GESUNDES FRUHSTUCK — Quinoa-Porridge

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2019

Uber Friihstiick gibt es so viele verschiedene Meinungen. Die einen meinen, es
wird Uberbewertet und raubt uns am Morgen die Energie. Die anderen sagen,
Fruhstuck ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. Fur mich gilt ,,ohne Fruhstick,
ohne mich“. Eine Reportage zeigte einmal auf, dass die altesten Menschen,
also die Uber 100 Jahre alt sind, immer etwas zum Frihstick essen. Hier misst
ihr fir euch selbst entscheiden, ob ihr mit oder ohne aus dem Haus gehen
wollt. In meiner Fruhstlcksreihe findet ihr abwechslungsreiche Ideen, wie ihr
euer Fruhstuck gestalten konnt Heute gibt es ein Quinoa Fruhstlick. Hierfur
bendtigt ihr nur wenige

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Tassen Quinoa

1 Tasse Kokosmilch

2 EL Walntsse

1 EL Kokosblutenzucker

je 1 TL Kakao, Zimt, Vanille, Kurkuma, Ingwer
1 Banane

Zubereitung:

Quinoa grundlich unter flieBendem Wasser abspllen. In einem Topf ein Teil
Quinoa und zwei Teile Wasser kurz aufkochen und dann bei kleiner Hitze
quellen lassen, bis kein Wasser mehr zu sehen ist. Als Nachstes Milch und
Gewurze zugeben und weiter kocheln lassen, bis ein cremiger Brei entsteht. In
der Zwischenzeit die Nusse rosten, mit dem Kokosblutenzucker karamellisieren
und beiseitestellen. Die Bananen kdénnen auch leicht angebraten werden. Schon
kann angerichtet werden.

Tipps: Ich bereite so ein Frihstick immer vor. So habe ich am Morgen mehr
Ruhe, meinen Brei zu genielen. Die Banane konnt ihr durch Obst der Saison
ersetzen. Auch bei der Milch kénnt ihr variieren.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Hirsebrei mit Apfeln, Smoothie

Nun winsche ich euch einen guten Start in den Tag und viel Freude beim
Probieren,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirse-aepfeln-granola/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-aprikosenorangensmoothie/

KNUSPERMUSLI aus KURBIS und Niissen

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2019
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Ihr wartet auf mein Rezept vom Granola, heute habe ich es endlich fur euch.
Ich kann euch gar nicht sagen, warum ich dieses Granola nicht schon eher fur
mich entdeckt habe. Jetzt probiere ich immer wieder eine neue Rezeptur aus
und bin total begeistert. Wusstet ihr, dass Granola Knuspermisli heiBft? Heute
habe ich Kirbis verwendet. Schaut selbst, wie einfach es zubereitet ist.

Zutaten:

e 5 EL Kurbisplree

3 EL Kokosfett (alternativ Butter oder mischen)
1 EL Ahornsirup

1 Tasse Buchweizen

1 Tasse Mandeln

1/2 Tasse Hirse

1/2 Tasse Leinsamen

1/2 Tasse Sonnenblumen

1/2 Tasse Kiirbiskerne

Zubereitung:

Fir das Kurbisplree koche ich Kirbis, pluriere ihn und fertig ist diese Zutat.
Ihr kénnt es im Kiuhlschrank etwa eine Woche aufbewahren. Bevor ihr beginnt,
heizt ihr den Ofen auf 170 Grad vor. Das Kokosfett auslassen und zum Plree
geben. Nun die restlichen Zutaten mit dem Puree vermengen, auf ein Backblech
verteilen, in den Ofen schieben und backen. Zwischendurch das Granola
umrihren, damit es von allen Seiten schon knusprig wird. Nach 45 Minuten aus
dem Ofen nehmen und abkihlen lassen. Dann in Glaser fillen und bei Bedarf
verwenden.

Tipps: Das Granola konnt ihr zu SiiBspeisen essen oder in Suppen verwenden.
Probiert es einfach aus und nehmt eure Lieblingszutaten.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Misliriegel

Viel Freude beim Probieren wiunscht euch,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-kuerbis-und-nuessen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-muesliriegel/

GESUNDES FRUHSTUCK — Herzhafte Muffins

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2019
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»0hne Fruhstick ohne mich“ — das ist meine Devise. In meiner kleinen
Friuhstucksreihe gibt es heute wieder eine Alternative zum Brotchen oder
Toast. Der Muffin hat einen hohen Anteil an Eiweifl, gute Kohlenhydrate und
viele Ballaststoffe. Auch zu diesem Rezept gibt es ein Video_auf YouTube.

