
ERDNUSSSUPPE MIT ERBSEN
geschrieben von Karin Knorr | 17. Februar 2020

Hallo meine Lieben,

das Wetter ist richtig unberechenbar. Es ist stürmisch, regnet und ist kalt.
Am anderen Tag ist es wieder warm und es scheint die Sonne. Unser Körper muss
sich darauf einstellen. Bei vielen ist eine Erkältung die Folge. Suppen sind
dann genau richtig. Wenn ihr meine Aktivitäten verfolgt, wisst ihr, dass ich
Suppen sehr liebe. Also serviere ich heute eine neue Suppen Idee. 

Zutaten für 4 Personen:

100 g Erdnussmus
200 g tiefgekühlte Erbsen
200 ml Kokosmilch
2 Möhren
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
Basics: Salz, Pfeffer, Chili, Öl, 1 Liter Gemüsebrühe 

Zubereitung:

Möhren in Scheiben schneiden, Schalotte und Knoblauch würfeln. Beides in
erhitztem Öl andünsten. Erdnussmus dazugeben und mit rösten, Als Nächstes
Möhren und Erbsen dazugeben mit Brühe und Kokosmilch ablöschen, aufkochen und
abgedeckt 10-15 Minuten garen. Suppe pürieren und mit Salz, Pfeffer
abschmecken, Sahne leicht anschlagen. Suppe in Tassen oder dekorative Gläser
füllen und servieren. 

Tipps:  Als Deko könnt ihr die Suppe mit einem Schuss aufgeschlagener Sahne
aufpeppen. Wie ich es auf dem Foto festgehalten habe. Die Brühe bereite ich
mir immer aus selbst gemachter Gemüsepaste zu. Wer es mag, kann die Suppe mit
Chili würzen. Petersilie vervollständigt bei mir fast jedes Gericht.

Gesundheitstipps: Nüsse und Erbsen sind sehr nährstoffreich. Unter anderem
gehören beide zu den magnesiumreichsten Lebensmitteln. Weiterhin bieten die
Erbsen und Nüsse Eisen, Kalium, Zink, Mangan, Kupfer sowie B – Vitamine. Sie
besitzen essentielle Aminosäuren. Die Ballaststoffe in den Hülsenfrüchten
unterstützen unsere Verdauung. 

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Reispfanne, Erbsensüppchen

https://rezepte.knorr-fit.de/erdnusssuppe-mit-erbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gebratener-reis-mit-cabanossi/
https://rezepte.knorr-fit.de/erbsensueppchen-gesund-und-schoen-anzusehen/


Ich hoffe, euch gefällt diese Rezept Idee und freue mich über euer Feedback.

Alles Liebe,

eure Karin Knorr

 

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 17. Februar 2020

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
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

https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/


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

AZUKIBOHNEN-SUPPE mit Ananas
geschrieben von Karin Knorr | 17. Februar 2020

Letztens habe ich die Azukibohne für mich entdeckt. Sie sieht nicht nur
spannend aus, sie ist auch super gesund. Natürlich habe ich wieder
recherchiert, woher sie kommt und was sie zu bieten hat. Die Azukibohne hat
ihren Ursprung in China und gehört jetzt in Japan zu den Nationalzutaten. Sie
wird in Süßspeisen, als Salat oder zu Suppen verarbeitet.

Natürlich habe ich auch ein leckeres veganes Rezept für euch. Schaut selbst:

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/azukibohnen-suppe-mit-ananas/


Zutaten für 4 Personen:

1 Becher Azukibohnen
5 mittlere Kartoffeln
2 Paprikaschoten
1/2 Ananas
1 mittlere Zwiebel

Basics:

750 ml Wasser (optional Gemüsebrühe)
Öl zum Andünsten
Salz, Pfeffer, Chili, Kümmel (oder Kreuzkümmel) zum Würzen
optional 1 Chilischote und Saft einer Zitrone

Zubereitung: 

Die Bohnen am Abend zuvor in kaltem Wasser einweichen. Das Gemüse waschen und
würfeln. Ananas schälen und ebenfalls würfeln. Öl in einem Topf erhitzen und
darin Zwiebel und Paprika andünsten. Die eingeweichten Azukibohnen unter
fließendem Wasser abspülen und zu der Zwiebel geben, mit Wasser ablöschen.
Das ganze etwa 45 Minuten köcheln, nach etwa 25 Minuten die Kartoffeln
dazugeben und alles würzen. Zum Schluss die Ananaswürfel zu den Bohnen geben,
kurz aufkochen und noch einmal abschmecken. Nun kann die Suppe serviert
werden.

