EIWEISSBROTCHEN — ruckzuck gebacken

geschrieben von Karin Knorr | 19. November 2023
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Meine Lieben, dieses Rezept wollte ich euch schon seit Jahren hochladen. Mit
meinen Kursen backen wir sie sehr oft zum Frihstick. Sie gelingen immer.
Probiert sie unbedingt aus.

Zutaten fiir 8 Brotchen:

e 400 g Dinkelmehl 630

e 2 Packchen Weinstein-Backpulver
e 2 mittelgroBe Eier

* 400 g Skyr oder Quark

1 TL Salz

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Die trockenen Zutaten
vermischen, danach die Eier und Skyr oder Quark dazugeben. Gut mit den Handen
oder einer Kichenmaschine verkneten. Aus dem Teig 8 Brotchen formen, auf ein
Backblech legen, mit Mehl bestduben und fir etwa 25 Minuten goldig backen.
Etwas abkuhlen lassen und essen.

Tipps: Falls der Teig zu klebrig ist, ein wenig Mehl dazu geben. Schaut
zwischendurch in den Ofen, wenn die Brdtchen auch von unten goldbraun sind,
konnen sie aus dem Ofen genommen werden. Ihr konnt auch Quark und Skyr
mischen. Falls ihr Abwechslung haben méchtet, bepinselt ein Teil der Brétchen
mit Wasser oder Milch und streut Sesam daruber.

Gesundheitstipps: Wir ihr wisst, sollen wir ausreichend Eiweill essen,
Kohlenhydrate wie zum Beispiel Weilmehl reduzieren oder ganz vermeiden. Diese
Brotchen haben auf 100 g etwa 15 g Eiweill. Mit einem leckeren Brotaufstrich
wie zum Beispiel Hummus, konnt ihr den Eiweillgehalt noch steigern.

Ich hoffe, ihr backt die Brotchen nach. Freue mich uber euer Feedback. Habt
eine schone Zeit,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissbroetchen-ruckzuck-gebacken/

GESCHENKE AUS DER KUCHE

geschrieben von Karin Knorr | 19. November 2023

Hallo Ihr Lieben,

Weihnachten steht schon wieder vor der Tir und viele von euch fangen an, sich
Gedanken uber Geschenke zu machen. Ihr wisst, dass ich mich Uber solche
Mitbringsel freue und auch gern Leckereien aus der Kiuche verschenke. Diese
kann man in die Vorratskammer stellen und hat immer Grundzutaten fir leckere
Gerichte.

In meinem Vorratsschrank stehen schon seit Jahren fertige Zutaten, die ich
als Basics verwende.

Hier sind meine 5 Ideen:

e Gemusebriuhe — habe ich schon seit Jahren in meinem Vorrat. So kann ich
auch schnell ein Gericht zaubern, ohne extra einkaufen zu missen.

e Knuspermiusli — ohne kann ich nicht mehr. Ich habe oft verschiedene
Sorten in Vorratsglasern. Schmeckt zu siBen, aber auch zu herzhaften
Speisen.

e Sambal Oelek — kann man gut zum Wirzen verwenden. Passt in die
asiatische Kiche

e Ajvar — die Zutat aus dem Balkan. Fast jeder verwendet Ajvar, zum Wirzen
von Gemisegerichten, aber auch fir Fleischgerichte.

e Knoblauch Paste — zu dieser Paste gibt es hier auf meinem Blog noch kein
Rezept. Ist jedoch sehr einfach zubereitet. Frischen Knoblauch in ein
Glas geben und mit Rapsol auffullen, bis der Knoblauch bedeckt ist.
Diesen dann plrieren, Deckel drauf und ab in den Kihlschrank. So habt
ihr immer frischen Knoblauch zu Hause.

Tipps: Die Rezepte konnt ihr friihzeitig vorbereiten. Wenn ihr immer einen
sauberen Loffel verwendet und darauf achtet, dass Flissigkeit, Briihe oder 01
die Pasten abdecken, sind sie lange haltbar. Das Misli ist in einem
luftdichten Glas auch so lange haltbar, bis es aufgegessen ist. Alle Ideen
von mir gehdren in den Vorrat und schon verpackt eignen sie sich super als
Geschenk.

