WEIHNACHTEN MIT KARIN — Zwel neue

Platzchen-Rezepte

Seid ihr schon mit den Gedanken in der Adventszeit? Geniellen mit gutem
Gewissen? Weihnachten ohne Platzchen? Das ist fur mich undenkbar. Schon als
kleines Madchen sammelte ich die Rezepte von Oma und Tanten. Ich erinnere
mich so gern an einen Tag vor Nikolaus. Mit einer Freundin habe ich zu Hause
(heimlich) Platzchen gebacken, aufgeraumt und versteckt. Es sollte eine
Uberraschung werden. Ich habe damals jedoch nicht bedacht, dass unsere ganze
Wohnung nach Keksen roch. Habt ihr auch solche Erinnerungen an die
Weihnachtszeit?

Geback ohne raffinierten Zucker — schmeckt das?

Als Ernahrungstrainerin achte ich darauf, dass das Geback ohne raffinierten
Zucker zubereitet wird. Es gibt so viele Alternativen, die
Weihnachtsplatzchen zu etwas Besonderem machen und superlecker sind. Ich habe
hier 2 Rezepte fur euch:

Quinoa-Taler

Quinoa, das Korn der Inkas ist sehr nahrstoffreich. Unter anderem Zink,
Eisen, Kalium sowie B-Vitamine und Vitamin E. In den Nissen und dem Mehl
stecken Ballaststoffe. Diese Kekse haben wenig Zucker, Fett und Kalorien.
Daher darf auch gern ein Keks mehr gegessen werden.

Zutaten fiir etwa 30 Stiick:
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e 50 g Nisse

e 150 g Dinkelvollkornmehl

e 50 g Kokosblutenzucker (oder Zucker eurer Wahl)
* 50 g Quinoa (roh)

1 Ei

e 130 g kalte Butter

Zubereitung:

Alle Zutaten (auBer Nisse) rasch zu einem Teig verarbeiten und mindestens 30
Minuten im Kiuhlschrank ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Niisse in einer
Pfanne anrdsten und abkihlen lassen. Dann grob hacken. Nun den Teig auf einer
bemehlten Flache ausrollen und kleine Taler ausstechen. Diese mit den Nissen
bestreuen. In einem vorgeheizten Backofen bei 160 Grad Umluft etwa 10-12
Minuten goldbraun backen.

Hafer-Cookies

Hafer ist fir mich eines der Lebensmittel, bei dem Preis und Leistung
stimmen. Haferflocken sind sehr nahrstoffreich und gut verdaulich. Sie bieten
unter anderem, EiweiB, ungesattigte Fettsauren und Ballaststoffe sowie Zink,
Eisen, Magnesium, Calcium und B-Vitamine.

Zutaten fiir etwa 40 Stiick:

200 g Butter

Mark einer Vanilleschote

100 g Rohrohrzucker (oder Zucker eurer Wahl)

1 Prise Salz

1 Ei

250 g Haferflocken (je eine Halfe kernige und zarte)
1 TL Backpulver

150 g Dinkelvollkornmehl

Zartbitterschokolade zum Verzieren

Zubereitung:

Butter, Zucker, Vanille, Salz und Ei verrihren. Dann die trockenen Zutaten
dazugeben und zu einem glatten Teig vermengen. Alles zu kleinen Kugeln
formen, etwas flach drucken und auf einem mit Backpapier belegten Blech
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verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad Umluft etwa 12-15 Minuten
goldgelb backen.

Wenn Ihr mehr Platzchen-Rezepte oder Geschenke aus der Kiiche sucht, stobert
gern auf meinem Blog. Unter der Rubrik ,Weihnachten mit Karin“ findet ihr
viele Anregungen.

Ich winsche euch allen eine schone Adventszeit und viel Freude beim
Nachbacken.

Eure Karin

PFANNENBROT — einfach und lecker

geschrieben von Karin Knorr | 5. November 2022

Meine Lieben, heute habe ich wieder ein richtig leckeres Gericht fur euch.
Ihr kdonnt die Brote in der Pfanne oder im Ofen backen.

Die Zutaten fiir den Teig:

e 100 ml lauwarmes Wasser

100 ml lauwarme Milch

100 ml Ol

1 Wirfel Hefe

1 Packchen Backpulver

800 g Dinkelvollkornmehl (evtl. etwas mehr)
200 g Quark

1 TL Salz

Butter und Petersilie

Zubereitung:

Zuerst die Hefe in warmer Milch aufldsen und 20 Minuten ruhen lassen. Dann
die Zutaten fir den Teig mit der Flussigkeit vermengen. Das Mehl hierbei nach
und nach unterkneten, bis ein geschmeidiger Hefeteig entstanden ist. Diesen
mit einem Kichentuch abdecken und 30 Minuten gehen lassen. Nach der Gehzeit
den Teig zu gleich groen Ballchen formen und flach (5 mm) dricken. Weitere
10 Minuten gehen lassen. Nun in einer Pfanne ohne Fett je Seite etwa 2
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Minuten braten. Danach mit Butter einpinseln und mit Petersilie bestreuen.

