ANANAS KOKOS LASSI - schnell und
einfach

geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018
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Die Temperaturen sind richtig sommerlich. Wie sehr hatten wir uns danach
gesehnt. Man mag jetzt nicht aufwendig kochen. Leichte Gerichte sind
angebracht. Dazu sollte ausreichend getrunken werden. Neben Wasser, Tee und
Schorle sind Joghurt-Getranke sehr erfrischend. Lassi kommt aus dem
asiatischen Raum, wird eher suB getrunken. Aus der Turkei kennen wir dieses
Getrank als Ayran. Dieser wird meist naturbelassen mit etwas Salz serviert.

Zutaten fiir 2 Lassi:

¢ 150 ml Kokosmilch oder Kokoswasser
250 ml Joghurt

1/2 Ananas

Saft einer halben Zitrone

optional Wasser

Zubereitung:

Ananas schalen, den Strunk entfernen und wirfeln. Alle Zutaten in ein hohes
Gefall geben und purieren. Mit Eiswurfel servieren. FERTIG!

Tipps: Dieses Rezept konnt ihr wieder gestalten, wie es euch schmeckt. Ich
habe es auch mit Kokosjoghurt (vegan) ausprobiert. Verschiedene Frichte
lassen dieses Getrank nicht langweilig werden. Chili, Ingwer oder Zimt peppen
das Lassi auf.

Weitere Getrédnke findet ihr hier: Getranke — kalt und heild

Schreibt mir, welche Getranke ihr im Sommer bevorzugt.
GenieRt die Zeit,

eure Karin



https://rezepte.knorr-fit.de/ananas-kokos-lassi-schnell-und-einfach/
https://rezepte.knorr-fit.de/ananas-kokos-lassi-schnell-und-einfach/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/getraenke/

RATATOUILLE MIT PARMESAN

geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018
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0ft kommt es vor, dass genau eine Paprika oder eine Tomate oder eine Zucchini
vor sich ,hinliegen® und auch nicht besser werden. Eingefleischte Kdchinnen
holen sich einfach noch die eine oder andere Zutat dazu und bereiten ein
leckeres Gericht zu. Dieses ehemals Arme-Leute-Essen wurde in der Gegend um
Nizza erstmals um 1930 erwahnt. Ratatouille heiBt nach der Interpretation
angeblich Reste-FraB (rata = Frafl; touiller = umrihren). Hier kdénnen wir
wieder nach Lust und Laune vorgehen. Das Ratatouille einfach nur so essen, zu
einer Scheibe Brot, oder als Beilage zum Fleisch servieren.
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Zutaten fiir 4 Personen:

Zwiebel

Knoblauchzehen

Zucchini

Aubergine

rote Paprika

gelbe Paprika

e 5 Tomaten

e 4 EL Olivenol

e Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
e Parmesan
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Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und ruhen lassen. Das restliche Gemlse
waschen und in Streifen schneiden. Wer mag, kann das Gemuse (Paprika,
Aubergine und Zucchini) vorher grillen. So bekommt das Ratatouille ein
schones Rostaroma. Die Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne leicht andinsten.


https://rezepte.knorr-fit.de/ratatouille-mit-parmesan/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/07/Ratatouille_Zutaten_Bolg_Karin_Knorr.jpg

Dann die Tomaten hinzufligen und unter standigem Rihren bei niedriger Hitze
etwa 5 Minuten kdcheln lassen, mit den Gewilrzen abschmecken. Jetzt wird das
Gemuse in einer gefetteten Auflaufform geschichtet und mit dem Tomatensugo
aufgefullt. Das ganze kommt fir 25 Minuten bei 200 Grad in den Ofen. Funf
Minuten vor Schluss bestreuen wir das Ratatouille mit dem geriebene Kase.

Tipp: Ratatouille wird urspriinglich recht lange in der Pfanne gekocht (50
Minuten). Mir schmeckt es, wenn es noch ein wenig knackig ist. Wer sich das
Grillen sparen mochte, kann das ganze Gemuse wurfeln und in der Pfanne
schmoren.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Italienische Gemiisesuppe
Nun winsche ich euch allen eine schone Zeit und viel SpaB beim Nachkochen

eure Karin

KOHLRABI — APFEL — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018

Fur einen frischen Salat lasse ich im Sommer so einiges liegen. Der kann ganz
einfach sein, wie zum Beispiel ein Tomatensalat oder ein Gurkensalat. Diesen
gibt es zu einer Mahlzeit dazu. Oder ich esse den Salat als Hauptmahlzeit,
diesen kombinieren ich mit Feta oder Ei und Kohlenhydraten, wie Hirse,
Couscous oder Brot. Ich wollte schon seit einiger Zeit ein Rezept mit
Kohlrabi zubereiten. So habe ich mir heute zwei Stuck gekauft und diese mit
Zutaten aus dem Kihlschrank zubereitet. Der Salat passt in die basische
Ernahrung und Gewichtsreduktion. Ich war sehr uberrascht, was dabei
herausgekommen ist. Dieses leckere Rezept hat es sogar in die Ausgabe des
Chefkoch-Magazins (06/2021) geschafft.

Zutaten fiir 2 Personen:

e kleiner Salat, ich hatte noch Rucola aus dem Garten da
e 2 Apfel

e 1 groBer Kohlrabi

e 2 mittlere Mbéhren

Zutaten fiir das Dressing:


https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/

3 EL Granatapfelessig (alternativ ein anderer Fruchtessig oder Zitrone)
5 EL Olivendl
1 EL Honig
e 2 TL Senf
1 Knoblauchzehe
1 Frihlingszwiebel
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wer eine Kiuchenmaschine besitzt, kann Mohren, Kohlrabi und Apfel grob
raspeln. Ich habe die Zutaten in Stifte geschnitten und den Rucola
mundgerecht zerpfluckt. Das Ganze wird in einer Schissel vermengt. Fur das
Dressing werden alle Zutaten in einem Glas gut verruhrt. Alles uber den Salat
geben und etwas ziehen lassen. Schon ist der leckere Salat fertig.

