PASTA mit CHICOREE, Gorgonzola und
Birne

geschrieben von Karin Knorr | 8. Dezember 2021

Hallo meine Lieben, es gibt wieder ein leckeres Rezept, passend zur kalten
Jahreszeit, fir euch. Heute verarbeite ich Chicorée. Dieser ist ein
vitalstoffreiches Wintergemise und vielseitig zu verarbeiten. Als gediinstetes
Gemlise gibt es ihn heute zu Pasta.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 150 g Pasta (z.B. Farfalle)

e 3 kleine Chicorée

100 g Gorgonzola

2 kleine Birnen

3-4 getrocknete Tomaten

1 Handvoll Kerne (z.B. Sonnenblumenkerne)
Etwas Zitronensaft (optional)

Basics: Olivendl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Pasta kochen, abgieBen und 1 Becher Kochwasser auffangen. Den Gorgonzola
Uber die heiBen Nudeln geben und umriihren. Den Chicorée in 1 cm dicke
Streifen, die geschalten Birnen in dinne Spalten und die Tomaten
kleinschneiden. Chicorée ohne Fett bei starker Hitze 5 Minuten braunen. Dann
Birnen und die Tomaten dazugeben. Wenn ndtig etwas Pastawasser zugieBen.
Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Zum Schluss Pasta
und Gorgonzola in die Pfanne geben und alles mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Sonnenblumenkerne und nach Belieben Zitronensaft zugeben und mit
einem Schuss Olivendl betraufeln.

Tipps: Wer mochte kann einen anderen Kase, zum Beispiel Parmesan, verwenden.
Dazu passen dann Knoblauch und Zwiebeln.

Gesundheitstipps: Der Chicorée ist ein gesundes Wintergemiise. Verfligt iber
die Vitamine A, C und Folsaure, sowie Kalium und Zink. Diese unterstitzen
unser Immunsystem. Der Bitterstoff Inulin wirkt sich besonders gut auf die
Darmflora aus. Auch verstarkt Inulin die Verwertung der Mineralstoffe Calcium
und Magnesium. Chicorée ist ballaststoffreich, macht lange satt und lasst den
Blutzucker nur langsam ansteigen.
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Meine Saisonlieblinge: Barlauch, Kopfsalat, Rosenkohl, Spinat, Schnittlauch.

Weitere Rezepte mit Chicorée: Chicorée-Salat mit Banane, Chicorée mit
Granatapfel

Ich hoffe, euch gefallt meine Idee und ihr kocht es nach.
Bleibt gesund,

eure Karin

KOCHEN MIT SUNA — Penne Salsiccia

geschrieben von Karin Knorr | 8. Dezember 2021

Hallo meine Lieben, heute ist Suna zu Besuch und wir kochen gemeinsam ihr
Lieblingsrezept. Wir beide kennen uns schon viele Jahre und hier auf dem Blog
haben wir schon mehrere gemeinsame Rezepte verdffentlicht. Ich verlinke euch
die Rezepte unten im Beitrag. Heute kochen wir Penne Salsiccia. Schaut, wie
schnell wir dieses Gericht gezaubert haben.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4 Salsiccia Wiurstchen (mit/ohne Krauter)
Parmesan

2 Zucchini

1 Handvoll Cherry Tomaten

1 Handvoll Rucola

Salbei

500 g Penne (Basic)

1 Dose Tomatenstlicke (Basic)

2 Knoblauchzehen (Basic)

1 Zwiebel (Basic)

01, Essig, Salz, Pfeffer (Basics)

Zubereitung:

Penne kochen. Salsiccia aus der Pelle l6sen und klein zupfen. Zwiebel,
Knoblauch, Zucchini und Tomaten wiirfeln. Gemiise zusammen mit Salbei in 01
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anbraten. Mit Weilweinessig abldschen und kdcheln lassen. Tomatensticke
unterruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gekochten Penne
unterruhren. Mit Rucola und Parmesan anrichten.

