QUINOA PFANNKUCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 12. Januar 2016
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Méchtet ihr in diesem Jahr auch neue Gerichte ausprobieren, die viele
Nahrstoffe bieten? Dann hatte ich Quinoa fur euch. Das Korn galt bei den
Inkas als Wundermittel fur Kraft und Gesundheit. Fir eine zusatzliche Portion
EiweiB habe ich bei meinem Quinoa — Pfannkuchen auf herkommliches Mehl
verzichtet und Mandelmehl verwendet. Diese beiden Zutaten bieten neben vielen
Mineralstoffen wie Zink, Eisen und Kalzium auch Vitamine (B,E), essentielle
Fettsauren, Ballaststoffe und dazu wenige Kohlenhydrate. Die Pfannkuchen sind
schnell zubereitet und haben mir personlich sehr gut geschmeckt. So werden
sie gemacht.

Quinoa — Pfannkuchen — Karin Knorr

Zutaten fiir 10 Pfannkuchen

e 50 g Quinoa (weil)

e 150 — 200 g Mandelmehl

e 2 TL Weinstein-Backpulver
e 300 ml Buttermilch

e 2 Eier

e 1 Prise Salz

e Fett zum Braten

Zubereitung:

Quinoa nach Anweisung kochen und abkihlen lassen. Danach alle Zutaten (bis
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auf das Fett) in einer Schissel fix verruhren. (Beim 2. Mal habe ich den Teig
in einem Mixer pilriert, so wurde der Teig geschmeidiger und die Pfannkuchen
feiner.) Fir eine kurze Zeit zum Quellen stehen lassen, noch einmal mit dem
Schneebesen aufschlagen und dann mit einem LOffel oder einer Kelle in eine
heiBe Pfanne geben. Wenn sie sich vom Pfannenboden 1dsen, kénnen sie gewendet
werden. Bei mir geht der erste Pfannkuchen immer in die Hose, wie ihr auch im
YouTube-Video sehen konnen [] Daflr werden die nachsten umso besser...

Tipps: Die Pfannkuchen kann man siR zum Beispiel mit Ahornsirup oder Friichten
essen, aber auch herzhaft wie hier auf dem Foto mit Frischkase und klein
geschnittenem Gemise genielen. Ebenso kann die Buttermilch durch eine andere
(Mandel-, Reis- oder Hafermilch) ersetzt werden.

Dieses Rezept konnten sie auch interessieren: Quinoa-Sommersalat

Wenn ihr diese Pfannkuchen nachgemacht und euch das Rezept gefallen hat,
freue ich mich Uber einen Kommentar unter diesem Beitrag. Auch bin ich uber
eure Erfahrungen oder Ideen dankbar.

Viel Spall winscht euch,

eure Karin Knorr

QUINOA — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 12. Januar 2016

Ich treffe immer mehr Menschen, die nach Alternativen zum Weizen suchen. Hier
kann ich Quinoa, das Korn der Inkas empfehlen. Die geballte Kraft an
Nahrstoffen unterstitzt eine praventive Ernahrung. Die Zubereitung ist total
einfach und man kann Quinoa recht kreativ einsetzen. Hier einfach als Salat:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 200 g Quinoa

2 Tomaten

1 Paprikaschote

Lauchzwiebeln, Krauter (nach Geschmack)
125 g Mozzarella

Basics: Olivendl, Essig, Salz, Pfeffer
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Zubereitung:

Quinoa nach Anweisung zubereiten. In der Zwischenzeit das Gemise in Wirfel,
die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Krauter kleinhacken und mit den
restlichen Zutaten in einer Schissel zu einem Salat vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zum Schluss kommen die noch warmen ,KOorner® unter den
Salat. Durchziehen lassen und nochmals abschmecken. Fertig!

