LINSENFRIKADELLE — lecker, einfach,
vegetarisch

geschrieben von Karin Knorr | 30. September 2015
T

Ich suche immer wieder nach neuen Ideen, die ich schnell in den Alltag
integrieren kann. Hier habe ich mal eine Frikadelle aus braunen Linsen
zubereitet. Wurde von meiner Familie als sehr gut befunden.

Zutaten:

e 250 g braune Linsen

e 2 Mohren

e 1 mittlere Zwiebel

e 2 kleine Knoblauchzehen
e 1 Hand voll Petersilie
e 1 Chili

e 50 g Mehl

e 1 Ei

« 01

e Paniermehl

e Thymian, Salz, Pfeffer, Chili, Koriander, Kreuzkimmel
e Joghurt-Dip

Zubereitung:

Die Linsen mit dem Thymian im Wasser so lange kdécheln lassen, bis sie
anfangen zu zerfallen. In der Zwischenzeit die Mohren raspeln, die Zwiebeln,
den Knoblauch und die Petersilie klein schneiden. Die Mohren, Zwiebeln und
den Knoblauch im 01 diinsten, mit der Petersilie vermischen und vom Herd
nehmen. Jetzt die weichen Linsen mit den Zwiebeln, der gewlrfelten Chili, dem
Ei, Mehl und Paniermehl vermengen und kraftig mit den Gewlirzen abschmecken.
Zu kleinen Frikadellen formen und auf ein Backblech legen. Bei 200 Grad zirka
12-15 Minuten backen. Joghurt mit Krautern anriuhren und servieren. Das Video
dazu findet ihr wie immer auf meinem YouTube-Kanal.

Tipp: Die Frikadelle kann man auf Brot oder Brotchen essen, aber auch gern zu
einen Salat genieBen. Ihr konnt wie immer mit den Krautern und Gewlrzen
variieren. Senf passt gut in die, aber auch zu der Frikadelle. Sie macht sich


https://rezepte.knorr-fit.de/linsenfrikadelle/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsenfrikadelle/
https://www.youtube.com/watch?v=YVfRIo4pqxw

gut auf einem Buffet und kann gut vorbereitet werden. Schmeckt gut warm, ist
auch super lecker kalt.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Linsen in allen Farben

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

Belugalinsensalat

geschrieben von Karin Knorr | 30. September 2015

Seit langem befindet sich eine Tite Belugalinsen in meinem Schrank und heute
habe ich sie endlich einmal ausprobiert. Sie sind klein und schwarz und
schmecken richtig lecker. Diese dunkle Farbe gibt einen Kontrast zu anderen
Zutaten und so macht das Gericht auf dem Teller richtig etwas her. Wieder ein
leckerer Salat fir euch

Zutaten:

200 g Belugalinsen

250 g Kirschtomaten

1 groBe Paprikaschote
Salat (nach Wahl)

100 g Feta

2 EL Balsamico

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Linsen nach Anweisung kochen und etwas abkihlen lassen. In der Zwischenzeit
Paprika in kleinen Streifen in eine Pfanne geben und kurz anbraten. Dann wird
das Ganze mit Balsamico abgeldscht. Nun die Linsen dazugeben, alles umruhren
und vom Herd nehmen. Als Nachstes wird der Kase zerbroselt und unter den noch
warmen Salat gegeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Salatblattern


https://rezepte.knorr-fit.de/page/2/?s=linsen
https://rezepte.knorr-fit.de/belugalinsensalat/

anrichten.

Tipps: Der Paprika ist bekommlicher, wenn man ihn von der Schale befreit
(schalen oder im Backofen unter dem Grill garen und dann Schale abziehen).
Ebenso kann man statt Fetakdse Parmesan verwenden, das gibt dem Salat einen
milderen Geschmack. Ich habe diesen Salat schon einige Mal ausprobiert und
mit Tomaten erweitert. Dadurch schmeckt der Salat noch etwas frischer.

Dieses Gericht konnte fiir euch auch interessant sein: Tabouleh. Ich wiinsche
euch viel Freude beim Nachkochen. Alles Liebe

eure Karin Knorr

LINSEN — ORANGEN — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 30. September 2015

Heute gibt es ein Suppchen fiur ganz Eilige. Ist schnell zubereitet und
bendtigt wenige Zutaten, die man eigentlich immer in der Speisekammer haben
kann. Also fange ich doch gleich an. Man nehme folgende

Zutaten fiir 4 Personen

250 g rote Linsen

1 mittlere Zwiebel

600 ml Gemisebrihe

400 ml Orangensaft (frisch gepresst)
2 EL Saure Sahne (optional)

01, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln wiirfeln und in einen Topf mit etwas Ol geben und kurz dinsten. Wenn
sie glasig sind, die Linsen und 1 — 2 Teeldffel Curry dazugeben und kurz mit
andunsten. Dann wird das Ganze mit der Gemusebrihe abgeldscht. Nun kommt noch
der Orangensaft dazu. Unter Rihren die Suppe ungefahr 12-15 Minuten vor sich
hin kdécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und plirieren.

