Sauerkrautsuppe

geschrieben von Karin Knorr | 4. Marz 2012

Sauerkraut ist ein ideales Wintergemise. Neben vielen Vitaminen hat das
Sauerkraut Milchsaurebakterien zu bieten. Diese sind in jeder Hinsicht
gesundheitsfordernd. Ihre probiotische Wirkung stabilisieren unsere
Darmflora. Sauerkraut passt gut in die basische Ernahrung. AuBerdem ist
Sauerkraut in vielen Varianten zuzubereiten und lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Sauerkraut
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Kartoffel

1 Apfel

500 g Brilhe
Schmand

1 TL Senf

1 EL Tomatenmark
1 TL Honig
Olivenol

Salz, Pfeffer, Kimmel

Zubereitung:

Die Zwiebel, den Knoblauch sowie den Apfel und die Kartoffel in kleine Wirfel
schneiden. In Olivendl zirka 3 Minuten andinsten. Wer mag kann dieses mit
einem Schuss Apfelsaft abldschen. Jetzt das Sauerkraut, die Gewlirze, den
Senf, das Tomatenmark und die Brihe hinzufligen und alles etwa 20-25 Minuten
bei niedriger Temperatur koécheln lassen. Mit Honig abschmecken, purieren und
mit Schmand servieren.

Tipp: Die Suppe ist in dieser beschriebenen Variante sehr samig. Ihr konnt
diese mit etwas Apfelsaft oder Weilwein aufpeppen. Fir Liebhaber der
herzhaften Kiche geben Schinkenwirfel oder Mettwirstchen dieser Suppe eine
besondere Note.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Piroggen mit
Sauerkrautfidllung, Sauerkrauttopf

Ich winsche euch wie immer guten Appetit


https://rezepte.knorr-fit.de/sauerkrautsuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/sauerkraut-topf/

eure Karin Knorr

Gebratener Reis mit Cabanossi

Entscheide ich mich flr ein Reisgericht, koche ich meist die doppelte Menge.
So kann ich ihn am nachsten Tag noch einmal verwenden. Oder man nimmt ihn far
einen Entschlackungstag. Ich hatte bei diesem Gericht auch zirka 500 g Reis
ubrig und daraus dieses Gericht gezaubert:

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g gekochten Reis
100 g Cabanossi

2 Mbhren

100 g Mais (TK)

100 g Erbsen (TK)

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprika
Frihlingszwiebeln
Sojasolie

0l zum Braten

Salz, Pfeffer, Chili zum Wirzen
Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

Wer keinen Reis hat, kocht sich seinen Lieblingsreis nach Anweisung. Ich
rechne eine kleine Tasse fur eine Person und 2 Tassen Wasser. Wenn er kocht,
die Energiezufuhr verringern und so lange auf dem Herd (zwischendurch
umrihren) lassen, bis kein Wasser mehr im Topf ist. Das dauert zirka 25 bis
30 Minuten. In der Zwischenzeit Paprika, Mohren, Zwiebeln, Knoblauch und
Wirstchen kleinschneiden. Ol im Wok (eine groBe Pfanne tut es auch) erhitzen,
die Mohren darin eine Minute braten, dann die klein geschnitten Zutaten
(auBer Fruhlingszwiebeln) sowie Mais und Erbsen hinzu fugen und ebenfalls
eine Minute unter rudhren dunsten. Zum Schluss kommt der Reis dazu. Das ganze
ungefahr 3 Minuten leicht kécheln lassen, mit Salz, Pfeffer, Chili, Sojasole
und Krautern abschmecken. Dann kann serviert werden.


https://rezepte.knorr-fit.de/gebratener-reis-mit-cabanossi/

Tipp: Ich habe zusatzlich aus zwei Eiern ein Omelett gebraten, in Streifen
geschnitten und zum Schluss mit dem Reis in die Pfanne getan.

Das Rezept koénnte euch auch interessieren: Putenschnitzel an Kuskus

Ich winsche Guten Appetit

eure Karin Knorr

Kohlsuppe macht schon

geschrieben von Karin Knorr | 4. Marz 2012

Wenn Sie das Wort ,Kohlsuppe® héren, was 16st es in Ihnen aus? Woran denken
Sie dabei? An Diat, ,arme-Leute-Essen” oder ,deftige Suppe mit dicker Rippe“?
Kohl, ein saisonales Gemiuse, wird besonders im Winter gern gegessen, da viel
Vitamin C sowie die Mineralstoffe Magnesium, Kalium und Kalzium enthalten
sind. Die vielen Ballaststoffe im Kohl regen die Verdauung an. Das heutige
Rezept kénnen Sie zum Entschlacken, an den Entlastungstagen in der Fastenzeit
oder fur eine basische Ernahrung verwenden.

Zutaten fiir 6 Potionen:

Kohlsuppe — Karin Knorr

800 g Weilkohl


http://www.blog.knorr-fit.de/2011/09/zauberei-in-der-kuche-heute-bei-carmen-holst/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlsuppe-macht-schoen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-02-28-Kohlsuppe1-1-1.jpg

800 g Mdhren

mittlere Zwiebeln

grolle Paprikaschote

Stange Sellerie

Fleischtomaten (alternativ Pizzatomaten)
Fenchelknolle

Knoblauchzehen

Streifen Ingwer

Petersilie, Lorbeer, Chili, Salz, Pfeffer und Kimmel
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Zubereitung:

Alles in mundgerechte Sticke schneiden. Die Zwiebeln wirfeln. Wer mag, kann
diese vorher dunsten. Sonst alles, auBer Petersilie, in einen groflen Topf tun
und soviel Wasser auffullen, dass alles Gemuse gut bedeckt ist (zirka 4
Liter). Das ganze kochen, bis das Gemise bissfest ist. Das dauert ungefahr 30
Minuten. Zum Schluss kommt die Petersilie dazu. Am besten schmeckt so ein
Eintopf, wenn er das zweite Mal aufgekocht wird.

