
FEINE RADIESCHEN – BLÄTTER – SUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 11. Mai 2020

Hallo meine Lieben, ich habe nun doch sehr viel mehr Zeit als vor Corona. Am
Anfang habe ich mich sehr schwer getan, überhaupt etwas anzufangen. Jetzt
habe ich mich durch viele Kartons und gesammelte Werke durchgewuselt und bin
auf interessante Rezept – Ideen gestoßen. Radieschen mag ich sehr gern.
Verwende sie oft in Salaten, Suppen oder Dips. Die Blätter hatte ich bisher
weggeworfen. Beim letzten Bund war es anders. Ich habe aus den Blättern und
wenigen weiteren Zutaten eine leckere, cremige Suppe gekocht. 

Zutaten für 4 Personen:

1 Bund Radieschenblätter
5 Frühlingszwiebeln 
200 g Spinat, frisch
1 EL Butter
400 ml Gemüsefond 
Creme Fraiche optional

Basics:

Salz, Pfeffer, Chili, Muskat

Zubereitung:
Die Radieschenblätter sowie den Spinat waschen und trocken schleudern.  Die
Frühlingszwiebeln komplett in kleine Ringe schneiden. In einem Topf die
Butter so lange erhitzen, bis sie aufschäumt. Nun Frühlingszwiebeln in der
Butter dünsten, bis sie zusammenfallen. Als Nächstes die Radieschen-Blätter
und den Spinat dazugeben und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Den Gemüsefond
dazu gießen und aufkochen. Jetzt den Topf vom Herd nehmen und die Suppe
pürieren. Zum Schluss mit den Gewürzen abschmecken und servieren. 

Tipps: Ich empfehle diese Suppe als Vorspeise oder zum Abendessen mit einer
Scheibe Brot. Ihr könnt auch Garnelen oder gebratenen grünen Spargel dazu
servieren. Cremiger wird diese grüne Suppe, wenn ihr ein bis zwei Löffel
Creme Fraiche unter die Suppe rührt. Lecker ist sie auch mit Kokosmilch.
Probiert es einfach aus und berichtet mir, wie ihr sie aufgepeppt habt. 

Gesundheitstipps: Frische Radieschenblätter enthalten Kalium, Eisen,
Magnesium, Vitamin C und Senföle. Diese Suppe passt gut in die gesunde
Ernährung unter anderem zur Gewichtsreduktion, zum Entschlacken oder bei

https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/


Bluthochdruck. 

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Gemüsebrühe DIY, Erdnusssuppe.

Radieschenblätter könnt ihr in Smoothies, Salaten oder Dips verwenden.
Geschmacklich passen die Blätter auch in ein Pesto. Ich werde beim Kauf von
Radieschen jetzt immer darauf achten, dass die Blätter frisch sind und sie
verwenden. Weitere Rezepte gibt es bald hier auf meinem Blog. 

Viel Spaß beim Experimentieren oder Nachkochen. Bleibt gesund.

Eure Karin Knorr

FERMENTIERTE GEMÜSEBRÜHE – DIY
geschrieben von Karin Knorr | 11. Mai 2020

Hallo meine Lieben, heute habe ich endlich das Rezept für euch, welches ihr
euch gewünscht habt. Ich verwende schon seit Jahren keine gekaufte Brühe
mehr. Meist habe ich das Gemüse frisch mit gekocht. Ihr braucht nur sterile
Gläser und eine Reibe, Mixer oder Küchenmaschine und schon könnt ihr
beginnen.

Zutaten: 

1 Kilo Gemüse (4 Möhren, 1 Lauch, 1/4 Sellerie, 3 Zwiebeln, 1 Paprika, 1
Chili, Petersilie)
100 g Meersalz (alternativ Himalaya Salz)

Zubereitung:

Das Gemüse schälen und gründlich waschen. Bei Bedarf trocken tupfen. Wer eine
Küchenmaschine hat, gibt abwechselnd Salz und Gemüse zum Zerkleinern. Nun
muss alles in Gläser gefüllt und mit einem Kochlöffel gut verdichtet werden.
Anschließend gut verschließen. Fertig ist die Brühe. Im Kühlschrank hält sich
das ganze etwa ein halbes Jahr (bei mir waren die 2 Gläser dann
aufgebraucht). Pro Liter Wasser benötigt man etwa 1 gehäuften Esslöffel
Brühe. 

Tipps: Wer mit dem Pürierstab zerkleinern muss, püriert in kleinen Mengen.
Mit der Reibe ist es etwas aufwendig, lohnt sich jedoch. Das Gemüse kann auch

https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/
https://rezepte.knorr-fit.de/erdnusssuppe-mit-erbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/


variieren. Blumenkohl oder Petersilienwurzeln passen sehr gut. Wer
Liebstöckel (Maggikraut) hat, kann diese auch verwenden. Dieses Kraut gibt
der Brühe einen besonderen Geschmack. 

Gesundheitstipps: Wer mit frischen Zutaten arbeitet, verzichtet somit auf
Zusatzstoffe (wie zum Beispiel Zucker, versteckte billige Fette,
Geschmacksverstärker, Farbstoffe), die oft in Fertigprodukten enthalten
sind. 

Dieser Tipp könnte euch auch interessieren: Was macht die Petersilie so
wertvoll?

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin Knorr 

ERBSENSÜPPCHEN – gesund und schön
anzusehen
geschrieben von Karin Knorr | 11. Mai 2020

Geht es euch auch so, ihr möchtet eine gesunde Mahlzeit zaubern, euch fehlt
jedoch die Zeit? Vielleicht ist dieses Erbsensüppchen eine Probe wert?
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Erbsensüppchen – Karin Knorr
12.04.2012 

Zutaten für 2 Personen

2 mittlere Kartoffeln
1 Zwiebel
350 g Brühe
350 g Erbsen
Öl 
Salz und Pfeffer
optional Bacon und Sahne für die Garnitur

Zubereitung:

Zwiebel schälen, würfeln und ruhen lassen. Kartoffeln ebenfalls schälen und
in kleine Würfel schneiden. Nun das Öl in einem kleinen Topf erhitzen und
Zwiebel sowie Kartoffeln darin zirka 5 Minuten andünsten. Mit der Brühe
ablöschen, kurz aufkochen und bei geringer Wärmezufuhr zirka 15 Minuten
köcheln lassen (Garprobe mit dem Messer ausführen). Nun kommen die Erbsen
hinzu. Das Ganze noch etwa 6 Minuten garen. Mit dem Stabmixer wird alles
püriert und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Mit steif geschlagener Sahne
und ausgelassenem Bacon verziert wird aus einer einfachen Erbsencremesuppe
ein „Hingucker“.

Tipp:  Ihr könnt dieses Erbsensüppchen auch mit Minze und Schmand verfeinern,
im Glas oder auf Tellern servieren.

Gesundheitstipps: So ganz nebenbei haben Erbsen neben Eiweiß (essentielle
Aminosäuren), Kohlenhydraten und Ballaststoffen, viele Mineralstoffe wie
Eisen, Kalium, Zink, Mangan, Kupfer und B – Vitamine. Genau das Richtige für
diese Jahreszeit.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Kürbissuppe

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

 

IN DIE KINDHEIT ENTFÜHRT – MILCHREIS
mit heißen Früchten
geschrieben von Karin Knorr | 11. Mai 2020

https://www.youtube.com/watch?v=IKxfrs5B08c
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/
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Dortmund, 05. Mai 2020

Hallo meine Lieben, heute möchte ich euch meinen ersten Artikel auf diesem
Rezepte – Blog vorstellen. Damals hatte ich noch viel mehr Zeit für schöne
Beiträge und meine Gedanken. Nun stehe ich fast an der gleichen Stelle. Ich
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 später bin ich
im Büro gelandet. Ich stelle fest, es geht ans Eingemachte. Vor 10 Jahren
habe ich mich nochmals entschlossen, den Weg in die Selbstständigkeit zu
wagen. Was hatte ich damals für 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 fühle mich wie ein kleines Mädchen in Omas
Armen. Ich höre 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 genügend 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 Gäste um meinen Tisch. Da musste ich doch glatt
einen Nachschlag kochen. Dieser warme Brei mit Früchten oder nur mit Zimt,
gibt so ein schönes wohliges Gefühl. Geht euch es auch so?

Milchreis_2012_Karin_Knorr
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Zutaten für 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 hinzufügen. Bei
geringer Hitze kochen lassen und immer wieder umrühren. Am besten dabei
bleiben. Kurz vor dem Garwerden, den Topf vom Herd nehmen und den Reis
nachquellen lassen. Jetzt die Himbeeren in einem Topf erwärmen. 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, heißen 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 Laktoseunverträglichkeit leidet, kann die
Milch zum Beispiel durch Reismilch ersetzen.“

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

Dieses Dessert könnten euch auch schmecken:

BIRNEN – SCHICHT – DESSERT

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

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

eure Karin Knorr

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

