KOCHEN MIT SUNA — Penne Salsiccia

geschrieben von Karin Knorr | 16. Marz 2021

Hallo meine Lieben, heute ist Suna zu Besuch und wir kochen gemeinsam ihr
Lieblingsrezept. Wir beide kennen uns schon viele Jahre und hier auf dem Blog
haben wir schon mehrere gemeinsame Rezepte verodffentlicht. Ich verlinke euch
die Rezepte unten im Beitrag. Heute kochen wir Penne Salsiccia. Schaut, wie
schnell wir dieses Gericht gezaubert haben.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Salsiccia Wirstchen (mit/ohne Krauter)
e Parmesan

e 2 Zucchini

¢ 1 Handvoll Cherry Tomaten

e 1 Handvoll Rucola

e Salbei

* 500 g Penne (Basic)

e 1 Dose Tomatensticke (Basic)

e 2 Knoblauchzehen (Basic)

e 1 Zwiebel (Basic)

01, Essig, Salz, Pfeffer (Basics)

Zubereitung:

Penne kochen. Salsiccia aus der Pelle ldsen und klein zupfen. Zwiebel,
Knoblauch, Zucchini und Tomaten wiirfeln. Gemiise zusammen mit Salbei in 01
anbraten. Mit Weilweinessig abldoschen und kocheln lassen. Tomatenstiucke
unterruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gekochten Penne
unterrihren. Mit Rucola und Parmesan anrichten.

Tipps: Ihr konnt gern mit den Zutaten variieren. Weniger Penne, mehr Gemiise.
Pasta aus Kichererbsen ist eine gute Alternative zu den Weizen-Nudeln. Ich
wlrde auch mit etwas Scharfe experimentieren. In unserem Video haben wir euch
verschiedene Ideen prasentiert. Schaut gern vorbei und gebt uns euer
Feedback.

Gesundheitstipps: Heute méchte ich euch mal nichts liber Nahrstoffe erzahlen,
sondern euch auf eine Gedankenreise mitnehmen. Vielleicht traumt ihr euch bei
dieser Pasta nach Italien in ein StraBencafé und genieft die Sonne.
Entspannung ist unheimlich wichtig, um Energie zu bekommen und den Alltag zu


https://rezepte.knorr-fit.de/kochen-mit-suna-penne-salsiccia/

meistern. Benutzt schones Geschirr, kauft Blumen und zindet eine Kerze an.
Lasst euch Zeit beim Essen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Spargel-Risotto,
Zwetschgenknddel, Chicorée-Salat

Nun winsche ich euch viel SpaB beim Nachkochen. Holt euch den Urlaub nach
Hause und genieBRt das schone Essen. Bleibt gesund.

Eure Karin

QUINOA — SALAT mit Kichererbsen

geschrieben von Karin Knorr | 16. Marz 2021

=Ty

Ihr habt Lust, etwas Neues auszuprobieren? Dann seid ihr bei mir genau
richtig. Ich schaue gern in fremde Toépfe und kreiere daraus ein vOollig neues
Gericht. Heute gibt es einen Quinoa — Salat mit Kichererbsen fir euch. Die
Idee entstand aus verschieden Zutaten-Resten. Ich war so begeistert, dass ich
das Ergebnis mit euch teilen musste.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Tasse Quinoa, 2 Tassen Wasser

500 g Kichererbsen (2 kleine Dosen)

3 Handvoll Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

L Bund Petersilie

1 Stangel Minze (optional)

Abrieb einer halben Bio-Zitrone (optional)

Basics:


https://rezepte.knorr-fit.de/risotto-mit-spargel-und-ziegenfrischkaese/
https://rezepte.knorr-fit.de/zwetschgenknoedel/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-salat-mit-orange-und-granatapfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

e 2-3 EL Fruchtessig
e 2-3 EL Olivenol
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa abwaschen, im Verhaltnis 1:2 mit Wasser kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. In der Zwischenzeit Zwiebel, Tomaten und Petersilie
schneiden. Alle Zutaten in einer Schussel miteinander verrihren. Zum Schluss
Quinoa unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dieser Salat eignet
sich hervorragend zum Mitnehmen zur Arbeit, Schule oder Picknick.

Tipps: Ich kann mir gut Feta zu diesem Salat vorstellen. Die Minze gibt dem
Gericht einen orientalischen Hauch. Wenn ihr diesen verstarken mochtet,
passen gut Gewlirze wie Kreuzkimmel und Kurkuma dazu. Der Salat schmeckt warm
und kalt sehr gut.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Afrikanisches Gemise-Quinoa
oder Quinoa-Sommersalat

Ich hoffe sehr, ihr habt beim Zubereiten auch so viel Freude wie ich und noch
mehr freue ich mich, wenn euch der Salat genauso schmeckt, wie mir. Schreibt
mir gern in die Kommentare.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

KOKOS HERZEN — frei von
Industriezucker

geschrieben von Karin Knorr | 16. Marz 2021

Hallo Ihr Lieben,

ich habe wieder ein tolles Rezept fur euch. Heute eine Leckerei zum Kaffee
oder fur die Lunchbox. Die Kekse sind wie immer frei von Industriezucker,
super schnell zubereitet und eignen sich, um sie mit Kindern zu backen.
Probiert es einfach aus, ihr werdet Uberrascht sein.