Tipps: Zu dem süßen Geschmack der Ananas passen gut die Schärfe einer
Chilischote und die Säure einer halben Zitrone. Auch runden Kräuter den
Geschmack und die Optik ab. Die Suppe schmeckt aufgewärmt noch besser.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe sind so toll, dass sie regelmäßig auf
unseren Tisch sollte. Magnesium und Mangan unterstützen unser Herz-Kreislauf-
System und wirken der Übersäuerung unseres Körpers entgegen. Zusätzlich
bietet die Bohne Zink, Eisen sowie viele B-Vitamine. Diese Kombination in
Verbindung mit vielen Ballaststoffen leiten Toxine aus und wirken
entwässernd. In der TCM werden Azukibohne sehr oft verwendet, sie wirken sich
positiv auf Blase, Nieren und Darm aus.

Dieses Rezept könnte euch auch gefallen: Indische Linsensuppe

Ich wünsche euch viel Freude beim Experimentieren,

https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/03/Azukobohnen_roh_Karin_Knorr_Blog.jpg
https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/


eure Karin

BROKKOLI SÜPPCHEN MIT KOKOSMILCH I
5ünf
geschrieben von Karin Knorr | 17. Februar 2020

Heute habe ich für euch ein Brokkoli-Süppchen gekocht, beziehungsweise den
Brokkoli nur gedämpft und zu der Suppe gegeben. Ihr müsst sie unbedingt
probieren.

Zutaten für 4 Personen:

1 Brokkoli (je nach Größe auch 2 Stück)
3 mittlere Kartoffeln
1 Paprikaschote
1 Zwiebel
400 ml Kokosmilch
Basics: Salz, Pfeffer und 1 EL Olivenöl

Zubereitung: 

Zwiebel und Gemüse klein schneiden. Die Zwiebel in Öl andünsten, die
Kartoffeln und den Paprika dazugeben und mit etwas Wasser ablöschen. Auf
kleine Hitze stellen und den Brokkoli obendrauf legen. Mit dem Topfdeckel
abdecken und garen, bis die Kartoffelstückchen weich sind (15-20 Minuten).
Zum Schluss kommt die Kokosmilch hinzu. Die Suppe wird püriert und mit Salz
und Pfeffer abgeschmeckt. Jetzt kann sie mit Kräutern serviert werden.

Tipps: Ich mag immer noch etwas zum Beißen im Süppchen und püriere die Suppe
nur etwas an oder nehme einige Stückchen beiseite und lege sie zum Servieren
wieder auf den Teller. Wer es gern etwas schärfer mag, kann mit Chili
servieren. Muskatnuss passt ebenfalls super zu dieser Suppe. Statt 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

https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/


die basische, vegetarische (vegane) Ernährung und ist super lecker.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Möhren-Süßkartoffel-Suppe 

Ich wünsche euch viel Freude beim Experimentieren und freue mich über eure
Kommentare, wie euch eure Suppe geschmeckt hat.

Alles Liebe,

eure Karin Knorr

ITALIENISCHE GEMÜSESUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 17. Februar 2020

Letztens habe ich mit meinen Teilnehmern eine Gemüsesuppe gekocht. Die ist so
lecker geworden, dass ich sie gleich auf meinem YouTube-Kanal für euch
nachgekocht habe. Jetzt musste ich noch schauen, ob alle Zutaten vorrätig
waren und los ging es. Schaut selbst:

Zutaten für 4 Personen:

ca. 500 g dicke Bohnen (ich hatte sie im Glas, getrocknete gehen auch)
1 Zwiebel
2 Möhren
100 g Sellerie (ich hatte 2 Stangen Staudensellerie)
2 Kartoffeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark
1 Dose Pizzatomaten
ca 1 Liter Wasser (alternativ selbst gemachte Brühe)
ca 50 g Suppennudeln
2-3 Blätter Kohl (ich hatte Schwarzkohl)
Kräuter zum Garnieren
Öl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Alles Gemüse waschen und in Streifen oder Würfel schneiden. Öl in einen Topf
geben  und  Zwiebel,  Knoblauch,  Sellerie,  Kartoffeln,  Möhren  darin  ca.  2

https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/


Minuten braten. Danach kommen Tomatenmark, Tomaten, Brühe und Bohnen dazu.
Aufkochen und bei kleiner Hitze 30 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss geben
wir die Nudeln und den klein geschnittenen Kohl dazu und lassen es nochmals
15 Minuten gar ziehen. Jetzt wird die Suppe mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt
und kann serviert werden. Ich habe Saure Sahne, Parmesan und das klein
geschnittene Kraut vom Sellerie verwendet, um die Suppe zu garnieren.

