MEDITERRANE PIZZA

geschrieben von Karin Knorr | 17. Mai 2016
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Gaste haben sich angesagt. Da mache ich gern etwas, das vorbereitet werden
kann. Eine Pizza kommt immer an. Wenn sie dazu noch einfach geht und nicht so
fettig ist, schmeckt sie auch richtig lecker. Der Boden wird ganz dunn
ausgerollt und nach Wahl belegt. Schaut auf meinem YouTube — Video, welchen
Spall wir dabei hatten.

Zutaten fiir 5 diinne Pizzabodden:

500 g Mehl (400 g Mehl 550 und 100 g Vollkornmehl)
1 Wirfel Hefe

1 TL Meeressalz

1 Prise Zucker

3 EL Olivenol

e 300 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung:

Die Hefe in dem Wasser aufldsen, Olivendél und Zucker hinzufigen, kurz ruhen
lassen. Jetzt Mehl und Salz auf eine groBe Flache schutten. Eine Mulde
hineindrucken. Langsam das Wasser hineingieflen und vom Rand das Mehl zur
Mitte ziehen. Dafur eignet sich eine Gabel. So arbeitet ihr das Mehl Stuck
fir Stick ein und knetet es dann mit sauberen, bemehlten Handen zu einem
glatten, geschmeidigen Teig. Wer eine Kichenmaschine hat, kann natidrlich auch
diese verwenden. Der Teig sollte etwa 1 Stunde an einem warmen Ort ruhen (bis
er sich verdoppelt hat). In dieser Zeit kann man sich dem Belag zuwenden.

Zutaten fiir die TomatensoRe:

e 300 g geschalte Tomaten (aus der Dose)

e 1 Knoblauchzehe

e Salz, Pfeffer, Tabasco

e Krauter nach Wahl (z.B. Oregano, Basilikum)

Zubereitung:

Die Knoblauchzehe durch die Presse dricken und in die pilrierten Tomaten
geben. Krauter und Gewurze zufugen und verruhren. Wir haben sie kalt auf die
Pizza gestrichen. Man kann sie auch noch etwas kdcheln und einreduzieren.

Zutaten fiir den Belag:


https://rezepte.knorr-fit.de/mediterrane-pizza/

Hier konnt ihr eure Fantasie walten lassen. Zum Beispiel koénnt ihr aus
folgenden Zutaten wahlen:

Thunfisch, Zwiebeln
Parmaschinken, Parmesan, Rucola
Tomaten, Mozzarella, Basilikum
Spinat,

Oliven

Peperoni

und und und

Alle Zutaten am besten in Sticke schneiden und in kleinen Schiisseln
beiseitestellen.

Zubereitung der Pizza:

Der gesamte Teig wird nun noch einmal auf einer bemehlten Flache gut
durchgeknetet. Jetzt teilt man den Teig in 5 gleich groBe Kugeln und rollt
die erste aus. Nun darf jeder seine Pizza belegen. Und ab damit in den Ofen
bei 180 Grad Umluft. Nach etwa 10 bis 15 Minuten ist sie fertig.

Wir bilden dann ,Geschmacksgruppen” und teilen die Pizza-Sticke briderlich
und schwesterlich. Da jede Pizza einzeln gebacken wird, sitzen wir alle lange
am Tisch und warten gespannt, was wir so gezaubert haben. Dazu schmecken
frische Salate oder gegrilltes Gemuse und auch ein schdones Glas Rotwein. Ich
hoffe, ihr habt ebenso viel Freude am gemeinsamen Kochen wie wir.

Womit belegt ihr eure Pizza? Ich freue mich uUber eure Ideen und Kommentare,

eure Karin Knorr

MOHREN — MANGO — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 17. Mai 2016
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Ich hatte so viele Dinge in meinem Kuhlschrank, die nach Verarbeitung
,riefen”. Kennt ihr das: man mdéchte 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


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

daraus entstanden:
Zutaten fiir 2-3 Personen:

e 2 Mangos (einige Stiickchen hatten wir weg genascht.. sie war so lecker)
e 800 g M6hren

3 Kartoffeln

1 Zwiebel

Zitrone

etwas Sahne

1 Chili frisch oder 1 TL Flocken

Ingwer

Basics: 1/2 TL Kurkuma, Pfeffer, Salz

eca. 1 Liter Gemlsebruhe

Zubereitung:

Alles waschen, schalen und in Stiicke schneiden. Ol in den Topf und Mdhren,
Zwiebel sowie Kartoffeln anrdsten, mit der Gemisebrihe abldéschen. Die Suppe
sollte bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kocheln. Wenn das Gemise weich ist,
die Mango hinzuflgen und alles plrieren. Die Suppe wird zum Schluss gewlrzt
und abgeschmeckt. Wir haben noch Zitronensaft hinzugeflgt und fanden das
Mohren-Mango-Suppchen schmackhaft.

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
nachwirzen.