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/kokos-herzen-frei-von-industriezucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/kokos-herzen-frei-von-industriezucker/

Zutaten:

50 g Kokosol

1 EL Nussmus

100 g Quark

120 g Dinkelmehl

80 g Kokosmehl

1/2 Packchen Backpulver (Weinstein)
5 EL Milch

1 Ei

4 TL Kokosblutenzucker

Zubereitung:

Zu Beginn den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das KokosOl auslassen mit den
restlichen Zutaten nach und nach vermischen. Mit dem Ruhrgerat oder der Hand
zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache
etwa einen halben Zentimeter hoch ausrollen. Nun ausstechen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und im Ofen etwa 15 — 20 Minuten backen
(bis sie goldbraun sind).

Tipps: Habt Ihr Lust, die Kekse mit Zucker zu bestduben, empfehle ich euch
ReissuBe. Ich habe sie auch mit Tierformen ausgestochen. Das freut sicherlich
auch Kinderherzen.

Gesundheitstipps: Dieses Rezept ist ohne raffinierten Zucker gebacken. Auch
sind sie wenig gesuft, so dass sie fur Kinder gut geeignet sind. Wir
Erwachsenen haben groflen Einfluss auf den Zuckerkonsum unserer Kinder. Daher
sollten wir versuchen, weniger suB zu kochen oder zu backen. Das wirkt sich
auch positiv auf ihre Gesundheit aus. (zum Beispiel Zahngesundheit, Gewicht)

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Geback, Kuchen, Brot

Viel Freude beim Ausprobieren. Eure Fotos dazu konnt ihr gern auf Instagram
oder Facebook posten und mich verlinken.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

OFENGEMUSE mit Hummus

geschrieben von Karin Knorr | 16. Marz 2021



https://rezepte.knorr-fit.de/category/gebaeck/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/

Hat sich Besuch angesagt? Mochtet ihr euren Lieben eine leckere Mahlzeit
bereiten? Da habe ich etwas fur euch. Gemise aus dem Ofen. Letztens habe ich
dieses zu Stabchen geschnitten und mit Kindern aus dem Kindergarten als bunte
Pommes gegessen. Zu dem Gemuse passen verschiedene Dips, Pasten oder Solien.
Wir haben heute Hummus dazu gegessen. Mh, das war lecker.

Zutaten fiir 4-6 Personen:
Verschiedene Gemiisesorten nach Saison und Geschmack

e Mohren

e Pastinaken

e Aubergine

e Paprika

e StiBRkartoffeln

e Kartoffeln

e Tomaten

schwarze 0Oliven
Zwiebel und Knoblauch
01

e Hummus (Rezept hier)

Zubereitung:
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Verschiedene Gemisesorten beliebig auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben, mit Ol betrdufeln und fir 20-30 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
Aus dem Ofen holen und salzen. Das fertige Gemise mit dem Hummus servieren.

Tipps: Ihr konnt natiirlich fir mehr Geschmack Krauter wie Rosmarin und
Oregano verwenden.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Fingerfood mit Sour Cream
Viel SpaR beim Nachkochen. Uberrascht eure Kinder, Partner, Freunde..

Eure Karin



https://rezepte.knorr-fit.de/?s=hummus
https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/

SCHARFE ROTE BEETE PASTE — gesund &

lecker

Rote Beete haben jetzt Saison. Es gibt so viel leckere Ideen, wie man sie
verwenden kann. Ich habe da mal ein wenig experimentiert. Ein leckerer
Aufstrich ist entstanden. Es gibt wieder ein YouTube-Video dazu. Wenn Ihr
kein Video verpassen mochtet, abonniert kostenlos meinen Kanal.

Zutaten:

e 3 Knollen Rote Beete
1 sauerlicher Apfel

1 Handvoll Nisse

2 EL Zitronensaft

1 EL Sahnemeerrettich
100 g saure Sahne
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Beete mit der Schale in reichlich Wasser gar kochen. Dann schalen
und in Wirfel schneiden. Die Nisse in einer beschichteten Pfanne rdésten und
grob hacken. Den Apfel ebenfalls schalen und in Wirfel schneiden. Die Beete,
Apfel, Zitronensaft, Meerrettich und NiUsse in ein GefaB geben und pirieren.
Zum Schluss die saure Sahne unterruhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Paste halt sich im Kihlschrank etwa eine Woche.

Tipps: Wer mochte, kann eine Handvoll gehackte Petersilie zufiligen. Die Paste
passt gut zu kraftigem Brot. Ich konnte mir auch Pellkartoffeln oder
Raucherfisch vorstellen.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Ajvar

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren und verabschiede mich
bis zum nachsten Mal,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