Tipps: Auch hier konnt ihr eure ganze Kreativitat walten lassen. So konntet
ihr zum Beispiel das Gemuse vorher dampfen oder auch anderes Gemlsesorten
verwenden. Da Quinoa nussig schmeckt, passen hier auch Trauben und Kase dazu.
Wer Quinoa gegessen hat, wird nach kurzer Zeit merken, dass sich ein
Glicksgefihl einstellt. Das konnte am leckeren Gericht oder aber auch am
Tryptophan liegen.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Leichter Sommersalat mit Ebly
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

SHEPHERD 'S PIE mit Linsen und
Champignons

geschrieben von Karin Knorr | 12. Januar 2016
-

Hallo ihr Lieben,

wie die Zeit vergeht. Es gibt so viele Rezepte, die ich ausprobiert habe und
schon lange ist kein Neues hier fur euch verdffentlicht worden. Heute habe
ich mit meinem Kurs einen Shepherd’s Pie zubereitet. Da dachte ich mir, meine
Version wollte ich euch schon lange vorstellen. Das mache ich hiermit. Ihr
bendtigt folgende

Zutaten fiir 4 Personen:

e 800 g Kartoffeln

e 500 g Suppengrin (Mohre, Porree, Sellerie)
e 500g Champignons

e 2 kleine Zwiebeln, 3-4 Knoblauchzehen


https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-sommersalat-mit-ebly/
https://rezepte.knorr-fit.de/shepherds-pie-mit-linsen-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/shepherds-pie-mit-linsen-und-champignons/

e 250 g braune, gekochte Linsen
e 150 g geriebenen Kase (Cheddar, Mozzarella oder veganen)
e 1 TL Krauter (Petersilie, Rosmarin, Thymian)

Basics:

e 100 g Tomatenmark

2 EL Butter

Balsamessig, 01, Senf
Kurkuma, Kreuzkummel, Paprika
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln mit dem Knoblauch garkochen. Gemiuse in kleine Wiurfel schneiden.
Zuerst die Zwiebelwirfel in einer Pfanne anschwitzen, danach das Gemise
zugeben und 3-4 Minuten anbraten. Tomatenmark, Linsen und etwa 100 ml Wasser
hinzufigen. Gewurze unterrihren und kécheln lassen, bis das Wasser verdunstet
ist. Kartoffeln und Knoblauch abgielen, etwas Kochwasser separat auffangen.
Als Nachstes Kase, Butter, sowie Kochwasser zu den Kartoffeln geben. Mit dem
Stampfer zu einem Plree verarbeiten. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Krauter, etwas Senf sowie einen Schuss Essig unter das Linsengemuse ruhren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Linsengemiise in eine Auflaufform
flillen, Plree dariber verteilen und im Ofen 5-10 Minuten (jetzt Grillstufe)
gratinieren. Auf Teller servieren und geniefen.

Tipps: Hierzu passt ein frischer Feldsalat mit einem Dressing aus Olivendl,
Honig, Senf, Salz und Pfeffer. Ihr kdonnt nach eurem Geschmack variieren. Im
Original wird der Pie mit Hackfleisch (statt Linsen) und ohne Pilze
zubereitet. Den Pie kann man auch schdn aus Resten zusammenstellen. Wenn man
Bolognese (klassisch oder vegan) und Kartoffelbrei Ubrighat, einfach Kase
hinzufigen, in eine Auflaufform fillen und ab in den Ofen geben.

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch in der Woche zu konsumieren, wird sich
positiv auf eure Gesundheit auswirken. Mehr Linsen ebenso. Dazu gibt es in
meinem Artikel Uber Linsen viele interessante Informationen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Kichererbsen-Suppe, Chili sin Carne

Ich kann euch nur sagen, ihr misst dieses Gericht unbedingt ausprobieren, es
ist sehr lecker.

Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin
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MIT LEICHTIGKEIT INS NEUE JAHR

geschrieben von Karin Knorr | 12. Januar 2016
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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 schlielen 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 PaprikasoBe — ist mein letztes Lieblings-Rezept fiir 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.

