
OMAS KARTOFFELSUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2015

Kein Gemüse, kann so vielseitig verwendet werden wie die Kartoffel. Wir essen
sie als Ofen- oder Bratkartoffel, im Auflauf oder Salat, als Reibeplätzchen
oder Kloß. So vielseitig wir den schmackhaften Erdapfel zubereiten können, so
viel hat er auch zu bieten. Er ist reich an Vitamin C, B1 und B2 und bietet
sehr viele Mineralstoffe. Außerdem hat die Kartoffel wenig Kalorien. Das
nachfolgende Rezept ist aus Omas Zeiten, braucht keine aufwändigen Zutaten
und ist schnell zubereitet.

Zutaten für 4 Personen:

1 kg Kartoffeln
1 Bund Suppengrün
3 Möhren
1 Zwiebel
1,2 Liter Wasser
1 Bund Petersilie
2 Lorbeerblätter
2 Nelken
1 Becher Schmand
2 EL Öl
optional Wurst
Majoran, Thymian, Salz und Pfeffer

Zubereitung

Gemüse  waschen  und  putzen.  Zwiebel,  Kartoffeln,  Möhren  und  Suppengrün
würfeln. Nun die Zwiebel im Öl glasig dünsten. Gemüse dazugeben und ebenfalls
kurz andünsten. Mit dem Wasser ablöschen, Lorbeerblätter und Nelken dazugeben
und 30 Minuten köcheln lassen. In der Zwischenzeit könnt ihr die Wurst
würfeln  und  die  Petersilie  hacken.  Wenn  die  Kartoffeln  gar  sind,  die
Lorbeerblätter und Nelken entfernen und die Petersilie dazugeben. Jetzt nur
noch mit den Gewürzen und Kräutern abschmecken und servieren. Jedem Teller
etwas Wurst und Schmand zufügen und genießen.

Tipp: Die Suppe schmeckt aufgewärmt noch besser, sie kann gut vorbereitet
werden. Wer mag, kann die Suppe pürieren oder auch schärfer würzen. Die Suppe
schmeckt auch ohne Wurst.

https://rezepte.knorr-fit.de/waermende-kartoffelsuppe-nach-omas-rezept/


Guten Appetit wünsche ich euch,

eure Karin Knorr

Indische Linsensuppe
geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2015

In Indien gehören Hülsenfrüchte neben Getreide, Reis und Gemüse zu den
Hauptnahrungsmitteln.  Gewöhnlich  enthalten  indische  Mahlzeiten  mindestens
eine Speise aus Hülsenfrüchten. Sie liefern neben Ballaststoffen viel Eiweiß.
Die indische Küche wird jedoch von ihren Gewürzen geprägt. Pfeffer, Kurkuma,
Ingwer, Kreuzkümmel, Koriander, Zimt und Chili sind nur einige Gewürze, die
in der indischen Küche verwendet werden. Diese Gewürze geben dem Essen nicht
nur eine besondere Note, sie kurbeln auch unseren Stoffwechsel an und wirken
entzündungshemmend. 

Zutaten für 2 Personen

1 EL Kokosöl
2 Tomaten frisch oder aus der Dose
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 g Linsen rot
300 ml Brühe
150 ml Kokosmilch
Koriander oder Basilikum
Zitronensaft
Kurkuma, Chili, Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch würfeln, die Tomaten in Stücke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Linsen kurz in dem Kokosöl andünsten, dann Tomaten,
Brühe und Kokosmilch zugeben und so ca. 20 Minuten leicht köcheln lassen. Mit
den Gewürzen und dem Zitronensaft abschmecken. Sie können die Suppe jetzt
pürieren oder so servieren. Mit den Kräutern garnieren und schon ist das
leckere Gericht fertig.

https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/


Tipp: Man kann auch als erstes die Gewürze leicht anrösten und in einen
Mörser geben. So kommen die Aromen noch besser zur Geltung.

Diese Suppe könnte euch auch interessieren: Azukibohnen-Suppe

Ich wünsche euch einen guten Appetit

eure Karin Knorr

TOMATEN – SALSA
geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2015

In der letzten Woche war ich auf ein Sommerfest eingeladen. Das Motto lautete
„Eine kulinarische Reise durch die Welt“. Da waren doch Salsa und Nachos das
richtige Mitbringsel. In Mexiko wird Salsa reichlich auf und in Mais-
Tortillas genossen. Und sie ist recht schnell und unkompliziert zuzubereiten.
Uns hat sie sehr geschmeckt.

Zutaten:

2 Tomaten
1 kleine Knoblauchzehe
1 kleine Zwiebel
1 grüne Chili
1 EL Limettensaft
Basics: Salz, Pfeffer, 1 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und klein würfeln. Knoblauch schälen
und durch die Presse drücken. Zwiebel schälen und ebenfalls würfeln. Alles in
eine Schüssel geben und mit den Gewürzen abschmecken.