Diese Rezepte konnten Sie auch interessieren: Gemusepuffer aus Resten

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

eure Karin Knorr

Nudelsalat — mediterran

geschrieben von Karin Knorr | 17. Mai 2016


https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepuffer/
https://rezepte.knorr-fit.de/nudelsalat-mediterran/

Das Telefon klingelt und Besuch kindigt sich an. Oder man kommt hungrig nach
Hause und mochte schnell eine Mahlzeit anrichten. Oder es fehlt noch eine
Idee fur die Mittagspause auf der Arbeit. Ich habe hier einen leckeren,
leichten Nudelsalat, der immer punktet. Schaut selbst:

Nudelsalat — Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Pasta (Farfalle)

1 Glas getrocknete Tomaten in 01
Mandeln oder Pinienkerne

2 Handvoll Rucola

250 g Cherry-Tomaten

Olivenél, Balsamico, Salz, Pfeffer
e Parmesan

Zubereitung:

Pasta nach Anleitung kochen. Die Tomaten vierteln, getrocknete Tomaten in
Streifen schneiden, Rucola waschen und trocken schleudern. Mandeln in einer
Pfanne rosten. Die warmen Nudeln in eine grofBe Schale geben, die Tomaten,
Rucola, Mandeln unter heben. Ol und Essig dazu geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf dem Teller kommt noch gehobelter Parmesan darudber. Lauwarm
einfach lecker!

Tipp: Ich verwende das 0l von den getrockneten Tomaten und nehme einen


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2016/02/2016-02-03-Nudelsalat-1-1-1.jpg

Fruchtessig (zum Beispiel Himbeeressig). Zu diesem Salat passen auch Walnisse
oder Fetakase. Am nachsten Tag schmeckt der Nudelsalat auch sehr gut. Eine
leckere Alternative zum Butterbrot fur unterwegs.

Dieses Gericht kdénnten euch auch interessieren: Quinoapfannkuchen
Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

Traditionelles Weihnachtsgericht:
Kartoffelsalat mit Wiirstchen
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An Heiligabend kommt etwa bei einem Viertel der Deutschen traditionell
Kartoffelsalat mit Wirstchen auf den Tisch. Der Kartoffelsalat wird in jeder
Region anders zubereitet. Ich gehdre auch zu der Kartoffelsalat — Fraktion.
Da ich aus dem Sachsischen komme, geht meine Zubereitung auch in diese
Richtung. Jedoch habe ich uUber die Jahre meine eigene Variante entwickelt.
Schaut selbst:

Zutaten fiir 4 Personen

e 8 mittelgroBe festkochende Kartoffeln

e 1 Apfel

e 8 kleine Gurkchen

2 Frihlingszwiebeln oder eine kleine Zwiebel
400 g Naturjoghurt

2 TL mittelscharfer Senf

2-4 Loffel Gurkenbruhe

e Salz und Pfeffer

Zubereitung

Wahrend die Kartoffeln mit Schale kochen, bereite ich das Dressing zu. Apfel,
Gurken und Zwiebeln in Wirfel schneiden. Alles mit den restlichen Zutaten
vermischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Das Dressing muss
richtig kraftig sein, da die Kartoffeln den Geschmack aufnehmen und es somit


https://www.youtube.com/watch?v=stoM_yR5Djg
https://rezepte.knorr-fit.de/traditionelles-weihnachtsgericht-kartoffelsalat-mit-wuerstchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/traditionelles-weihnachtsgericht-kartoffelsalat-mit-wuerstchen/

neutralisieren. Wenn die Kartoffeln gar sind, pellen, klein schneiden und
noch warm unter das Dressing ruhren. Ziehen lassen und noch einmal
abschmecken. Fertig ist der Kartoffelsalat. Wer sehen mag, wie schnell so ein
Kartoffelsalat auf den Tisch gezaubert wird, kann sich dies auch auf meinem
YouTube — Kanal ansehen.

Tipp: Auch bei diesem Rezept kann jeder nach seinem Geschmack variieren.
Meine Oma gab dem Kartoffelsalat mit mariniertem Hering einen ganz eigenen
Geschmack. Wer keinen Joghurt am Salat mag, kann auch Mayonnaise verwenden.

Viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

Mohren-SuRkartoffel -Suppe
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In diesem Jahr kann man sich gar nicht an das ,Winterwetter” gewdhnen. Es ist
einfach zu warm und zu nass. In meinem Umfeld sind so viele erkaltet. Mich
hat es auch erwischt. Da kommt eine GemlUsesuppe 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 groRe Mdhren

3 grolRe SuBkartoffeln

1 groBe Gemisezwiebel (Fruhlingszwiebeln)
3 cm Ingwer, Chili

Knoblauch

Gemusebruhe

Pfeffer, Salz zum Abschmecken

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen, schélen und in Wirfel schneiden. In einen Topf Ol geben
und darin Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili andinsten. SuBkartoffeln und
Mohren dazugeben und weitere 2 — 3 Minuten dinsten. Jetzt mit Gemusebrihe
abloschen und auffullen, etwa soviel, dass alles fingerbreit bedeckt ist. 20


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

— 25 Minuten kdcheln lassen. Wenn alles gar ist (Messerprobe) dann stampfen
oder pirieren, 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. Nachwirzen
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


https://www.youtube.com/watch?v=IKxfrs5B08c

