TOMATENSOSSE — selbstgemacht mit nur
5unf Zutaten

geschrieben von Karin Knorr | 13. November 2017

Wer liebt Sie nicht, Pasta und TomatensoBe? Ich zeige euch ein ganz einfaches
und schnelles Rezept. Dieses musst ihr unbedingt ausprobieren, es ist richtig
lecker! Und ihr benétigt nur 5i0nf Zutaten. Schaut selbst.

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Tomaten

1 groBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Basilikum

Basics (Salz, Pfeffer, Ol zum Anbraten)

Zubereitung

Die Tomaten halbieren und auf ein Backblech legen, in den Ofen geben, auf
Grillen stellen und 3-5 Minuten grillen, bis die Tomaten schwarz sind. In der
Zwischenzeit die Zwiebel und Knoblauchzehe in Wirfel schneiden. Jetzt die
Tomaten aus dem Ofen nehmen, die Haut abziehen und die Tomaten mit der Gabel
zerdricken. In eine Pfanne etwas 01 geben, die Zwiebeln und Knoblauchzehe
anschwitzen, Tomaten und Basilikum (klein geschnitten) dazu geben und etwa
10-15 Minuten koécheln lassen. Die TomatensoBe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

Tipps: Wer noch mehr Zeit sparen mochte, kann eine groRere Menge kochen und
diese portionsweise einfrieren. Zu dieser leckeren Sofle kann man Pasta und
Parmesan servieren.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Penne Rigate an Spinat-Erdnuss-
Sauce

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen. Schreibt mir in den
Kommentaren, wie sie euch gelungen ist. Ich bin gespannt, ob sie euch genauso
gut schmeckt wie mir. Alles Liebe, eure

Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensosse-selbstgemacht-schnell-5uenf-zutaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensosse-selbstgemacht-schnell-5uenf-zutaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/penne-rigate-an-spinat-erdnuss-sauce/
https://rezepte.knorr-fit.de/penne-rigate-an-spinat-erdnuss-sauce/

GESUNDES FRUHSTUCK — Herzhafte Muffins

geschrieben von Karin Knorr | 13. November 2017
T
- 4

»0hne Fruhstick ohne mich“ — das ist meine Devise. In meiner kleinen
Friuhstucksreihe gibt es heute wieder eine Alternative zum Brotchen oder
Toast. Der Muffin hat einen hohen Anteil an Eiweifl, gute Kohlenhydrate und
viele Ballaststoffe. Auch zu diesem Rezept gibt es ein Video_auf YouTube.

Zutaten fiir 12 Muffins:

e 1 — 2 SuBkartoffeln

e 4 Mohren

e 1 Zwiebel

e 5 Eier

e 100 g kdérnigen Frischkase

e 250 g Dinkelmehl

e 1 Packchen Weinstein-Backpulver

e 1 Chili

e 1/2 TL Salz, Pfeffer aus der Miuhle, Muskat
e 1 Handvoll Nisse

Zubereitung:

Als Erstes heizen wir den Ofen auf 180 Grad vor. Das Gemuse schalen und
reiben, die Zwiebel in Wurfel schneiden. Eier und Frischkase in einer
Schissel vermischen, das Mehl dazugeben. Ebenso das Gemise und die Gewiirze.
Alles gut verruhren und in Muffinformen fillen. Mit den Nussen garnieren und
ab in den Ofen fur 30 — 40 Minuten (Holzprobe). Den Teig koénnt ihr am Abend
zubereiten und die Muffins morgens backen oder ihr esst sie kalt, zu Hause,
in der Schule oder auf der Arbeit.

Tipps: Auch bei diesem Rezept konnt ihr eure Phantasie walten lassen. Die
Zwiebeln konnten zum Beispiel angerostet werden. Auch passt in den Teig ganz
gut Parmesan. Bacon gibt dem Muffin eine ganz andere Note. Ihr konnt auch mit
Krautern spielen. Ich wirde mich sehr Uber eure Ideen freuen.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Gesundes Fruhstuck

Viel Freude beim Backen,


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-herzhafte-muffins/
https://www.youtube.com/watch?v=1XGiOPMZoVE
https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/

eure Karin Knorr

Avocado — Kartoffelbrei

geschrieben von Karin Knorr | 13. November 2017

Als wir Fotos fir meine Webseite machten, uUberkam uns ein kleiner Hunger.
Also schauten wir, was ich alles zu Hause hatte. Daraus entstehen oft die
tollsten Ideen. Ich liebe es so spontan zu kochen. Es geht meistens schnell
und ist immer lecker. Seht selbst:

