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Keine Zeit fiir gesunde Ernahrung?

Ich zeige dir, wie das geht!

Ich bin seit 15 Jahren Ernahrungstrainerin und Dozentin. Ich liebe es uber
den Tellerrand zu schauen und Neues auszuprobieren. Dabei achte ich auf
nachhaltige und wenig verarbeitete Lebensmittel.

All meine Rezepte bendtigen wenig Zeit, Zutaten und Kiichenutensilien. Sie
sind genau fiir dich gedacht. Fiir Anfanger, Fortgeschrittene, Neugierige und
alle, die etwas auf ihre Gesundheit achten moéchten, gedacht.

Méchtest du Unterstitzung, ich bin gern fir dich da.


https://rezepte.knorr-fit.de/
https://rezepte.knorr-fit.de/5uenf/
https://rezepte.knorr-fit.de/5uenf/
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RegelmaRig neue Rezepte & Tipps auf Instal

Hier findest du immer die aktuellsten
Beitrage

Jede Woche kommen neue Rezepte oder Tipps dazu. Also schau immer wieder rein

Suchen nach: Suche

#50UNF GEBACK, KUCHEN, BROT

EIWEISSBROTCHEN — ruckzuck gebacken

By Karin Knorr | 19. November 2023 | 0 Comments

Meine Lieben, dieses Rezept wollte ich euch schon seit Jahren hochladen. Mit
meinen Kursen backen wir sie sehr oft zum Frihstick. Sie gelingen immer.
Probiert sie unbedingt aus. Zutaten fur 8 Brotchen: 400 g Dinkelmehl 630 2


mailto:karin_knorr@email.de
https://www.instagram.com/mitknorrfit/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/5uenf/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/gebaeck/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissbroetchen-ruckzuck-gebacken/
https://rezepte.knorr-fit.de/author/karin-knorr/

Packchen Weinstein-Backpulver 2...

FINGERFOOD, PARTY VEGETARISCH, VEGAN

OFENTOMATEN mit Pfirsich und Mozzarella

By Karin Knorr | 15. November 2023 | © Comments

Hallo meine Lieben, heute méchte ich euch ein Gericht vorstellen, das immer
gut bei meinem Besuch ankam. Es uberrascht mit seiner Kombination aus
Tomaten, Pfirsichen und Mozzarella und passt super in jede Jahreszeit.
Zutaten fur 4 Personen: 1 Mozzarella 500qg...


https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissbroetchen-ruckzuck-gebacken/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/fingerfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/vegetarisch-vegan/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofentomaten-mit-pfirsich-und-mozzarella/
https://rezepte.knorr-fit.de/author/karin-knorr/
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#50NF TIPPS UND TRICKS

GESCHENKE AUS DER KUCHE

o

By Karin Knorr | 8. November 2023 | 0 Comments

Hallo Ihr Lieben, Weihnachten steht schon wieder vor der Tur und viele von
euch fangen an, sich Gedanken Uber Geschenke zu machen. Ihr wisst, dass ich
mich Uber solche Mitbringsel freue und auch gern Leckereien aus der Kiiche
verschenke. Diese kann man in die...


https://rezepte.knorr-fit.de/ofentomaten-mit-pfirsich-und-mozzarella/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/5uenf/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/tipps-und-tricks/
https://rezepte.knorr-fit.de/geschenke-aus-der-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/author/karin-knorr/
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DIPS, AUFSTRICHE, PESTO, SOSSEN VEGETARISCH, VEGAN

WEISSER BOHNENAUFSTRICH

By Karin Knorr | 20. Oktober 2023 | 0 Comments

Hallo ihr Lieben,heute habe ich wieder einen neuen Dip fur euch. Dieser
schmeckt zu jeder Jahreszeit. Zum Grillen oder zum Fruhstick aufs Brot. Der
Dip aus Bohnen ist so einfach zubereitet und bendtigt nur wenige Zutaten.
Seht selbst. Zutaten: 300 g weife Bohnen...