Tipp: Durch das Piirieren bekommt die Suppe ihre Konsistenz. Sahne wiirde die


http://www.blog.knorr-fit.de/2011/04/gesund-leicht-lecker-tabouleh/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-orangen-sueppchen/

Suppe noch etwas abrunden. Wer die Linsen noch kauen mdéchte, solle mehr davon
verwenden. Sonst ist die Suppe etwas dunn. Experimentiert einfach ein wenig.
Ich freue mich wie immer uber eure Ideen

Gesundheitstipps: Linsen haben sehr viele Vitalstoffe. Unter anderem liefern
sie Zink, Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor. Vitamin E schutzt
unsere Zellen und Vitamin A ist wichtig fur den Sehprozess. Die Ballaststoffe
unterstitzen die Verdauung. Wer regelmaBig Linsen ist, schitzt sich vor
Erkrankungen und starkt das Immunsystem.

Diese Gerichte kénnten euch auch interessieren: Linsenbolognese, Indische
Linsensuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

AB IN DIE VORRATSKAMMER — was zaubere
ich aus Vorraten?

geschrieben von Karin Knorr | 30. September 2015

Hallo ihr Lieben,

ich habe mal wieder meinen Vorratsschrank aufgeraumt, da die Schubladen schon
fast nicht mehr zu gehen. Dabei habe ich so einiges entdeckt. Die
Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten einkaufe. So entstehen die
interessantesten Gerichte. Geht es euch auch so?

(Unbezahlte Werbung ohne Auftrag)
Hier sind meine fiinf schonsten Rezept-Ideen:

e Buchweizenpfannkuchen — sehen nicht nur gut aus, sind auch sehr gut
vertraglich, ohne Gluten, viel Eiweifs und ballaststoffreich.

e Indische Linsensuppe — 1ist sehr lecker und richtig schnell zubereitet.
Diese Zutaten habe ich immer zu Hause.

e Milchreis — mag ich sehr gern, wenn es mir mal mental nicht so gut geht.
Hier fuhle ich mich in die Kindheit und Omas Kiiche zurickversetzt.

e Minestrone — auch hier konnt ihr nach Belieben kochen. Ich verwende


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
http://tip-magazin.info/indische-rote-linsensuppe/
http://tip-magazin.info/indische-rote-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-vorratskammer-was-zaubere-ich-aus-vorraeten/
https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-vorratskammer-was-zaubere-ich-aus-vorraeten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/

unter anderem Tomaten und Bohnen aus der Dose.
e Porridge aus Couscous — ein leckeres Frihstick fir die kalte
Jahreszeit.

Tipps: Ich habe festgestellt, dass ich viele Ideen gar nicht auf dem Blog
habe. Diese werde ich euch im nachsten Februar nach und nach prasentieren.
Unter anderem eine Tarte mit Rotkohl, einen warmen Graupensalat, einen
Kaiserschmarren nach Karins Art und vieles mehr. Ihr kénnt alle Gerichte gut
vorbereiten oder fir mehrere Tage vorkochen. Das nennt sich Meal Prep, ist
nachhaltig und schont den Geldbeutel und spart Zeit.

Gesundheitstipps: Gemiise oder Hilsenfriichte aus Dosen und Glasern haben genug
Nahrstoffe und Vitamine zu bieten. Sie stehen den frischen Produkten haufig
in Nichts nach. Achtet beim Kauf auf die Zutatenliste und verwendet Produkte
mit wenigen Zugaben.

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben.

Bleibt gesund,

eure Karin

MIT LEICHTIGKEIT INS NEUE JAHR

geschrieben von Karin Knorr | 30. September 2015

f‘!’

Hallo meine Lieben,

diesen Blog gibt es schon seit mehr als 10 Jahren und jedes Jahr ulberlege
ich, was ich euch Nettes winschen und Interessantes mitteilen mdchte.
Gesundheit steht immer an erster Stelle, Zeit fast gleichrangig. Wenn ihr
hier ein wenig stobert, ziehen sich beide Themen wie ein roter Faden durch
alle Beitrage.

So mochte ich euch in diesem Monat einmal den Begriff Veganuary naherbringen.
Dieser setzt sich aus January und vegan zusammen. Viele schliellen 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 50nf Lieblinge.


https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/mit-leichtigkeit-ins-neue-jahr/

1. Linsen-Creme mit Tomaten und Champignons — ist ein richtig leckerer
Aufstrich, den ihr unbedingt probieren misst.

2. Quinoa-Salat mit Kichererbsen — schmeckt sehr gut kalt und warm

3. Schoko-Mus aus schwarzen Bohnen — ist eine gesunde und eiweilireiche
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 konnt ihr auf meinem
Blog stobern und die Gerichte nach eurem Gusto aufwerten. Sie gelten wie
immer als Inspiration. Da ich meist wenige Zutaten verwende, konnt 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 uUber eurer Feedback,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/