Zutaten fiir 12 Muffins:

e 1 — 2 SuBkartoffeln

e 4 Mohren

e 1 Zwiebel

e 5 Eier

e 100 g kdérnigen Frischkase

e 250 g Dinkelmehl

e 1 Packchen Weinstein-Backpulver

e 1 Chili

e 1/2 TL Salz, Pfeffer aus der Miuhle, Muskat
e 1 Handvoll Nisse

Zubereitung:

Als Erstes heizen wir den Ofen auf 180 Grad vor. Das Gemuse schalen und
reiben, die Zwiebel in Wurfel schneiden. Eier und Frischkase in einer
Schissel vermischen, das Mehl dazugeben. Ebenso das Gemise und die Gewiirze.
Alles gut verruhren und in Muffinformen fillen. Mit den Nussen garnieren und
ab in den Ofen fur 30 — 40 Minuten (Holzprobe). Den Teig koénnt ihr am Abend
zubereiten und die Muffins morgens backen oder ihr esst sie kalt, zu Hause,
in der Schule oder auf der Arbeit.

Tipps: Auch bei diesem Rezept konnt ihr eure Phantasie walten lassen. Die
Zwiebeln konnten zum Beispiel angerostet werden. Auch passt in den Teig ganz
gut Parmesan. Bacon gibt dem Muffin eine ganz andere Note. Ihr konnt auch mit
Krautern spielen. Ich wirde mich sehr Uber eure Ideen freuen.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Gesundes Fruhstuck

Viel Freude beim Backen,


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-herzhafte-muffins/
https://www.youtube.com/watch?v=1XGiOPMZoVE
https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Beerenshake

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2019
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Das Fruhstick ist fur mich die wichtigste Mahlzeit. Ohne etwas zu essen, kann
ich das Haus nicht verlassen. Mit der Ausnahme, ich werde zum Frihstick
eingeladen [J Mein Friuhstick muss abwechslungsreich sein und dieses mochte ich

euch gern in den nachsten Artikeln vorstellen. Heute beginne ich mit einem
schnellen Shake.

Zutaten:

e 2 EL Haferflocken

1 Hand voll Beeren nach Wahl (frisch oder TK)
1 Banane

1 kleine Avocado (alternativ 2 EL Leindl)

100 g Joghurt

Saft einer halben Zitrone

Milch nach Belieben

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Mixer purieren. Dies funktioniert auch in einem hohen
Gefall mit dem Plurierstab. Statt Milch konnt ihr auch Saft oder Wasser
verwenden. Wie schnell er zubereitet ist, konnt ihr auf meinem YouTube-Kanal
sehen.

Tipps: Wenn ihr den Shake noch etwas aufpeppen modchtet, verwendet zusatzlich
Chiliflocken, etwas Pfeffer, Zimt und Kurkuma. So schmeckt er gleich etwas
erfrischender und ist entzundungshemmend.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Qrangen-Bananen-Drink,

Probiert einfach aus, was euch schmeckt und berichtet in den Kommentaren. Ich
winsche euch viel SpaR und einen guten Start in Tag

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-beerenshake/
https://rezepte.knorr-fit.de/fit-in-den-tag/

SMOOTHIE — Power fiir Zwischendurch

geschrieben von Karin Knorr | 20. Februar 2019

Mochtet ihr euch optimal ernahren, steht auf dem Plan: 5 Portionen Obst und
Gemuse? Nicht jeder kann das taglich umsetzen. Wie ware es mit einem Saft aus
Obst und Gemuse oder einem selbst kreideten Smoothie? Neben vielen Vitaminen,
Mineralien und Ballaststoffen bringt er auch noch Farbe und Schwung in
unseren Alltag. So einfach geht es:

Zutaten fiir 2 Personen:

70 g Salat der Saison

1 Banane

1 Kiwi

100 g Mango

15 g frische Krauter nach eurem Geschmack
100 g Wasser

250 g Apfelsaft (100%)

Saft einer halben Zitrone

Eiswlrfel

Zubereitung:

Diese ist ganz einfach. Alles in einen Mixer oder Kichenmaschine geben und
zirka eine Minute plrieren. Ein Plrierstab tut es auch. Hier kénnt ihr die
Eiswurfel zum Schluss hinzufigen. In Glaser geben und geniellen.

Tipp: Hier konnt ihr echt alle Obst- und Gemiisesorten verwenden, je nach Lust
und Laune. Zu beachten ist, der Fruchtzuckergehalt. Ein Glas (0,25 1) pro Tag
ist optimal.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Gelber Smoothie, Orangen-
Bananen-Drink

Viel SpaR beim Kreieren eurer eigenen Smoothies. Uber eure Ideen wiirde ich
mich sehr freuen,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/smoothies-power-fuer-zwischendurch/
http://tip-magazin.info/lecker-frisch-und-gesund-smoothies/
https://rezepte.knorr-fit.de/fit-in-den-tag/
https://rezepte.knorr-fit.de/fit-in-den-tag/

