
ERBSEN DIP mit Joghurt
geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Hallo ihr Lieben,
es gibt nach langer Zeit wieder einmal ein Rezept von mir. Ich hoffe sehr,
ihr habt mich nicht all zu sehr vermisst. Im Moment ist es sehr warm, so dass
man nur leichte Speisen essen möchte. Am liebsten ist man jetzt draußen. Mir
geht es jedenfalls so. Häufig wird gegrillt oder es gibt ein Picknick in der
Sonne. Dazu gehören für mich leckere Dips. Heute zeige ich euch, wie man in
kurzer Zeit aus Joghurt und Erbsen einen Dip zubereiten kann.  Seht selbst:

Zutaten:

400 g junge Erbsen (TK)
150 g milder Joghurt
1 Zwiebel
1 Zehe Knoblauch
100 ml Wasser
1 EL Öl
1 Spritzer Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in Würfel schneiden. Diese in einem
Topf mit Öl andünsten. Die Erbsen zugeben und kurz mit garen. Das Wasser
zugießen und im zugedeckten Topf aufkochen lassen. Jetzt die Temperatur
runter stellen und weitere 5 Minuten köcheln lassen. Nun den Topf vom Herd
nehmen und etwas abkühlen lassen. Als Nächstes den Joghurt einrühren und
alles fein pürieren. Den Dip mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken, in ein Schälchen füllen und servieren.

Tipps: Der Erbsen-Dip ist eine leckere Alternative zu den herkömmlichen Dips,
die so oft auf dem Tisch landen. Er schmeckt auch sehr gut als Brotaufstrich.
Mit kleingeschnittenen Tomaten erhält der Dip eine völlig neue
Geschmacksrichtung. Ebenso peppen frische Kräuter, wie z.B. Petersilie, den
Aufstrich auf. Und die Farbe ist das absolute Highlight. Denn das Auge isst
mit.

Gesundheitstipps:  Erbsen werden zu Unrecht häufig unterschätzt. Sie haben so
viel zu bieten. Erbsen sind sehr vitalstoffreich. So bieten sie neben vielen
Ballaststoffen, Vitamin C, Vitamin K und B-Vitamine sowie Mineralstoffe wie
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Eisen, Magnesium, Kalium und Zink. Erbsen haben einen hohen Proteingehalt.
Sie gehören zu den Spitzenreitern der Eiweißlieferanten in der Gruppe der
Hülsenfrüchte.

Eiweiße sind sehr hilfreich für Muskelaufbau und Muskelreparatur,
unterstützen unser Immunsystem, sind für die Hormonregulation zuständig,
fördern das Sättigungsgefühl und die körperliche Leistungsfähigkeit.

Weitere leckere Dips findet ihr hier.

Ich hoffe, ich konnte euch inspirieren und ihr probiert diesen leckeren Dip
aus. Schreibt mir in die Kommentare, wie es euch gelungen ist. Ich freue mich
über euren Feedback.

Bis bald,

eure Karin

GESUNDES FRÜHSTÜCK –
Buchweizenpfannkuchen
geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Hallo meine Lieben, ich bin gerade dabei, alte Rezepte neu zu gestalten.
Dabei ist mir aufgefallen, dass ich euch diese leckeren Pfannkuchen noch gar
nicht vorgestellt habe. 

Zutaten für 4 Pfannkuchen:

1 Becher Buchweizenmehl
2 Becher  Milch (eurer Wahl)
4 Eier
2 TL Weinsteinbackpulver
Prise Salz
Joghurt, Früchte, Nüsse 

Zubereitung: 

Mehl, Backpulver, Salz mit Milch und Eiern zu einem glatten Teig verrühren.
Diesen etwa 15 Minuten stehen lassen. Danach noch einmal mit dem Schneebesen
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aufschlagen. In einer Pfanne mit etwas Öl ausbacken. Mit Joghurt, Früchten
und Nüssen servieren. 

Tipps: Wie ihr seht, benutze ich keinen Zucker. So könnt ihr die Pfannkuchen
herzhaft oder süß genießen. Ihr könnt Apfelspalten unter den Teig rühren und
danach ausbacken. Wenn ihr die Eier trennt und Eischnee kurz vor dem Backen
unterhebt, werden die Pfannkuchen fluffiger. Nuss-Mus ist ebenfalls richtig
lecker. Ihr könnt mir gern schreiben, wie ihr eure Pfannkuchen am Liebsten
esst. 

Gesundheitstipps: Buchweizen hat viele tolle Inhaltsstoffe. Buchweizen ist
glutenfrei, liefert alle 8 essentiellen Aminosäuren, ist somit ein guter
Eiweißlieferant, senkt den Blutzuckerspiegel, ebenso wirkt Buchweizen positiv
auf den Cholesterinspiegel. Buchweizen bietet reichlich Kalzium, Eisen,
Kalium, Magnesium, Kieselsäure und die Vitamine B1, B2, B3, Vitamin E sowie
Spuren von Kupfer und Kobalt. Zusätzlich enthält Buchweizen weitere sekundäre
Pflanzenstoffe wie Phenolsäuren und Phytinsäure.

