MOHREN — MANGO — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 15. Marz 2016
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Ich hatte so viele Dinge in meinem Kuhlschrank, die nach Verarbeitung
,riefen”. Kennt ihr das: man moéchte 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 Méhren 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 Mohren

3 Kartoffeln

1 Zwiebel

Zitrone

etwas Sahne

1 Chili frisch oder 1 TL Flocken

Ingwer

Basics: 1/2 TL Kurkuma, Pfeffer, Salz

eca. 1 Liter Gemisebruhe

Zubereitung:

Alles waschen, schalen und in Stiicke schneiden. Ol in den Topf und Mdhren,
Zwiebel sowie Kartoffeln anrdsten, mit der Gemisebrihe abléschen. Die Suppe
sollte bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kocheln. Wenn das Gemiise weich ist,
die Mango hinzufligen und alles plrieren. Die Suppe wird zum Schluss gewlrzt
und abgeschmeckt. Wir haben noch Zitronensaft hinzugeflgt und fanden das
Mohren-Mango-Suppchen schmackhaft.

Tipp: Wer sich mit dem Wiirzen 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
nachwirzen.

Diese Rezepte konnten Sie auch interessieren: Gemusepuffer aus Resten

Ich hoffe, dieses Rezept gefallt und ihr kocht es mit Freude nach.


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

Alles Liebe winscht euch,

eure Karin Knorr

Soljanka

geschrieben von Karin Knorr | 15. Marz 2016
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Die Soljanka ist eine sauerlich, scharfe Suppe. Meine Familie hat sie oft aus
Wurstresten zubereitet. Man kann jedoch auch Fleischreste und deren Sofe
verwenden. Kassler wurde fruher auch gern genommen. Naturlich bekommt die
Suppe dann einen ganz anderen Geschmack. Die Soljanka kommt aus dem
osteuropaischen Raum. Grundzutaten waren zahlreiche Salzprodukte wie
Salzgurken, Sauerkraut, oder anderes sauer eingelegtes Gemise. Auf meinem
YouTube — Kanal koénnt ihr sehen, wie schnell und einfach Gerichte zubereitet
werden.

Meine Zutaten:

Ring Fleischwurst

Gemusezwiebel

Paprikaschoten

Tomaten

Salzgurken (alternativ Gewiirzgurken) und 1 Glas Gurkenbrihe
TL Tomatenmark

Glas sauer eingelegtes Gemise (ich hatte Paprika verwendet)
e 500 g Sauerkraut (mit Saft)

e 1 Liter Wasser oder Bruhe

e 1 Chilischote

e 1 Loffel saure Sahne

e Salz, Pfeffer
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Zubereitung:

Alles in mundgerechte Stucke schneiden, Zwiebeln und Chili wurfeln. Wurst und
Zwiebeln kurz anbraten. Dann die restlichen Zutaten (auBer Sahne) dazugeben
und kurz mit schmoren. Mit Brihe oder Wasser abléschen und ca. 15 Minuten
kécheln lassen. Tomatenmark dazu und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Servieren noch einen LOoffel saure Sahne drauf und schon ist die Soljanka


https://rezepte.knorr-fit.de/soljanka/

fertig.

Tipp: Es gibt so viele verschiedene Varianten die Soljanka zuzubereiten.
Viele verwenden Letscho und Ketschup. Mir ist dies zu suB und schmeckt zu
sehr nach Tomate. Diese Variante benutzt auch kein Sauerkraut. Statt saurer
Sahne kann man auch suBe Sahne verwenden. Also ganz nach Geschmack.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Zigeuner-Sauerkraut,
Schichtsalat mit Herin Pod Schuboj

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

Mohren-SulRkartoffel -Suppe
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In diesem Jahr kann man sich gar nicht an das ,Winterwetter” gewOhnen. Es ist
einfach zu warm und zu nass. In meinem Umfeld sind so viele erkaltet. Mich
hat es auch erwischt. Da kommt eine Gemusesuppe gerade richtig. Meine
Mohrensuppe hat es in sich, Chili und Ingwer heizen richtig ein. Diese
Zutaten hatte ich noch zu Hause, schaut selbst

Zutaten (reicht fiir 4-5 Personen):

e 10 groRBe Mohren

e 3 groBBe SuBkartoffeln

e 1 groBe Gemiusezwiebel (Fruhlingszwiebeln)
e 3 cm Ingwer, Chili

e Knoblauch

e Gemusebruhe

e Pfeffer, Salz zum Abschmecken

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen, schdlen und in Wirfel schneiden. In einen Topf 0l geben
und darin Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili andinsten. SuBkartoffeln und
Méhren dazugeben und weitere 2 — 3 Minuten dinsten. Jetzt mit Gemisebrihe
abloschen und auffillen, etwa soviel, dass alles fingerbreit bedeckt ist. 20
— 25 Minuten kdcheln lassen. Wenn alles gar ist (Messerprobe) dann stampfen


https://rezepte.knorr-fit.de/zigeuner-sauerkraut/
https://rezepte.knorr-fit.de/schichtsalat-seljodka-pod-schuboj/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

oder purieren, servieren und mit Petersilie garnieren.