https://rezepte.knorr-fit.de/geschenke-aus-der-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/vegetarisch-vegan/
https://rezepte.knorr-fit.de/weisser-bohnendip/
https://rezepte.knorr-fit.de/author/karin-knorr/
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#5UNF SAISON - HERBST TIPPS UND TRICKS VEGETARISCH, VEGAN

HERBSTLICHER GENUSS — Meine Lieblingsrezepte mit
Kiirbis

By Karin Knorr | 3. Oktober 2023 | 0 Comments

Hallo meine Lieben, der Sommer verabschiedet sich langsam, der Herbst steht
in den Startléchern und das Laub schimmert gelb, orange und braun. Diese
Farben erinnern mich direkt an die vielen, leckeren Kiurbis-Sorten. Sie haben
jetzt Saison. Ich mochte als Kind den...


https://rezepte.knorr-fit.de/weisser-bohnendip/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/5uenf/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/saisonal-kochen/herbst-rezepte/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/tipps-und-tricks/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/vegetarisch-vegan/
https://rezepte.knorr-fit.de/herbstlicher-genuss-meine-lieblingsrezepte-mit-kuerbis/
https://rezepte.knorr-fit.de/herbstlicher-genuss-meine-lieblingsrezepte-mit-kuerbis/
https://rezepte.knorr-fit.de/author/karin-knorr/
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https://rezepte.knorr-fit.de/herbstlicher-genuss-meine-lieblingsrezepte-mit-kuerbis/

Zum Blog

Einfache Rezepte mit wenigen Zutaten

Tipps & Tricks
Tipps & Tricks — kurz & knackig


https://rezepte.knorr-fit.de/rezepte
https://rezepte.knorr-fit.de/rezepte
https://rezepte.knorr-fit.de/tipps-tricks
https://rezepte.knorr-fit.de/tipps-tricks
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Lass dich Uberraschen

YouTube-Kanal

Schau mir beim Kochen zu


https://rezepte.knorr-fit.de/5uenf
https://rezepte.knorr-fit.de/5uenf
https://www.youtube.com/channel/UC_tKOqlAP21XOeEOVeyIxuw
https://www.youtube.com/channel/UC_tKOqlAP21XOeEOVeyIxuw

Instagram

Rezepte & Tipps

Zur Galerie

Hol’ Dir Appetit


https://www.instagram.com/mitknorrfit/
https://www.instagram.com/mitknorrfit/
https://rezepte.knorr-fit.de/galerie
https://rezepte.knorr-fit.de/galerie

Bolognese an Pasta
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Heute hat sich Silvio ein Rezept von mir gewinscht und so habe ich mich doch
gleich an die Suche von einem schonen Foto gemacht. Wenn Ihr etwas kochen
méchtet und euch die Zutaten oder die Zubereitung fehlt, schreibt mir
einfach. Ich koche es fiur euch nach. Bolognese kann man vielfaltig

zubereiten. Mit Fleisch oder Gemiuse oder Linsen, mir schmecken alle
Varianten, solange sie frisch zubereitet werden.

Bolognese — Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 groBe Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 Stange Sellerie

1 kleine Stange Porree

2 Mohren

500 g Hack (alternativ Linsen, Buchweizen oder Tofu)
2 EL Tomatenmark

1 Dose geschalte Tomaten (8509)


https://rezepte.knorr-fit.de/bolognese-an-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2017/01/2017-Nudeln-und-Bolognese-1-1.jpg

1 rote Paprikaschote

200 ml Flissigkeit (Wasser, Bruhe, Saft, Wein)
Olivendol

Salz, Pfeffer, Chili

e Oregano

e Parmesan am Stick

e Pasta

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch klein wirfeln, Gemise ebenfalls klein schneiden. In
einer hohen Pfanne mit etwas 0l das Fleisch krimelig anbraten (ca. 15
Minuten). In einer weiteren Pfanne Zwiebeln, Knoblauch und Gemise ebenfalls
in etwas 01 ca. 10 Minuten diinsten. Jetzt wird Tomatenmark unter das Fleisch
geruhrt, gleich darauf die Tomaten und das restliche Gemuse. Alles wird mit
Flissigkeit abgeldscht und je nach Geschmack gewlirzt. Alles bei niedriger
Temperatur etwa 10 Minuten durchziehen lassen. In dieser Zeit kann die Pasta
gekocht werden. Wenn diese bissfest ist, wird serviert und garniert. Hier
passen sehr gut frische Krauter wie Oregano, Basilikum oder auch Petersilie.
Frisch geriebener Kase und Pfeffer aus der Muhle runden das Gericht ab.

Tipps: Ich bereite mir die SoBen fiir eine Pasta immer nach den Zutaten, die
ich noch zu Hause habe oder die unbedingt verbraucht werden sollten zu. Durch
das Suppengemiise kann man auf Fertigbrihe verzichten und wirklich nur mit
Wasser aufgieBen. Man kann das Fleisch auch ganzlich weglassen und hat somit
eine leckere GemlsesoRe.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Linsenbolognese.

Ich winsche euch allen viel Freude beim Nachkochen oder ein eigenes Rezept
kreieren.

eure Karin Knorr

Hahnchenpfanne mit Kartoffeln und
Pesto

geschrieben von Karin Knorr | 3. November 2017


http://www.blog.knorr-fit.de/2011/05/spaghetti-bolognese-einmal-anders/
https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/

Geht es euch auch ab und an so, dass ihr viele einzelne Zutaten vom
Wochenende Ubrighabt? Hier ist wieder die kreative Kochin gefragt :). Ich
nehme mir dann eine Pfanne und alles kommt hinein. Das habe ich wieder mit
der Kamera festgehalten und auf meinen YouTube-Kanal hochgeladen. Diese
Zutaten hatte ich zur Verflgung.

Zutaten fiir 2 Personen

Hahnchenbrust

Handvoll Kartoffeln

Paprikaschote

Mohre

Stange Sellerie

Tomaten

Champignons

Zwiebel

Chilischote

e Kokosol, Salz und Pfeffer

e Fir das Pesto hatte ich: Erdnisse, Rucola, Grana Padano, Olivendl, Salz,
Pfeffer, Zitrone
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Zubereitung:

Kartoffeln waschen und mit Schale kochen. Alle anderen Zutaten klein
schneiden. Kokosdl erhitzen und das Fleisch darin kurz anbraten. Dann kommen
nach und nach die Zwiebel, die Paprika, Sellerie und Moéhre sowie Tomaten und
Chili dazu. Das alles lasst man zirka 10 Minuten schmoren. In der
Zwischenzeit kann man das Pesto zubereiten. Alle Zutaten dafir mit dem Morser
zerstolBen oder im Mixer pirieren. Nun kénnen die Pilze in die Pfanne und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Sind die Kartoffeln fertig, kann angerichtet
werden.

Tipps: Das ist wieder ein Rezept, wo alles erlaubt ist. Statt Fleisch kann
auch Feta genommen werden. Jedes andere Gemise passt.

Dieses Rezept kodonnte euch auch interessieren: Linsenbolognese

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren. Ich wirde mich uber
eure Ideen oder Ergebnisse freuen und winsche euch guten Appetit.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/

COUSCOUS SALAT MIT AVOCADO

geschrieben von Karin Knorr | 3. November 2017
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Ich liebe Salate, schnelle Gerichte und probiere gern neue Rezepte aus. Bei
meinem heutigen Salat stobere ich ein wenig in der afrikanischen Kuche. Ich
verwende Couscous, der schon vorgegart ist. Somit spare ich Zeit. So einfach
und schnell ist der Salat zubereitet, seht selbst.