Zutaten — Avocado-Kartoffel-Brei

Zutaten fiir 4 Personen:

e 8-10 mehligkochende Kartoffeln

1 groBe reife Avocado

1 Tasse Kartoffelwasser (nach Bedarf)
1 Chili

Frihlingszwiebeln

1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, wirfeln und in Wasser garkochen. In der Zwischenzeit die


https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-kartoffelbrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2017/10/Avocado.1-1-1.jpg

Friahlingszwiebeln und Chili in kleine Ringe schneiden, Petersilie fein
hacken. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel heraus schaben. Wenn die Kartoffeln gar sind (Messerprobe),
schutten wir das Wasser ab und fangen 1 Tasse davon auf. Als Nachstes flgen
wir die Avocado zu den Kartoffeln und stampfen alles zu einem Brei. Wenn die
Masse zu fest ist, konnen wir etwas von dem Kartoffelwasser dazu flugen. Jetzt
wirzen wir den Brei mit Salz und Pfeffer und geben Fruhlingszwiebeln, Chili
und Petersilie dazu. Jetzt kann serviert werden. Zu diesem Rezept gibt es
wieder ein Video auf meinem YouTube-Kanal.

Tipps: Bei diesem Brei kdénnt ihr wieder experimentieren, wie es euch gefallt.
Knoblauch passt zum Beispiel super gut zu Kartoffeln und Avocado. Statt
Petersilie konnt ihr andere Krauter verwenden. Auch etwas Zitrone gibt dem
Gericht eine besondere Note. Zu dem Kartoffelbrei kann sehr gut ein Salat,
Fisch, Uberbackener Kase oder, oder.. gegessen werden

Gesundheitstipps: Die Avocado wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit aus,
da sie viele Nahrstoffe bietet. Durch die ungesattigten Fettsauren senkt die
Avocado den Cholesterinspiegel. Die geballte Ladung an essentiellen
Aminosauren sowie Vitaminen und Mineralstoffen (wie zum Beispiel Folsaure,
Eisen, Kalium, Kalzium und Magnesium) unterstutzen unser Herz-Kreislauf-
System. Die Avocado macht satt und passt sehr gut in die Gewichtsreduktion.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Kartoffelbrei aus
SuBkartoffeln

Wenn euch meine Rezepte gefallen, Ihr sie nachgekocht habt oder ein neues
Rezept entstanden ist, dann gebt mir unter diesem Beitrag euer Feedback.

Alles Liebe,

eure Karin Knorr

VEGETARISCHER SOMMERSALAT MIT
ERDBEEREN an Honig-Senf-Dressing

geschrieben von Karin Knorr | 13. November 2017



https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/
https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/

Heute mdchte ich euch zu einem leckeren Sommersalat einladen. Erdbeeren
inspirieren mich immer wieder, neue Dinge auszuprobieren. Eigentlich wollte
ich jungen Spinat verwenden, der ist jedoch bei der Warme zu empfindlich. So
habe ich Feldsalat genommen. Das Rezept wurde wieder gedreht und auf meinem
YouTube-Kanal hochgeladen. Schaut einfach selbst.

Zutaten fiir 2 Personen:

¢ 4 Handvoll Salat (Spinat, Feldsalat oder auch Rucola)

e 2 Mozzarella

500 g Erdbeeren

4 EL Olivenol

2 EL (Frucht-) Essig (Himbeer-, Granatapfel- oder Orangen-)
2 TL Dijon-Senf

1 TL Honig (oder Ahornsirup)

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Mozzarella und Erdbeeren mundgerecht schneiden. Dann mit dem Salat auf zwei
Tellern anrichten. Die restlichen Zutaten in einen Shaker oder Glas geben und
kraftig schutteln. Das Dressing auf den Salat verteilen. Und schon ist eine
Zwischenmahlzeit oder eine Vorspeise fertig. Ich hatte noch Granatapfelkerne
Ubrig und habe sie daruber verteilt. Ihr seht, es ist sehr schnell eine
leichte Mahlzeit zubereitet.

