GESUNDES FRUHSTUCK — eiweiBreiche
Brotchen

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020
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Hallo meine Lieben, ich bin mittlerweile 8 Wochen wegen Corona zu Hause. Mein
Einkaufsverhalten hat sich sehr verandert. Ich versuche fur 2 Wochen zu
planen, kaufe Basics und habe verschiedene Zutaten als Tiefkihlkost. So kommt
es auch vor, dass sich weder Brot noch Brdotchen in meinem Vorrat befinden.
Hierfur habe ich ein ganz einfaches Rezept fur euch:

Zutaten fiir 4 Brotchen oder 8 Mini-Muffins

150 g kernige Haferflocken
150 g kdérniger Frischkase
3 Eier

2 TL Backpulver (Weinstein)
1 Prise Salz

2 TL getrocknete Krauter

Zubereitung:

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

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

Gesundheitstipps: Haferflocken haben sehr viele Nahrstoffe. Unter anderem
essentielle Aminosauren, B-Vitamine und viele Ballaststoffe. Der Hittenkase
bietet eine Extra-Portion an Eiweils, ebenso die Eier. Diese Brotchen passen
gut in die Gewichtsreduktion, sind empfehlenswert fir Diabetiker und fur
alle, die sich gesund ernahren mochten. Wichtig: Von Natur aus ist der Hafer
glutenfrei. Nur kann es bei handelsublichem Hafer durch die Verarbeitung
nicht garantiert werden. Bitte achtet hier auf die Zutaten-Liste.


https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/

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

Ich winsche euch allen viel Spall beim Backen und Schlemmen,

eure Karin Knorr

ERDBEEREN — SAMMELNUSSFRUCHT

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020

Ihr mochtet saisonal und regional essen. Jetzt haben die Erdbeeren Saison.
Diese super leckere und Gesunde Beere ist vielseitig einsetzbar. Seht
selbst...

KRAUTSALAT aus Spitzkohl

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020

Das Auge isst ja bekanntlich mit. Schon deshalb sollte man sich ein wenig
mehr Zeit beim Anrichten seines Tellers nehmen. Mit ein wenig Krautern wird
die Mahlzeit nicht nur optisch aufgepeppt, Krauter liefern sehr viele
Mineralstoffe, die wichtig fir unseren Stoffwechsel sind. Im Moment gibt es
frischen Kohl auf dem Markt zu kaufen oder im Garten zu ernten. Nicht nur die
Inhaltsstoffe lassen sich sehen, der Spitzkohl ist sehr mild und lasst sich


https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-veganer-brotaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/feta-tomaten-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/erdbeeren-sammelnussfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/krautsalat-aus-spitzkohl/

vielfaltig verarbeiten. Heute gibt es einen Krautsalat:

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Spitzkohl

10 Cocktailtomaten

1 kleine Zwiebel

5 Essiggurken (alternativ Gewlirzgurken)
2 EL 01

Basics:

e 1 EL milden Essig (z.B. Weinessig)
e Salz, Pfeffer

e gemahlenen Kummel (optional)

e frische Krauter

Zubereitung

Erst die Zwiebel schneiden und ruhen lassen, dann alle anderen Zutaten in
Wirfel schneiden oder mit einer Reibe klein raspeln. Wer eine Kiuchenmaschine
hat, ist natdrlich auf der besseren Seite und hat dieses Gericht in wenigen
Minuten fertig. Nun noch alle Zutaten verrihren und schon ist der Salat
fertig.

Tipps: Dazu gibt es eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkase und schon ist
sie fertig, die leckere Mahlzeit. Ihr koénnt auch einen anderen Kohl nehmen.
Orangen passen auch gut in einen Krautsalat. Ich kénnte mir auch Kase und
Nisse gut vorstellen. Der Salat passt auch gut zu einer Hauptspeise.

