SAISONKALENDER by Karin

geschrieben von Karin Knorr | 26. April 2023
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Hallo meine Lieben, habt ihr mitbekommen, dass es von mir einen
Saisonkalender gibt?

Vielleicht hat der eine oder andere von euch auch Interesse an diesem schonen
Kalender?

Die Idee dazu entwickelte sich, als ich ein Geschenk fir meine Familie
kreieren wollte. Das Resultat gefiel mir so sehr, dass ich es Freunden und
Bekannten zeigte. Als die Frage aufkam, wo man diesen erwerben kdnne,
entschied ich mich, ihn auch zum Kauf anzubieten.

Wieso habe ich mich fiir einen Saisonkalender entschieden?

Ich freue mich jeden Monat, ganz besonders im Fruhjahr, auf die Fruchte und
das Gemuse, das es im Garten oder bei den Bauern in der Umgebung zu ernten
gibt. Es geht im Marz und April mit vielen Krautern los, die ihre zarten
Blatter zeigen. Danach gibt es Radieschen, Rhabarber und Spargel. In den
folgenden Monaten geht es Schlag auf Schlag zu. Es wird bunt. Rote Erdbeeren,
gruner Spinat, lila Kohlrabi, weille Mairube, orange Karotte — ich komme
direkt ins Schwarmen. Empfindet ihr das auch so?

Wollt ihr einen eigenen Saisonkalender?

In diesem zeitlosen Kalender findet ihr meine Saison-Lieblinge mit ganz
besonderen Rezepten. Diese bendtigen wie immer wenig Zeit und Zutaten, haben
viele Nahrstoffe — sind bunt und gesund.

Seid ihr an einem personalisierten Kalender mit euren Lieblingen und neuen
Rezepten von mir dazu interessiert, dann schreibt mich gern an. karin@knorr-
fit.de

Wenn ihr genauso viel Freude an der Vielfalt unserer heimischen Lebensmittel
habt, freue ich mich auf einen regen Austausch mit euch.

Bis bald, eure Karin
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PASTA mit CHICOREE, Gorgonzola und
Birne

geschrieben von Karin Knorr | 26. April 2023

Hallo meine Lieben, es gibt wieder ein leckeres Rezept, passend zur kalten
Jahreszeit, fir euch. Heute verarbeite ich Chicorée. Dieser ist ein
vitalstoffreiches Wintergemise und vielseitig zu verarbeiten. Als gedinstetes
Gemlise gibt es ihn heute zu Pasta.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 150 g Pasta (z.B. Farfalle)

3 kleine Chicorée

100 g Gorgonzola

2 kleine Birnen

3-4 getrocknete Tomaten

1 Handvoll Kerne (z.B. Sonnenblumenkerne)
Etwas Zitronensaft (optional)

Basics: Olivendl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Pasta kochen, abgieBen und 1 Becher Kochwasser auffangen. Den Gorgonzola
Uber die heilfen Nudeln geben und umriihren. Den Chicorée in 1 cm dicke
Streifen, die geschalten Birnen in dunne Spalten und die Tomaten
kleinschneiden. Chicorée ohne Fett bei starker Hitze 5 Minuten braunen. Dann
Birnen und die Tomaten dazugeben. Wenn ndtig etwas Pastawasser zugiefen.
Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Zum Schluss Pasta
und Gorgonzola in die Pfanne geben und alles mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Sonnenblumenkerne und nach Belieben Zitronensaft zugeben und mit
einem Schuss Olivendl betraufeln.

Tipps: Wer mochte kann einen anderen Kase, zum Beispiel Parmesan, verwenden.
Dazu passen dann Knoblauch und Zwiebeln.

Gesundheitstipps: Der Chicorée ist ein gesundes Wintergemiise. Verfiligt Uber
die Vitamine A, C und Folsaure, sowie Kalium und Zink. Diese unterstutzen
unser Immunsystem. Der Bitterstoff Inulin wirkt sich besonders gut auf die
Darmflora aus. Auch verstarkt Inulin die Verwertung der Mineralstoffe Calcium


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-chicoree-gorgonzola-und-birne/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-chicoree-gorgonzola-und-birne/

und Magnesium. Chicorée ist ballaststoffreich, macht lange satt und lasst den
Blutzucker nur langsam ansteigen.

