SCHOKO-CREME aus schwarzen Bohnen

geschrieben von Karin Knorr | 24. Oktober 2019

|

Hallo meine Lieben, fahrt ihr genauso wie ich auf Desserts ab? Ich habe etwas
ausprobiert, dass ich unbedingt mit euch teilen muss. Ich bin ja immer auf
der Suche nach Zuckeralternativen und wie ihr schon mitbekommen habt, suRe
ich oft mit Obst. Meine Kombination heute ist ziemlich spannend. Aus Bananen
und Bohnen ist ein leckeres Dessert geworden, dass ihr unbedingt ausprobieren
solltet.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 140 g schwarze Bohnen

e 1 Banane

15 g Mandeln (oder Nusse eurer Wahl)

1 TL Kakaopulver

50 ml Mandelmilch (alternativ Soja-, Hafer- oder Kokosmilch)
50 g Mandelmus

e 40 g Ahornsirup (oder SiBe eurer Wahl)

e 1 Prise Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Mixer zu einer Creme verarbeiten. In Glaser abfullen
und mit Fruchten (Beeren) und Minze servieren.

Tipp: Wer diese Art von Dessert mag, kann die Zutaten auf Vorrat haben und
das Schoko-Mus in wenigen Minuten zubereiten. Bei den Zutaten koénnt ihr wie
immer variieren.

Gesundheitstipps: Die schwarzen Bohnen sind wie alle Hiilsenfriichte, reich an
Proteinen. Dieses Protein in den schwarzen Bohnen hat allerdings eine
Besonderheit: es ahnelt sehr stark dem tierischen Eiweill und ist somit eine
vollwertige Alternative zu Fleisch und Milchprodukten. Neben Ballaststoffen,
Vitaminen A und B enthalten schwarze Bohnen jede Menge Mineralstoffe und
Spurenelemente. Das waren unter anderem Calcium, Zink, Eisen, Kalium und
Magnesium. Ungesattigte Fettsauren konnen auf naturliche Weise den
Cholesterinwert senken.

Dieses Dessert kéonnte ich auch gefallen: Schokoladenmus mit Himbeeren

Viel Spall beim Probieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladenmus-mit-himbeersosse/

Eure Karin

QUINOA — SALAT mit Kichererbsen

geschrieben von Karin Knorr | 24. Oktober 2019

Ihr habt Lust, etwas Neues auszuprobieren? Dann seid ihr bei mir genau
richtig. Ich schaue gern in fremde Topfe und kreiere daraus ein vOollig neues
Gericht. Heute gibt es einen Quinoa — Salat mit Kichererbsen fur euch. Die
Idee entstand aus verschieden Zutaten-Resten. Ich war so begeistert, dass ich
das Ergebnis mit euch teilen musste.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Tasse Quinoa, 2 Tassen Wasser

500 g Kichererbsen (2 kleine Dosen)

3 Handvoll Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

L Bund Petersilie

1 Stangel Minze (optional)

Abrieb einer halben Bio-Zitrone (optional)

Basics:

2-3 EL Fruchtessig
2-3 EL Olivenol
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa abwaschen, im Verhaltnis 1:2 mit Wasser kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. In der Zwischenzeit Zwiebel, Tomaten und Petersilie
schneiden. Alle Zutaten in einer Schiissel miteinander verrihren. Zum Schluss
Quinoa unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dieser Salat eignet
sich hervorragend zum Mitnehmen zur Arbeit, Schule oder Picknick.

Tipps: Ich kann mir gut Feta zu diesem Salat vorstellen. Die Minze gibt dem
Gericht einen orientalischen Hauch. Wenn ihr diesen verstarken mochtet,
passen gut Gewlrze wie Kreuzkimmel und Kurkuma dazu. Der Salat schmeckt warm
und kalt sehr gut.


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Afrikanisches Gemise-Quinoa
oder Quinoa-Sommersalat

Ich hoffe sehr, ihr habt beim Zubereiten auch so viel Freude wie ich und noch
mehr freue ich mich, wenn euch der Salat genauso schmeckt, wie mir. Schreibt
mir gern in die Kommentare.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

SOMMER-REMOULADE ohne rohe Eier

geschrieben von Karin Knorr | 24. Oktober 2019
2255

Hallo meine Lieben, ich hore so oft, dass ihr gern Remoulade esst. Viele von
euch meinen, sie ist ungesund. Aus diesem Grund verzichtet ihr auf diese
leckere SolBe. Ich dachte mir, ich entwickele ein Rezept fir euch, dass zur
gesunden Ernahrung passt und einfach zubereitet ist.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4 Eier (gekocht)