Tipps: Ihr konnt hier auch die Halfte der Erdbeeren durch Himbeeren ersetzen.
Dinne Zwiebelringe geben dem Salat eine vollig andere Note. Ein Baguette
komplettiert diese Mahlzeit.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Spinat-Lachs-Omelett

Nun winsche ich euch viel Freude beim Experimentieren und freue mich uber
eure Kommentare und Fotos.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

KURBIS — GNOCCHI mit Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 13. November 2017



https://www.youtube.com/watch?v=1Ac-b2Kw718
https://rezepte.knorr-fit.de/spinat-lachs-omelett/
https://rezepte.knorr-fit.de/gnocchi-aus-kuerbis-an-champignons/

Es ist Kirbiszeit und ich hatte Lust, etwas Neues auszuprobieren. Also nahm
ich Kartoffeln, einen Hokkaido, Champignons und die Kamera. Seht selbst, was
dabei herausgekommen ist.

Zutaten fiir 4-6 Personen

e 5-6 mittelgroBe (mehligkochende) Kartoffeln
e 250 g Hokkaido

e 2 Eigelbe

* 300 g Mehl

e Basics: Salz, Pfeffer, 01

e 1 Handvoll Champignons

e 1 Zwiebel

e 2 EL Schmand

e 1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen und danach schalen. Hokkaido entkernen, waschen
und in Wirfel schneiden. 10-15 Minuten dampfen. Die Kartoffeln, den Kirbis,
das Eigelb und das Mehl miteinander verkneten, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kurz ziehen lassen. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Nun die
Zwiebel und die Pilze in Ringe schneiden. In eine heiBe Pfanne 01 geben und
die Zwiebel kurz andinsten. Nach 2-3 Minuten die Pilze dazugeben, Schmand
unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren
Rucola unterheben. Den Teig durchkneten (eventuell noch etwas Mehl zugeben),
zu einer Rolle formen und mit der Gabel 2 cm lange Stucke abtrennen. Die
Gnocchi in das kochende Wasser geben. Wenn sie an der Oberflache schwimmen
(etwa 5 Minuten) sind sie fertig und konnen mit den Pilzen angerichtet
werden.

Tipps: Statt Mehl kann man auch Hartweizengrief und Kartoffelstarke nehmen
(ca. 100g / 50g). Auch schmecken die Gnocchi an Salbeibutter oder Pesto oder
in einer Gemisepfanne oder, oder... Die Ubrig gebliebenen Gnocchi kann man
gern einfrieren. Im Kuhlschrank halten sie sich auch etwa 5 Tage.

Gesundheitstipps: Ganz nebenbei sollte ich noch erwahnen, dass der Kiirbis
viele wertvolle Inhaltsstoffe hat. Unter anderem die Vitamine A, B, E und C
sowie die Mineralstoffe Zink, Kalium, Kalzium, Eisen...

Diese Rezepte kénnten auch interessieren: Nudeln an Kirbisgemise

Viel Freude beim Nachkochen wiinsche ich,


https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/

eure Karin Knorr

SCHARFE ROTE BEETE PASTE — gesund &
lecker

geschrieben von Karin Knorr | 13. November 2017
- R, ™

Rote Beete haben jetzt Saison. Es gibt so viel leckere Ideen, wie man sie
verwenden kann. Ich habe da mal ein wenig experimentiert. Ein leckerer
Aufstrich ist entstanden. Es gibt wieder ein YouTube-Video dazu. Wenn Ihr
kein Video verpassen mochtet, abonniert kostenlos meinen Kanal.

Zutaten:

Knollen Rote Beete
sauerlicher Apfel
Handvoll Nisse

EL Zitronensaft

e 1 EL Sahnemeerrettich
100 g saure Sahne
Salz und Pfeffer

.
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Zubereitung:

Die Rote Beete mit der Schale in reichlich Wasser gar kochen. Dann schalen
und in Wirfel schneiden. Die Nisse in einer beschichteten Pfanne résten und
grob hacken. Den Apfel ebenfalls schalen und in Wirfel schneiden. Die Beete,
Apfel, Zitronensaft, Meerrettich und Niusse in ein GefaB geben und plrieren.
Zum Schluss die saure Sahne unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Paste halt sich im Kihlschrank etwa eine Woche.

Tipps: Wer mochte, kann eine Handvoll gehackte Petersilie zufiligen. Die Paste
passt gut zu kraftigem Brot. Ich kdénnte mir auch Pellkartoffeln oder
Raucherfisch vorstellen.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Ajvar

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren und verabschiede mich


https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

bis zum nachsten Mal,

eure Karin Knorr