Gesundheitstipps: Wer mit frischen Zutaten arbeitet, verzichtet somit auf
Zusatzstoffe (wie zum Beispiel Zucker, versteckte Fette,


https://rezepte.knorr-fit.de/geschenke-aus-der-kueche/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/
https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-buchweizen-und-haferflocken/
https://rezepte.knorr-fit.de/sambal-oelek/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

Geschmacksverstarker, Farbstoffe), die oft in Fertigprodukten enthalten
sind.

Viel Freude beim Vorbereiten, Probieren und Verschenken,

eure Karin

RHABARBER RISOTTO mit Weizenreis

Hallo meine Lieben, es gibt immer wieder neue Ideen, die mich faszinieren.
auf der Suche nach Rhabarber-Rezepten bin ich auf diese Idee gestoBen.
Naturlich habe ich es nach meinen Werten abgeandert. Ich kann es euch nur
empfehlen — ein richtiges Geschmackserlebnis.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 200 g Ebly
e 500 g Rhabarber
e 100 g Parmesan

Basics:

e 100 g Butter

1 mittlere Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

500 ml Gemisebrihe
Frihlingszwiebeln

Zubereitung:

Den Rhabarber, die Zwiebel, den Knoblauch schalen und in feine Wirfel
schneiden. Die Halfte der Butter mit dem Olivendl in einem Topf aufschaumen
lassen. Als Nachstes Zwiebel und Knoblauch hineingeben und goldbraun
anbraten. Danach die Rhabarberwirfel dazugeben und anschwitzen. Jetzt kommt
Ebly hinzu und wird angeschwitzt. Alles mit der Gemusebruhe abldéschen. Das
Rhabarber-Risotto unter standigem Rihren etwa 10 Minuten quellen lassen, bis


https://rezepte.knorr-fit.de/rhabarber-risotto-mit-weizenreis/

der Weizenreis (Ebly) schdon weich ist. Das fertige Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken und abschliefend mit der restlichen Butter und dem
geriebenen Kase abbinden. Zum Schluss das Risotto mit Fruhlingszwiebeln
garnieren und servieren.

Tipp: Wenn du normalen Risottoreis verwendest, solltest du die erwarmte Briihe
nur nach und nach zu dem Reis geben. Die Zubereitungsdauer erhoht sich auf
etwa 20 Minuten. Ich verwende immer meine selbstgemachte Gemisebriihe. Zum
Link.

Gesundheitstipps: Fir dieses Rezept verwende ich keinen herkémmlichen Risotto
Reis, sondern Weizenreis. Er ist eine tolle Alternative, denn er besitzet
reichlich Ballaststoffe und ist fettarm. AuBerdem bringt der Rhabarber
weitere Vitamine und Mineralstoffe in unser Gericht. Seine Saure passt super
in unser Risotto. Alles uber den Rhabarber habe ich hier zusammengefasst.

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin

RHABARBER — Rheum Rhabarbarum

geschriebe

n von Karin Knorr | 19. November 2023
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Hallo meine Lieben, gerade hat der Rhabarber Saison und ich habe in diesem
Jahr besonders Lust, neue Rhabarber Rezepte auszuprobieren. Wer mich kennt,
weill, dass ich gern schaue, welches Gewachs haben wir vor uns, was hat es uns
zu bieten, woher kommt es. Auf meinem alten Blog hatte ich schon einmal einen
Artikel Uber Rhabarber verdffentlicht, den ich euch heute etwas Uberarbeitet
prasentiere. RHEUM RHABARBARUM — Die Worte hdéren sich nach Hexerei an. Ganz
so verkehrt liegen wir da gar nicht.

Rhabarber in der Vergangenheit

Vor langen Zeiten wuchs er in Asien als Gebirgskraut. Diese Pflanze diente
ganzlich Heilzwecken. Ihr Wurzelstock ist so giftig, dass man das
Wurzelpulver seit Jahrtausenden zur Behandlung von Darmparasiten, wie
Amobenruhr und bei Verstopfungen verwendete. In Asien ist die Pflanze seit
Urzeiten in Gebrauch. In unserem Kulturkreis war der rémische Militararzt
Dioscurides, der im ersten Jahrhundert nach Christus lebte, der erste, der
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ihn in seinen Schriften erwahnte. Der Rhabarber scheint dann in Vergessenheit
geraten zu sein, denn die nachste Erwahnung findet sich erst im
13. Jahrhundert.

