
KNUSPERMÜSLI aus Buchweizen und
Haferflocken
geschrieben von Karin Knorr | 26. August 2019

Hallo meine Lieben, Granola oder Knuspermüsli gehört bei mir auf jeden
Joghurt oder Quark mit Früchten. Ich verwende es als Boden für kleine
Törtchen, im Brot oder auch als Topping auf leckeren Gemüsesuppen. Heute
zeige ich euch ein weiteres Rezept zum Knuspermüsli:

Zutaten für ein 1 Blech:

100g Buchweizen
100g Haferflocken
35g Sonnenblumenkerne
40g Mandeln (Blätter und gehackt)
25g Kokoschips
50g Trockenfrüchte (ich habe Cranberries und Rosinen verwendet)
2 gehäufte TL Kokosöl
2 TL Zimt
1 Prise Salz

Zubereitung:

Zuerst den Ofen auf 170 Grad (Umluft) vorheizen. Die Zutaten, außer die
Trockenfrüchte, miteinander vermengen. Das Kokosöl erhitzen und unter die
Zutaten rühren. Alles mit etwas Zimt und Salz verfeinern.

Dann die Masse auf ein mit Backpapier belegtem Blech verteilen und in den
Ofen geben. Etwa 15 Minuten backen. Zwischendurch wenden, damit das Granola
gleichmäßig gebacken wird.

Zum Schluss die gehackten Trockenfrüchte unterheben und das Müsli abkühlen
lassen. In ein luftdicht verschließbares Gefäß geben, so ist es mindestens 14
Tage haltbar. 

Tipps: Für das Knuspermüsli könnt ihr gern Zutaten nach eurer Wahl nehmen.
Auch könnt ihr Trockenfrüchte eurer Wahl dazu fügen oder diese ganz weg
lassen. 

Dieses Rezept könnte euch auch gefallen: Knuspermüsli mit Kürbis

https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-buchweizen-und-haferflocken/
https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-buchweizen-und-haferflocken/
https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-kuerbis-und-nuessen/


Welches sind eure Lieblingszutaten? Schreibt mir gern in die Kommentare. 

Viel Freude beim Nachmachen und liebe Grüße

eure Karin Knorr

 

HELLO FRESH – eine gute Alternative?
geschrieben von Karin Knorr | 26. August 2019

Hallo meine Lieben

Heute möchte ich noch einen Artikel von meinem alten Blog aufleben lassen. Es
geht um Hello Fresh (unbezahlte Werbung). Wie ich im damaligen Beitrag
geschrieben habe, bestelle ich mir auch heute noch meine Kochboxen. Bisher
kamen sie alle zuverlässig und pünktlich bei mir an. Die Gerichte sind
allesamt einfach und super lecker. Kennt ihr Hello Fresh? Habt ihr die
Kochbox schon einmal getestet? Wie ist euer Fazit?

Beitrag vom 13.12.2015

Wer in letzter Zeit viel unterwegs ist, sei es mit den öffentlichen
Verkehrsmitteln oder im Internet, kommt an dem Namen „Hello Fresh“ nicht
vorbei. Ein Stand am Dortmunder Hauptbahnhof, Gutscheine bei der Bestellung
im Netz sowie überall Werbung. Auch mich hat es neugierig gemacht.

Was steht hinter Hello Fresh

Hello Fresh ist ein Start-up-Unternehmen, dass 2011 von 3 jungen Leuten
gegründet wurde. Die Unternehmer gehen mit dem Trend, sich alles nach Hause
liefern zu lassen. Frisch zu kochen, ohne vorherige Planung, Einkaufen sowie
Lebensmittel und Gewürze über zu haben, ist für viele ein einmaliges Angebot.
Hello Fresh möchte jedem die Möglichkeit geben, Freude am gesunden und
leckeren Kochen zu entdecken. Dabei achtet das Unternehmen ganz besonders auf
eine ausgewogene Ernährung. Gleichzeitig  werden regionale Anbieter mit ins
Boot geholt, also alle Zutaten haben kurze Transportwege und sind frisch. Das
das Unternehmen mit ihrer Idee immer mehr Menschen anspricht, zeigen die
Umsatzzahlen. In diesem Jahr sind sie rasant um fast 400% gestiegen (Quelle:
deutsche-startups.de).

https://rezepte.knorr-fit.de/hello-fresh-gute-alternative/
http://www.deutsche-startups.de/2015/09/25/hellofresh-schraubt-seinen-umsatz-massiv-die-hoehe/
http://www.deutsche-startups.de/2015/09/25/hellofresh-schraubt-seinen-umsatz-massiv-die-hoehe/


Wie funktioniert Hello Fresh

Die Firma schickt ihren Abonnenten  Einkäufe mit Bio-Lebensmitteln sowie
Kochanleitungen in Boxen bequem nach Hause. Jetzt benötigt man nur noch etwa
30 Minuten, um sich ein leckeres Essen zu zaubern. An den Rezepten arbeiten
Ernährungsberater und Köche, die jede Woche ein Menü für die kommende Zeit
zusammenstellen. Mit sehr schön gestalteten Anleitungen kann man regelmäßig
ganz neue Gerichte nachkochen. Die Rezepte sind so abgestimmt, dass eine
ausgewogene und gesunde Ernährung garantiert ist. Wer sich für diesen
Lieferservice entscheidet, bekommt entweder wöchentlich eine Box (Classic,
Veggie oder Obst) oder kann bis zu 8 Wochen pausieren. Die Gerichte sind
vorab auf der Homepage nachzulesen. So sieht man, was als nächstes auf den
Tisch kommt oder man lässt sich einfach überraschen. Hello Fresh gibt es auch
als App, also man ist zu jeder Zeit auf dem laufenden.