Tipp:  Zu  dieser  Suppe  passt  auch  Schinkenspeck.  Dieser  wird  in  Würfel
geschnitten und als erstes in einem Topf angebraten. Danach wie beschrieben.
Auch bieten Gemüseeintöpfe wie diese sehr viele Vitalstoffe. Besonders viel
Eiweiß ist durch die Bohnen enthalten.

Dieses Gericht könnte euch auch interessieren: Gräupchensuppe aus Omas Küche

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

Gräupcheneintopf mit Kohlrabi aus Omas
Küche
geschrieben von Karin Knorr | 17. Februar 2020

Immer wieder stelle ich fest, dass wir die Gerichte unserer Eltern und
Großeltern gar nicht mehr kochen. Warum ist das so? Kennen wir die Rezepte
nicht mehr, sind sie zu aufwendig? Was meinen Sie? Da meine Mama gerade
einige Tage zu Besuch ist, haben wir uns ein wenig in die Kindheit begeben
und  geschaut,  was  unsere  Lieblingsgerichte  waren.  Der  Gräupcheneintopf
gehörte dazu. Gemeinsam mit der Mama kochte ich ihn und auf meinem YouTube-
Kanal können Sie schauen, wie er gelungen ist �

Zutaten für 4-6 Personen

1 Kilo Fleisch vom Schwein (Rippchen, Eisbein, Kamm oder Schulter)
200 g Perlgräupchen
2 große Kohlrabi
2 Möhren
6 Kartoffeln
1 Zwiebel

https://rezepte.knorr-fit.de/graeupcheneintopf-mit-kohlrabi-aus-omas-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/graeupcheneintopf-mit-kohlrabi-aus-omas-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/graeupcheneintopf-mit-kohlrabi-aus-omas-kueche/


1 Chilischote
3 Lorbeerblätter
2 TL Wacholderbeeren
2 TL Salz, 1 TL Pfeffer
1 Prise Zucker

Zubereitung

Das  Fleisch  mit  der  Zwiebel,  Salz,  Pfeffer,  Lorbeerblätter  und
Wacholderbeeren  in  1,5  Liter  Wasser  kochen,  bis  es  weich  ist.  In  der
Zwischenzeit wird das Gemüse und die Kartoffeln in kleine Würfel geschnitten.
Nach etwa 60 bis 90 Minuten das Fleisch aus der Brühe nehmen. Jetzt geben wir
 das Gemüse und die Perlgraupen in den Topf. Nochmals mit circa 1 Liter
Wasser auffüllen. Etwa 10 Minuten vor Schluss das klein geschnittene Fleisch
dazu tun. Nach ungefähr 30 Minuten sind Kartoffeln, Kohlrabi und Graupen
weich. Die Suppe noch einmal abschmecken und mit Kräutern garnieren. Hier
passt gut Petersilie oder Zwiebellauch.

Tipps: Die Suppen mit Fleisch gekocht, brauchen etwas länger. Wer einen
Schnellkochtopf hat, kann diesen verwenden und spart somit Zeit. Man könnte
das Fleisch auch schon am Abend vorher kochen oder eine größere Menge nehmen
und einen Teil davon einfrieren.

Dieses Rezept könnte Sie auch interessieren: Kartoffelsuppe nach Omas Rezept

Ich hoffe, Sie hatten ein wenig Freude, mit mir in Kindheitserinnerungen zu
schwelgen. Was sind Ihre Erinnerungen an Großeltern oder Eltern? Schreiben
Sie gern in den Kommentaren.

Haben Sie eine schöne Zeit

Ihre Karin Knorr

 

https://rezepte.knorr-fit.de/waermende-kartoffelsuppe-nach-omas-rezept/

