AB IN DIE VORRATSKAMMER — was zaubere
ich aus Vorraten?

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023
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Hallo ihr Lieben,

ich habe mal wieder meinen Vorratsschrank aufgeraumt, da die Schubladen schon
fast nicht mehr zu gehen. Dabei habe ich so einiges entdeckt. Die
Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten einkaufe. So entstehen die
interessantesten Gerichte. Geht es euch auch so?

(Unbezahlte Werbung ohne Auftrag)

Hier sind meine fiinf schonsten Rezept-Ideen:

e Buchweizenpfannkuchen — sehen nicht nur gut aus, sind auch sehr gut
vertraglich, ohne Gluten, viel EiweiR und ballaststoffreich.
e Indische Linsensuppe — 1ist sehr lecker und richtig schnell zubereitet.

Diese Zutaten habe ich immer zu Hause.

e Milchreis — mag ich sehr gern, wenn es mir mal mental nicht so gut geht.
Hier fihle ich mich in die Kindheit und Omas Kiche zurickversetzt.

e Minestrone — auch hier konnt ihr nach Belieben kochen. Ich verwende
unter anderem Tomaten und Bohnen aus der Dose.

e Porridge aus Couscous — ein leckeres Fruhstlick fir die kalte
Jahreszeit.

Tipps: Ich habe festgestellt, dass ich viele Ideen gar nicht auf dem Blog
habe. Diese werde ich euch im nachsten Februar nach und nach prasentieren.
Unter anderem eine Tarte mit Rotkohl, einen warmen Graupensalat, einen
Kaiserschmarren nach Karins Art und vieles mehr. Ihr konnt alle Gerichte gut
vorbereiten oder fir mehrere Tage vorkochen. Das nennt sich Meal Prep, ist
nachhaltig und schont den Geldbeutel und spart Zeit.

Gesundheitstipps: Gemiise oder Hilsenfriichte aus Dosen und Glasern haben genug
Nahrstoffe und Vitamine zu bieten. Sie stehen den frischen Produkten haufig
in Nichts nach. Achtet beim Kauf auf die Zutatenliste und verwendet Produkte
mit wenigen Zugaben.

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben.

Bleibt gesund,


https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-vorratskammer-was-zaubere-ich-aus-vorraeten/
https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-vorratskammer-was-zaubere-ich-aus-vorraeten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/

eure Karin

MIT LEICHTIGKEIT INS NEUE JAHR

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023
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Hallo meine Lieben,

diesen Blog gibt es schon seit mehr als 10 Jahren und jedes Jahr uberlege
ich, was ich euch Nettes wunschen und Interessantes mitteilen moéchte.
Gesundheit steht immer an erster Stelle, Zeit fast gleichrangig. Wenn ihr
hier ein wenig stdbert, ziehen sich beide Themen wie ein roter Faden durch
alle Beitrage.

So méchte ich euch in diesem Monat einmal den Begriff Veganuary naherbringen.
Dieser setzt sich aus January und vegan zusammen. Viele schliellen sich dieser
Bewegung an und verzichten nach der ganzen Schlemmerei an den Festtagen auf
tierische Produkte. Wollt ihr auch mitmachen? Gern unterstitze ich euch
dabei. Heute zeige ich euch hier meine 5inf Lieblinge.

1. Linsen-Creme mit Tomaten und Champignons — ist ein richtig leckerer
Aufstrich, den ihr unbedingt probieren musst.

2. Quinoa-Salat mit Kichererbsen — schmeckt sehr gut kalt und warm

3. Schoko-Mus aus schwarzen Bohnen — ist eine gesunde und eiweillreiche
Alternative zu Mousse au Chocolat

4. Chili sin Carne — Dieses Chili schmeckt mir sehr gut. Passt zu jeder
Party.

5. Pasta mit Paprikasofe — ist mein letztes Lieblings-Rezept fir euch.

Tipps: Alle Rezepte habe ich fir euch verlinkt. Gern kéonnt ihr auf meinem
Blog stobern und die Gerichte nach eurem Gusto aufwerten. Sie gelten wie
immer als Inspiration. Da ich meist wenige Zutaten verwende, kénnt ihr Zeit
und Platz in der Vorratskammer sparen.