Meine Erfahrungen mit Hello Fresh

Ich habe bisher 6 Boxen bekommen, also Zutaten für 18 verschiedene Gerichte
Die Lieferung per UPS hat immer sehr gut geklappt. Die Produkte waren bester
Qualität, die Rezepte spannend, schnell zubereitet und die Gerichte haben uns
alle samt sehr gut geschmeckt. Bei  2 Gerichten hatte ich die Kamera dabei.
Diese Filme sehen Sie auf meinem YouTube-Kanal. Und jetzt gibt es noch ein
Highlight obendrauf. Ab Januar 2016 arbeitet Hello Fresh mit Jamie
Oliver zusammen. Hier treffen Begeisterung und Leidenschaft für gutes Essen
und kreatives Kochen aufeinander.

Mein persönliches Fazit

Ich habe mich entschieden,  die Box in größeren Abständen zu bestellen.
Einfach um mich inspirieren zu lassen oder mit Teilnehmern, Freunden und
Familie zu kochen. Jedoch gehöre ich zu denen, die gern einkaufen gehen. Sich
die Zutaten frisch auf dem Markt oder im Geschäft auszusuchen und mit den
Verkäufern einen Schwatz zu halten, macht mir viel Freude. Auch liebe ich es
kreativ und ohne Vorgaben zu kochen, wie ihr mich bisher kennt. Mein Fazit:
Hello Fresh ist eine clevere, bequeme und nachhaltige Lösung für alle, die
wenig Zeit haben, für neue Ideen und Rezepte offen sind ungeachtet des
bestehenden Kochtalents. Auch Preis-Leistung ist akzeptabel und gut
nachvollziehbar. Wer eine Box testen möchte, kann sich gern an mich wenden.

Natürlich freue ich mich, wenn ihr weiterhin meine Rezepte als Anregung
nehmt, um schnell leichte, leckere, gesunde und preiswerte Gerichte zu
zaubern.

Alles Liebe eure Karin Knorr

https://www.hellofresh.de/
http://www.blog.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2015/12/2015-12-08-Karin-hellofresh.jpg
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMIhvRXLr_1BlgJaQAPFBIJtQzmA8bK0g
http://www.presseportal.de/pm/117011/3166450
http://www.presseportal.de/pm/117011/3166450


WINTERSALAT mit Rosenkohl und leckerem
Dressing
geschrieben von Karin Knorr | 26. August 2019

Rosenkohl – wahre Liebe oder nicht? Ich esse den Rosenkohl im Winter ganz
gern, entweder als Beilage oder in Gemüsesuppen. Also ganz klassisch. Wir
können ihn auch als Rohkost im Salat essen. Warum sollten wir das leckere
Wintergemüse öfter essen?  Der Salat bietet alle wichtigen Nährstoffe und ist
somit eine gute Basis für die gesunde Ernährung. Durch seine Inhaltsstoffe
kann er somit als volle Mahlzeit gegessen werden.

Zutaten für 2 Personen

350 g frischen Rosenkohl
1 Handvoll Kirschtomaten
1 Vollkornbrötchen
30 g Mandelblättchen
1 TL Süße eurer Wahl

Basics:

2 EL Himbeeressig
3 EL Olivenöl
1 TL Senf,
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Rosenkohl bissfest kochen. Brot in Würfel schneiden und in einer Pfanne ohne
Fett knusprig anrösten. Ebenso mit den Mandeln verfahren. Die Tomaten
halbieren. Die restlichen Zutaten zu einem Dressing verarbeiten. Den
Rosenkohl halbieren. Alles in einer Schüssel vermengen und servieren.

Tipps:  Den Salat kann man gern mit zur Arbeit nehmen. Hier würde ich die
Brotwürfel gesondert mitnehmen und erst vor dem Essen zum Salat fügen. Ich
könnte mir auch gekochtes Ei oder Feta zu diesem Salat vorstellen. Probiert
auch Granatapfel dazu. Gewürze wie Kümmel oder Kreuzkümmel sind gut für die
Verdauung.

Gesundheitstipps: Rosenkohl hat viele Ballaststoffe, die unsere Verdauung in
Schwung bringen. Auch bei den Vitaminen und Mineralstoffen braucht sich der

https://rezepte.knorr-fit.de/wintersalat-mit-rosenkohl-und-leckerem-dressing/
https://rezepte.knorr-fit.de/wintersalat-mit-rosenkohl-und-leckerem-dressing/


Rosenkohl nicht zu verstecken. Folsäure, Vitamin K und C sowie Eisen und
Kalium stärken unserer Immun- und Herz-Kreislauf-System.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Gnocchisalat, Linsensalat

Ich wünsche euch viel Spaß beim Zubereiten,

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-salat-aus-gnocchi/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsensalat/

