KURBISSALAT mit Tomaten
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Meine Lieben, heute gibt es wieder ein super leckeres Rezept fir euch. Ich
habe verschiedene Varianten ausprobiert und kann diese hier sehr empfehlen.
Wie immer bendtigt dieses Gericht wenige Zutaten und Zeitaufwand und hat eine
grolle Nahrstoffdichte.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1 kleiner Hokkaido

250 g Cocktailtomaten

2 Friuhlingszwiebeln

100 g Feta

1 Handvoll Rucola

e Basics: Salz, Pfeffer, Himbeeressig, Olivendl

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad 0/U-Hitze vorheizen. Den Kurbis mit Schale waschen,
aufschneiden und grundlich entkernen. Als Nachstes den Kirbis in mundgerechte
Stucke schneiden. Diese auf ein Backblech legen, mit Olivendl betraufeln und

mit Meersalz wirzen. Das Blech in den Ofen schieben und fir 15 Minuten garen.
In der Zwischenzeit wird das Gemise gewaschen, werden die Tomaten halbiert,


https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbissalat-mit-tomaten/

der Rucola klein gezupft, die Zwiebeln in Ringe geschnitten sowie der Kase
gewurfelt. Jetzt kann angerichtet werden. Als Erstes den Salat auf zwei
Teller verteilen, den Hokkaido, Tomaten, Kise, je einen Essloffel Ol und
Essig sowie Salz und Pfeffer hinzuflgen. Zwiebelringe daruber streuen und
geniefRen.

Tipps: Ihr konnt natlrlich auch die Tomaten, den Rucola sowie die Zwiebeln
vorher mit 01, Essig, Salz und Pfeffer zu einem kleinen Salat vermengen. Den
Kase zu dem Kirbis aufs Blech legen, so wird er ein wenig gratiniert. Als
Nachstes den Salat auf die Teller verteilen und darauf den Kirbis und Kase
anrichten.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido bietet wieder sehr viele Nahrstoffe. Unter
anderem schitzt Beta Carotin unsere Zellen. Vitamin C halt fit. Kalium
unterstitzt unser Herz und senkt den Blutdruck. Der Kirbis hat einen
niedrigen GLYX und ist ballaststoffreich. Dies sorgt fir eine schlanke Figur
und ist gut fur den Darm.

Meine Saisonlieblinge: Brokkoli, Spinat, Paprika, Chicorée

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren:

KURBIS — GNOCCHI mit Champignons

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich Uber euer
Feedback. Seid lieb gegruBft und bleibt gesund.

Eure Karin

WINTERSALAT mit Rosenkohl und leckerem
Dressing
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Rosenkohl — wahre Liebe oder nicht? Ich esse den Rosenkohl im Winter ganz
gern, entweder als Beilage oder in Gemusesuppen. Also ganz klassisch. Wir
kénnen ihn auch als Rohkost im Salat essen. Warum sollten wir das leckere
Wintergemise 6fter essen? Der Salat bietet alle wichtigen Nahrstoffe und ist
somit eine gute Basis flr die gesunde Ernahrung. Durch seine Inhaltsstoffe
kann er somit als volle Mahlzeit gegessen werden.

Zutaten fiir 2 Personen

e 350 g frischen Rosenkohl
1 Handvoll Kirschtomaten
1 Vollkornbrotchen

30 g Mandelblattchen

1 TL SiURBe eurer Wahl

Basics:

e 2 EL Himbeeressig
e 3 EL Olivendl

1 TL Senf,

e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Rosenkohl bissfest kochen. Brot in Wirfel schneiden und in einer Pfanne ohne



Fett knusprig anrdsten. Ebenso mit den Mandeln verfahren. Die Tomaten
halbieren. Die restlichen Zutaten zu einem Dressing verarbeiten. Den
Rosenkohl halbieren. Alles in einer Schussel vermengen und servieren.

Tipps: Den Salat kann man gern mit zur Arbeit nehmen. Hier wiirde ich die
Brotwirfel gesondert mitnehmen und erst vor dem Essen zum Salat flgen. Ich
konnte mir auch gekochtes Ei oder Feta zu diesem Salat vorstellen. Probiert
auch Granatapfel dazu. Gewlrze wie Kummel oder Kreuzkummel sind gut fur die
Verdauung.

Gesundheitstipps: Rosenkohl hat viele Ballaststoffe, die unsere Verdauung in
Schwung bringen. Auch bei den Vitaminen und Mineralstoffen braucht sich der
Rosenkohl nicht zu verstecken. Folsaure, Vitamin K und C sowie Eisen und
Kalium starken unserer Immun- und Herz-Kreislauf-System.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Gnocchisalat, Linsensalat

Ich winsche euch viel SpaBR beim Zubereiten,

eure Karin Knorr

TOMATENPESTO — PESTO ROSSO
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Ihr sucht ein Geschenk aus der Kiche? Ich liebe es, Selbstgemachtes zu
verschenken. Hier kommt es immer darauf an, aus welchem Anlass wir eingeladen
wurden, beziehungsweise welche Jahreszeit wir haben. Heute habe ich ein Pesto
flir euch. Wenn es ein Geschenk werden soll, kéonnt ihr zu diesem Pesto noch
Pasta, Tomaten, Olivend6l und Parmesan kombinieren. Nun kommen wir zu den

Zutaten:

e 150 g getrocknete Tomaten
e 30 g Pinienkerne

e 30 g Parmesan

e optional Knoblauch

Basics:

¢ 50 ml Olivenol
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomaten in Wasser einweichen (ca. 30 Minuten). Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Ol rdsten. Parmesan fein reiben. Nun die Tomaten aus dem Wasser
nehmen und klein schneiden. Als Nachstes alles in ein Gefal geben, plrieren
und mit Salz & Pfeffer abschmecken. Die Paste in Glaser fullen und hubsch
verzieren.



Tipps: Diese Zutaten sind wie immer eine Empfehlung. Ich liebe viel Kase und
0l. Pesto passt sehr gut zu Pasta, aber auch einfach zu leckerem Brot, zum
Fleisch, zum Kase und vielem mehr.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Spinatpesto. Gnocchi mit grinem
Pesto

Verschenkt ihr auch gern Leckeres aus der Kuche? Dann schreibt mir doch,
welches eure Favoriten sind.

Viel Spall beim Ausprobieren,

eure Karin
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