Putengeschnetzeltes an Ananas

geschrieben von Karin Knorr | 8. November 2016
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Mir wurde die Frage gestellt, nach welcher Ernahrungsform ich bevorzuge.
Neumodisch heilt es jetzt ,Flexitarier” Ich esse sehr vielseitig. Jedoch
verwende ich sehr wenig Fleisch und kaum Wurst. Wenn es moglich ist, hole ich
es direkt beim Zichter/Bauern. Wie Ihr erahnen konnt, gibt es heute etwas mit
Fleisch. Eigentlich hatte ich Lust, eine Ananas zu verarbeiten. Was daraus
geworden ist, konnt ihr auf meinem YouTube — Kanal sehen.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Putenschnitzel

e 2 rote Paprikaschoten

e 2 MOhren

e 1 Zwiebel

e 1 dicke Scheibe Ananas

e 1 Stuck Ingwer (30 g)

¢ 150 ml Orangensaft

e 1-2 Essloffel Essig (ich hatte Maracuja-Essig)
e 1 Essloffel Tomatenmark

e 2 Teeloffel Honig

e Salz, Pfeffer, Chili oder Curry
e 1 Essloffel Kokosol

Zubereitung:

Das Gemise, die Ananas und das Fleisch in Streifen oder Wirfel schneiden.
Kokos6l in der Pfanne hei werden lassen und das Fleisch kross von allen
Seiten anbraten lassen. Aus der Pfanne heraus nehmen und beiseite legen.
Jetzt Zwiebeln, MOhren und Paprika unter Ruhren etwa 3-4 unter anbraten.
Ingwer dazu geben kurz mit andinsten. Orangensaft, Essig, Tomatenmark, und
Honig in die Pfanne geben und kurz durchziehen lassen. Fleisch und Ananas
dazu geben und 5 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Mit den Gewiirzen
abschmecken und servieren.

Tipp: Wer gern scharf isst, kann eine Chilischote oder mehr Ingwer
verwenden. Diese wirken entzindungshemmend und verdauungsfordernd. Das


https://rezepte.knorr-fit.de/putengeschnetzeltes-an-ananas/
https://www.youtube.com/watch?v=RmaIROEyLAo

Gericht schmeckt auch ohne Fleisch. Zu dem Geschnetzelten passt gut
Naturreis oder eine Scheibe Brot.

Dieses Gericht kdénnte euch auch interessieren:_Hahnchenpfanne mit Kartoffeln,
Pesto und gedinstetem Gemise.

Nun wiinsche ich euch viel Freude beim Nachkochen oder neu kreieren. Guten
Appetit

eure Karin Knorr

Mohren-SulRkartoffel -Suppe

geschrieben von Karin Knorr | 8. November 2016
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In diesem Jahr kann man sich gar nicht an das ,Winterwetter” gewOhnen. Es ist
einfach zu warm und zu nass. In meinem Umfeld sind so viele erkaltet. Mich
hat es auch erwischt. Da kommt eine Gemusesuppe gerade richtig. Meine
Mdohrensuppe hat es in sich, Chili und Ingwer heizen richtig ein. Diese
Zutaten hatte ich noch zu Hause, schaut selbst

Zutaten (reicht fiir 4-5 Personen):

e 10 groBe Mohren

e 3 groBBe SiuBkartoffeln

e 1 groBe Gemisezwiebel (Fruhlingszwiebeln)
e 3 cm Ingwer, Chili

e Knoblauch

e Gemusebruhe

e Pfeffer, Salz zum Abschmecken

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen, schdlen und in Wirfel schneiden. In einen Topf Ol geben
und darin Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili andinsten. SuBkartoffeln und
Mohren dazugeben und weitere 2 — 3 Minuten dunsten. Jetzt mit Gemusebruhe
abloschen und auffillen, etwa soviel, dass alles fingerbreit bedeckt ist. 20
— 25 Minuten kdcheln lassen. Wenn alles gar ist (Messerprobe) dann stampfen
oder piurieren, servieren und mit Petersilie garnieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/haehnchenpfanne-mit-kartoffeln-pesto-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

Tipp: Bei dieser Suppe geht nichts schief. Man kann hier seine Fantasie
walten lassen. Mehr SuBkartoffeln oder noch normale Kartoffeln dazu geben.
Chili und Knoblauch geben der Suppe eine ganz andere Richtung. Nachwlirzen
wirde ich auf dem Teller. Mir hat die Suppe richtig gut geschmeckt.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Hokkaidosuppe
Viel Freude beim Nachkochen

Eure Karin Knorr

MOHREN — INGWER — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 8. November 2016

Es dauert nicht mehr lange und die Zeit des Fastens ist gekommen. Nicht jeder
mochte ganz auf sein Essen verzichten. So kann man zum Beispiel mit
verschiedenen Suppen seinen Korper entschlacken und mit bestimmten Gewlirzen
und Krautern seinen Stoffwechsel ankurbeln. Wer einfach nur Lust auf eine
leckere Suppe hat, wird von dieser hier begeistert sein. Das Mdhren-Ingwer-
Slippchen ist leicht zuzubereiten, bendtigt wenig Zeit, ist gesund und dazu
noch lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 mittlere Zwiebeln

450 g Mohren

1 mittlere Kartoffel

40 g frischen Ingwer und Kurkuma

500 ml Wasser

2 TL Olivendl

Saft einer Orange

Basics: Chili, Pfeffer und Salz nach Geschmack
Petersilie und gerdstete Nusse (optional)

Zubereitung:

Die in Wirfel geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit Olivendl glasig
dinsten. Mohren, Kartoffel sowie Ingwer, Kurkuma und Chili in kleine Wirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, weitere 3 Minuten dunsten. Dann mit dem


https://www.youtube.com/watch?v=IKxfrs5B08c
https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/

Orangensaft abldschen und das Wasser hinzugeben. Bei geringer Hitze zirka 30
Minuten kécheln lassen, bis das Gemise gar ist. Jetzt die Suppe plrieren
sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Die Suppe ist so einfach und kann nach Belieben verandert werden. Zum
Beispiel konnt ihr die Suppe mit etwas Sahne oder einem LO6ffel Schmand
abrunden. Bei mir darf die Petersilie nicht fehlen. GeroOstete Nusse oder
Kerne geben der Suppe noch etwas Pfiff.

Gesundheitstipps: Diese leckere Mohren-Ingwer-Suppe bringt dein Immunsystem
auf Touren. Durch die Vitamine A und C sowie Zink schitzt du deine
Schleimhaute und somit deine 1. Verteidigungslinie gegen Viren und Bakterien.
Ingwer, Kurkuma, Chili und Pfeffer verstarken dein Team.

Diese Suppen kénnten euch auch gefallen: Brokkolisuppe, Mohren-
SuBkartoffelsuppe

Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