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,
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eure Karin

WETHNACHTEN MIT KARIN — Zwei neue
Platzchen-Rezepte

geschrieben von Karin Knorr | 12. Januar 2016

Seid ihr schon mit den Gedanken in der Adventszeit? GeniefRen mit gutem
Gewissen? Weihnachten ohne Platzchen? Das ist fir mich undenkbar. Schon als
kleines Madchen sammelte ich die Rezepte von Oma und Tanten. Ich erinnere
mich so gern an einen Tag vor Nikolaus. Mit einer Freundin habe ich zu Hause
(heimlich) Platzchen gebacken, aufgeraumt und versteckt. Es sollte eine
Uberraschung werden. Ich habe damals jedoch nicht bedacht, dass unsere ganze
Wohnung nach Keksen roch. Habt ihr auch solche Erinnerungen an die
Weihnachtszeit?

Geback ohne raffinierten Zucker — schmeckt das?

Als Ernahrungstrainerin achte ich darauf, dass das Geback ohne raffinierten
Zucker zubereitet wird. Es gibt so viele Alternativen, die
Weihnachtsplatzchen zu etwas Besonderem machen und superlecker sind. Ich habe
hier 2 Rezepte fur euch:

Quinoa-Taler

Quinoa, das Korn der Inkas ist sehr nahrstoffreich. Unter anderem Zink,
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Eisen, Kalium sowie B-Vitamine und Vitamin E. In den Nissen und dem Mehl
stecken Ballaststoffe. Diese Kekse haben wenig Zucker, Fett und Kalorien.
Daher darf auch gern ein Keks mehr gegessen werden.

Zutaten fiir etwa 30 Stiick:

e 50 g Nisse

150 g Dinkelvollkornmehl

50 g Kokosblutenzucker (oder Zucker eurer Wahl)
50 g Quinoa (roh)

1 Ei

130 g kalte Butter

Zubereitung:

Alle Zutaten (auBer Nisse) rasch zu einem Teig verarbeiten und mindestens 30
Minuten im Kihlschrank ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Niisse in einer
Pfanne anrdsten und abkihlen lassen. Dann grob hacken. Nun den Teig auf einer
bemehlten Flache ausrollen und kleine Taler ausstechen. Diese mit den Nissen
bestreuen. In einem vorgeheizten Backofen bei 160 Grad Umluft etwa 10-12
Minuten goldbraun backen.

Hafer-Cookies

Hafer ist fir mich eines der Lebensmittel, bei dem Preis und Leistung
stimmen. Haferflocken sind sehr nahrstoffreich und gut verdaulich. Sie bieten
unter anderem, EiweiB, ungesattigte Fettsauren und Ballaststoffe sowie Zink,
Eisen, Magnesium, Calcium und B-Vitamine.

Zutaten fiir etwa 40 Stiick:

200 g Butter

Mark einer Vanilleschote

100 g Rohrohrzucker (oder Zucker eurer Wahl)

1 Prise Salz

1 Ei

250 g Haferflocken (je eine Halfe kernige und zarte)
1 TL Backpulver

150 g Dinkelvollkornmehl

Zartbitterschokolade zum Verzieren
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Zubereitung:

Butter, Zucker, Vanille, Salz und Ei verrihren. Dann die trockenen Zutaten
dazugeben und zu einem glatten Teig vermengen. Alles zu kleinen Kugeln
formen, etwas flach dricken und auf einem mit Backpapier belegten Blech
verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad Umluft etwa 12-15 Minuten
goldgelb backen.

Wenn Ihr mehr Platzchen-Rezepte oder Geschenke aus der Kiche sucht, stobert
gern auf meinem Blog. Unter der Rubrik ,Weihnachten mit Karin®” findet ihr
viele Anregungen.

Ich winsche euch allen eine schone Adventszeit und viel Freude beim
Nachbacken.

Eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/?s=weihnachten+mit+Karin