Tipps: Ihr konnt gern mit den Zutaten variieren. Weniger Penne, mehr Genmiise.
Pasta aus Kichererbsen ist eine gute Alternative zu den Weizen-Nudeln. Ich
wirde auch mit etwas Scharfe experimentieren. In unserem Video haben wir euch
verschiedene Ideen prasentiert. Schaut gern vorbei und gebt uns euer
Feedback.

Gesundheitstipps: Heute mochte ich euch mal nichts liber Nahrstoffe erzahlen,
sondern euch auf eine Gedankenreise mitnehmen. Vielleicht traumt ihr euch bei
dieser Pasta nach Italien in ein StraBencafé und genieRt die Sonne.
Entspannung ist unheimlich wichtig, um Energie zu bekommen und den Alltag zu
meistern. Benutzt schdnes Geschirr, kauft Blumen und ziindet eine Kerze an.
Lasst euch Zeit beim Essen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Spargel-Risotto,
Zwetschgenknddel, Chicorée-Salat

Nun winsche ich euch viel SpaB beim Nachkochen. Holt euch den Urlaub nach
Hause und genieBt das schone Essen. Bleibt gesund.

Eure Karin

PASTA MIT PAPRIKASOSSE

geschrieben von Karin Knorr | 8. Dezember 2021

Hallo meine Lieben, im Moment leben wir in einer Zeit, die uns schwer auf die
Probe stellt. Viele kénnen Ihrer Arbeit nicht nachgehen und missen zu Hause
bleiben. Wir sollten jetzt nicht, wie ich es normalerweise handhabe, taglich
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frisch einkaufen. So kann es passieren, dass wir Obst oder Gemiise haben,
welches schnell verarbeitet werden muss, damit es nicht in den MiGll landen
muss.

Genau aus diesem Grund ist mein nachstes Rezept entstanden. Ich hatte diese
leckeren gelben Paprikaschoten auf dem Markt gekauft und fast im Kuhlschrank
vergessen. Eigentlich wollte ich daraus einen Brotaufstrich machen. Dieser
war zu flissig geworden. Also wurde daraus eine Nudelsole, die richtig lecker
ist. Dazu gab es Kichererbsenpasta. Schaut selbst..

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g Kichererbsennudeln

e 3 groBBe gelbe Paprika

2 — 3 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

2 EL Nussmus

etwas Salz und Pfeffer (nach Geschmack)

Zubereitung:

Paprika waschen, halbieren und von den Kernen befreien. Die Halften mit den
Innenseiten nach unten auf ein Blech legen. Diese unterm Grill so lange im
Ofen lassen, bis die Haut schwarz wird. Aus dem Ofen nehmen, unter einem
feuchten Kichentuch abkihlen lassen und enthauten. In der Zwischenzeit die
Pasta kochen. Die Ubrigen Zutaten zum Paprika geben und plrieren. Mit den
warmen Nudeln vermengen und servieren.

Tipps: Wer mag, kann diese SoRBe mit Chili und Petersilie verfeinern. Bei mir
gab es ein gekochtes Ei dazu, weil ich es noch Ubrig hatte. Wer keinen Ofen
hat, kann die Paprika auch in einer Pfanne rdsten. Ihr konnt auch Nusse
verwenden. Diese in einer Pfanne rdsten und mit plrieren.

Gesundheitstipps: Wenn Ihr Pasta aus Hiilsenfriichten verwendet, ist das Rezept
glutenfrei und lowcarb. Die Kombination bietet viel Kalium, Calcium,
Magnesium, B-Vitamine, Ballaststoffe und vieles mehr.

Diese Rezepte konnten euch auch gefallen: Kartoffelbrei, Bolognese
Ich freue mich, wenn euch diese Idee gefallt. Bleibt gesund und bis bald

eure Karin Knorr

ZITRONEN SPAGHETTI — Pasta mit
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geschrieben von Karin Knorr | 8. Dezember 2021

Hallo meine Lieben,

ich werde euch in diesem Jahr wieder viele neue und leckere Gerichte
vorstellen. Wie immer leicht, lecker und gesund. Bei dem ersten Rezept in
2020 verwende ich fermentierte Zitronen. Diese sind in der Marokkanischen
Kliche eine Spezialitat.