Tipp: Verwenden Sie diesen Eintopf zur Kohlsuppendiat, ist es ratsam, diese
in Portionen einzufrieren. Es koénnte sein, dass die Suppe sonst umkippt, also
sauer wird.

Weitere WeiBkohlrezepte: Krautsalat
Ich winsche Ihnen guten Appetit

Ihre Karin Knorr

IN DIE KINDHEIT ENTFUHRT — MILCHREIS
mit heiBen Friichten

geschrieben von Karin Knorr | 4. Marz 2012

Dortmund, 05. Mai 2020

Hallo meine Lieben, heute mochte ich euch meinen ersten Artikel auf diesem
Rezepte — Blog vorstellen. Damals hatte ich noch viel mehr Zeit fur schdne
Beitrage und meine Gedanken. Nun stehe ich fast an der gleichen Stelle. Ich


http://tip-magazin.info/leicht-und-lecker-krautsalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/

bin jetzt 7 Wochen wegen geschlossener Einrichtungen zu Hause. Am Anfang war
es nicht so einfach, meine Gedanken zu sortieren. Ich habe nur funktioniert.
Jede Ecke in der Wohnung habe ich umgekrempelt. Jetzt 7 Wochen spater bin ich
im Buro gelandet. Ich stelle fest, es geht ans Eingemachte. Vor 10 Jahren
habe ich mich nochmals entschlossen, den Weg in die Selbststandigkeit zu
wagen. Was hatte ich damals fur Ideen. Irgendwann wurden sie begraben und
jetzt kommen sie wieder ans Tageslicht.. Ich werde euch davon berichten.

Warum ich gerade mit dem Milchreis beginne? Ich kann euch nicht einmal sagen,
ob es bei meiner Oma Milchreis gab. Aber wenn es mir nicht gut geht, dann
koche ich diesen leckeren Brei und fihle mich wie ein kleines Madchen in Omas
Armen. Ich hore sie dann sagen ,Kind, alles wird gut“ Die Oma ist schon 1992
von uns gegangen und immer noch so nah.

Jetzt, in dieser Corona — Zeit, kann es nicht geniigend Milchreis geben.

07.02.2012 ,Wenn ich ehrlich bin, mochte ich als Kind keinen Milchreis. In
der letzten Woche wollte ich eigentlich nur ein Foto von einem Dessert
machen. Es hatte sich herumgesprochen, dass es bei mir Milchreis gab und es
gesellten sich recht viele Gaste um meinen Tisch. Da musste ich doch glatt
einen Nachschlag kochen. Dieser warme Brei mit Frichten oder nur mit Zimt,
gibt so ein schones wohliges Gefihl. Geht euch es auch so0?

Milchreis 2012 Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen (als Dessert):

600 ml Vollmilch
130 g Rundkornreis
1 Vanilleschote
250 g Himbeeren

Zubereitung:

Wenn man einen Milchtopf (mit doppeltem Boden) hat, sollte man ihn verwenden.
Wer keinen hat, gibt auf den Boden etwas Wasser, bevor die Milch
hineingegossen wird. Kurz bevor die Milch kocht, den Reis hinzufliigen. Bei
geringer Hitze kochen lassen und immer wieder umrihren. Am besten dabei
bleiben. Kurz vor dem Garwerden, den Topf vom Herd nehmen und den Reis


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-01-25-Milchreis-1-1.jpg

nachquellen lassen. Jetzt die Himbeeren in einem Topf erwarmen. In einer
Schale oder einem Glas anrichten.

Tipps: Den Milchreis kann man als Hauptmahlzeit oder auch als Dessert essen.
Er schmeckt warm aber auch kalt sehr gut. So einfach, wie er zubereitet
wird, so vielseitig wird er verspeist. Sei es mit Zimt, heillen Kirschen oder
Himbeeren oder mit zerlassener Butter, er ist einfach ein Klassiker. Ersetzt
ihr einen Teil der Milch durch Sahne oder Kokosmilch, bekommt ihr eine ganz
andere Geschmacksnote. Wer an Laktoseunvertraglichkeit leidet, kann die
Milch zum Beispiel durch Reismilch ersetzen.”

Gesundheitstipps: Reis bietet besonders wertvolle Proteine, die aus
essentiellen Aminosauren aufgebaut sind. Zusatzlich sind im Reis auch noch
Ballaststoffe und Mineralstoffe enthalten, unter anderem Magnesium, Eisen,
Zink und Kalium. Der hohe Kaliumgehalt sorgt dafur, dass der Korper
entwassert und entschlackt wird. Das unterstitzt den Stoffwechsel sowie das
Herz-Kreislauf-System. Daneben versorgt uns Reis mit wichtigen Vitaminen, vor
allem mit Vitamin E und B-Vitamine.

Dieses Dessert konnten euch auch schmecken:

BIRNEN — SCHICHT — DESSERT

Welches sind eure Lieblings — Desserts? Welche Gerichte erinnern euch an die
Kindheit? Welches Gericht mdéchtet ihr mal wieder essen, kennt jedoch das
Rezept nicht? Schreibt mir doch in die Kommentare, ich freue mich sehr Uber
eure Gedanken.

Nun hoffe ich, dass ich euch auch in die Kindheit entfihren konnte und
winsche einen guten Appetit. Bleibt gesund

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/birnen-schicht-dessert/