2 TL Senf

ca 100 ml 01

e 1 TL Zitronensaft

2 EL Essig

3 kleine Gewurzgurken
1 TL Kapern (optional)

e 1 TL Sardellen (optional)
1
2
S

Frihlingszwiebel oder Schnittlauch
EL Petersilie
alz und Pfeffer

Zubereitung:

Eigelbe aus den gekochten Eiern in ein hohes GefaB tun. Alle restlichen
Zutaten ganz klein hacken oder schneiden. Die Eier mit dem Purierstab cremig
ridhren. Nun Schluck fir Schluck das 0l hinzufligen und weiter piirieren bis ihr
eine cremige bis flussige Konsistenz habt. Als nachstes kommen Senf, Zitrone


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/sommer-remoulade-ohne-rohe-eier/

und Essig hinzu. Jetzt konnt ihr entscheiden, ob ihr die restlichen Zutaten
nur unterheben oder ebenfalls purieren méchtet. Ich habe sie nur unter
gehoben. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Wenn ihr Sardellen und Kapern verwendet, braucht ihr kaum noch wiirzen.
Mit dem Ol kénnt ihr die Konsistenz variieren. Ich habe fiir mich Olivendl
gewahlt. Etwas neutraler im Geschmack ware RapsOl. Bei dem Essig konnt ihr
auch nach eurem Geschmack gehen. Die Remoulade schmeckt am nachsten Tag viel
besser, weil sie dann gut durchgezogen ist.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: verschiedene Dips und Solen

Ich hoffe, ihr habt Freude mit diesem Rezept. Schreibt mir doch, wie euch die
Remoulade gelungen ist.

Habt eine schone Zeit und lasst es euch gut gehen

eure Karin

SHAKSHUKA — afrikanische Eierspeise

Hallo meine Lieben,

heute gibt es wieder ein Rezept von mir, dass ich schon seit Jahren
zubereite. Es kommt in meinen Kursen super an, jeder will das Rezept und so
prasentiere ich es euch hier auf meinen Blog. Natudrlich gibt es auch eine
Schritt-flr-Schritt-Anleitung auf meinem YouTube-Kanal. Shakshuka hat viele
interessante Geschichten zu erzahlen. Ist eine Spezialitat der israelischen
und nordafrikanischen Kiiche. Diesem leckeren Gericht wird nachgesagt, dass es
ein Kateressen, Familiengericht und Liebeserklarung in einem ist. Probiert es
aus und berichtet mir, was es fiur euch ist.


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/shakshuka-afrikanische-eierspeise/

Zutaten fiir 2 Personen

e 2 rote Paprika

1 Dose Tomaten (400 g, natur)

4 Eier

Olivenol

L Bund Petersilie

1 TL Kreuzkimmel, 1 TL Paprikagewiirz
Meersalz und Pfeffer

Feta optional

Avocado optional

e Hummus optional

Zubereitung:

Die Paprika wiirfeln und in einer Pfanne im 01 etwa 5 Minuten

andunsten. AnschlieBend Tomaten sowie die Gewlirze hinzufugen und fur 15
Minuten bei niedriger Temperatur kocheln lassen. In der Zwischenzeit die
Petersilie hacken, den Kase zerbrdseln und die Avocado in Scheiben
schneiden.

In die Tomatensauce 4 Mulden dricken und die Eier in die Mulden geben und das
EiweiB vorsichtig in die Sauce rihren. Eigelb ganz lassen. Die Eier etwa 10
Minuten, abgedeckt, bei mittlerer Hitze stocken lassen. Vor dem Servieren mit
Petersilie und Feta bestreuen. Dann auf 2 Teller mit der Avocado und dem
Hummus anrichten.

Tipps: Ihr konnt dieses Shakshuka nach eurem Geschmack zubereiten. Ich liebe
es ein wenig scharf und verwende sehr gern Chili. Auch Oliven mit zu den
Tomaten geben, gibt dem Gericht eine ganz andere Note. Wer Hummus nicht mag,
kann die Kichererbsen im Ofen rosten und uUber das Shakshuka streuen. Ihr habt
somit eine ausgewogene Mahlzeit mit allen Nahrstoffen. Wer es mag, kann dazu
Wraps oder Fladenbrot essen.

Dieses leckere Gericht kénnten euch auch gefallen: Piroggen mit Sauerkraut-
Fillung

Ich winsche euch eine schone Zeit und viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

TAMILISCHES CURRY mit Roti

geschrieben von Karin Knorr | 24. Oktober 2019



https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/tamilisches-curry-mit-roti/

Hallo meine Lieben, heute schauen wir wieder einmal in fremde Topfe. Die Idee
zu diesem Gericht kam mir auf Anfrage meines Kindergartens. Seit einigen
Jahren koche ich dort mit Eltern und Kindern gesunde Gerichte mit wenigen
Zutaten und ohne Zucker. In internationalen Wochen stellen sie die
Herkunftslander der Kinder vor. Natirlich auch die Besonderheiten der
jeweiligen Kiche. Spannend sind fir mich immer die Gewilirze.

