GESUNDES FRUHSTUCK — Joghurt mit
Fruchten

geschrieben vo

n Karin Knorr | 27. Marz 2012

Es gibt viele unter euch, die bewusst auf Zucker und andere Naschereien
verzichten. Auch in einer basischen Erndahrung umgeht man Nahrungsmittel, in
denen viel Zucker enthalten ist. Hierzu gehéren unter anderem viele
Joghurtsorten. Heute bekommt ihr von mir Tipps, wie ihr euren Joghurt selbst
anruhren konnt. Er schmeckt und der Darm wird es uns danken.

Zutaten fiir 2 Personen:

250 g Naturjoghurt 3,8 %
Obst nach Wahl

2 EL Leinsamen

1 EL Haferflocken

Nisse nach Wahl

Zubereitung:

Zuerst verteilt man die Joghurt auf zwei Glaser oder Schalchen. Schneidet das
Obst in kleine Stiicke und gibt je die Halfte in jedes Glas/Schale. Als
nachstes gebt Ihr die Nisse, den Leinsamen zu dem Joghurt. Mit einem Loffel
Walnussol konnt ihr den Joghurt abrunden.

Tipp: Solltet ihr zu Allergien neigen, koénnt ihr Friichte und Niisse/ Samen
oder Ole variieren. Hier eignen sich alle Trockenfriichte oder frische
Fruchte, wie Erdbeeren, Himbeeren, Bananen.. Schaut einfach, was euch
schmeckt.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Quark & Kartoffeln

Ich winsche euch viel Freude, meine Ideen in euren Speiseplan zu integrieren

eure Karin Knorr



https://rezepte.knorr-fit.de/joghurt-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/joghurt-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-quark-fuer-eilige/

ROTKOHLSALAT MIT APFELSINE

geschrieben von Karin Knorr | 27. Marz 2012

Wieder ein leckerer Salat, der im Winter gern gegessen wird, da er viele
Vitamine und Mineralstoffe zu bieten hat. Hier habe ich ein wenig
experimentiert. Dieses Ergebnis hat uns am besten geschmeckt. Esst ihr gern
Rohkost? Wie bereitet ihr diesen Salat zu. Ich freue mich Uber eure
Anregungen.

Zutaten fiir 6 Portionen:

* 500 g Rotkohl

e 2 Apfelsinen

e 1 Pampelmuse/Grapefruit
e 100 g Fenchelknolle

e 20 g Ingwer

e Saft einer halben Zitrone
e 2 TL Honig

e 2 TL Sojasole

e 1 kleines Stick Chili

e Fruhlingszwiebeln

e 2 EL Olivenodl

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Vom Rotkohl den Strunk entfernen und den Rest in feine Streifen schneiden.
Ebenfalls den Fenchel. Die Fruhlingszwiebeln in R&llchen schneiden. Ingwer
pressen und Chili klein hacken. Eine Apfelsine auspressen und den Saft davon
mit dem 01, Honig und SojasoRe verriihren. Alles in eine Schiissel geben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Zirka eine halbe Stunde ziehen lassen. Die
verbliebene Apfelsine und die Grapefruit/Pampelmuse filetieren und mit dem
Salat anrichten.

Tipp: Wer es mag, kann zusatzlich 1-2 EL Walnussél verwenden und mit einer
Hand voll Walnlsse garnieren.

Weitere Kohlrezepte: Kohlsuppe,
Mit diesem Rezepttipp wiinsche ich euch viele Eigenkreationen

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohlsalat-an-apfelsine/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlsuppe-macht-schoen/

Kohlsuppe macht schon

geschrieben von Karin Knorr | 27. Marz 2012

Wenn Sie das Wort ,Kohlsuppe” hdren, was 10st es in Ihnen aus? Woran denken
Sie dabei? An Diat, ,arme-Leute-Essen” oder ,deftige Suppe mit dicker Rippe*?
Kohl, ein saisonales Gemiise, wird besonders im Winter gern gegessen, da viel
Vitamin C sowie die Mineralstoffe Magnesium, Kalium und Kalzium enthalten
sind. Die vielen Ballaststoffe im Kohl regen die Verdauung an. Das heutige
Rezept kdonnen Sie zum Entschlacken, an den Entlastungstagen in der Fastenzeit
oder fur eine basische Ernahrung verwenden.

Zutaten fiir 6 Potionen:

Kohlsuppe — Karin Knorr

800 g Weilkohl

800 g Mdhren

5 mittlere Zwiebeln

grolle Paprikaschote

Stange Sellerie

Fleischtomaten (alternativ Pizzatomaten)
Fenchelknolle

Knoblauchzehen

Streifen Ingwer

Petersilie, Lorbeer, Chili, Salz, Pfeffer und Kimmel
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https://rezepte.knorr-fit.de/kohlsuppe-macht-schoen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-02-28-Kohlsuppe1-1-1.jpg

Zubereitung:

Alles in mundgerechte Stlicke schneiden. Die Zwiebeln wirfeln. Wer mag, kann
diese vorher dunsten. Sonst alles, auBer Petersilie, in einen groflen Topf tun
und soviel Wasser auffullen, dass alles Gemuse gut bedeckt ist (zirka 4
Liter). Das ganze kochen, bis das Gemuse bissfest ist. Das dauert ungefahr 30
Minuten. Zum Schluss kommt die Petersilie dazu. Am besten schmeckt so ein
Eintopf, wenn er das zweite Mal aufgekocht wird.

