit Balsamico abgeldscht. Nun die Linsen dazugeben, alles umrihren
und vom Herd nehmen. Als Nachstes wird der Kase zerbrdselt und unter den noch
warmen Salat gegeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Salatblattern
anrichten.

Tipps: Der Paprika ist bekommlicher, wenn man ihn von der Schale befreit
(schalen oder im Backofen unter dem Grill garen und dann Schale abziehen).
Ebenso kann man statt Fetakdase Parmesan verwenden, das gibt dem Salat einen
milderen Geschmack. Ich habe diesen Salat schon einige Mal ausprobiert und
mit Tomaten erweitert. Dadurch schmeckt der Salat noch etwas frischer.

Dieses Gericht konnte fiir euch auch interessant sein: Tabouleh. Ich winsche
euch viel Freude beim Nachkochen. Alles Liebe

eure Karin Knorr


http://www.blog.knorr-fit.de/2011/04/gesund-leicht-lecker-tabouleh/