Meine Saisonlieblinge: Barlauch, Kopfsalat, Rosenkohl, Spinat, Schnittlauch.

Weitere Rezepte mit Chicorée: Chicorée-Salat mit Banane, Chicorée mit
Granatapfel

Ich hoffe, euch gefallt meine Idee und ihr kocht es nach.
Bleibt gesund,

eure Karin

CHICOREE I SALAT MIT ORANGE UND
GRANATAPFEL I Kochen mit Freunden

geschrieben von Karin Knorr | 26. April 2023

Das neue Jahr hat uns schon wieder voll im Griff, also wird auch wieder
gekocht. Wie ihr wisst, koche ich sehr gern mit Freunden und Familie. Man
kann sich austauschen, voneinander lernen, neue Rezepte ausprobieren, sich
die Arbeit teilen und gemeinsam essen. Fiir mich ist das Lebensqualitat.
Deshalb macht mir die Arbeit mit meinen Schilern und Teilnehmern so viel
Freude. Am letzten Wochenende habe ich nach langer Pause wieder einmal mit
Suna Pfeif gekocht. Sie bekam zu Weihnachten ein Kochbuch geschenkt und so
lieBen wir uns inspirieren. Ihren Artikel, Bilder und Titel von dem Kochbuch
findet ihr auf Sunas Blog.

Wie ihr wisst, bin ich ein Freund der schnellen Gerichte mit wenigen Zutaten.
So habe ich zu unseren aufwendigen Gangen einen recht schnellen und leichten
Chicorée-Salat beigesteuert. Oma hat ihn friher so oft zubereitet. Daher auch
eine Erinnerung an meine Kindheit.

Zutaten fiir 4 Personen

e 3-4 Chicorées (je nach GroRe)
e 1 grolBe Orange
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e 1/2 Granatapfel
Fir das Dressing (sind alles Basics)

e Saft einer halben Zitrone

e 1 TL milden Senf

e 1 TL Honig

e 3 EL Olivenol (kaltgepresst)
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

" Diese ist ganz einfach. Ihr schneidet den
Chicorée in der Mitte durch und den dicken Strunk heraus. Dieser ist ziemlich
bitter. Die Blatter werden in Streifen geschnitten. Um die Kerne aus dem
Granatapfel zu bekommen, schneidet ihr ihn in der Mitte durch. Nun legt die
Schnittflache auf eure Hand und schlagt mit einem L6ffel auf den Granatapfel,
bis alle Kerne herausfallen. Dies solltet ihr natlrlich Uber einer Schussel
machen. Nun wird die Orange geschalt und filetiert. Mit einem scharfen Messer
geht das recht gut. Die Zutaten fir das Dressing gebt ihr in ein Glas mit
Schraubverschluss. Den Inhalt misst ihr gut schitteln, Uber den Salat gieBen
und vermengen. Fertig ist der Salat, einfach anrichten und verspeisen.

Tipps: Bei mir ist selten ein Salat wie der andere. Ich schaue immer, was
ich zu Hause habe. Ihr kdénntet hier noch einen Fruchtessig, zum Beispiel
einen Himbeeressig verwenden, zusatzlich oder an Stelle der Zitrone. Sehr
lecker schmecken Nisse dazu. Oder ihr gebt dem Salat mit einem LOffel Joghurt
noch einen anderen Geschmack. Der Chicorée ist so gesund fir unsere
Darmflora, unterstitzt unser Immunsystem und hat wenige Kalorien. Probiert es
einfach aus. Dieses Gericht ist vegetarisch.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Chicorée — Wintersalat Dazu gibt es
auch ein Video auf meinem YouTube — Kanal

ICH WUNSCHE EUCH FUR DIESES JAHR VIELE TOLLE MOMENTE, SPASS AM KOCHEN UND
ESSEN. BLEIBT GESUND.

EURE KARIN
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