Gesundheitstipps: Der Spitzkohl enthalt zum Beispiel viel Vitamin C und
Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium und Kalzium. Er ist gut fur unseren Darm,
passt in die Gewichtsreduktion, ist basisch und einfach nur lecker.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Rotkohlsalat mit Apfelsine

Ich winsche euch einen Guten Appetit,

eure Karin Knorr

Sommerlicher MELONENSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020



https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohlsalat-an-apfelsine/
https://rezepte.knorr-fit.de/sommerlicher-melonensalat/

Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT — IDEE fir euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flussigkeit bendtigen und dem einen oder anderen NUR Wasser zu fad
wird, bieten uns Frichte und Gemise sehr viel Wasser. Melonen sind zur Zeit
sehr preiswert und schmecken bei den Temperaturen besonders gut. Die
Wassermelone zum Beispiel hat wenige Kalorien, Vitamine A und C sowie Kalium.
Wenn ihr die Melone mit Kase kombiniert, bekommt sie einen intensiveren
Geschmack. Probiert es einfach aus. Ich habe hier einen Melonensalat
zubereitet. Die Zutaten sind auch Uberschaubar.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 800 g Wassermelone (etwa ein Viertel einer runden Melone)
100 g Feta

1 Handvoll Rucola

3 EL Olivenol

2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Melone in mundgerechte Stlcke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkrimeln, Rucola zerpfliicken. Alles in eine Schiissel geben, 01 und
Essig dazufigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat und
schmeckt himmlisch erfrischend.

Tipps: Ich habe den Salat jetzt schon so oft mit verschiedenen Zutaten
bereitet. Wenn ihr keinen Rucola habt, einfach Frihlingszwiebeln fein
schneiden und zu dem Salat geben. Schwarze Oliven geben dem Salat einen
zusatzlichen mediterranen Touch. Ich kdénnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Linsensalat, Kohlrabisalat,
Nudelsalat findet ihr unter der Rubrik ,Salate, Party und BBQ“

Schreibt mir eure Ideen fir Salat auf. Viel Freude beim Zubereiten.

Eure Karin



https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/

KOHLRABI — APFEL — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 8. Mai 2020

Fir einen frischen Salat lasse ich im Sommer so einiges liegen. Der kann ganz
einfach sein, wie zum Beispiel ein Tomatensalat oder ein Gurkensalat. Diesen
gibt es zu einer Mahlzeit dazu. Oder ich esse den Salat als Hauptmahlzeit,
diesen kombinieren ich mit Feta oder Ei und Kohlenhydraten, wie Hirse,
Couscous oder Brot. Ich wollte schon seit einiger Zeit ein Rezept mit
Kohlrabi zubereiten. So habe ich mir heute zwei Stick gekauft und diese mit
Zutaten aus dem Kihlschrank zubereitet. Der Salat passt in die basische
Ernahrung und Gewichtsreduktion. Ich war sehr uberrascht, was dabei
herausgekommen ist. Dieses leckere Rezept hat es sogar in die Ausgabe des
Chefkoch-Magazins (06/2021) geschafft.

Zutaten fiir 2 Personen:

e kleiner Salat, ich hatte noch Rucola aus dem Garten da
e 2 Apfel

e 1 groBer Kohlrabi

e 2 mittlere Mohren

Zutaten fiir das Dressing:

3 EL Granatapfelessig (alternativ ein anderer Fruchtessig oder Zitrone)
5 EL Olivendl
1 EL Honig
e 2 TL Senf
1 Knoblauchzehe
1 Fruhlingszwiebel
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wer eine Kichenmaschine besitzt, kann Méhren, Kohlrabi und Apfel grob
raspeln. Ich habe die Zutaten in Stifte geschnitten und den Rucola
mundgerecht zerpflickt. Das Ganze wird in einer Schissel vermengt. Fur das
Dressing werden alle Zutaten in einem Glas gut verruhrt. Alles uber den Salat
geben und etwas ziehen lassen. Schon ist der leckere Salat fertig.

Tipps: Diesen Salat konnt ihr nach Gusto variieren. Ich konnte mir Feta und
Walnisse vorstellen. Petersilie oder Schnittlauch wiirden dem Salat eine
andere Note geben.


https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Sommersalat mit Erdbeeren,
Leichter Kartoffelsalat

Ich hoffe, ich konnte euch wieder zu einem leckeren Gericht inspirieren und
freue mich Uber euer Feedback. Alles Liebe wiinscht euch,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/sommersalat-mit-erdbeeren/
https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-kartoffelsalat-mit-rucola-und-weintrauben/