Diese Buchweizen-Rezepte könnten euch auch interessieren: Buchweizenbrot ,
Knuspermüsli, Buchweizenwaffeln

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben. 

Bleibt gesund,

eure Karin 

 

 

 

 

LINSEN REIS SALAT – Resteverwertung
geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Hallo meine Lieben,
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heute gibt es wieder ein leckeres Rezept von mir. Ihr mögt gerne Linsen und
habt euch Rezepte mit Reis gewünscht. Daher gibt es heute diesen leckeren
Salat. Dieser ist wieder aus Resten entstanden. Ich hatte noch etwas Reis
übrig und auch gekochte Linsen. Mit frischem Gemüse aufgepeppt und schon
haben wir etwas fürs Auge, für die Seele und natürlich auch für unseren
Bauch. �

Zutaten für 4 Personen:

125 g Reis (250 g gekocht – Resteverwertung)
125 g braune Linsen (250 g gekocht – Resteverwertung)
1 gelbe Paprika
1 Fleischtomate
2 Frühlingszwiebeln
2 EL Balsamico (Basics)
2 EL Olivenöl (Basics)
2 TL Senf (Basics)
1 TL Honig (Basics)
Salz und Pfeffer (Basics)

Zubereitung:

Falls Ihr keine Reste habt, Linsen und Reis kochen. Paprikaschote putzen,
entkernen und fein würfeln. Ebenso verfahren wir mit der Fleischtomate.
Zwiebeln in Ringe schneiden. Aus Balsamico, Olivenöl, Senf, Honig, Salz und
Pfeffer ein Dressing mischen. Alles in einer Schüssel vermengen und
servieren.

Tipps: Ihr könnt den Salat warm und kalt essen. Beides schmeckt sehr lecker.
Wer möchte kann Fetakäse, Eier oder auch ein Stück Hähnchen dazu essen. Ich
habe es mit Rucola angerichtet. Das war auch sehr lecker.

Gesundheitstipps: Auch dieses Gericht hat sehr viele Vitalstoffe zu bieten.
Ballaststoffe, Eiweiß, gute Kohlenhydrate, gesunde Fette, Vitamine und
Mineralstoffe. Weniger Fleisch in der Woche ist ebenfalls aus verschiedenen
Gründen (z.B. gegen Entzündungen, zu hohes Cholesterin) zu empfehlen.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen:  Reispfanne, Milchreis

Das war es schon wieder von mir. Lasst es euch gut gehen.

Eure Karin
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karamellisiertem Apfel
geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

Hallo meine Lieben, es gibt wieder einmal ein neues Rezept für euren
Frühstückstisch. Ihr könnt es auch gern als Nachtisch oder für Zwischendurch
genießen. Mir gefällt hier am besten, dass diese Mahlzeit sehr schnell
zubereitet ist. 

Zutaten für 2 Portionen:

2 Datteln, entsteint
300 ml Reismilch
1 Prise Salz
100 g Couscous
1 Apfel
1 EL Reissirup (optional)
20 g Mandeln
1 TL Zimt

Zubereitung:

Die Datteln mit 50 ml Reismilch fein pürieren. Übrige Reismilch mit Salz
aufkochen. Sofort vom Herd nehmen. Den Couscous und die Dattelmilch
unterrühren. Das Ganze etwa10 Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit den
Apfel in dünne Ringe schneiden, die Kerne entfernen. Die Apfelscheiben in
einer Pfanne so, oder mit Reissirup von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
karamellisieren lassen. Porridge in zwei Schüsseln geben. Apfelscheiben
darauf verteilen. Mit Mandeln und Zimt bestreut servieren.

Tipps: Auch bei diesem Rezept könnt ihr nach eurem Geschmack variieren. Statt
Reismilch könnt ihr auch Mandel- oder Kokosmilch verwenden. Statt der Mandeln
könnt ihr gern Granola nehmen oder die Mandeln anrösten. Genauso verhält es
sich mit der Süße (Honig, Ahornsirup). Ich persönlich brauche keinen
zusätzlichen Zucker. Die Datteln waren süß genug. 

Gesundheitstipps: Ich gehöre zu denen, die ein Frühstück für den Start in den
Tag empfehlen. Es sollte eine leichte Mahlzeit sein, damit man nicht von der
Fülle erschlagen wird. Wenn das Frühstück ausgewogen ist, kommt man über den
Tag auch nicht so in Versuchung, ungesunde Dinge zu essen oder umgeht
Heißhungerattacken.  

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: gesundes Frühstück
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Ich wünsche euch viel Freude beim Ausprobieren.

Alles Liebe.

Eure Karin 

SCHWARZER KOKOS-MILCHREIS mit Mango
geschrieben von Karin Knorr | 30. Juni 2025

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:

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
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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 
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