SUSSKARTOFFELN aus dem Ofen

geschrieben von Karin Knorr | 14. Mai 2018
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Heute gibt es gleich drei Zutaten, die wir als Superfood bezeichnen kdnnen.
Hirse, Avocado und die SiuRkartoffel — zusammen entsteht eine Mahlzeit, die
optimale Power gibt. Die SuBkartoffel schmeckt und kann vielseitig eingesetzt
werden. Heute gibt es die SuBkartoffel aus dem Ofen.

utaten fiir 2 Personen:

2 SuBkartoffeln

1 Tasse Hirse

1 Tasse Cocktailtomaten

1 Avocado

1 Zitrone

1/2 Tasse Oliven optional
Salz, Pfeffer, Olivendl

Zubereitung:

Die SuBkartoffeln auf ein Backblech oder in einer Auflaufform mit Schale bei
200 Grad im Backofen zirka 40 Minuten garen. Die Hirse kochen. 1 Tasse Hirse
und 2 Tassen Wasser in einen Topf aufkochen und bei niedriger Hitze quellen
lassen. Tomaten, Oliven und Avocado wirfeln. In eine Pfanne etwas Olivendl
geben, Tomaten und Oliven darin samig dinsten (etwa 5 Minuten). Dann Hirse
und Avocado dazu geben, mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken. Die
fertige SiUBkartoffel aufschneiden, mit der Gabel etwas zerdricken und mit dem
gedunsteten Gemuse belegen.

Tipps: Wer mag, kann die Kartoffel noch mit Krautern garnieren. Ich koche
immer etwas Hirse mehr und kann sie so auch fur ein anderes Gericht


https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffeln-aus-dem-ofen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/05/süßkartoffel_karin_knorr_blog.jpg

verwenden.

Gesundheitstipps: Die SiBkartoffel passt gut in die kohlenhydratarme
Erndhrung, hat einen niedrigen Glyx, reguliert somit den Blutzuckerspiegel.
Sehr viele Nahrstoffe, wie unter anderem Folsaure, Magnesium und Kalium
unterstiutzen unser Herz-Kreislauf-System. Die SuBkartoffel ist ein
ballaststoffreiches Gemiuse und unterstitzt unseren Darm. Hirse hat zusatzlich
Eiweill und Avocado gute Fette zu bieten.

Dieses Rezept konnte euch auch gefallen: _Hirsebrei mit Fruchten

Uns hat diese SuBkartoffel super gut geschmeckt. Es war ein neues
Geschmackserlebnis. Viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

PARTYEIER MIT VERSCHIEDENEN FULLUNGEN

geschrieben von Karin Knorr | 14. Mai 2018
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Gekochte Eier schoén garniert, sind auf jeder Tafel ein Hingucker. Hier kann
man seiner Fantasie freien Lauf lassen und alles verwenden, was schmeckt. In
meinem YouTube-Video kdnnt ihr auch sehen, wie einfach das geht. Hier meine
Ideen fur euch:

Zutaten:

e 6 gekochte Eier

e 3 EL Frischkase

e Sahne oder Milch

e 2 TL Senf oder Sambal Oelek oder Meerrettich
e Schnittlauch

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die gekochten Eier halbieren, das Eigelb vorsichtig auslosen und in eine
Schissel geben. Jetzt dirft ihr ganz nach eurem Geschmack mixen. Ich verwende
Frischkase und etwas Sahne zu dem Eigelb, damit eine Creme entsteht. Diese
teile ich dann in 2 oder 3 Teile und wirze sie mit den verschiedenen Zutaten.
Mein Video zeigt euch, wie einfach es geht. Mittlerweile benutze ich auch


https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-die-superfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/partyeier-mit-verschiedenen-fuellungen/

eine Spritztiute mit entsprechender Talle []

Tipps: Dieses Gericht ist vegetarisch und schmeckt allen, die Eier mégen [J
Viel Freude dabei.

Eure Karin

AZUKIBOHNEN-SUPPE mit Ananas

geschrieben von Karin Knorr | 14. Mai 2018
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Letztens habe ich die Azukibohne fir mich entdeckt. Sie sieht nicht nur
spannend aus, sie ist auch super gesund. Natlrlich habe ich wieder
recherchiert, woher sie kommt und was sie zu bieten hat. Die Azukibohne hat
ihren Ursprung in China und gehdrt jetzt in Japan zu den Nationalzutaten. Sie
wird in SuBspeisen, als Salat oder zu Suppen verarbeitet.

Naturlich habe ich auch ein leckeres veganes Rezept fur euch. Schaut selbst:

utaten fiir 4 Personen:

1 Becher Azukibohnen
5 mittlere Kartoffeln
2 Paprikaschoten

1/2 Ananas

1 mittlere Zwiebel

Basics:


https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/
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e 750 ml Wasser (optional Gemisebruhe)

e 01 zum Andiinsten

e Salz, Pfeffer, Chili, Kummel (oder Kreuzkummel) zum Wirzen
e optional 1 Chilischote und Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Bohnen am Abend zuvor in kaltem Wasser einweichen. Das Gemlise waschen und
wirfeln. Ananas schalen und ebenfalls wiirfeln. 01 in einem Topf erhitzen und
darin Zwiebel und Paprika andunsten. Die eingeweichten Azukibohnen unter
flieBendem Wasser abspllen und zu der Zwiebel geben, mit Wasser abldschen.
Das ganze etwa 45 Minuten kdcheln, nach etwa 25 Minuten die Kartoffeln
dazugeben und alles wiurzen. Zum Schluss die Ananaswurfel zu den Bohnen geben,
kurz aufkochen und noch einmal abschmecken. Nun kann die Suppe serviert
werden.