Tipp: Zum Verfeinern könnt ihr Petersilie oder etwas Koriander hinzugeben.

Dieses Gericht könnte euch auch interessieren: Tomatensuppe

Viel Freude beim Nachkochen,

https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalsa/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/


eure Karin Knorr

Wirsingtopf mit Hackbällchen
geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2015

Letztens blätterten wir in alten Rezepten und passend dazu gab es den Wirsing
im Angebot. Da überlegten wir – meine Dienstags-Gruppe und ich – nicht lange.
Es gab Wirsing mit Hackbällchen. Wirsingkohl bietet neben vielen Vitaminen
(A,B,  C),  viele  Mineralstoffe  unter  anderem  Eisen  sowie  sekundäre
Pflanzenstoffe. Da er wenig Kalorien hat, passt er gut zur Gewichtsreduktion.

Zutaten für 4 Personen:

1 Kilo Wirsing
1 Kilo Kartoffeln
1 Liter Brühe
500 g Hackfleisch,
1 Zwiebel,
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Wirsing putzen und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schälen und
würfeln. Wirsing und Kartoffeln schichtweise in einen Topf füllen, nach jeder
Kartoffelschicht mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Brühe übergießen und
nach  30  Minuten  die  Hackfleischbällchen  hinzufügen.  Jetzt  bei  niedriger
Temperatur noch 15 Minuten mit Decken köcheln lassen. Auf meinem YouTube-
Kanal können Sie dieses Gericht wieder als Film sehen.

https://rezepte.knorr-fit.de/wirsingtopf-mit-hackbaellchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2015/09/Kohl-blog-1-1.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=dJdg18mv1rQ


Tipp:  Wenn  ihr  das  Fleisch  weg  lassen  wollt,  dann  nehmt  eine  Packung
Suppengrün mehr und kocht es von Anfang an mit.

Diese Suppen könnten euch auch interessieren: Leichte Kartoffelsuppe

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen und guten Appetit

eure Karin Knorr

GEMEINSAMES KOCHEN – Ofengemüse mit
Hähnchenbrustfilet
geschrieben von Karin Knorr | 29. Oktober 2015

Heute habe ich wieder ein Gericht für euch, dass wir so einfach aus dem Hut
gezaubert haben. „Gemeinsam Kochen“ stand auf dem Programm und dabei entstand
dieses Rezept mit Video auf Youtube. Nehmt es als Anregung und verwendet die
Zutaten, die ihr gern esst. 

Zutaten für 8 Personen:

500 g Hähnchenbrustfilet
2 Paprikaschoten
1 Aubergine
1 Zucchini
2 Karotten
5 große Champignons
8 Kartoffeln
2 große Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, Frühlingszwiebeln
Oliven
200 g Feta
Kräuter
200 ml Sahne, 200 ml Milch, Salz, Pfeffer, Chili, Öl

Zubereitung:

Die Zubereitung ist ganz einfach. ihr schneidet alle Zutaten in mundgerechte
Stücke und gebt sie in eine große Schüssel. Heizt den Backofen vor (etwas
180-200 Grad), bratet die Hähnchenstreifen in etwas Öl in der Pfanne an.

https://rezepte.knorr-fit.de/leichte-kartoffelsuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/gemeinsame-kochen-ofengemuese-mit-haehnchenbrustfilet/
https://rezepte.knorr-fit.de/gemeinsame-kochen-ofengemuese-mit-haehnchenbrustfilet/


Mischt die klein geschnittenen Kräuter mit der Sahne und Milch und schmeckt
es mit Gewürzen eurer Wahl ab. Wir haben verschiedene Gewürze wie Paprika,
Pfeffer, Kümmel, Salz verwendet. Das muss auf jeden Fall etwas kräftiger
schmecken, da es ins Gemüse einzieht. Die Kräuter-Sahne-Mischung gießt ihr
über das Gemüse und mischt es gut durch. Nun kann alles, inklusive Fleisch,
auf ein gefettetes Blech und in den Backofen. Nach etwa 20-25 Minuten haben
wir Feta und Oliven über dem Gemüse verteilt. Noch weitere 10 Minuten backen,
anrichten und genießen.

Tipp: Ich verwende sehr gern die fleischlose Variante. Hier einfach das
Gemüse in Öl, Rosmarin und Kräuter nach Wahl marinieren und ebenso im Ofen
garen. Wer größere Portionen verwendet, kann Kartoffeln und Möhren etwas
vorkochen. Es geht auch mit anderem Gemüse wie Brokkoli oder Blumenkohl….

Dieses Gericht könnte euch auch interessieren: Spaghetti an Tomate-Mozzarella

Ich hoffe, euch mit dieser Idee wieder ein wenig inspiriert zu haben und
wünsche viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/spaghetti-an-tomate-mozzarella/