Tipps: Diesen Salat konnt ihr nach Gusto variieren. Ich kdénnte mir Feta und
Walnisse vorstellen. Petersilie oder Schnittlauch wirden dem Salat eine
andere Note geben.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Sommersalat mit Erdbeeren,
Leichter Kartoffelsalat

Ich hoffe, ich konnte euch wieder zu einem leckeren Gericht inspirieren und
freue mich Uber euer Feedback. Alles Liebe winscht euch,

eure Karin

TABOULEH — veganer Petersiliensalat

geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018

Ich habe diesen Petersiliensalat so oft mit meinen Gruppen und Schilern
zubereitet, weil wir diesen mit wenigen Zutaten in kurzer Zeit auf den Tisch
zaubern konnen. Es hat mich gerade gewundert, dass er es noch nicht auf
meinen Blog geschafft hat. Diese Zutaten habe ich immer zu Hause! Also dann
mal los..

Zutaten fiir 4 Personen:


https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/
https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-kartoffelsalat-mit-rucola-und-weintrauben/
https://rezepte.knorr-fit.de/tabouleh/

250 g Couscous (1 Becher)
1 Bund Petersilie

3 mittlere Tomaten

1 Handvoll Minze

e 2 Fruhlingszwiebeln

e Saft 1 Zitrone

e 3-5 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Da Couscous schon vorgegart ist, bendtigen wir nur 2 Becher kochendes Wasser.
Couscous und Wasser in eine groBe Schissel geben und so lange ziehen lassen,
bis das Wasser aufgesaugt ist. Das sind etwa 5-10 Minuten. In der
Zwischenzeit die restlichen Zutaten wurfeln, kleinhacken und die Zitrone
auspressen. Diese zu dem Couscous geben, vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fertig ist der Salat.

Tipps: Diesen Salat serviert man auf einem groBen Teller und legt Salat-
Schiffchen ringsherum. So kann man Tabouleh mit der Hand essen.

Einen weiteren Tipp habe ich fir euch auf meinem Kanal. Hier zeige ich euch,
wie man Petersilie langer frisch halt. Schaut selbst..

Welche Tipps habt ihr denn fur mich? Schreibt mir gern in die Kommentare.
Alles Liebe,

eure Karin

PETERSILIE — wir lieben sie!

geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018
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In der Kuche meiner Kindheit gehOrte die Petersilie zu den wichtigsten
Kichenkrautern. Wenn ich ehrlich bin, mochte ich sie damals nicht sonderlich.
Mit den Jahren hat sich das geandert. Es gibt so viele Grinde, die
Petersilie zu lieben. Petersilie finden wir in unserer Kiche in verschiedenen
Varianten. Die glatteren Sorten finden wir aromatischer, die krause ist
optisch interessanter.


https://rezepte.knorr-fit.de/petersilie-wir-lieben-sie/

Petersilie in der Vergangenheit

Es gibt viele Geschichten von der Petersilie. Zum Beispiel erzahlt man, die
Petersilie miusse 9-mal den Teufel fragen, ehe sie einmal aufgehen darf. Und
wenn die Petersilie an einem Karfreitag ausgesat wird, hat der Teufel keine
Macht und kann schneller erscheinen. Im antiken Griechenland wurde die
Petersilie als heilige Pflanze und in der 0dyssee als Schmuck der Insel
Nymphe Kalypso angesehen. Sieger verschiedener Wettkampfe bekamen
Petersilienkranze Ubergeben. Im Mittelalter wurden mit den Stangeln
Liebeszauber entfacht.

Anwendung als Heilkraut

Tee aus Petersilie und deren Wurzel hat man sehr oft bei Nieren- und
Blasenbeschwerden eingesetzt. Ebenso bei Stoffwechselleiden. Hildegard von
Bingen verordnete Bader aus Petersiliensud, um Nierenleiden entgegen zu
wirken. Ebenso wurde dieser Tee zur Entwasserung, besonders im Frdhjahr
verwendet. Trinkt man Petersilienwein (Rezept nach Hildegard von Bingen, in
verschiedenen Reformhausern erhaltlich) kann man sein Gedachtnis starken.
Zusatzlich wirkt Petersilie entwassernd, entschlackend, entzindungssenkend
und basisch.

Petersilie in unserer Kiiche

Petersilie gehdért auch in der heutigen Kiche zu den bekanntesten
Kichenkrautern. Sie ist unter anderem zum Wirzen von Fleisch, Fisch, SofSen,
Suppen, Gemise, Salaten und Eierspeisen geeignet. Die Petersilie kann man das
ganze Jahr frisch ernten, vom Friuhling bis zum Spatherbst im Freien und im
Winter aus dem Topfchen auf der Fensterbank. Neben den vielen geschmacklichen
und gesundheitlichen Aspekten (100 g frische Petersilie enthalten unter
anderem 100 mg Vitamin C) hat die Petersilie auch eine optische Wirkung. Eine
lecker zubereitete Speise bekommt durch diesen krausen Stangel ihr besondere
,Etwas”. Wenn ihr weitere Tipps rund um die Petersilie, unter anderem wie man
sie lagert, verarbeitet oder zubereitet, von mir haben méchten, schaut doch
auf meinem YouTube Kanal vorbei.

Welche interessante Geschichten und Gerichte kennt ihr denn lber die
Petersilie?

Ich freue mich auf euer Feedback

eure Karin Knorr


https://www.youtube.com/watch?v=cfU71YMpDcg