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch wirkt sich positiv auf eure Gesundheit und
auf die Umwelt aus.


https://rezepte.knorr-fit.de/mit-leichtigkeit-ins-neue-jahr/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/

Wie startet ihr in den Januar? Macht ihr euch Plane? Reflektiert ihr eure
Ernahrung? Ich hoffe ich konnte euch ein wenig inspirieren und ihr probiert
einige neue Rezepte aus. Ich freue mich Uber eurer Feedback,

eure Karin

WEIHNACHTEN MIT KARIN — PLATZCHENIDEEN

Hallo meine Lieben, in wenigen Tagen wird in Dortmund der Weihnachtsmarkt
eroffnet. So langsam kommt auch bei mir Weihnachtsstimmung auf. Das heift
flir mich Platzchen backen. Ich habe schon so viele leckere Rezepte auf meinem
Blog. Somit habt ihr eine kleine Auswahl meiner Lieblinge auf einem Blick.

MEINE LIEBLINGE:

Creme Fraiche Taler: Diese Platzchen sind ohne groBen Aufwand zubereitet und
schmecken das ganze Jahr. Hier geht es zum Rezept: Taler

Knusperherzen: Diese Kekse sind sehr einfach ohne lange Ruhezeit zubereitet.
Auch aulBerhalb der Weihnachtszeit schmecken sie zu einer Tasse Kaffee oder
Tee. Hier geht es zum Rezept: Knusperherzen

Dinkelkekse: Diese Miirbeteig-Platzchen erinnern an meine Kindheit. Sie werden
nach Belieben ausgestochen und dekoriert. Schmecken immer und sind auch super
zum Verschenken. Das Rezept findet ihr hier.

Schwarz Weiss Geback: Sehr schon anzusehen sind diese leckeren Platzchen.
Auch wieder aus einem Mirbeteig. Als ich diese mit Kindern gebacken hatte,
wurden sie nicht gerollt sondern Ubereinander gelegt, ausgerollt und
ausgestochen. Sie sahen wunderschon marmoriert aus. Zum Rezept geht es hier

entlang.

Schneekugeln: Diese leckeren Platzchen gelangen mir erst beim 2. Mal. [J Sind


https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-plaetzchenideen/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knorr-creme-fraiche-taler/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knusperherzen/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-dinkelkekse/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-schwarz-weiss-gebaeck/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-schwarz-weiss-gebaeck/

auf jeden Fall ein Hingucker auf dem Keksteller und schmecken sehr lecker.
Das Rezept findet ihr hier.

Weitere Rezepte findet ihr unter der Rubrik GEBACK. Wer mich kennt, weiR,
dass ich weitestgehend auf Industriezucker verzichte und reduziert
Alternativen verwende. So kann man in der Weihnachtszeit auch ein wenig ohne
schlechtem Gewissen naschen.

Genielt die Adventszeit und seid lieb gegruRt,

eure Karin

RESTEVERWERTUNG — Shakshuka mit
Kichererbsen

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023

Hallo meine Lieben, geht es euch auch so, ihr habt viel zu viele Zutaten zu
Hause und wisst teilweise nicht, was ihr damit kochen sollt? Das passiert ab
und an auch meinem Sohn Peter. Daher haben wir beide zusammen ein Video
gedreht und zeigen euch, wie man die ,verschrumpelte” Paprika, die Tomaten
und auch etwas verwelkte Frihlingszwiebeln mit Basics zu einem leckeren und
gesunden Gericht verarbeiten kann. Es gibt sehr viele Ideen zu sehen. In
unserem Fall haben wir noch Eier hinzugefigt und ein Shakshuka fir euch und
natlirlich uns zubereitet.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 100 g Cocktailtomaten

1 Paprika

150 g Pizzatomaten (aus der Dose)
100 g Kichererbsen

3 Lauchzwiebeln

1 Chili (optional)

1 Handvoll Spinat (optional)

e 4 Eier


https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-knorr-schneekugeln/
https://rezepte.knorr-fit.de/resteverwertung-shakshuka-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/resteverwertung-shakshuka-mit-kichererbsen/

e Basics: 0Olivendl, 1 Knoblauchzehe, je 1/2 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer
Zubereitung:

Das Gemiise kleinschneiden oder wiirfeln. In einer Pfanne Ol erhitzen und darin
Zwiebeln und Paprika andinsten. Danach bis auf die Eier und den Spinat alle
Zutaten dazugeben und etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Den Spinat unterheben.
In die GemusesoBe 4 Mulden drucken und die Eier dort hineingeben. Die Eier
bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten (abgedeckt) stocken lassen. Auf zwei
Teller verteilen und wer mag, mit Petersilie bestreuen.

Tipps: Auch bei diesem Gericht konnt ihr alles verwenden, was euch gefallt.
Ich habe zum Beispiel statt Kichererbsen Linsen mit gekocht. Auch sehr
lecker. Eine weiter Idee findet Ihr hier auf meinem Blog. Da gab es Hummus
und Avocado dazu. Feta schmeck auch sehr gut.

Gesundheitstipps: Dieses Gericht hat wieder viele Nahstoffe zu bieten. Eier
haben Eiweill, dass zu 100 Prozent in unserem Korper verstoffwechselt wird.
Ballaststoffe im Gemise und den Kichererbsen unterstitzen unseren Darm,
sattigen auch obwohl wenige Kalorien vorhanden sind. Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe sowie Mineralstoffe sind im gesamten Gericht aufzufinden, wie
unter anderem B-Vitamine, Vitamin A, Zink und Lycopin.

Dieses Gericht konnte euch auch gefallen: Shakshuka mit Hummus und Avocado
Was macht Ihr denn so aus Resten? Schreibt mir gern in die Kommentare.
Ich winsche euch eine schone Zeit.

Eure Karin

LINSEN — sind sie ein Superfood?

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023
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Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder ein spannendes Thema fur euch. Es
geht um Superfood — missen wir hier immer wieder neue Nahrungsmittel erfinden
oder entdecken? Ich habe in letzter Zeit ein wenig nachgedacht, recherchiert
und auch nach euren Lieblingen geschaut. Die meisten Klicks eurerseits gehen
auf meine Linsengerichte. Schauen wir uns doch die Linsen einmal genauer an:


https://rezepte.knorr-fit.de/shakshuka-afrikanische-eierspeise/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/

Linsen in der Vergangenheit

Wusstet ihr, dass es lber 3000 Linsensorten gibt? Uber 80 verschiedene Sorten
werden heute fir den Verzehr angebaut. Der alteste Fund wurde im heutigen
Israel gemacht und ist etwa auf 10.000 vor Chr. datiert worden. Die Linse
wanderte vom Nahen Osten nach Europa. Sogar in der Bibel wurde Uber die Linse
berichtet. Gut, das ist jetzt nicht mein Thema. Das alteste Linsengericht ist
Mujaddara. Es stammt aus dem Jahr 1226 und wird noch heute in Libanon, in
Syrien, in Jordanien und in der Turkei gegessen.

Linsen in der Heilkunde

Hildegard von Bingen hielt von der Linse nicht viel. Im Ayurveda wird Dal bis
heute empfohlen. Auch in der TCM starken Linsen die Nieren-Energie. Der
Pfarrer Kneipp lobte die Linse und gab ihr den Vorzug gegeniber Fleisch. Die
vorhandenen Nahrstoffe der Linsen belegen seine Empfehlungen. Linsen sind
weit mehr als ein ,,Arme-Leute-Essen”.

Achtung: Wegen des hohen Purin-Gehaltes sollten sich Menschen mit zu hohem
Harnsaure-Wert und Gicht-Betroffene etwas maBigen, missen jedoch nicht
komplett auf Linsen verzichten.

