FENCHEL — RADICCHIO — SALAT

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

Wir befinden uns gerade in der Fastenzeit. Ich verzichte wie in jedem Jahr
auf SuBes. Dazu gehdren fur mich Kuchen, Schokolade und Eis. Um den Koérper zu
entgiften, sollten wir viel Gemiuse und Salate essen. Da habe ich fur euch
eine neue Salat-Kombination ausprobiert. Ich finde diesen Salat so lecker,
dass ich euch das Rezept unbedingt zeigen mochte.

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Fenchel

1/2 Radicchio

2 Apfelsinen

2-3 Lauchzwiebeln
3 Stangel Dill

Honig-Senf-Dressing:

e 2 TL Senf

1 EL Honig

5 EL Olivenol

Saft einer halben Zitrone

3 EL Essig (Dattel-Feigen-Balsam)
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Radicchio in Streifen schneiden. Die Stiele vom Fenchel abschneiden. Das
Kraut beiseitelegen. Nun den Fenchel ebenfalls in feine Streifen schneiden.
Als Nachstes die Orangen filetieren. Krauter und Zwiebeln kleinschneiden.
Alles in eine Schiussel geben. Fur das Dressing alle Zutaten miteinander
vermengen und Uber den Salat geben.

Tipps: Als Topping konnt ihr gerdstete Kichererbsen oder Nisse eurer Wahl
verwenden. Ich koénnte mir auch gut vorstellen, dass Romanasalat oder Chicorée
sehr gut zum Fenchel passen.

Diese Salate kénnten euch auch schmecken: Kohlrabisalat, Chicoréesalat

Viel Spall beim Zubereiten und Probieren. Schreibt mir doch in die Kommentare,
wie es euch geschmeckt hat.


https://rezepte.knorr-fit.de/fenchel-radicchio-salat/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-das-wintergemuese/

Bis zum nachsten Beitrag,

eure Karin

PASTA AN LINSENBOLOGNESE -
vitalstoffreich & lecker

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

”

Wenn es Nudeln gibt, dann setzte bei mir quasi der Verstand aus. Ich musste
mich echt zusammenreiflen, nicht zu viel davon zu essen. Mit etwas Training
zum Beispiel pro Portion nur 100 g Pasta kochen, langsamer essen oder sich
auf eine zweite Portion am nachsten Tag freuen, kann man dieser Nudelsucht
entgegenwirken. Versteht ihr, was ich meine? Heute habe ich fir euch ein
gesundes, leckeres, veganes und vitalstoffreiches Pasta-Gericht. Wir ersetzen
das Fleisch durch Belugalinsen. Durch diese Kombination habt ihr alle
Nahrstoffe in einer Portion.

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 400 g Pasta (Spaghetti oder Orecchiette)

e 1 Tasse Belugalinsen

e 2 Knoblauchzehen

e Suppengrin (1 M6éhre, etwas Knollensellerie, Lauch oder Zwiebel,
Petersilie)

e 1 Dose Tomaten (4009g)

e 2 EL Tomatenmark

e 200 ml Wasser

e je 1 TL getr. Oregano und Thymian

e 0L, Salz, Pfeffer, Chili

e Parmesan (optional)

Zubereitung:

Die Linsen waschen und bissfest kochen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Méhre und Sellerie grob zerkleinern. Zwiebel, Méhre, Sellerie in 0l kurz
anbraten, dann Knoblauch und Tomatenmark dazu geben. Mit Tomaten und Wasser
abloschen. Nun Krauter und Gewlrze zufligen. Die Sauce bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten kocheln lassen. Linsen und gehackte Petersilie in die Sauce


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

einrihren und einige Minuten ziehen lassen. Die Nudeln zubereiten und mit der
Sauce sowie einigen Streifen Parmesan servieren.

Tipps: Ihr konnt gern das Gemiise mit einem Schuss Rotwein abldschen.
Verwendet dann etwas weniger Wasser. Ich mag es sehr gern scharf. Daher darf
Chili nicht fehlen. Ich koche mir hier immer die doppelte Portion, somit kann
ich am nachsten Tag noch einmal davon essen. Vielleicht mit einer anderen
Nudelsorte. Mochtet ihr lowcarb essen, verwendet doch Linsennudeln.

Diese Pasta-Gerichte konnten euch auch gefallen: Nudelsalat mediterran, Pasta
mit Kirbisgemise

Welches sind denn eure Lieblings-Pasta-Gerichte? Schreibt mir gern in die
Kommentare. Guten Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr

GLUTENFREIES BUCHWEIZENBROT

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019
r‘ Il
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Ihr winscht euch seit langem Brotrezepte von mir. Dann werde ich heute ein
Buchweizenbrot mit euch backen. Mir schmeckt Buchweizen sehr gut. Egal ob im
Granola, als Beilage oder eben hier im Teig. Nun kommen wir zum Rezept.

Zutaten:

e 500 g Buchweizenmehl

e 2 EL Leinsamen

e 1-2 TL Salz

e 3 EL Sonnenblumenkerne

e 3 EL Granola (hier Kirbisgranola)
e 1x Weinstein-Backpulver

e 2 TL Honig

e 500 ml Wasser

Zubereitung:

Leinsamen mit 40 ml Wasser mischen und fur 20 Minuten quellen lassen. Den
Rest der trockenen Zutaten in eine Schiissel geben und gut vermengen. Honig,


https://rezepte.knorr-fit.de/nudelsalat-mediterran/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenbrot-glutenfrei/

Wasser und Leinsamen untermengen. In eine Backform geben und fir 50 bis 60
Minuten bei 250 Grad (nach etwa 30 Minuten auf 200 Grad stellen) backen.
Damit es knuspriger wird, stelle ich ein Schalchen Wasser mit in den Ofen.

