WINTERSALAT mit Rosenkohl und leckerem
Dressing

geschrieben von Karin Knorr | 8. Januar 2019

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 0fter essen? Der Salat bietet alle wichtigen Nahrstoffe und ist
somit eine gute Basis fur die gesunde Erndhrung. 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 SuRe 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 Schissel 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
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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 SpaR beim Zubereiten,

eure Karin Knorr

TOMATENPESTO — PESTO ROSSO

geschrieben von Karin Knorr | 8. Januar 2019
"
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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, kénnt 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 01 rdsten. Parmesan fein reiben. Nun die Tomaten aus dem Wasser
nehmen und klein schneiden. Als Nachstes alles in ein Gefalk geben, plrieren
und mit Salz & Pfeffer abschmecken. Die Paste in Glaser fillen und hibsch
verzieren.

Tipps: Diese Zutaten sind wie immer eine Empfehlung. Ich liebe viel Kase und
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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

CURRY — mit Kichererbsen und Spinat

geschrieben von Karin Knorr | 8. Januar 2019

Ihr méchtet euch ausgewogen ernahren? Da ist es notwendig, alle Nahrstoffe in
einer Mahlzeit zu kombinieren. Das Ergebnis — ihr seid langer satt und habt
mehr Energie. Ein Curry bietet einfach alles. Ich habe heute eines mit
Kichererbsen zubereitet. Curry ist ein Gericht aus dem asiatischen Raum mit
cremiger Konsistenz. Dieses Rezept passt sehr gut in die ,leichte” Kiche, ist
in 30 Minuten auf dem Tisch und bendtigt nur #5inf Zutaten plus Basics.

Zutaten fiir 4 Personen:

¢ 400 g gekochte Kichererbsen

400 g Tomaten (aus der Dose oder frisch)

1 Zwiebel

250 g Kokosmilch

200 g Spinat

Basics: 01, Salz, Pfeffer, 1 TL Kreuzkimmel, 1 TL Kurkuma

Zubereitung:

Zwiebel und Tomaten wiirfeln, Spinat waschen, trocknen und zerpfliicken. 0l in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig dinsten. Die Tomaten und
Kokosmilch dazugeben und etwa 10 Minuten kécheln lassen. Nun gebt ihr die
Kichererbsen sowie den Spinat dazu. Weitere 10 Minuten kdécheln. Alles wiirzen
und servieren. Auf dem Foto wurde das Curry mit Reis serviert. Fladenbrot
schmeckt auch sehr lecker dazu.
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Tipps: Curry ist ein Gericht, dass man wieder zubereiten kann, wie es einem
schmeckt. Probiert es einfach aus. Wer Knoblauch liebt, kann gern 2 Zehen
verwenden. Krauter wie Petersilie oder Koriander geben dieser Mahlzeit einen
besonderen Pepp.

Gesundheitstipps: In diesem Gericht stecken viele vitalstoffreiche Zutaten,
so dass man von einer ausgewogenen Mahlzeit sprechen kann. Der Spinat bietet
uns Folsaure und Beta-Carotin sowie Magnesium, Kalium, Calcium und Eisen. Die
Kichererbsen sind sehr eiweiRR- und ballaststoffreich. Zusatzlich haben die
Kichererbsen viel Zink aufzuweisen.

Weitere leckere Rezepte findet ihr hier: Hauptgerichte, Pasta, Pizza

Ich winsche euch viel SpaB beim Nachkochen. Schreibt mir doch, wie euer Curry
gelungen ist.

Liebe GruRe, eure Karin

Sommerlicher MELONENSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 8. Januar 2019

Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT — IDEE fur euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flussigkeit bendtigen und dem einen oder anderen NUR Wasser zu fad
wird, bieten uns Frichte und Gemise sehr viel Wasser. Melonen sind zur Zeit
sehr preiswert und schmecken bei den Temperaturen besonders gut. Die
Wassermelone zum Beispiel hat wenige Kalorien, Vitamine A und C sowie Kalium.
Wenn ihr die Melone mit Kase kombiniert, bekommt sie einen intensiveren
Geschmack. Probiert es einfach aus. Ich habe hier einen Melonensalat
zubereitet. Die Zutaten sind auch Uberschaubar.

