
MAMAS ZUCCHINI SUPPE mit Gemüse
geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

Meine Lieben, die Mama war auch in diesem Jahr 14 Tage in Dortmund, um ein
wenig Zeit mit uns zu verbringen. Natürlich ist sie zu dieser Zeit Königin
der Küche und es wird Hausmannskost gekocht. Ich habe in den vielen Jahren
meines Lebens meinen eigenen Koch-Stil entwickelt. Es ist eine leichte und
schnelle Küche. Es kommt jedoch vor, dass ich mir wünsche, von der Mama
bekocht zu werden. Also habe ich es sehr genossen, mich an den gedeckten
Tisch zu setzen. Das nachfolgende Rezept war so interessant, dass ich Mama
bat, euch dieses Rezept vorzustellen, natürlich auch mit einem YouTube
Video. 

Zutaten für 4 Personen: 

1 große Zucchini (etwa 1,5 kg)
1 Gurke
2 große Kartoffeln
1 Apfel
1 Paprika
1 Bund Suppengemüse
2 TL Butter (optional)
je 1 TL Paprika edelsüß, Chili, Pfeffer, Salz
150 g Sahne (alternativ Kokosmilch)
Wasser (bis Gemüse bedeckt wird)

Zubereitung:

Das Gemüse waschen, schälen und klein schneiden. Die Zucchini vorher von den
Kernen befreien. Alle Zutaten,  außer Sahne, in einen Topf geben und soviel
Wasser auffüllen, bis das Gemüse bedeckt ist. Etwa 20 bis 25 Minuten köcheln
lassen (bis die Kartoffeln gar sind). Jetzt Sahne hinzufügen und die Suppe
pürieren. Nun kann sie abgeschmeckt und serviert werden.

Tipps: Die Mama hatte etwas Flüssigkeit abgeschöpft, um die Konsistenz zu
variieren. Wenn ihr die Suppe vegan essen wollt, verwendet unter anderem
Kokosmilch oder Hafer-Cuisine. Auch bei den Gewürzen könnt ihr variieren. 

Gesundheitstipps: Die Zucchini hat eine gute Umweltbilanz, ist kalorienarm
und ballaststoffreich. Sie glänzt mit super Nährstoffen wie den Vitaminen
Beta Carotin, K und B sowie Mineralstoffen Kalzium und Magnesium. Die gesamte

https://rezepte.knorr-fit.de/mamas-zucchini-suppe-mit-gemuese/


Suppe passt gut in die Gewichtsreduktion, unterstützt den Fettstoffwechsel
und stärkt unser Herz. 

Diese Suppe könnte euch auch gefallen: Radieschensuppe

Viel Spaß beim Nachkochen wünscht euch

eure Karin

 

 

SCHWARZER KOKOS-MILCHREIS mit Mango
geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

Heute habe ich etwas ganz besonderes für euch, meine Lieben. In den letzten
drei Monaten war vieles anders als vorher. An manchen Tagen brauchte ich eine
Umarmung, um Mut zu schöpfen. Bei mir hilft da fast immer der Milchreis von
der Oma. Sie ist schon lange nicht mehr bei uns. Jedoch mit diesem Milchreis
fühle ich einen ganz starken Bann zwischen uns. Mein erstes Rezept auf diesem
Blog war ein Milchreis mit warmen Himbeeren. Wenn das nicht ein Grund ist,
ihn wieder zu kochen. Heute gibt es einen schwarzen Reis von mir. Ich war
selbst überrascht, wie lecker er ist. 

Zutaten für 4 Desserts:

140 g schwarzen Reis
250 ml Kokosmilch (ich hatte Reis-Kokos-Milch)
1 Banane
1-2 EL Kokosraspeln (optional)
2-3 Walnüsse
1 reife Mango (alternativ 150 g TK)
Saft einer halben Zitrone
Reis-Süße (optional)
Joghurt (ich hatte Kokosjoghurt)
Minze (optional)

Zubereitung:

https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/schwarzer-kokos-milchreis-mit-mango/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/


Den schwarzen Reis in der Reis-Kokos-Milch aufkochen und dann köcheln lassen
bis die Milch aufgesaugt und der Reis weich ist. Abkühlen lassen. In der
Zwischenzeit die Mango schälen und in Stücke schneiden oder ihr verwendet wie
ich TK-Obst. Die Mango mit Zitronensaft und bei Bedarf mit Reissüße pürieren.
Die Walnüsse ohne Fett in den Tiegel geben und anrösten. Ich hatte noch
einige Kokoschips, die wurden gleich mit geröstet.  Den Reis (zwei Esslöffel
aufbewahren) in ein Gefäß geben und mit der Banane pürieren. Jetzt den
körnigen Reis unter die Masse heben und in Gläser oder Schälchen füllen. Mit
dem Mango-Püree auffüllen sowie mit Joghurt, Nüssen und  Minze garnieren. 

Tipps: Ich habe den Reis schon einige Male gekocht und verschiedene Zutaten
genommen. Zum Beispiel Kuhmilch, griechischen Joghurt und Beeren. Jedes Mal
war er sehr lecker. Auch könnt ihr den Reis mit Wasser kochen und erst beim
Pürieren Milch hinzufügen. Achtet hier darauf, dass ihr weniger Milch
benötigt, gebt sie schlückchenweise dazu. Jedes Mal ist dieses Dessert ein
Hingucker und mega lecker. 

Gesunheitstipps: Der schwarze Reis hat viel mehr Inhaltsstoffe, als sein
weißer Kollege. Das liegt unter anderem daran, dass er nicht geschliffen wird
und somit all das Gute unter der Schale erhalten bleibt. Er ist ein
Vollkornreis, also sehr ballaststoffreich. Unter anderem sind Eisen,
Magnesium, Zink und Phosphor, Mineralstoffe, die wir für ein gesundes
Immunsystem benötigen. Das Dessert mit den Früchten ist eine tolle
Kombination. Naschen und gesund essen ist so einfach!

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Schokocreme aus schwarzen Bohnen,
Quinoa-Porridge

Ich hoffe, euch gefällt dieser schwarze Milchreis. Probiert ihn aus und
berichtet mir gern in den Kommentaren. 

Bleib gesund und seid lieb gegrüßt,

eure Karin 

 

ORIENTALISCHE PAPRIKA-PASTE
geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/
https://rezepte.knorr-fit.de/orientalische-paprika-paste/


Hallo meine Lieben, es ist immer noch nicht so, wie es einmal war. Da stellt
sich mir die Frage, ob ich das überhaupt möchte? Ich habe so viel gearbeitet,
dass sich in mir der Wunsch verstärkte, etwas kürzer zu treten und Zeit für
Dinge zu haben, die schon lange auf meinem Zettel stehen. Mit einem Schlag
hatte ich die Zeit, Dann wollte ich irgendwie den Zettel nicht abarbeiten.
Vor zehn Jahren schrieb ich sehr viele Artikel und hatte soviel Freude daran,
dass ich daraus mehr machen wollte. „Leider“ entwickelte sich alles anders.
Es ist immer noch so, dass es mir Spaß macht, für euch zu recherchieren und
zu schreiben. Vielleicht kann ich das wieder aufleben lassen und euch hier
den einen oder anderen Gedanken da lassen.

Ich mag sehr gern in fremde Töpfe schauen. Es ist egal, ob deutsche,
italienische oder mediterrane Küche, ich lass mich einfach inspirieren. Genau
so ist mein heutiges Rezept für euch entstanden. In einem Film habe ich vom
besten Muhammara gehört – eine orientalische Paprika-Paste. Die musste ich
unbedingt probieren. Hier gibt es meine Version. 

Zutaten für 2 Personen: 

3-5 Spitzpaprika (etwa  300 g) 
50 g geriebenes Brot
50 g Tahin (Sesampaste) 
1-2 Knoblauchzehen
1 kleine Zwiebel
2-3 EL Olivenöl
1 Spritzer Zitrone
je einen halben TL Kurkuma und Kreuzkümmel
Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Ihr benötigt ein hohes Gefäß und einen Pürierstab oder einen Mixer. Den Grill
im Backofen anstellen. Die Paprikaschoten halbieren und von den Kernen
befreien. In einer Auflaufform mit der Schnittfläche nach unten unter den
Grill legen und so lange im Ofen lassen, bis die Schale Bläschen bildet und
leicht dunkel wird. Das dauert höchsten 10 Minuten. In der Zwischenzeit
Zwiebel und Knoblauch schälen und grob hacken. Die Paprikaschoten von der
Schale befreien. Nun alle Zutaten in das Gefäß geben und pürieren. Die Paste
passt gut zu Brot oder Gemüsesticks. 

Tipps: Um euch die Arbeit zu erleichtern (siehe Video) könnt ihr eingelegt
Paprika (Antipasti) verwenden. Den Dip könnt ihr mit einer Hand voll
Walnüssen oder Nussmus statt Tahin aufpeppen. Ich habe alles probiert und



finde meine Paste jedes Mal lecker. 

Gesundheitstipps: Diese Paprika-Paste ist frei von gesättigten Fettsäuren und
somit eine gesunde Alternative zu Wurst und Käse. Nüsse und Samen liefern
sehr viele Vitalstoffe, unter anderem B-Vitamine und essentielle Fettsäuren.
Diese unterstützen zum Beispiel unser Gehirn. Ebenso wird unser
Cholesterinspiegel positiv beeinflusst. 

Diese Dips könnten eure Ernährung ebenfalls „besser“ machen: Hummus aus
schwarzen Bohnen, Guacamole

Ich hoffe ich konnte euch mit dieser leckeren Paste ein wenig in den Orient
entführen. (Ich konnte kein Land ausmachen, dass dieses Muhammara für sich
beansprucht.)

Nun freue ich mich über eure Kommentare. Braucht ihr Tipps für eine bessere
Ernährung, schreibt mir eine Mail, ich bin gern für euch da. 

Bleibt gesund,

eure Karin Knorr 

 

FEINE RADIESCHEN – BLÄTTER – SUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

Hallo meine Lieben, ich habe nun doch sehr viel mehr Zeit als vor Corona. Am
Anfang habe ich mich sehr schwer getan, überhaupt etwas anzufangen. Jetzt
habe ich mich durch viele Kartons und gesammelte Werke durchgewuselt und bin
auf interessante Rezept – Ideen gestoßen. Radieschen mag ich sehr gern.
Verwende sie oft in Salaten, Suppen oder Dips. Die Blätter hatte ich bisher
weggeworfen. Beim letzten Bund war es anders. Ich habe aus den Blättern und
wenigen weiteren Zutaten eine leckere, cremige Suppe gekocht. 

Zutaten für 4 Personen:

1 Bund Radieschenblätter
5 Frühlingszwiebeln 
200 g Spinat, frisch

https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/


1 EL Butter
400 ml Gemüsefond 
Creme Fraiche optional

Basics:

Salz, Pfeffer, Chili, Muskat

Zubereitung:
Die Radieschenblätter sowie den Spinat waschen und trocken schleudern.  Die
Frühlingszwiebeln komplett in kleine Ringe schneiden. In einem Topf die
Butter so lange erhitzen, bis sie aufschäumt. Nun Frühlingszwiebeln in der
Butter dünsten, bis sie zusammenfallen. Als Nächstes die Radieschen-Blätter
und den Spinat dazugeben und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Den Gemüsefond
dazu gießen und aufkochen. Jetzt den Topf vom Herd nehmen und die Suppe
pürieren. Zum Schluss mit den Gewürzen abschmecken und servieren. 

Tipps: Ich empfehle diese Suppe als Vorspeise oder zum Abendessen mit einer
Scheibe Brot. Ihr könnt auch Garnelen oder gebratenen grünen Spargel dazu
servieren. Cremiger wird diese grüne Suppe, wenn ihr ein bis zwei Löffel
Creme Fraiche unter die Suppe rührt. Lecker ist sie auch mit Kokosmilch.
Probiert es einfach aus und berichtet mir, wie ihr sie aufgepeppt habt. 

Gesundheitstipps: Frische Radieschenblätter enthalten Kalium, Eisen,
Magnesium, Vitamin C und Senföle. Diese Suppe passt gut in die gesunde
Ernährung unter anderem zur Gewichtsreduktion, zum Entschlacken oder bei
Bluthochdruck. 

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Gemüsebrühe DIY, Erdnusssuppe.

Radieschenblätter könnt ihr in Smoothies, Salaten oder Dips verwenden.
Geschmacklich passen die Blätter auch in ein Pesto. Ich werde beim Kauf von
Radieschen jetzt immer darauf achten, dass die Blätter frisch sind und sie
verwenden. Weitere Rezepte gibt es bald hier auf meinem Blog. 

Viel Spaß beim Experimentieren oder Nachkochen. Bleibt gesund.

Eure Karin Knorr

GESUNDES FRÜHSTÜCK – eiweißreiche
Brötchen
geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/
https://rezepte.knorr-fit.de/erdnusssuppe-mit-erbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/


Hallo meine Lieben, ich bin mittlerweile 8 Wochen wegen Corona zu Hause. Mein
Einkaufsverhalten hat sich sehr verändert. Ich versuche für 2 Wochen zu
planen, kaufe Basics und habe verschiedene Zutaten als Tiefkühlkost. So kommt
es auch vor, dass sich weder Brot noch Brötchen in meinem Vorrat befinden.
Hierfür habe ich ein ganz einfaches Rezept für euch:

Zutaten für 4 Brötchen oder 8 Mini-Muffins   

150 g kernige Haferflocken
150 g körniger Frischkäse
3 Eier
2 TL Backpulver (Weinstein)
1 Prise Salz
2 TL getrocknete Kräuter

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten in einer
Schüssel gut vermengen. Die Masse sollte zähflüssig sein. Als Nächstes 4
Häufchen auf ein Backblech (mit Backpapier belegen) verteilen.  Ich verteile
den Teig am liebsten in Förmchen. Im Backofen brauchen sie 15 Minuten. Sie
sind fertig, wenn sie eine schöne braune Farbe haben. Mit der Stäbchenprobe
seid ihr auf der sicheren Seite. 

Tipps: Abwechslung bringen andere Flocken, zum Beispiel aus Dinkel. Den
Frischkäse könnt ihr gegen Magerquark austauschen. Ich mag die Brötchen als
Muffin. Eine gute Idee auf einem Buffet oder eine kleine Vorspeise mit einem
leckeren Dip. 

Gesundheitstipps: Haferflocken haben sehr viele Nährstoffe. Unter anderem
essentielle Aminosäuren, B-Vitamine und viele Ballaststoffe. Der Hüttenkäse
bietet eine Extra-Portion an Eiweiß, ebenso die Eier. Diese Brötchen passen
gut in die Gewichtsreduktion, sind empfehlenswert für Diabetiker und für
alle, die sich gesund ernähren möchten.  Wichtig: Von Natur aus ist der Hafer
glutenfrei. Nur kann es bei handelsüblichem Hafer durch die Verarbeitung
nicht garantiert werden. Bitte achtet hier auf die Zutaten-Liste. 

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Hummus, Feta-Tomaten-Dip

Ich wünsche euch allen viel Spaß beim Backen und Schlemmen,

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-veganer-brotaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/feta-tomaten-dip/


 

 