Zutaten fiir 4 Personen:

Becher Couscous
Becher heiRes Wasser
Frihlingszwiebeln
Paprikaschoten
kleine Avocado
Zitronen

Bund Petersilie

e 3 Stangel Minze

e Schafskase

e Olivenol

e Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

Couscous in eine Schussel geben und mit dem heillen Wasser uberbrihen. Jetzt
die Paprikaschoten und den Schafskase in Wirfel, die Zwiebeln in Ringe
schneiden. Die Avocado ebenfalls wirfeln und sofort mit dem Saft einer
Zitrone betraufeln. Somit schitzen wir die Avocado vor Oxidation und sie
bleibt schdén grin. Jetzt kdonnen wir alles in eine groBe Schissel geben und
miteinander verrihren. Zum Schluss werden die restlichen Zutaten (2 Essloffel
Olivenél, Minze, Salz und Pfeffer) hinzugefigt.

Tipp: Auch bei diesem Salat kann man kreativ sein. Wer es mag, kann mehr
Zitrone und Petersilie verwenden. Auch Tomaten sind hier sehr lecker.

Gesundheitstipp: Wer weniger Weizenprodukte essen méchte, kann hier gern auch
Hirse oder Quinoa verwenden. Diese mussen jedoch gekocht werden. Diese
Mahlzeit bietet wieder alle Nahrstoffe. Kohlenhydrate, EiweilRe, Fette sowie
Vitamine und Mineralstoffe. Sie ist ballaststoffreich und vitaminarm. Die


https://rezepte.knorr-fit.de/afrikanischer-couscous-salat-mit-avocado/

Superfrucht Avocado ist ein richtiges Kraftpaket und bietet uns unter anderem
die Vitamine A, E und K, viel Calcium sowie die sekundaren Pflanzenstoffe
Lutein und Lycopin. Alle Inhaltsstoffe werden besonders gut durch die
vorhandenen Fettsauren (ungesattigte Fettsauren) von unserem Korper
aufgenommen.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Indische Linsensuppe

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und somit euren Speiseplan
bereichern. Habt eine schéne Zeit,

eure Karin Knorr

Pikanter Burger mit Mango-Chutney

geschrieben von Karin Knorr | 3. November 2017

Burger sind doch irgendwie lecker und immer gefragt. Burger-Restaurants
wachsen wie die Pilze aus dem Boden und die Belage werden immer
ausgefallener. Ich habe mich heute einmal fur einen einfachen, preiswerten
und gesunden Burger entschieden. Seht selbst:

Zutaten fiir 2 Burger:

e 300 g Rinderhack

2 Burger-Brotchen

e 1-2 mittlere Zwiebeln
e 200 g Champignons

e 2 Scheiben Cheddar

e 1 Hand voll Jungen Spinat
e 1 Chili

e 2 EL Mango-Chutney

e 2 TL Senf

e Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung:

Wenn wir uns ein wenig organisieren, ist der Burger richtig schnell
zubereitet. Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, klein geschnittener Chili und


https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/pikanter-burger-mit-mango-chutney/

Senf verrihren und zu zwei flachen Burgern formen. Zwiebeln und Pilze in
Ringe schneiden und schon geht es los. Pfanne erhitzen, die Fleischsticke von
beiden Seiten (je 2 Minuten) kraftig anbraten. Die Kasescheiben auf das
Fleisch legen. Jetzt die Pilze und Zwiebeln in die Pfanne geben und leicht
andunsten. Die Brotchen im Toaster aufbacken und schon kdnnen wir sie
belegen. Auf zwei Halften das Mango-Chutney verteilen, je ein Burger drauf.
Dann kommen die Pilze und Zwiebeln dazu. Den Burger runden wir ab, in dem wir
Spinatblatter und noch etwas Chutney verwenden. Deckel drauf und fertig ist
ein leckerer und saftiger Burger.

Tipp: Auch hier ist wieder alles erlaubt, was schmeckt. Es gibt auch andere
Chutneys. Oder man nimmt einen anderen Salat. Wer keine Pilze mag, kann auch
Tomaten oder anderes Gemuse verwenden. Meine Intension ist es, dass ihr mit
wenigen Handgriffen Mahlzeiten selbst zubereiten.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Linsenfrikadelle ist eine
schone Alternative zum Fleisch.

Ich winsche euch wieder viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/linsenfrikadelle/