Zutaten fiir 2 Personen:

800 g Wassermelone (etwa ein Viertel einer runden Melone)
100 g Feta

1 Handvoll Rucola

3 EL Olivenol

2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)

e Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

Die Melone in mundgerechte Sticke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkrimeln, Rucola zerpfliicken. Alles in eine Schiissel geben, 01 und
Essig dazuflgen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat und
schmeckt himmlisch erfrischend.

Tipps: Ich habe den Salat jetzt schon so oft mit verschiedenen Zutaten
bereitet. Wenn ihr keinen Rucola habt, einfach Frihlingszwiebeln fein
schneiden und zu dem Salat geben. Schwarze Oliven geben dem Salat einen
zusatzlichen mediterranen Touch. Ich konnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Linsensalat, Kohlrabisalat,
Nudelsalat findet ihr unter der Rubrik ,Salate, Party und BBQ“

Schreibt mir eure Ideen fir Salat auf. Viel Freude beim Zubereiten.

Eure Karin

AZUKIBOHNEN-SUPPE mit Ananas

geschrieben von Karin Knorr | 8. Januar 2019

Letztens habe ich die Azukibohne fir mich entdeckt. Sie sieht nicht nur
spannend aus, sie ist auch super gesund. Natirlich habe ich wieder
recherchiert, woher sie kommt und was sie zu bieten hat. Die Azukibohne hat
ihren Ursprung in China und gehdrt jetzt in Japan zu den Nationalzutaten. Sie
wird in SuBspeisen, als Salat oder zu Suppen verarbeitet.

Naturlich habe ich auch ein leckeres veganes Rezept fur euch. Schaut selbst:
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utaten fiir 4 Personen:

1 Becher Azukibohnen
5 mittlere Kartoffeln
2 Paprikaschoten

1/2 Ananas

1 mittlere Zwiebel

Basics:

750 ml Wasser (optional Gemlsebruhe)

Ol zum Andiinsten

Salz, Pfeffer, Chili, Kimmel (oder Kreuzkimmel) zum Wirzen
e optional 1 Chilischote und Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Bohnen am Abend zuvor in kaltem Wasser einweichen. Das Gemiise waschen und
wirfeln. Ananas schalen und ebenfalls wiirfeln. 01 in einem Topf erhitzen und
darin Zwiebel und Paprika andinsten. Die eingeweichten Azukibohnen unter
flielfendem Wasser abspulen und zu der Zwiebel geben, mit Wasser abldschen.
Das ganze etwa 45 Minuten kdcheln, nach etwa 25 Minuten die Kartoffeln
dazugeben und alles wirzen. Zum Schluss die Ananaswurfel zu den Bohnen geben,
kurz aufkochen und noch einmal abschmecken. Nun kann die Suppe serviert
werden.

Tipps: Zu dem sien Geschmack der Ananas passen gut die Scharfe einer
Chilischote und die Saure einer halben Zitrone. Auch runden Krauter den
Geschmack und die Optik ab. Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch besser.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe sind so toll, dass sie regelmaBig auf
unseren Tisch sollte. Magnesium und Mangan unterstitzen unser Herz-Kreislauf-
System und wirken der Ubersiuerung unseres Korpers entgegen. Zusatzlich
bietet die Bohne Zink, Eisen sowie viele B-Vitamine. Diese Kombination in
Verbindung mit vielen Ballaststoffen leiten Toxine aus und wirken
entwassernd. In der TCM werden Azukibohne sehr oft verwendet, sie wirken sich
positiv auf Blase, Nieren und Darm aus.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Indische Linsensuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,
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eure Karin



