
ORIENTALISCHE PAPRIKA-PASTE
geschrieben von Karin Knorr | 4. Juni 2020

Hallo meine Lieben, es ist immer noch nicht so, wie es einmal war. Da stellt
sich mir die Frage, ob ich das überhaupt möchte? Ich habe so viel gearbeitet,
dass sich in mir der Wunsch verstärkte, etwas kürzer zu treten und Zeit für
Dinge zu haben, die schon lange auf meinem Zettel stehen. Mit einem Schlag
hatte ich die Zeit, Dann wollte ich irgendwie den Zettel nicht abarbeiten.
Vor zehn Jahren schrieb ich sehr viele Artikel und hatte soviel Freude daran,
dass ich daraus mehr machen wollte. „Leider“ entwickelte sich alles anders.
Es ist immer noch so, dass es mir Spaß macht, für euch zu recherchieren und
zu schreiben. Vielleicht kann ich das wieder aufleben lassen und euch hier
den einen oder anderen Gedanken da lassen.

Ich mag sehr gern in fremde Töpfe schauen. Es ist egal, ob deutsche,
italienische oder mediterrane Küche, ich lass mich einfach inspirieren. Genau
so ist mein heutiges Rezept für euch entstanden. In einem Film habe ich vom
besten Muhammara gehört – eine orientalische Paprika-Paste. Die musste ich
unbedingt probieren. Hier gibt es meine Version. 

Zutaten für 2 Personen: 

3-5 Spitzpaprika (etwa  300 g) 
50 g geriebenes Brot
50 g Tahin (Sesampaste) 
1-2 Knoblauchzehen
1 kleine Zwiebel
2-3 EL Olivenöl
1 Spritzer Zitrone
je einen halben TL Kurkuma und Kreuzkümmel
Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Ihr benötigt ein hohes Gefäß und einen Pürierstab oder einen Mixer. Den Grill
im Backofen anstellen. Die Paprikaschoten halbieren und von den Kernen
befreien. In einer Auflaufform mit der Schnittfläche nach unten unter den
Grill legen und so lange im Ofen lassen, bis die Schale Bläschen bildet und
leicht dunkel wird. Das dauert höchsten 10 Minuten. In der Zwischenzeit
Zwiebel und Knoblauch schälen und grob hacken. Die Paprikaschoten von der
Schale befreien. Nun alle Zutaten in das Gefäß geben und pürieren. Die Paste
passt gut zu Brot oder Gemüsesticks. 

https://rezepte.knorr-fit.de/orientalische-paprika-paste/


Tipps: Um euch die Arbeit zu erleichtern (siehe Video) könnt ihr eingelegt
Paprika (Antipasti) verwenden. Den Dip könnt ihr mit einer Hand voll
Walnüssen oder Nussmus statt Tahin aufpeppen. Ich habe alles probiert und
finde meine Paste jedes Mal lecker. 

Gesundheitstipps: Diese Paprika-Paste ist frei von gesättigten Fettsäuren und
somit eine gesunde Alternative zu Wurst und Käse. Nüsse und Samen liefern
sehr viele Vitalstoffe, unter anderem B-Vitamine und essentielle Fettsäuren.
Diese unterstützen zum Beispiel unser Gehirn. Ebenso wird unser
Cholesterinspiegel positiv beeinflusst. 

Diese Dips könnten eure Ernährung ebenfalls „besser“ machen: Hummus aus
schwarzen Bohnen, Guacamole

Ich hoffe ich konnte euch mit dieser leckeren Paste ein wenig in den Orient
entführen. (Ich konnte kein Land ausmachen, dass dieses Muhammara für sich
beansprucht.)

Nun freue ich mich über eure Kommentare. Braucht ihr Tipps für eine bessere
Ernährung, schreibt mir eine Mail, ich bin gern für euch da. 

Bleibt gesund,

eure Karin Knorr 

 

GUACAMOLE
geschrieben von Karin Knorr | 4. Juni 2020

Heute zeige ich euch einen ganz einfachen Dip. Für alle, die Avocado mögen,
ist die Guacamole genau das richtige.

Zutaten:

1 Avocado
2 EL Tomatensalsa (Rezept hier)
2 EL Zitronensaft
Basics: Salz, Pfeffer

https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-die-superfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalsa/


Zubereitung:

Für die Guacamole verwenden wir eine reife Avocado. Das Fruchtfleisch
auslösen und mit der Gabel zerdrücken. Als Nächstes die Salsa unterrühren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diesen Dip kann man zu Gemüse, Brot oder
Nachos essen.

Tipps: Bereitet mehrere Dips vor und habt eine leckere Mahlzeit. Falls ihr
keine Salsa als zweiten Dip haben möchtet, verwendet einfach eine Tomate,
kleine Zwiebel, eine Knoblauchzehe und Kräuter.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Fingerfood, Party

Ich wünsche euch viel Freude mit diesem Rezept,

eure Karin Knorr

CHILI CON CARNE
geschrieben von Karin Knorr | 4. Juni 2020

Ich liebe Gerichte für die ich nur einen Topf brauche. Alles rein und vor
sich hin köcheln lassen. Besonders praktisch, wenn sich Besuch angesagt hat.
In der Zwischenzeit kann man den Tisch decken oder andere Dinge tun. Und wenn
etwas  übrig  bleibt,  schmecken  diese  Eintöpfe  am  nächsten  Tag  noch
besser.Chili con Carne ist überall beliebt. Ich habe wieder ein Video dazu
auf #YouTube hochgeladen. Schaut selbst.

Zutaten für 4 Personen:

500 g Rinderhack
1 Dose geschälte Tomaten
1 Dose Kidneybohnen
3 EL Tomatenmarkt
1 mittlere Zwiebel
3 Knoblauchzehen
500 ml Brühe
2 EL Kreuzkümmel
1 TL Chili
2 TL Oregano

https://rezepte.knorr-fit.de/category/fingerfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-con-carne/
https://www.youtube.com/watch?v=HO3qE-mxCh8


1 TL Thymian
Olivenöl

Zubereitung:

In einem großen Topf Öl erhitzen und die klein geschnittenen Zwiebelwürfel
anbraten.  Knoblauch,  Kreuzkümmel,  Chili  und  Hackfleisch  dazugeben  und  5
Minuten braten, bis das Fleisch braun und krümelig ist. Tomaten, Tomatenmark,
Kräuter und Brühe hinzufügen, alles gut verrühren und ca. 45-50 Minuten
köcheln  lassen.  Wenn  die  Soße  cremig  ist,  die  Bohnen  hinzufügen,  kurz
aufkochen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Chili mit saurer
Sahne und Cheddar garnieren und servieren.

Tipp: Chili con Carne kann mit verschiedenen Fleischsorten zubereitet werden.
Viele verwenden noch Mais. Hierzu passen Mais-Chips, Tacos oder auch Reis.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Rindergulasch – orientalisch

Ich hoffe, ich konnte euch mit diesem Klassiker ein wenig inspirieren. Viel
Freude beim Nachkochen und guten Appetit,

eure Karin Knorr

Pikanter Burger mit Mango-Chutney
geschrieben von Karin Knorr | 4. Juni 2020

Burger sind doch irgendwie lecker und immer gefragt. Burger-Restaurants
wachsen wie die Pilze aus dem Boden und die Beläge werden immer
ausgefallener. Ich habe mich heute einmal für einen einfachen, preiswerten
und gesunden Burger entschieden. Seht selbst: 

Zutaten für 2 Burger:

300 g Rinderhack
2 Burger-Brötchen
1-2 mittlere Zwiebeln
200 g Champignons
2 Scheiben Cheddar
1 Hand voll Jungen Spinat

https://www.youtube.com/watch?v=5Kh4F7-R9N4
https://rezepte.knorr-fit.de/pikanter-burger-mit-mango-chutney/


1 Chili
2 EL Mango-Chutney
2 TL Senf
Salz, Pfeffer
Öl zum Braten

Zubereitung:

Wenn wir uns ein wenig organisieren, ist der Burger richtig schnell
zubereitet. Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, klein geschnittener Chili und
Senf verrühren und zu zwei flachen Burgern formen. Zwiebeln und Pilze in
Ringe schneiden und schon geht es los. Pfanne erhitzen, die Fleischstücke von
beiden Seiten (je 2 Minuten) kräftig anbraten. Die Käsescheiben auf das
Fleisch legen. Jetzt die Pilze und Zwiebeln in die Pfanne geben und leicht
andünsten. Die Brötchen im Toaster aufbacken und schon können wir sie
belegen. Auf zwei Hälften das Mango-Chutney verteilen, je ein Burger drauf.
Dann kommen die Pilze und Zwiebeln dazu. Den Burger runden wir ab, in dem wir
Spinatblätter und noch etwas Chutney verwenden. Deckel drauf und fertig ist
ein leckerer und saftiger Burger.

Tipp: Auch hier ist wieder alles erlaubt, was schmeckt. Es gibt auch andere
Chutneys. Oder man nimmt einen anderen Salat. Wer keine Pilze mag, kann auch
Tomaten oder anderes Gemüse verwenden. Meine Intension ist es, dass ihr mit
wenigen Handgriffen Mahlzeiten selbst zubereiten.

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Linsenfrikadelle ist eine
schöne Alternative zum Fleisch.

Ich wünsche euch wieder viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

GEMEINSAMES KOCHEN – Ofengemüse mit
Hähnchenbrustfilet
geschrieben von Karin Knorr | 4. Juni 2020

Heute habe ich wieder ein Gericht für euch, dass wir so einfach aus dem Hut

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


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.
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/

