
VEGANE LINSEN-CREME mit Tomaten und
Champignons
geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Ich habe mir letztens eure Lieblingsbeiträge auf meinem YouTube Kanal
angesehen. Fast alle meiner Linsen-Rezepte sind unter den Top 10. So dachte
ich mir, stelle ich euch doch ein weiteres Rezept mit Linsen vor.  Ihr
Lieben, was haltet ihr von einem Linsenaufstrich?  

Zutaten:

100 g getrocknete Tomaten in Öl
1 mittlere Zwiebel
1 Knoblauchzehe
150 g Champignons
1 EL Kokosöl
2 EL Olivenöl
je ½ TL Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel
80 g Belugalinsen (getrocknet)
Cocktail Tomaten (optional)
Kräuter (optional)
Zitrone (optional)

Zubereitung:

Die Linsen nach Packungsanweisung kochen und abkühlen lassen. (Eventuell
schon am Vorabend kochen). Die Tomaten, die Zwiebel und den Knoblauch fein
hacken, die Champignons würfeln. Das Kokosöl in eine heiße Pfanne geben.
Zwiebel, Knoblauch, Champignons hinzugeben und 10 Minuten anschwitzen. Mit
Salz würzen, vom Herd nehmen und leicht abkühlen lassen. Jetzt wird das Ganze
mit den Tomaten und Linsen vermengt. Als nächstes wird die Menge püriert.
Beim Pürieren schlückchenweise das Öl beifügen. Den Aufstrich in ein
Schraubglas füllen und im Kühlschrank aufbewahren.

Tipps: Um dem Aufstrich etwas Frische zu geben, könnt ihr hier auch mit
Tomaten, Zitrone und Kräutern (zum Beispiel Schnittlauch, Petersilie,
Oregano) experimentieren. 

Gesundheitstipps: Die Linsen sind sehr eiweißreich und eine gute Alternative
zu Fleisch und Wurst. Die vielen Ballaststoffe sind sehr wichtig für unsere

https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/


Verdauung. Sie sind ein Präbiotikum, diese unterstützen unsere Darmbakterien
und somit unser Immunsystem. Der hohe Zinkgehalt stärkt nicht nur unser
Immunsystem, sondern auch unsere Haut, Haaren und Nägel. Mehr
Gesundheitstipps findet Ihr in diesem Artikel: 

LINSEN – sind sie ein Superfood?

Diese Aufstriche könnten euch auch gefallen: orientalische Paprika-Paste,
Feta-Tomaten-Dip

Viel Freude beim Ausprobieren und alles Liebe für euch,

eure Karin.

SCHARFE ROTE BEETE PASTE – gesund &
lecker
geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

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 möchtet, abonniert kostenlos meinen Kanal.

Zutaten:

3 Knollen Rote Beete
1 säuerlicher Apfel
1 Handvoll Nüsse
2 EL Zitronensaft
1 EL Sahnemeerrettich
100 g saure Sahne
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
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Die Rote Beete mit der Schale in reichlich Wasser gar kochen. Dann schälen
und in Würfel schneiden. Die Nüsse in einer beschichteten Pfanne rösten und
grob hacken. Den Apfel ebenfalls schälen und in Würfel schneiden. Die Beete,
Apfel, Zitronensaft, Meerrettich und Nüsse in ein Gefäß geben und pürieren.
Zum Schluss die saure Sahne unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Paste hält sich im Kühlschrank etwa eine Woche.

Tipps: Wer möchte, kann eine Handvoll gehackte Petersilie zufügen. Die Paste
passt  gut  zu  kräftigem  Brot.  Ich  könnte  mir  auch  Pellkartoffeln  oder
Räucherfisch vorstellen.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Ajvar

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

eure Karin Knorr

QUINOA PFANNKUCHEN
geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Möchtet  ihr  in  diesem  Jahr  auch  neue  Gerichte  ausprobieren,  die  viele
Nährstoffe bieten? Dann hätte ich Quinoa für euch. Das Korn galt bei den
Inkas als Wundermittel für Kraft und Gesundheit. Für eine zusätzliche Portion
Eiweiß habe ich bei meinem Quinoa – Pfannkuchen auf herkömmliches Mehl
verzichtet und Mandelmehl verwendet. Diese beiden Zutaten bieten neben vielen
Mineralstoffen wie Zink, Eisen und Kalzium auch Vitamine (B,E), essentielle
Fettsäuren, Ballaststoffe und dazu wenige Kohlenhydrate. Die Pfannkuchen sind
schnell zubereitet und haben mir persönlich sehr gut geschmeckt. So werden
sie gemacht.
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Quinoa – Pfannkuchen – Karin Knorr

Zutaten für 10 Pfannkuchen

50 g Quinoa (weiß)
150 – 200 g Mandelmehl
2 TL Weinstein-Backpulver
300 ml Buttermilch
2 Eier
1 Prise Salz
Fett zum Braten

Zubereitung:

Quinoa nach Anweisung kochen und abkühlen lassen. Danach alle Zutaten (bis
auf das Fett) in einer Schüssel fix verrühren. (Beim 2. Mal habe ich den Teig
in einem Mixer püriert, so wurde der Teig geschmeidiger und die Pfannkuchen
feiner.)  Für eine kurze Zeit zum Quellen stehen lassen, noch einmal mit dem
Schneebesen aufschlagen und dann mit einem Löffel oder einer Kelle in eine
heiße Pfanne geben. Wenn sie sich vom Pfannenboden lösen, können sie gewendet
werden. Bei mir geht der erste Pfannkuchen immer in die Hose, wie ihr auch im
YouTube-Video sehen können � Dafür werden die nächsten umso besser….

Tipps: Die Pfannkuchen kann man süß zum Beispiel mit Ahornsirup oder Früchten
essen, aber auch herzhaft wie hier auf dem Foto mit Frischkäse und klein
geschnittenem Gemüse genießen. Ebenso kann die Buttermilch durch eine andere
(Mandel-, Reis- oder Hafermilch) ersetzt werden.

Dieses Rezept könnten sie auch interessieren: Ouinoa-Sommersalat

Wenn ihr diese Pfannkuchen nachgemacht und euch das Rezept gefallen hat,
freue ich mich über einen Kommentar unter diesem Beitrag. Auch bin ich über
eure Erfahrungen oder Ideen dankbar.

Viel Spaß wünscht euch,

eure Karin Knorr
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ERBSENSÜPPCHEN – gesund und schön
anzusehen
geschrieben von Karin Knorr | 26. Oktober 2020

Geht es euch auch so, ihr möchtet eine gesunde Mahlzeit zaubern, euch fehlt
jedoch die Zeit? Vielleicht ist dieses Erbsensüppchen eine Probe wert?

Erbsensüppchen – Karin Knorr
12.04.2012 

Zutaten für 2 Personen

2 mittlere Kartoffeln
1 Zwiebel
350 g Brühe
350 g Erbsen
Öl 
Salz und Pfeffer
optional Bacon und Sahne für die Garnitur

Zubereitung:

Zwiebel schälen, würfeln und ruhen lassen. Kartoffeln ebenfalls schälen und
in kleine Würfel schneiden. Nun das Öl in einem kleinen Topf erhitzen und
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Zwiebel sowie Kartoffeln darin zirka 5 Minuten andünsten. Mit der Brühe
ablöschen, kurz aufkochen und bei geringer Wärmezufuhr zirka 15 Minuten
köcheln lassen (Garprobe mit dem Messer ausführen). Nun kommen die Erbsen
hinzu. Das Ganze noch etwa 6 Minuten garen. Mit dem Stabmixer wird alles
püriert und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Mit steif geschlagener Sahne
und ausgelassenem Bacon verziert wird aus einer einfachen Erbsencremesuppe
ein „Hingucker“.

Tipp:  Ihr könnt dieses Erbsensüppchen auch mit Minze und Schmand verfeinern,
im Glas oder auf Tellern servieren.

Gesundheitstipps: So ganz nebenbei haben Erbsen neben Eiweiß (essentielle
Aminosäuren), Kohlenhydraten und Ballaststoffen, viele Mineralstoffe wie
Eisen, Kalium, Zink, Mangan, Kupfer und B – Vitamine. Genau das Richtige für
diese Jahreszeit.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Kürbissuppe

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

 

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