Curry — Zutaten fiir 4 Personen

e 2 Schalotten

1 kleine Knoblauchzehe

500 g Cocktailtomaten

400 g jungen Spinat

400 ml Kokosmilch

3 Mbhren

1 TL Currypaste

Kurkuma, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer
e 01

Zutaten Roti

e 300 g Weizenmehl (traditionell Chapatimehl)
1 TL Salz
e Ca 180 — 200 ml warmes Wasser

Zubereitung

Zuerst den Teig fir das Fladenbrot verrihren und ruhen lassen. Auch das Curry
bendtigt sehr wenig Zeit. Als Erstes werden Zwiebeln und Knoblauch gewirfelt,
die Tomaten halbiert, die Mohren geraspelt und der Spinat klein gezupft. Die
Zwiebeln und den Knoblauch in etwas 01 glasig dinsten. Nun die Méhren sowie
Tomaten dazugeben und etwa zwei Minuten anrdsten. Mit der Kokosmilch
abloschen. Jetzt kommen die Gewilirze dazu. Ich mag es gern etwas scharf, daher
die Currypaste. Wenn Kinder mitessen, dann etwas vorsichtiger wilrzen. Das
ganze etwa 15 Minuten kécheln lassen, bis es samig ist. In der Zwischenzeit
kann man das Fladenbrot (Roti) teilen und ausrollen (PfannengrofRe). Die
Fladen in einer beschichteten Pfanne von jeder Seite 1-2 Minuten braten. Kurz
vor dem Servieren (etwa 3 Minuten) gibt man den Spinat hinzu und schmeckt das
Curry noch mit Salz und Pfeffer ab. Ich garniere gern mit Krautern.

Tipps: Roti kann man gern durch Reis ersetzen. Das Curry lasst sich zum
Beispiel mit Brokkoli oder anderen Gewlirzen variieren. Probiert es einfach
aus.



Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Fladenbrot, Curry mit Kichererbsen

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin

QUINOA — SALAT mit Radieschen

geschrieben von Karin Knorr | 24. Oktober 2019

Ich suche immer wieder nach Rezepten, die in eine gesunde und moderne
Ernahrungsweise passen. Ihr sucht Rezepte mit wenigen Zutaten, die gut in den
Alltag passen. Heute habe ich einen richtig leckeren Salat, der meine und
eure Erwartungen erfillt. Dieses Gericht ist ausgewogen und eine richtige
Vitalstoff-Bombe. Denn Quinoa, das Korn der Inkas, ist aus meiner Sicht ein
Superfood. Dazu kénnt ihr in meinem Artikel (siehe hier) noch viel mehr
lesen. Der Quinoa-Salat schmeckt warm oder auch kalt sehr gut. Schaut
selbst...

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Quinoa

1/2 Bund Radieschen
3 Fruhlingszwiebeln
1 Romana-Salat

1 Chili

1 Zitrone

optional 50 g Feta

Fir das Dressing:

e 1 Scheibe Vollkornbrot
e 60 ml Orangensaft

e 1 EL Himbeeressig

e« 3 EL OL

e Chili

Zubereitung:

Quinoa waschen und im Verhaltnis 1:2 mit Wasser (nach Packungsanleitung) etwa
15 Minuten kochen. Nun die Zutaten flrs Dressing in einem hohen Gefal


https://rezepte.knorr-fit.de/fladenbrot/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-radieschen/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

purieren. Gemuse in feine Scheiben und Zitrone in Spalten schneiden, Feta
zerkrimeln. Den Salat zupfen oder die Blatter als Schiffchen verwenden.

Quinoa in einem Sieb abtropfen lassen und in eine Schiissel geben und sofort
mit dem Dressing vermischen. So verbinden sich die Aromen optimal. Nun die
restlichen Zutaten hinzufligen und fertig ist unser leckerer Salat.

Tipp: Ihr konnt den Quinoa-Salat zum Beispiel, wie ihr es auf dem Foto seht,
im Salatblatt servieren und habt eine tolle Idee fir Fingerfood. Der Salat
schmeckt am nachsten Tag mindestens genauso gut, also eine tolle Mahlzeit flr
die Arbeit, Schule oder Picknick. Der Salat schmeckt natudrlich auch mit einem
Dressing eurer Wahl.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Quinoa — Sommersalat

Wenn ihr dieses oder andere Rezepte ausprobiert, freue ich mich Uber ein
Feedback von euch, gern auch als Foto bei Instagram mit dem #mitknorrfit.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/