Rhabarber in der Heilkunde

Bald wurde das Pulver Uber die Seidenstrale von China nach Europa
transportiert und zu sehr hohen Preisen verkauft. In den Kolonien der
Europdaer war Rhabarberpulver unverzichtbar zur Behandlung tropischer
Darmerkrankungen. Erst im 18. Jahrhundert wurde er als Heilkraut in Europa
erwahnt.

Rhabarber in unserer Kiiche

Als Pflanze ist der Rhabarber in unserer heimischen Kiche noch ziemlich neu.
Er konnte sich erst im 19. Jahrhundert etablieren, da der Zucker preiswerter
wurde und man den Rhabarber als Kompott essen konnte. Rhabarber ist perfekt
geeignet, um ihn als Marmelade, Gelee oder Kompott einzulagern. Ihr kénnt ihn
auch einfrieren. Dazu solltet ihr ihn schalen und in Sticke schneiden.
Rhabarber wird haufig zu SuBspeisen verarbeitet. Er schmeckt aber auch super
zu Fisch, Fleisch oder in einem Risotto.

Gesundheitstipps

Neben den Vitaminen A, C und K bietet er unter anderem die Mineralstoffe
Kalium, Kalzium und Eisen. Allerdings enthalt der Rhabarber auch Oxalsaure.
Zu viel davon sollte man vermeiden, unsere Nieren werden es uns danken. Um
den Oxalsaure Gehalt ein wenig zu senken, ist es gut, Sahne oder Pudding dazu
zu essen. Das schmeckt sowie viel besser. Stimmt ihr mir zu?Kalziumreichen
Lebensmittel machen ihn bekdmmlicher, da die Oxalsaure dem Korper Kalzium
entzieht. Die Blatter enthalten einen sehr hohen Anteil an Oxalsaure und
sollen nicht verzehrt werden. Zudem hemmt die Pflanze die Eisenaufnahme und
kann zu Nierensteinen und Gicht fihren. Wer dazu neigt, sollte Rhabarber
lieber liegen lassen. Der Medizinalrhabarber kommt in Pulverform, zum
Beispiel bei Sodbrennen, zur Stuhlregulierung, bei Appetitlosigkeit,
Magenkrampfen und Lebererkrankungen zum Einsatz.

Weitere Tipps

Ist dir der Rhabarber zu sauer, kannst du ihn mit etwas Natron
neutralisieren.

Ab Ende Juni (24.06. — der Johannistag) sollte der Rhabarber nicht mehr
geerntet werden. Dann steigt der Oxalsaure Wert in der Pflanze. Es ist
ratsam, ihn nicht mehr zu essen. AuBerdem braucht die Pflanze zum Ende der
Saison ausreichend Regenerationszeit und Kraft fur eine ertragreiche Ernte im
Folgejahr.

Was wisst ihr denn so alles uber den Rhabarber, der lbrigens ein Gemise ist?
Ich freue mich auf eure Antworten,

eure Karin



5UNF I FRAGEN AN EUCH
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Meine Lieben, diese Seite mdéchte ich nutzen, um euch naher kennen zu lernen
und mich mit euch auszutauschen. Ich werde mit euch spielen, eure Fragen

beantworten, Angebote oder Aktionen vorstellen. Jetzt bin ich neugierig und
habe die ersten

5inf Fragen an euch:

. Welche Zutaten habt ihr als ,Basics” immer zu Hause?

. Was kocht ihr daraus?

. Welche Gerichte wolltet ihr schon immer mal kochen/probieren?
. Was sind eure Lieblingsgerichte?

. Worauf achtet ihr beim Essen? (Preis, Zeit, Zutaten, Trend....)
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Diese Fragen konnt ihr hier oder auf meiner FB-Seite beantworten. Ich freue
mich auf euch.

Eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/5-fragen-an-euch/
https://www.facebook.com/KnorrFitErnaerungstraining/

