BARLAUCH — Krafte wie ein Bar

geschrieben von Karin Knorr | 28. April 2019
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...... soll man erlangen, wenn man ihn isst. Daran glaubten schon die alten
Germanen.

Barlauch ist im Moment wieder in aller Munde. Jetzt kann man ihn im Wald, im
Garten oder auf dem Markt sammeln. Viele Knoblauchliebhaber greifen jetzt
lieber zu Barlauch, weil dieser keinen Ublen Geruch hinterldasst. Neben diesem
Vorteil hat Barlauch noch vieles mehr zu bieten. Meine Recherche hat wieder
viele interessante Dinge an den Tag gebracht.

Barlauch in der Vergangenheit

Schon im Mittelalter wurde wegen des starken Geruchs, Barlauch als
vertreibende Kraft genutzt. Insbesondere gegen Blutsauger und Vampire. Die
Rémer verwendeten den Saft vom Barlauch und Koriander als Liebestrank. Er
sollte auch bei , angehexter” Impotenz helfen.

Barlauch als Heilkraut

Die Germanen setzten das barenstarke Kraut schon zu ihrer Zeit ein. Die
Pflanze reinigt und entgiftet den ganzen Koérper. Ewig krankelnde Leute
sollten den Barlauch verehren wie Gold. Kein Kraut der Erde ist so wirksam
zur Reinigung von Magen, Darm und Blut. Die jungen Leute wirden aufbluhen wie
Rosenspaliere und aufgehen wie ein Tannenzapfen an der Sonne! Mehr brauche
ich doch dazu gar nicht zu sagen....

Barlauch in unsere Kiiche

Barlauch kann man vielseitig verwenden. Zum Beispiel als Pesto zu Nudeln, in
der Krauterbutter, im Dip oder pur auf einer Scheibe Brot. Es ist einfach
zuzubereiten und schmeckt. Am wirkungsvollsten ist Barlauch in der kalten
Kiche. Hier kommen die Inhaltsstoffe zur vollen Geltung. Zum Beispiel ist
Barlauch reich an Vitamin C und an Eisen.

Barlauchol: Drei Hand voll Barlauchblatter werden grob zerkleinert und mit
kaltgepresstem Ol (ibergossen. Dieses wird lichtgeschiitzt zirka 4 Wochen
gelagert und dann durch ein Sieb gefiltert. Das Ol kommt jetzt in dunkle
Flaschen und halt monatelang. Weitere Rezepte findet ihr hier:
Barlauchsippchen, Barlauchdip

Nun kann ich nur noch hoffen, dass diese wahnsinnigen Krafte auch bei mir


https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchsueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchaufstrich/

Einzug halten, damit ich immer frisch und frohlich und natdrlich kompetent
fur euch da bin.

Ich winsche euch eine schone Zeit

eure Karin Knorr

CREME TORTCHEN mit Beeren

geschrieben von Karin Knorr | 28. April 2019

Hallo meine Lieben,

noch ein kleiner Tipp fir euch zu Ostern. Ich habe euch fir die Kaffeetafel
ein kleines Tortchen zubereitet. Ich liebe diese kleinen Teilchen — Beeren,
Sahne, Mascarpone und ein Boden aus selbstgemachtem Granola. Alles ohne
Zucker.

Folgende Zutaten benotigt ihr fiir 6 Tortchen:

e 6 EL Granola

3 EL Butter

200 g Mascarpone

100 g Griechischer Joghurt

200 ml Schlagsahne

Beeren eurer Wahl

optional 1 TL San Apart (Sahnesteif)

optional Vanille, Zitronenabrieb, Zimt oder Honig

Zubereitung:

Die Butter in einem Tiegel erwarmen. Wenn sie flussig ist, Granola dazu
geben, bis die Butter aufgesaugt ist. Die Masse auf kleine Fdormchen verteilen
und abkuhlen lassen.

Nun die Creme zubereiten. Als Erstes Mascarpone in eine Schussel geben und
mit Joghurt verruhren. Die Sahne fest aufschlagen und unter die Creme geben.
Wegen des hohen Fettgehalts verwende ich keinen Zucker. Daflir nehme ich
Zitrone, Vanille oder Zimt. Wer mag, kann mit etwas Honig suBen. Jetzt Creme
und Frichte abwechselnd schichten und ab in den Kihlschrank.


https://rezepte.knorr-fit.de/creme-toertchen-mit-beeren/

Uber Nacht fest werden lassen. Vor dem Servieren mit Beeren garnieren.

Tipp: Wer das Tortchen etwas schlanker haben méchte, kann den Joghurt gegen
Quark austauschen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Apfelpfannkuchen, Schoko-
Kichlein

Ich winsche euch viel SpaB beim Ausprobieren. Gern durft ihr meine Beitrage
teilen. Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

FLADENBROT

Ihr winscht euch weitere Brotrezepte von mir. Es gibt heute ein Fladenbrot
fur euch. Ich habe bei diesem Brot Vollkorn-Dinkelmehl verwendet.

Zutaten:

500 g Vollkornmehl

2 EL Leinsamen

1-2 TL Krautersalz

3 EL weilen Sesam

1x Weinstein-Backpulver
500 ml Wasser

e schwarzen Sesam

Zubereitung:

Leinsamen mit 40 ml Wasser mischen und fir 20 Minuten quellen lassen. Den
Rest der trockenen Zutaten in eine Schissel geben und gut vermengen. Wasser
und Leinsamen dazu geben und zu einem glatten Teig verruhren. In eine
Backform geben und fur 50 bis 60 Minuten bei 250 Grad (nach etwa 30 Minuten
auf 200 Grad stellen) backen. Damit es knuspriger wird, stelle ich ein
Schalchen Wasser mit in den Ofen.

