SPARGEL -ERDBEER-SALAT auf Rucola

Ich koche sehr gern mit der Familie, Freunden oder Teilnehmern. Man plant ein
Gericht, schreibt den Einkaufzettel, geht gemeinsam Einkaufen und bereitet
die Mahlzeit zu. Da kommt man ins Gesprach, erfahrt viel Uber den anderen. Es
macht einfach Spall vom Alltag abzuschalten. Zum kronenden Abschluss sitzt man
um einen Tisch herum und freut sich Uber die leckeren Speisen. Kennt ihr das
Gefihl, wenn man gesattigt und glicklich ist.. hachja. Gestern habe ich mit
meiner Freundin Suna von Suna Pfeif Kommunikationsdesign gekocht. Die Fotos
dazu gibt es auf ihrem Blog. Nun kommen wir zu unserer Rezept-Idee:

Zutaten fiir 4 Personen:

e je 250 g grinen und weilRen Spargel

1 Bund Rucola

200 g Erdbeeren

je 2 EL mildes Olivenol und Himbeeressig
Salz und Pfeffer aus der Miuhle

Parmesan

Zubereitung:

Von dem grunen Spargel die Enden sparsam entfernen und ihn in mundgerechte
Sticke schneiden. Den weiBen Spargel vom ,Kopf“ zum ,Ful“ schalen und
ebenfalls in Sticke schneiden. Wir haben sie getrennt blanchiert (in
kochendem Wasser ca. 2 Minuten dunsten). In der Zwischenzeit werden Salat und
Erdbeeren gewaschen und geschnitten. Den Spargel haben wir in einem Dressing
aus 01, Essig, Salz und Pfeffer angemacht. Man kann hier auch anderen Essig
verwenden. Wir hatten zum Beispiel Granatapfelessig. Zitronensaft ist auch
lecker. Probiert es einfach aus. Und schon kann alles angerichtet werden.
Erdbeeren und Rucola auf dem Teller drapieren und den marinierten Spargel
dazu geben. Das Dressing Uber den gesamten Salat geben. Zum Schluss wird das
Ganze mit Spanen von Parmesan abgerundet. Und schon ist der Salat fertig.

Tipp: Auf dem Salat machen sich auch Kerne vom Granatapfel, Niisse oder
gerostete Pinienkerne gut. Es ist alles erlaubt, was schmeckt. Wusstet ihr,
dass der Spargel neben vielen guten Inhaltsstoffen auch eine aphrodisierende

Wirkung hat?

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Scharfe Spargelsuppe


https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-erdbeeren-salat-an-rucola/
https://sunapfeif.wordpress.com/2016/04/17/essen-und-fotografieren/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargelsuppe-scharf/

Gern koche ich auch eure Rezepte nach und prasentiere sie in eurem Namen mit
eurer Website. Ich hatte viel Spall mit Suna und ihrer Familie und wlnsche
euch einen Guten Appetit.

Eure Karin Knorr

MOHREN — MANGO — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016
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Ich hatte so viele Dinge in meinem Kuhlschrank, die nach Verarbeitung
sriefen”. Kennt ihr das: man méchte so viel kochen oder ausprobieren und dann
isst man gar nicht zu Hause, weil man nur unterwegs ist? Bei mir kommt noch
hinzu, dass ich viel mit den Kursteilnehmern koche und esse. Also, ich hatte
noch 2 Mangos und Mohren liegen, die verarbeitet werden wollten. Und das ist
daraus entstanden:

Zutaten fiir 2-3 Personen:

e 2 Mangos (einige Stuckchen hatten wir weg genascht.. sie war so lecker)
e 800 g Mbhren

3 Kartoffeln

1 Zwiebel

Zitrone

etwas Sahne

1 Chili frisch oder 1 TL Flocken

Ingwer

Basics: 1/2 TL Kurkuma, Pfeffer, Salz

ca. 1 Liter Gemlsebrihe

Zubereitung:

Alles waschen, schdlen und in Stiicke schneiden. 01 in den Topf und Méhren,
Zwiebel sowie Kartoffeln anrdsten, mit der Gemisebrihe abldéschen. Die Suppe
sollte bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kocheln. Wenn das Gemuse weich ist,
die Mango hinzufligen und alles purieren. Die Suppe wird zum Schluss gewirzt
und abgeschmeckt. Wir haben noch Zitronensaft hinzugefugt und fanden das
Mohren-Mango-Slippchen schmackhaft.


https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-mango-sueppchen/

Tipp: Wer sich mit dem Wirzen nicht so auskennt, sollte am Anfang weniger
Salz verwenden. Chili tut der Suppe auf jeden Fall gut, ebenso Ingwer (wir
hatten beim Video-Dreh keinen frischen zur Hand), da kann man nichts falsch
machen. Auch mit der Zitrone tropfenweise vorgehen. Bei Bedarf auf dem Teller
nachwurzen.