Tipps: Wer das Brot nicht in der Pfanne braten méchte, kann kleine Brdtchen
formen, sie mit Eigelb bepinseln und bei 170 Grad Ober-/Unterhitze etwa 15-20
Minuten backen. Wenn ihr Lust habt, konnt ihr mit Gewlrzen im Teig
experimentieren. Oder ihr beflllt sie mit Kase und Schnittlauch, auch super
lecker. Die Brote eignen sich auch gut fur unterwegs. Ihr konnt auch einen
Teil im Kihlschrank aufbewahren und am nachsten Tag backen.

Viel Freude beim Nachbacken.

Eure Karin

LINSENTOPF mit SiRkartoffeln

geschrieben von Karin Knorr | 5. November 2022

Hallo meine Lieben, im Moment bin ich dabei, meine Vorrate zu sortieren und
aufzubrauchen. Die Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten
einkaufe. Ich finde, so entstehen die interessantesten Gerichte. Wie ihr
wisst, sind meine Rezepte einfach, haben wenige Zutaten und sind in kurzer
Zeit auf den Tisch gezaubert. Heute stehen nachfolgende Vorrate zur
Verfugung.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 M6hren

3 mittlere SuBkartoffeln
2 rote Paprikaschoten

1 Apfel

150 g rote Linsen

Basics:

e 500 ml Gemusebrihe
e 2 EL Tomatenmark
e Saft 1 halben Zitrone (alternativ Essig)
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e 2 Knoblauchzehen
e Olivendl, Salz, Pfeffer, Curry

Zubereitung:

Den Apfel und das Gemise in kleine Wirfel schneiden. Das Gemise in Olivendl
anbraten. Die Linsen dazugeben und mit der Gemlsebrihe abléschen. Das ganze
bei geringer Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen, gelegentlich umruhren.
Falls die Suppe zu dick ist, noch etwas Wasser hinzufidgen. Zum Schluss
Tomatenmark und Gewlirze unterruhren und abschmecken. Der Zitronensaft rundet
diese leckere Linsenpfanne ab.

Tipps: Wer keine SiBkartoffeln hat, kann mehr Méhren oder ein bis zwei
Kartoffeln verwenden. Krauter gehdéren fir mich immer dazu. Ich verwende
meistens Petersilie. Und natirlich darf Chili bei mir nicht fehlen.

Gesundheitstipps: Uber Linsen habe ich schon sehr viel geschrieben. Den
Artikel findet ihr hier.

Wie steht ihr zu den Themen Lebensmittelverschwendung, Nachhaltigkeit,
saisonale und regionale Kuche? Schaut doch bei Facebook oder Instagram vorbei
und diskutiert mit mir. Ich freue mich auch Uber Kommentare oder ein Feedback
zu diesem Rezept.

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin

PASTA mit CHICOREE, Gorgonzola und
Birne

geschrieben von Karin Knorr | 5. November 2022

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 gediinstetes
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Gemlise gibt es ihn heute zu Pasta.

Zutaten fiir 2 Personen:

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 heilen 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. Verfligt iber
die Vitamine A, C und Folsaure, sowie Kalium und Zink. Diese unterstitzen
unser Immunsystem. Der Bitterstoff Inulin wirkt sich besonders gut auf die
Darmflora aus. Auch verstarkt Inulin die Verwertung der Mineralstoffe Calcium
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
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GRUNKOHL — PESTO mit nur 5 Zutaten

geschrieben von Karin Knorr | 5. November 2022

Hallo meine Lieben,

heute habe ich ein neues Rezept fir euch. Grinkohl hat jetzt Saison. Weitere
Saison-Lieblinge findet ihr am Ende des Textes. Die meisten von euch
verwenden Grunkohl als Eintopf mit Kartoffeln, Fleisch und Wirstchen. Der
Grunkohl ist so ein tolles Gemuse, dass man ihn gern auch einmal anders
zubereiten sollte. Ich habe heute ein Pesto fiir euch. Seht wie einfach es
geht.

Zutaten:

125 g Grunkohl

125 g Petersilie

2 Zehen Knoblauch

100 g Mandeln (Stifte)

Saft einer halben Zitrone

Parmesan (optional)

e Basics: 120 ml Olivendl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst die Mandeln ohne Fett in der Pfanne rdsten. Den Griunkohl waschen und
klein zupfen. Dann mit einem Teil des Olivendls purieren (oder in einer
Kiichenmaschine verrihren). Als Nachstes die restlichen Zutaten hinzufigen und
cremig purieren. Nach Belieben etwas Parmesan dazugeben. Fertig ist das
Pesto.

Tipps: Am besten ist es, eine grdoBere Menge herzustellen. Fillt das Pesto in
sterile Glaser und bedeckt es mit Olivendl. Somit koénnt ihr das Pesto fur
langere Zeit im Kihlschrank aufbewahren.

Gesundheitstipps: Der Grinkohl ist ein unschlagbares Gemiise. Es ist sehr
nahrstoffreich. Zum Beispiel unterstutzen Vitamin C unser Immunsystem,
Sekundare Pflanzenstoffe unser Herzkreislaufsystem und Ballaststoffe unsere
Verdauung. Weiterhin wirken die Sekundaren Pflanzenstoffe entzundungshemmend,
blutdrucksenkend und schitzen vor Krebs. Ich sollte dem Grunkohl einen
eigenen Beitrag widmen []

Meine Saisonlieblinge: Chicorée, Feldsalat, Rosenkohl, Champignon,
Schwarzwurzel
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Viel Spall beim Zubereiten.
Bleibt gesund,

eure Karin