Tipps: Ihr konnt gern Flocken, Nisse oder Kerne unter den Teig rihren, so


https://rezepte.knorr-fit.de/apfelpfannkuchen-gesund-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/fladenbrot/

wird das Brot noch reichhaltiger. Ich bewahre das Brot im Kihlschrank auf
oder friere es mir in Scheiben ein. Da keine Konservierungsstoffe enthalten
sind, konnte es schnell verderben.

Diese Rezepte kénnten euch auch
interessieren: Granola, Kirbisbrot Buchweizenwaffeln

Ich hoffe, ihr habt Freude an diesem Rezept, backt es nach und berichtet in
den Kommentaren. Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

DREIERLEI vom Kartoffelbrei

geschrieben von Karin Knorr | 28. April 2019

Ich esse super gern Kartoffelbrei und habe schon einige Varianten
ausprobiert. Mein Favorit ist der herkommliche Stampf nach Omas Rezept. Wir
ben6tigen wenige Zutaten und ich bin der Meinung, dass er immer gelingt. Alle
Rezepte vom Stampf konnen kleine Kinder essen. Bei Sauglingen sollten man die
Zwiebel weglassen und je nach Alter die Milch durch Ol ersetzen.

Zutaten fiir 4 Personen:

8 mittelgroBe Kartoffeln (mehligkochend)
1 Zwiebel

2 — 3 EL Butter

100 ml Milch

Petersilie

Basics: Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

Wenn es schnell gehen soll, etwa 1,5 Liter Wasser im Wasserkocher zum Kochen
bringen. Als Nachstes die Kartoffeln und die Zwiebel schalen, beides vierteln
und mit dem Wasser etwa 25-30 Minuten kochen. Die Kartoffeln abgielen und
etwa ein Glas Wasser beiseitestellen. Nun die Butter und lauwarme Milch zu
den Kartoffeln geben. Mit dem Kartoffelstampfer die Kartoffeln zu einem
cremigen Brei verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Petersilie klein schneiden und den Kartoffelbrei garnieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-kuerbis-und-nuessen/
https://rezepte.knorr-fit.de/kuerbis-brot-selber-backen/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/dreierlei-vom-kartoffelbrei/

Tipps: Wenn die Konsistenz zu fest ist, kann man das Kochwasser oder etwas
Milch zufugen und noch einmal gut rdhren.
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Fir die 2. Variante kann ein Teil der Kartoffeln durch Mohren und

SuBkartoffeln ersetzt werden. Fangt das Kochwasser auf und verwendet etwa 100
ml davon sowie 2-3 Essléffel 01, um die Kartoffeln zu stampfen. Als Nachstes
mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Petersilie garnieren.

Nun kommt die Avocado ins Spiel und wir haben eine 3. Variante vom
Kartoffelbrei. Hier werden wie in Variante 1 die Kartoffeln gekocht, das
Kochwasser wird aufgefangen (etwa 100 ml) und mit einer reifen Avocado unter
die Kartoffeln gestampft. Ebenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit
Petersilie garnieren.

Hier noch einige Ideen zum Kartoffelstampf: SuRkartoffelbrei mit Schmand,
Avocado-Kartoffelbrei

Ich habe euch jetzt viele leckere Rezepte zum Kartoffelbrei gezeigt und
hoffe, ihr seid ebenso begeistert wie ich.

Viel Spall beim Nachkochen. Schreibt mir doch, welch euer Liebling ist.

Bis bald, eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-kartoffelbrei/

FENCHEL — RADICCHIO — SALAT

geschrieben von Karin Knorr | 28. April 2019

Wir befinden uns gerade in der Fastenzeit. Ich verzichte wie in jedem Jahr
auf SuBes. Dazu gehdren fir mich Kuchen, Schokolade und Eis. Um den Korper zu
entgiften, sollten wir viel Gemuse und Salate essen. Da habe ich fur euch
eine neue Salat-Kombination ausprobiert. Ich finde diesen Salat so lecker,
dass ich euch das Rezept unbedingt zeigen moéchte.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1 Fenchel

1/2 Radicchio

2 Apfelsinen

2-3 Lauchzwiebeln
3 Stangel Dill

Honig-Senf-Dressing:

e 2 TL Senf

e 1 EL Honig

e 5 EL Olivendl

e Saft einer halben Zitrone

e 3 EL Essig (Dattel-Feigen-Balsam)
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Radicchio in Streifen schneiden. Die Stiele vom Fenchel abschneiden. Das
Kraut beiseitelegen. Nun den Fenchel ebenfalls in feine Streifen schneiden.
Als Nachstes die Orangen filetieren. Krauter und Zwiebeln kleinschneiden.
Alles in eine Schiussel geben. Fur das Dressing alle Zutaten miteinander
vermengen und Uber den Salat geben.

Tipps: Als Topping konnt ihr gerdstete Kichererbsen oder Nisse eurer Wahl
verwenden. Ich kdénnte mir auch gut vorstellen, dass Romanasalat oder Chicorée
sehr gut zum Fenchel passen.

Diese Salate kénnten euch auch schmecken: Kohlrabisalat, Chicoréesalat



https://rezepte.knorr-fit.de/fenchel-radicchio-salat/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-das-wintergemuese/

Viel Spall beim Zubereiten und Probieren. Schreibt mir doch in die Kommentare,
wie es euch geschmeckt hat.

Bis zum nachsten Beitrag,

eure Karin