Diese Rezepte konnten Sie auch interessieren: Gemisepuffer aus Resten

Ich hoffe, dieses Rezept gefallt und ihr kocht es mit Freude nach.
Alles Liebe winscht euch,

eure Karin Knorr

Mohren-SulRkartoffel -Suppe

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016
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In diesem Jahr kann man sich gar nicht an das ,Winterwetter” gewOhnen. Es ist
einfach zu warm und zu nass. In meinem Umfeld sind so viele erkaltet. Mich
hat es auch erwischt. Da kommt eine Gemusesuppe gerade richtig. Meine
Mohrensuppe hat es in sich, Chili und Ingwer heizen richtig ein. Diese
Zutaten hatte ich noch zu Hause, schaut selbst

Zutaten (reicht fiir 4-5 Personen):

e 10 groRBe Mohren

e 3 groBBe SuBkartoffeln

e 1 groBe Gemiusezwiebel (Fruhlingszwiebeln)
e 3 cm Ingwer, Chili

e Knoblauch

e Gemusebruhe

e Pfeffer, Salz zum Abschmecken

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen, schdlen und in Wirfel schneiden. In einen Topf 0l geben
und darin Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili andinsten. SuBkartoffeln und
Méhren dazugeben und weitere 2 — 3 Minuten dinsten. Jetzt mit Gemisebrihe
abloschen und auffillen, etwa soviel, dass alles fingerbreit bedeckt ist. 20
— 25 Minuten kdcheln lassen. Wenn alles gar ist (Messerprobe) dann stampfen


https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepuffer/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

oder purieren, servieren und mit Petersilie garnieren.

Tipp: Bei dieser Suppe geht nichts schief. Man kann hier seine Fantasie
walten lassen. Mehr SuBkartoffeln oder noch normale Kartoffeln dazu geben.
Chili und Knoblauch geben der Suppe eine ganz andere Richtung. Nachwiirzen
wirde ich auf dem Teller. Mir hat die Suppe richtig gut geschmeckt.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Hokkaidosuppe
Viel Freude beim Nachkochen

Eure Karin Knorr

BARLAUCH — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016

Liebhaber von Barlauch kommen jetzt wieder auf ihre Kosten. Es ist Erntezeit
flir diese Krauter. Wie ihr in diesem Beitrag nachlesen konnt, unterstitzt
Barlauch alle, die jetzt abnehmen oder fasten wollen. Heute habe ich einmal
ein Barlauchslppchen ausprobiert, dass sehr leicht nachzukochen ist.



https://www.youtube.com/watch?v=IKxfrs5B08c
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchsueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2014/03/2014-03-23-Bärlauchsüppchen-HP-1-1.jpg

Barlauchsuppchen — Bild 2014

Zutaten fiir 2 Personen:

e 500 ml Gemusebrihe
100 ml Sahne (alternativ Cuisine)
1 Bund Barlauch
Basics: Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Die Briuhe mit der Sahne aufkochen. Barlauch in der Zwischenzeit klein
schneiden, ein wenig zum Garnieren beiseitestellen. Wenn die Suppe aufgekocht
ist den Barlauch hinzufigen und bei niedriger Temperatur 7 Minuten
durchziehen lassen. Mit den Gewlrzen abschmecken. Zum Schluss wird die Suppe
mit einem Purierstab aufgeschaumt. In Glaser, Tassen oder Teller fullen,
garnieren und servieren.

Tipp: Als Einlage schmecken in diesem Siippchen Raucherlachsstreifen,
gebratene Garnelen oder einfach nur gerodstetes Brot.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Gemiisequinoa nach Dr. Feil

Nun winsche ich euch einen guten Appetit und viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

HOKKAIDOSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 17. April 2016

Wenn ich an meine Kindheit zurickdenke, mochte ich nur wenige Suppen und war
froh, wenn sie nicht allzu oft auf den Tisch kamen. Vielleicht lag es ja auch
an der Zubereitung, dass sie mir nicht geschmeckt haben. Jetzt kann man mich
mit Suppen immer locken. Ich personlich liebe sie, weil sie meist recht
schnell und oft auch schon am Vortag zubereitet werden kdénnen. Seit ich
meinen Gemusegarten hatte, koche ich immer im Herbst die Hokkaidosuppe, die
ich sehr lecker finde. Und so wird sie gemacht:


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaidosuppe/

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 mittelgroBen Hokkaidokiirbis

e 1 Dose Kokosmilch, 1 EL Kokosfett

e 3 mittelgroBe Kartoffeln

e 3 Karotten

e Basics: indische Gewirze nach Belieben, Salz und Pfeffer,
1 Liter Gemisebrihe

Zubereitung

Gemise in Wirfel schneiden. Hokkaido kann mit der Schale verarbeitet werden.
Kirbis, Kartoffeln, Karotten in etwas Fett andunsten. Nach ein paar Minuten
mit der Gemusebrihe abldschen und ca. 20 Minuten kochen lassen. Mit Gewirzen,
wie Salz, Pfeffer — aber noch besser mit indischen Gewlirzen — abschmecken.
Alle Zutaten pilrieren. Zum Schluss noch eine Dose Kokosmilch hinzufligen. Mir
hat diese Suppe sehr gut geschmeckt. Sie ist leicht zuzubereiten und kann
auch am nachsten Tag noch einmal aufgewarmt werden.

Tipp: Wer es etwas fruchtig mag, kann so eine Minute vor Schluss Mango
hinzugeben. Diese sollte jedoch richtig reif sein. So bekommt die Suppe eine
fruchtige Note. Chili, Kurkuma und geriebener Ingwer runden den Geschmack
noch ab. Wer es mag, kann auf die Suppe mit Kirbiskernol und gerosteten
Kirbiskernen anrichten.

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr