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Spaghetti

1 Salzzitrone (alternativ BIO-Zitrone)
300 g Erbsen (TK)

200 ml Sahne

50 g Parmesan

Petersilie (optional)

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Pasta nach Packungsanweisung kochen. Kase reiben, Petersilie klein schneiden
und mit der Sahne in einem hohem GefaR pirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nudeln abgiefen und etwa 200 ml Wasser aufbewahren. Die Pasta in
den heiBen Topf geben und mit der SoRe begielen. Saugen die Nudeln zu viel
Flissigkeit auf, mit dem aufgehobenen Nudelwasser auffillen. Zum Schluss
kommen die Erbsen dazu. Alles im Topf miteinander vermengen. Die Pasta auf
einem Teller servieren, mit Olivendl betraufeln und genielen. Die genaue
Anleitung findet ihr in meinem Video auf YouTube.

Tipps: Wer keine Salzzitronen hat oder mag, kann auch Biozitronen verwenden.
Die Schale mit einer Biirste unter heillem Wasser reinigen. Dann wie die
Salzzitronen verwenden. Ich finde diese SoBe zu den Nudeln sehr lecker.

Gesundheitstipps: Vermentiertes Obst oder Gemiise ist sehr bekdémmlich.
Unterstiutzt die Darmflora und somit unser Immunsystem.

Diese Rezepte kénnten euch auch gut gefallen: Hauptgerichte, Pasta, Pizza

Ich winsche euch alles Liebe fir 2020 und viel SpaR beim Ausprobieren.
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Eure Karin Knorr

PASTA AN LINSENBOLOGNESE -
vitalstoffreich & lecker

geschrieben von Karin Knorr | 8. Dezember 2021

'

Wenn es Nudeln gibt, dann setzte bei mir quasi der Verstand aus. Ich musste
mich echt zusammenreiflen, nicht zu viel davon zu essen. Mit etwas Training
zum Beispiel pro Portion nur 100 g Pasta kochen, langsamer essen oder sich
auf eine zweite Portion am nachsten Tag freuen, kann man dieser Nudelsucht
entgegenwirken. Versteht ihr, was ich meine? Heute habe ich fir euch ein
gesundes, leckeres, veganes und vitalstoffreiches Pasta-Gericht. Wir ersetzen
das Fleisch durch Belugalinsen. Durch diese Kombination habt ihr alle
Nahrstoffe in einer Portion.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 400 g Pasta (Spaghetti oder Orecchiette)
1 Tasse Belugalinsen

2 Knoblauchzehen

Suppengrin (1 Mohre, etwas Knollensellerie, Lauch oder Zwiebel,
Petersilie)

1 Dose Tomaten (400qg)

2 EL Tomatenmark

200 ml Wasser

je 1 TL getr. Oregano und Thymian

OL, Salz, Pfeffer, Chili

Parmesan (optional)
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Zubereitung:

Die Linsen waschen und bissfest kochen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Méhre und Sellerie grob zerkleinern. Zwiebel, Méhre, Sellerie in Ol kurz
anbraten, dann Knoblauch und Tomatenmark dazu geben. Mit Tomaten und Wasser
abloschen. Nun Krauter und Gewlrze zuflgen. Die Sauce bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten kocheln lassen. Linsen und gehackte Petersilie in die Sauce
einrihren und einige Minuten ziehen lassen. Die Nudeln zubereiten und mit der
Sauce sowie einigen Streifen Parmesan servieren.

Tipps: Ihr konnt gern das Gemiise mit einem Schuss Rotwein abldschen.
Verwendet dann etwas weniger Wasser. Ich mag es sehr gern scharf. Daher darf
Chili nicht fehlen. Ich koche mir hier immer die doppelte Portion, somit kann
ich am nachsten Tag noch einmal davon essen. Vielleicht mit einer anderen
Nudelsorte. Mochtet ihr lowcarb essen, verwendet doch Linsennudeln.

Diese Pasta-Gerichte kénnten euch auch gefallen: Nudelsalat mediterran, Pasta
mit Kdrbisgemise

Welches sind denn eure Lieblings-Pasta-Gerichte? Schreibt mir gern in die
Kommentare. Guten Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr
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