Tipps: Zu dem sifen Geschmack der Ananas passen gut die Scharfe einer
Chilischote und die Saure einer halben Zitrone. Auch runden Krauter den
Geschmack und die Optik ab. Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch besser.

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

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Indische Linsensuppe
Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,

eure Karin

ROTKOHL -HIRSE-SALAT mit Joghurtdip

geschrieben von Karin Knorr | 14. Mai 2018

Gerade in der Winterzeit, in der wir viel anfalliger fir
Erkaltungskrankheiten sind, mussen noch mehr Vitamine auf den Teller. Die


https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohl-hirse-salat-mit-joghurtdip/

Auswahl an frischen, saisonalen und regionalen Gemisesorten ist leider etwas
beschrankt. Aus diesem Grund ist etwas Kreativitat gefragt. Ich zeige euch
heute wieder eine Idee, wie ihr mit wenigen Zutaten plus Basics eine schnelle
Mahlzeit in etwa 15 Minuten zaubern koénnt. Seht selbst:

Zutaten fiir 2 Personen:

e 150 g Rotkohl

150 g Hirse

1 mittlere Zwiebel
1 saftige Birne

1 Orange

Minze

Fir das Dressing:

e Orangensaft
e Salz

» Pfeffer

e Olivenol

Zubereitung:

Ein Teil Hirse, 2 Teile Wasser kdcheln, bis das Wasser von der Hirse
aufgesogen ist. Rotkohl raspeln (ideal ware eine Kichenmaschine), Zwiebeln
und Birne wirfeln. Alles miteinander vermengen. Mit dem Dressing wurzen und
anrichten.

Tipps: Diese Mahlzeit ist kalorienarm, basisch, glutenfrei, vegetarisch oder
vegan Optional koénnt ihr diesen Salat mit getrockneten Cranberries, Nissen
und Chili aufpeppen. Ebenso mit einem Naturjoghurt (oder angemacht mit Senf,
Zitrone, Salz, Pfeffer und Ahornsirup).

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine

Ich winsche euch viel SpaBR beim Nachkochen und freue mich Uber euer Feedback
(gern in den Kommentaren)

eure Karin

BROKKOLI SUPPCHEN MIT KOKOSMILCH I
5unf

geschrieben von Karin Knorr | 14. Mai 2018



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

.‘ L] ,.:h"
Heute habe ich fir 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 GroBe auch 2 Stick)
e 3 mittlere Kartoffeln

1 Paprikaschote

1 Zwiebel

400 ml Kokosmilch

e Basics: Salz, Pfeffer und 1 EL Olivenol

Zubereitung:

Zwiebel und Gemiise klein schneiden. Die Zwiebel in Ol andiinsten, die
Kartoffeln und den Paprika dazugeben und mit etwas Wasser abldéschen. 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 piliriere 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
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) Ernahrung und ist super lecker.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Mohren-SuRBkartoffel-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


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

Eiersalat mit Radieschen I 5iinf I
einfach und lecker

geschrieben von Karin Knorr | 14. Mai 2018

Ihr sucht Abwechslung furs Brot oder einen Salat fur eine Party, der schnell
zubereitet ist und wenige Zutaten braucht, sowie vegetarisch ist? Da habe ich
etwas fur euch. Der Eiersalat wird immer gern gegessen und kann vielseitig
zubereitet werden. Ich habe heute statt der Zwiebel einmal Radieschen
genommen. Wieder ein Salat zum Experimentieren. Schaut selbst:

5 Zutaten fiir 4 Personen

6 Eier

1 Handvoll Radieschen

1 TL mittelscharfer Senf
2 EL Joghurt

5 kleine Gewlirzgurken

Basics:

* Salz
» Pfeffer

Zubereitung in 15 Minuten

Wasser im Wasserkocher vorkochen. Die Eier (je nach GroBe) 8-10 Minuten
kochen. In der Zwischenzeit die Zutaten klein schneiden und miteinander
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Eier abschrecken und
ebenfalls wirfeln, unter die restlichen Zutaten heben und fertig ist unser
Eiersalat. Wenn ihr mir zuschauen wollt, besucht mich auf YouTube. Abonniert
meinen Kanal kostenlos, um kein Video zu verpassen.

Tipps: Wer Radieschen nicht mag, kann auch Zwiebeln, Paprika oder Petersilie
unter den Salat mischen. Ich finde, Meerrettich passt auch gut zum Ei. Welche
Zutaten verwendet ihr denn fur Eierspeisen? Schreibt mir einfach in die
Kommentare.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Gefullte Party-Eier



https://rezepte.knorr-fit.de/eiersalat-5uenf-einfach-und-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiersalat-5uenf-einfach-und-lecker/
https://www.youtube.com/watch?v=lRKXdHvRbBA&t=64s

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr bereitet auch einmal
wieder einen Eiersalat selbst zu. Viel Spall dabei und Guten Appetit.

Eure Karin Knorr