Tipp: Bei dieser Suppe geht nichts schief. Man kann hier seine Fantasie
walten lassen. Mehr SiuBkartoffeln oder noch normale Kartoffeln dazu geben.
Chili und Knoblauch geben der Suppe eine ganz andere Richtung. Nachwiirzen
wirde ich auf dem Teller. Mir hat die Suppe richtig gut geschmeckt.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Hokkaidosuppe

Viel Freude beim Nachkochen

Eure Karin Knorr

OMAS KARTOFFELSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 15. Marz 2016

Kein Gemise, kann so vielseitig verwendet werden wie die Kartoffel. Wir essen
sie als Ofen- oder Bratkartoffel, im Auflauf oder Salat, als Reibeplatzchen
oder KloB. So vielseitig wir den schmackhaften Erdapfel zubereiten kdnnen, so
viel hat er auch zu bieten. Er ist reich an Vitamin C, Bl und B2 und bietet
sehr viele Mineralstoffe. Aullerdem hat die Kartoffel wenig Kalorien. Das
nachfolgende Rezept ist aus Omas Zeiten, braucht keine aufwandigen Zutaten
und ist schnell zubereitet.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 kg Kartoffeln

e 1 Bund Suppengrin
e 3 Mbhren

e 1 Zwiebel

e 1,2 Liter Wasser
e 1 Bund Petersilie
e 2 Lorbeerblatter
e 2 Nelken

e 1 Becher Schmand
e 2 EL 01

e optional Wurst

e Majoran, Thymian, Salz und Pfeffer


https://www.youtube.com/watch?v=IKxfrs5B08c
https://rezepte.knorr-fit.de/waermende-kartoffelsuppe-nach-omas-rezept/

Zubereitung

Gemise waschen und putzen. Zwiebel, Kartoffeln, Mdhren und Suppengrin
wiirfeln. Nun die Zwiebel im 01 glasig diinsten. Gemiise dazugeben und ebenfalls
kurz andinsten. Mit dem Wasser abldoschen, Lorbeerblatter und Nelken dazugeben
und 30 Minuten koécheln lassen. In der Zwischenzeit konnt ihr die Wurst
wurfeln und die Petersilie hacken. Wenn die Kartoffeln gar sind, die
Lorbeerblatter und Nelken entfernen und die Petersilie dazugeben. Jetzt nur
noch mit den Gewlrzen und Krautern abschmecken und servieren. Jedem Teller
etwas Wurst und Schmand zufigen und geniel3en.

Tipp: Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch besser, sie kann gut vorbereitet
werden. Wer mag, kann die Suppe plrieren oder auch scharfer wirzen. Die Suppe
schmeckt auch ohne Wurst.

Guten Appetit winsche ich euch,

eure Karin Knorr

Indische Linsensuppe

geschrieben von Karin Knorr | 15. Marz 2016

In Indien gehdren Hulsenfruchte neben Getreide, Reis und Gemise zu den
Hauptnahrungsmitteln. Gewohnlich enthalten indische Mahlzeiten mindestens
eine Speise aus Hulsenfrichten. Sie liefern neben Ballaststoffen viel EiweiRs.
Die indische Kiche wird jedoch von ihren Gewlrzen gepragt. Pfeffer, Kurkuma,
Ingwer, Kreuzkimmel, Koriander, Zimt und Chili sind nur einige Gewlirze, die
in der indischen Kiche verwendet werden. Diese Gewlirze geben dem Essen nicht
nur eine besondere Note, sie kurbeln auch unseren Stoffwechsel an und wirken
entzindungshemmend.

Zutaten fiir 2 Personen

e 1 EL Kokosol

2 Tomaten frisch oder aus der Dose
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Linsen rot

300 ml Brihe


https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/

150 ml Kokosmilch

Koriander oder Basilikum

Zitronensaft

Kurkuma, Chili, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch wirfeln, die Tomaten in Stilicke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Linsen kurz in dem Kokosdl andinsten, dann Tomaten,
Briuhe und Kokosmilch zugeben und so ca. 20 Minuten leicht kécheln lassen. Mit
den Gewlrzen und dem Zitronensaft abschmecken. Sie kdénnen die Suppe jetzt
purieren oder so servieren. Mit den Krautern garnieren und schon ist das
leckere Gericht fertig.

Tipp: Man kann auch als erstes die Gewiirze leicht anrdésten und in einen
Morser geben. So kommen die Aromen noch besser zur Geltung.

Diese Suppe konnte euch auch interessieren: Azukibohnen-Suppe

Ich winsche euch einen guten Appetit

eure Karin Knorr

Wirsingtopf mit Hackballchen
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Letztens blatterten wir in alten Rezepten und passend dazu gab es den Wirsing
im Angebot. Da Uberlegten wir — meine Dienstags-Gruppe und ich — nicht lange.
Es gab Wirsing mit Hackballchen. Wirsingkohl bietet neben vielen Vitaminen
(A,B, C), viele Mineralstoffe unter anderem Eisen sowie sekundare
Pflanzenstoffe. Da er wenig Kalorien hat, passt er gut zur Gewichtsreduktion.


https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/
https://rezepte.knorr-fit.de/wirsingtopf-mit-hackbaellchen/

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Kilo Wirsing

1 Kilo Kartoffeln
1 Liter Bruhe

500 g Hackfleisch,
1 Zwiebel,

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Wirsing putzen und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und
wirfeln. Wirsing und Kartoffeln schichtweise in einen Topf fullen, nach jeder
Kartoffelschicht mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit der Bruhe Ubergiefen und
nach 30 Minuten die Hackfleischballchen hinzuflgen. Jetzt bei niedriger
Temperatur noch 15 Minuten mit Decken kdcheln lassen. Auf meinem YouTube-
Kanal kodnnen Sie dieses Gericht wieder als Film sehen.

Tipp: Wenn ihr das Fleisch weg lassen wollt, dann nehmt eine Packung
Suppengrin mehr und kocht es von Anfang an mit.

Diese Suppen konnten euch auch interessieren: Leichte Kartoffelsuppe
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen und guten Appetit

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2015/09/Kohl-blog-1-1.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=dJdg18mv1rQ
https://rezepte.knorr-fit.de/leichte-kartoffelsuppe/

