
Indische Linsensuppe
geschrieben von Karin Knorr | 1. 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.

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

https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/


LINSENFRIKADELLE – lecker, einfach,
vegetarisch
geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015

Ich suche immer wieder nach neuen Ideen, die ich schnell in den Alltag
integrieren kann. Hier habe ich mal eine Frikadelle aus braunen Linsen
zubereitet. Wurde von meiner Familie als sehr gut befunden.

Zutaten:

250 g braune Linsen
2 Möhren
1 mittlere Zwiebel
2 kleine Knoblauchzehen
1 Hand voll Petersilie
1 Chili
50 g Mehl
1 Ei
Öl
Paniermehl
Thymian, Salz, Pfeffer, Chili, Koriander, Kreuzkümmel
Joghurt-Dip

 

Zubereitung:

Die Linsen mit dem Thymian im Wasser so lange köcheln lassen, bis sie
anfangen zu zerfallen. In der Zwischenzeit die Möhren raspeln, die Zwiebeln,
den Knoblauch und die Petersilie klein schneiden. Die Möhren, Zwiebeln und
den Knoblauch im Öl dünsten, mit der Petersilie vermischen und vom Herd
nehmen. Jetzt die weichen Linsen mit den Zwiebeln, der gewürfelten Chili, dem
Ei, Mehl und Paniermehl vermengen und kräftig mit den Gewürzen abschmecken.
Zu kleinen Frikadellen formen und auf ein Backblech legen. Bei 200 Grad zirka
12-15 Minuten backen. Joghurt mit Kräutern anrühren und servieren. Das Video
dazu findet ihr wie immer auf meinem YouTube-Kanal.

Tipp: Die Frikadelle kann man auf Brot oder Brötchen essen, aber auch gern zu

https://rezepte.knorr-fit.de/linsenfrikadelle/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsenfrikadelle/
https://www.youtube.com/watch?v=YVfRIo4pqxw


einen Salat genießen.  Ihr könnt wie immer mit den Kräutern und Gewürzen
variieren. Senf passt gut in die, aber auch zu der Frikadelle. Sie macht sich
gut auf einem Buffet und kann gut vorbereitet werden. Schmeckt gut warm, ist
auch super lecker kalt.

Diese Gerichte könnten euch auch interessieren: Linsen in allen Farben 

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

 

 

TOMATEN – SALSA
geschrieben von Karin Knorr | 1. 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.

https://rezepte.knorr-fit.de/page/2/?s=linsen
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalsa/


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

Dieses Gericht könnte euch auch interessieren: Tomatensuppe

Viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

QUINOA – SOMMERSALAT
geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015

Ich treffe immer mehr Menschen, die nach Alternativen zum Weizen suchen. Hier
kann  ich  Quinoa,  das  Korn  der  Inkas  empfehlen.  Die  geballte  Kraft  an
Nährstoffen unterstützt eine präventive Ernährung. Die Zubereitung ist total
einfach und man kann Quinoa recht kreativ einsetzen. Hier einfach als Salat:

Zutaten für 4 Personen:

200 g Quinoa
2 Tomaten
1 Paprikaschote
Lauchzwiebeln, Kräuter (nach Geschmack)
125 g Mozzarella
Basics: Olivenöl, Essig, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa nach Anweisung zubereiten. In der Zwischenzeit das Gemüse in Würfel,
die  Lauchzwiebeln  in  Ringe  schneiden.  Kräuter  kleinhacken  und  mit  den
restlichen Zutaten in einer Schüssel zu einem Salat vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zum Schluss kommen die noch warmen „Körner“ unter den
Salat. Durchziehen lassen und nochmals abschmecken. Fertig!

Tipps: Auch hier könnt ihr eure ganze Kreativität walten lassen. So könntet
ihr zum Beispiel das Gemüse vorher dämpfen oder auch anderes Gemüsesorten
verwenden. Da Quinoa nussig schmeckt, passen hier auch Trauben und Käse dazu.
Wer  Quinoa  gegessen  hat,  wird  nach  kurzer  Zeit  merken,  dass  sich  ein
Glücksgefühl einstellt. Das könnte am leckeren Gericht oder aber auch am
Tryptophan liegen.

https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/


Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Leichter Sommersalat mit Ebly

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

BÄRLAUCH – SÜPPCHEN
geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015

Liebhaber von Bärlauch kommen jetzt wieder auf ihre Kosten. Es ist Erntezeit
für diese Kräuter. Wie ihr in diesem Beitrag nachlesen könnt, unterstützt
Bärlauch alle, die jetzt abnehmen oder fasten wollen. Heute habe ich einmal
ein Bärlauchsüppchen ausprobiert, dass sehr leicht nachzukochen ist.

Bärlauchsüppchen – Bild 2014

Zutaten für 2 Personen:

500 ml Gemüsebrühe
100 ml Sahne (alternativ Cuisine)
1 Bund Bärlauch

https://rezepte.knorr-fit.de/leichter-sommersalat-mit-ebly/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchsueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2014/03/2014-03-23-Bärlauchsüppchen-HP-1-1.jpg


Basics: Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Die  Brühe  mit  der  Sahne  aufkochen.  Bärlauch  in  der  Zwischenzeit  klein
schneiden, ein wenig zum Garnieren beiseitestellen. Wenn die Suppe aufgekocht
ist  den  Bärlauch  hinzufügen  und  bei  niedriger  Temperatur  7  Minuten
durchziehen lassen. Mit den Gewürzen abschmecken. Zum Schluss wird die Suppe
mit einem Pürierstab aufgeschäumt. In Gläser, Tassen oder Teller füllen,
garnieren und servieren.

Tipp:  Als  Einlage  schmecken  in  diesem  Süppchen  Räucherlachsstreifen,
gebratene  Garnelen  oder  einfach  nur  geröstetes  Brot.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Gemüsequinoa nach Dr. Feil

Nun wünsche ich euch einen guten Appetit und viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