Nahrstoffgehalt/Vorteile von Linsen

e reich an EiweiB (gute Alternative zu Fleisch)

e niedriger GLYX — gut fur Diabetiker

e reich an Ballaststoffen — ist ein Prabiotikum, starkt unseren Darm und
somit unser Immunsystem

e verbessert den Cholesterin- sowie Zuckerstoffwechsel

e Linsen sind reich an Eisen

e bieten viel Zink — gut fir Haut, Haare und Nagel, aber auch flr unser
Immunsystem

e auch sind Linsen sehr vitaminreich — vor allem Folsaure, die die
Zellteilung unterstitzen

Linsen in unserer Kiiche

Ich kann mich noch an meine Kindheit erinnern. Da gab es nur braune Linsen
und diese wurden mit ,Knackern® oder gerauchertem Bauchfleisch gekocht und
suB sauer abgeschmeckt. Ich hatte auch ein Rezept gefunden, in dem wurden
Reste vom Kaninchenbraten mit den Linsen gekocht. Jetzt ist die Vielfalt so
riesig und ich moéchte auf Linsen nicht mehr verzichten. Durch ihre Vielfalt
an Inhaltsstoffen kann man echt auf das eine oder andere Stick Fleisch
verzichten. Die gelben und roten Linsen sind geschalt, brauchen nur eine
geringe Kochzeit (etwa 10-15 Minuten). Alle anderen sollten uUber Nacht
eingeweicht (besser vertraglich und reduziert die Phytinsaure) werden und
missen dann etwa 30-60 Minuten kochen.

Diese Rezepte konnten euch gefallen

Auf meinem Blog findet ihr sehr viele Rezepte mit Linsen. Hier meine
Lieblinge



PASTA AN LINSENBOLOGNESE — vitalstoffreich & lecker

INDISCHES LINSENCURRY

Vielleicht wisst ihr noch viel mehr lber die Linsen und mochtet es mir
mitteilen? Dann freue ich mich Uber eure Kommentare. Fiir mich ist die Linse
eine Superfrucht. Freut euch lber weitere leckere Rezepte.

Bleibt gesund,

eure Karin

FERMENTIERTE GEMUSEBRUHE — DIY

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich endlich das Rezept fir euch, welches ihr
euch gewlnscht habt. Ich verwende schon seit Jahren keine gekaufte Brihe
mehr. Meist habe ich das Gemise frisch mit gekocht. Ihr braucht nur sterile
Glaser und eine Reibe, Mixer oder Kichenmaschine und schon kénnt ihr
beginnen.

Zutaten:

e 1 Kilo Gemise (4 Mohren, 1 Lauch, 1/4 Sellerie, 3 Zwiebeln, 1 Paprika, 1
Chili, Petersilie)
¢ 100 g Meersalz (alternativ Himalaya Salz)

Zubereitung:

Das Gemise schalen und grindlich waschen. Bei Bedarf trocken tupfen. Wer eine
Klichenmaschine hat, gibt abwechselnd Salz und Gemise zum Zerkleinern. Nun
muss alles in Glaser gefillt und mit einem Kochloffel gut verdichtet werden.
AnschlieBend gut verschlieBen. Fertig ist die Bruhe. Im Kiuhlschrank halt sich
das ganze etwa ein halbes Jahr (bei mir waren die 2 Glaser dann
aufgebraucht). Pro Liter Wasser bendtigt man etwa 1 gehauften Essloffel


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/indisches-linsencurry/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/

Brihe.

Tipps: Wer mit dem Plirierstab zerkleinern muss, piriert in kleinen Mengen.
Mit der Reibe ist es etwas aufwendig, lohnt sich jedoch. Das Gemiise kann auch
variieren. Blumenkohl oder Petersilienwurzeln passen sehr gut. Wer
Liebstockel (Maggikraut) hat, kann diese auch verwenden. Dieses Kraut gibt
der Bruhe einen besonderen Geschmack.

Gesundheitstipps: Wer mit frischen Zutaten arbeitet, verzichtet somit auf
Zusatzstoffe (wie zum Beispiel Zucker, versteckte billige Fette,
Geschmacksverstarker, Farbstoffe), die oft in Fertigprodukten enthalten
sind.

Dieser Tipp kénnte euch auch interessieren: Was macht die Petersilie so
wertvoll?

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin Knorr
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