Tipp: Verwenden Sie diesen Eintopf zur Kohlsuppendidt, ist es ratsam, diese
in Portionen einzufrieren. Es koénnte sein, dass die Suppe sonst umkippt, also
sauer wird.

Weitere WeiBkohlrezepte: Krautsalat
Ich winsche Ihnen guten Appetit

Ihre Karin Knorr

CHICOREE — das Wintergemiise

geschrieben von Karin Knorr | 27. Marz 2012

AR A,

Ich kenne noch die Zeit, als wir nur saisonales Gemise und Obst gegessen
hatten. Im Winter gab es an Obst nur Apfel und ,Kuba-Orangen“. Die Orangen
sind den Saftorangen ahnlich, schlecht zu schalen, jedoch sehr saftig. Damit
wir genugend Vitamine bekamen, gab es viele Salatvariationen. Einer davon ist
der Chicorée-Salat. Neben den Vitaminen wirkt der_Bitterstoff Inulin sich
positiv auf unsere Darmflora aus. Auf YouTube kénnt ihr sehen, wie einfach es
geht.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 kleine Chicorées

2 Orangen

1 Apfel, 1 Banane

2 TL Honig oder Agavendicksaft
Saft einer Zitrone

Zubereitung:


http://tip-magazin.info/leicht-und-lecker-krautsalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-das-wintergemuese/
http://www.blog.knorr-fit.de/2010/01/der-chicoree/

Dieser Salat ist ganz einfach zuzubereiten. Den Chicorée in Ringe schneiden.
Die Orange filetieren, den Apfel in Spalten schneiden und beides zum Salat
fugen. Jetzt musst ihr nur noch den Saft der Zitrone mit dem Honig vermischen
und Uber den Salat geben. Wer mag kann den Salat noch weiter variieren, zum
Beispiel mit Nissen.

Tipp: Mit frischer Minze, Zimt oder Walnussen bekommt der Salat eine ganz
anderen Note. Der Versuch ist es wert. [] Ebenso eignet sich Chicorée als
gedunstetes Gemise und ist richtig lecker.

Dieses Rezept kbonnte euch auch gefallen: Chicoréesalat mit Granatapfel

Ich winsche euch viel Freude beim Zubereiten,

eure Karin Knorr

MOHREN — INGWER — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 27. Marz 2012

Es dauert nicht mehr lange und die Zeit des Fastens ist gekommen. Nicht jeder
méchte ganz auf sein Essen verzichten. So kann man zum Beispiel mit
verschiedenen Suppen seinen Korper entschlacken und mit bestimmten Gewlirzen
und Krautern seinen Stoffwechsel ankurbeln. Wer einfach nur Lust auf eine
leckere Suppe hat, wird von dieser hier begeistert sein. Das Mohren-Ingwer-
Suppchen ist leicht zuzubereiten, benOotigt wenig Zeit, ist gesund und dazu
noch lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 mittlere Zwiebeln

* 450 g Mohren

1 mittlere Kartoffel

40 g frischen Ingwer und Kurkuma

500 ml Wasser

2 TL Olivendl

Saft einer Orange

Basics: Chili, Pfeffer und Salz nach Geschmack
Petersilie und gerdstete Nisse (optional)


https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-salat-mit-orange-und-granatapfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/

Zubereitung:

Die in Wirfel geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit Olivendl glasig
dinsten. Moéhren, Kartoffel sowie Ingwer, Kurkuma und Chili in kleine Wirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, weitere 3 Minuten dunsten. Dann mit dem
Orangensaft abldschen und das Wasser hinzugeben. Bei geringer Hitze zirka 30
Minuten koécheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Jetzt die Suppe plrieren
sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Die Suppe ist so einfach und kann nach Belieben verandert werden. Zum
Beispiel koénnt ihr die Suppe mit etwas Sahne oder einem L6ffel Schmand
abrunden. Bei mir darf die Petersilie nicht fehlen. Gerdstete Nisse oder
Kerne geben der Suppe noch etwas Pfiff.

Gesundheitstipps: Diese leckere Mohren-Ingwer-Suppe bringt dein Immunsystem
auf Touren. Durch die Vitamine A und C sowie Zink schutzt du deine
Schleimhaute und somit deine 1. Verteidigungslinie gegen Viren und Bakterien.
Ingwer, Kurkuma, Chili und Pfeffer verstarken dein Team.

Diese Suppen kénnten euch auch gefallen: Brokkolisuppe, Mohren-
StRkartoffelsuppe

Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