Tipps: Bei den Nissen und Granola koénnt ihr gern variieren. Walniisse passen
auch super. Ich bewahre das Brot im Kihlschrank auf. Oder friere es mir in
Scheiben ein. Da keine Konservierungsstoffe enthalten sind, kdonnte es schnell
verderben. Nachtrag: Ich habe das Buchweizenmehl (400g) mit einem Teil
Sonnenblumenmehl (100g) ersetzt. So ist das Brot etwas dunkler geworden.

Gesundheitstipps: Buchweizen hat viele tolle Inhaltsstoffe. Da Buchweizen
kein Getreide ist (gehdért zu den Knéterichgewachsen) ist es glutenfrei.
Buchweizen liefert alle 8 essentiellen Aminosauren, ist somit ein guter
Eiweillieferant, senkt den Blutzuckerspiegel, ebenso wirkt Buchweizen positiv
auf den Cholesterinspiegel. Zudem ist es basisch. Ich bin gerade richtig
begeistert

Diese Rezepte kénnten euch auch
interessieren: Granola, Kirbisbrot Buchweizenwaffeln

Ich hoffe, ihr habt Freude an diesem Rezept, backt es nach und berichtet in
den Kommentaren. Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

KRAUTSALAT aus Spitzkohl

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

Das Auge isst ja bekanntlich mit. Schon deshalb sollte man sich ein wenig
mehr Zeit beim Anrichten seines Tellers nehmen. Mit ein wenig Krautern wird
die Mahlzeit nicht nur optisch aufgepeppt, Krauter liefern sehr viele
Mineralstoffe, die wichtig fur unseren Stoffwechsel sind. Im Moment gibt es
frischen Kohl auf dem Markt zu kaufen oder im Garten zu ernten. Nicht nur die
Inhaltsstoffe lassen sich sehen, der Spitzkohl ist sehr mild und l3asst sich
vielfaltig verarbeiten. Heute gibt es einen Krautsalat:

Zutaten fir 4 Personen

* 500 g Spitzkohl


https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-kuerbis-und-nuessen/
https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbis-brot-selber-backen/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/krautsalat-aus-spitzkohl/

10 Cocktailtomaten

1 kleine Zwiebel

5 Essiggurken (alternativ Gewlirzgurken)
2 EL 01

Basics:

e 1 EL milden Essig (z.B. Weinessig)
e Salz, Pfeffer

e gemahlenen Kummel (optional)

e frische Krauter

Zubereitung

Erst die Zwiebel schneiden und ruhen lassen, dann alle anderen Zutaten in
Wirfel schneiden oder mit einer Reibe klein raspeln. Wer eine Kiichenmaschine
hat, ist natlrlich auf der besseren Seite und hat dieses Gericht in wenigen
Minuten fertig. Nun noch alle Zutaten verridhren und schon ist der Salat
fertig.

Tipps: Dazu gibt es eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkdse und schon ist
sie fertig, die leckere Mahlzeit. Ihr kénnt auch einen anderen Kohl nehmen.
Orangen passen auch gut in einen Krautsalat. Ich kénnte mir auch Kase und
Nisse gut vorstellen. Der Salat passt auch gut zu einer Hauptspeise.

Gesundheitstipps: Der Spitzkohl enthalt zum Beispiel viel Vitamin C und
Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium und Kalzium. Er ist gut fir unseren Darm,
passt in die Gewichtsreduktion, ist basisch und einfach nur lecker.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine
Ich winsche euch einen Guten Appetit,

eure Karin Knorr

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

N

Ihr habt jede Menge Tomaten und braucht ein leckeres und schnelles Rezept?


https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohlsalat-an-apfelsine/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/

Dann habe ich die perfekte Tomatensuppe fir euch. Diese Suppe ist nicht nur
gesund und kalorienarm, sie ist auch schnell zubereitet und kommt mit wenigen
Zutaten aus. Tomaten sind wahre Multitalente. Ihre Inhaltsstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe) unterstutzen unsere Gesundheit. Einer der
wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lycopin, welches freie Radikale
neutralisiert. Das Lycopin wird erst freigesetzt, wenn die Tomate erhitzt
wird. Diese Tomatensuppe passt gut in die basische Ernahrung. Also gesund und
lecker!

Zutaten fiir 4 Personen:

e etwa 800 g Tomaten
1 Zwiebel

1 Paprikaschote

1 Chili

1 TL Tomatenmark

Basics:

e 200 ml Wasser
e Salz, Pfeffer, Olivenol

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemuse klein schneiden. Zwiebel in
etwas 01 glasig dinsten. Das restliche Gemiise und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andinsten und mit Wasser abldschen. So lange bei kleiner Hitze
kdcheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und pirieren. Zum Schluss mit Krautern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.

Tipps: Ihr konnt die Suppe mit etwas Schmand abrunden. Auch passen kleine
Nudeln oder Reis zu der Tomatensuppe. Wenn ihr noch Radieschen verbrauchen
musst, kdénnen diese der Tomatensuppe eine ganz neue Geschmacksnote geben.

Diese Tomaten-Rezepte kénnten euch auch interessieren: Salat, Salsa, Dip,
SolRe.... .

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren. Freue mich Uber eure Ideen
in meinen Kommentaren.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes

