GESUNDES FRUHSTUCK —
Buchweizenpfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Hallo meine Lieben, ich bin gerade dabei, alte Rezepte neu zu gestalten.
Dabei ist mir aufgefallen, dass ich euch diese leckeren Pfannkuchen noch gar
nicht vorgestellt habe.

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen:

1 Becher Buchweizenmehl

2 Becher Milch (eurer Wahl)
4 Eier

2 TL Weinsteinbackpulver
Prise Salz

Joghurt, Frichte, Nusse

Zubereitung:

Mehl, Backpulver, Salz mit Milch und Eiern zu einem glatten Teig verruhren.
Diesen etwa 15 Minuten stehen lassen. Danach noch einmal mit dem Schneebesen
aufschlagen. In einer Pfanne mit etwas Ol ausbacken. Mit Joghurt, Friichten
und NUssen servieren.

Tipps: Wie ihr seht, benutze ich keinen Zucker. So konnt ihr die Pfannkuchen
herzhaft oder suB genieBen. Ihr kénnt Apfelspalten unter den Teig rihren und
danach ausbacken. Wenn ihr die Eier trennt und Eischnee kurz vor dem Backen
unterhebt, werden die Pfannkuchen fluffiger. Nuss-Mus ist ebenfalls richtig
lecker. Ihr konnt mir gern schreiben, wie ihr eure Pfannkuchen am Liebsten
esst.

Gesundheitstipps: Buchweizen hat viele tolle Inhaltsstoffe. Buchweizen ist
glutenfrei, liefert alle 8 essentiellen Aminosauren, ist somit ein guter
EiweiRlieferant, senkt den Blutzuckerspiegel, ebenso wirkt Buchweizen positiv
auf den Cholesterinspiegel. Buchweizen bietet reichlich Kalzium, Eisen,
Kalium, Magnesium, Kieselsaure und die Vitamine B1l, B2, B3, Vitamin E sowie
Spuren von Kupfer und Kobalt. Zusatzlich enthalt Buchweizen weitere sekundare
Pflanzenstoffe wie Phenolsauren und Phytinsaure.

Diese Buchweizen-Rezepte konnten euch auch interessieren: Buchweizenbrot ,
Knuspermisli, Buchweizenwaffeln


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenbrot-glutenfrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/knuspermuesli-aus-buchweizen-und-haferflocken/
https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben.

Bleibt gesund,

eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — eiweiBreiche
Pfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Hallo meine Lieben, ich habe vor, meine kleine Friihstlicksreihe wieder etwas
zu erweitern. Hier findet ihr Ideen, die ihr ohne groflen Aufwand und in
kurzer Zeit zubereiten konnt. Wichtig ist, dass es eine leichte Mahlzeit

ist, die viele Nahstoffe bietet. Naturlich eignen sich diese kleinen Kichlein
auch zum Brunch, Mittag- oder Abendessen. Ihr benotigt folgende

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen

e 2 MittelgroBe Eier

e 100 g Huttenkase / Kdorniger Frischkase
e 3 gehdufte EL Buchweizenmehl

e 1 gehaufter EL Kokosmehl

e Joghurt als Dip und Beeren als Topping

Zubereitung:

Die Eier schaumig ridhren. Nun den Frischkase unterheben. Zum Schluss kommt
das Mehl hinzu. Alles vermengen und 5 Minuten ruhen lassen. Eine beschichtete
Pfanne heiR werden lassen und einen L6ffel Teig hinein geben. Von beiden
Seiten etwa 2 Minuten anbraten und mit Joghurt sowie Beeren servieren. Wer


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-eiweissreiche-pfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-eiweissreiche-pfannkuchen/

noch etwas SuBe braucht, gibt etwas Ahornsirup oder Honig dazu.

Tipps: Wenn ihr lieber die herzhafte Variante bevorzugt, koénnt ihr mit
Zwiebeln, Tomate oder Champignons experimentieren. Zu den herzhaften
Pfannkuchen kann man zusatzlich Schinken oder Wurst mit braten. Den
Frischkase zur Halfte mit Feta oder Parmesan ersetzen, bringt Abwechslung in
den Pfannkuchen.

Gesundheitstipps: Dieses Frihstiick ist wieder sehr eiweillreich und bietet
alle essentiellen Aminosauren. Im Kokosmehl befinden sich viele
Mineralstoffe, wie Eisen, Zink, Magnesium, Mangan, Kalium, Kalzium, Phosphor
und Kupfer. Da wir Buchweizenmehl verwenden, ist der Pfannkuchen glutenfrei.
Die Beeren punkten mit vielen Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen. Also
wieder ein Fruhstick mit allen Nahrstoffen.

Diese Rezepte kénnten auch interessant sein: Vollkorn-Wraps, Quinoa-Porridge

Fir Fragen und Ideen rund um das Thema Ernahrung bin ich gern fur euch da.
Schreibt mir einfach in die Kommentare oder eine Mail.

Eure Karin Knorr

BERLINER AUS DEM OFEN

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Hallo meine Lieben,

die narrische Zeit ist bald vorbei. Berliner oder Pfannkuchen gibt es jetzt
mit so vielen Fullungen in fast jedem Geschaft. Ihr mochtet Berliner selbst
backen und scheut euch jedoch vor dem vielen Fett? Wir haben eine leckere
Variante aus dem Ofen fir euch. Fiir die Berliner verwenden wir


https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/
https://rezepte.knorr-fit.de/berliner-aus-dem-ofen/

Muffinfdérmchen. Es funktioniert auch auf einem Blech mit Backpapier.
Zutaten fiir 12 Pfannkuchen:

150 ml lauwarme Milch

1/2 Wirfel frischer Hefe

50 g weiche Butter

350 g Mehl

60 ml Ahornsirup

1 Ei

1 Prise Salz

Marmelade

Butter + ReisslBe zum Verzieren

Zubereitung:

Die Hefe in der lauwarmen Milch aufldsen. Die zerlassene Butter (abgekihlt),
das Ei sowie Ahornsirup und Salz zufigen. Alles gut verruhren. Jetzt das Mehl
portionsweise dazu geben. Das Ganze zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Wer eine Kuchenmaschine hat, kann diese gern verwenden. Der Teig soll nun an
einem warmen Ort abgedeckt etwa 1 Stunde gehen. Danach den Teig mit Mehl
bestauben und in 12 gleich grofRe Stiicke teilen. 1 Teigstick nehmen, zur Kugel
formen, eine Mulde hinein dricken und diese mit Marmelade fullen. Das
Ballchen gut verschliefen und mit der Nahtstelle nach unten in die Muffinform
geben. Den Ofen auf 180 Grad 0/U vorheizen, die Berliner abgedeckt nochmals
30 Minuten gehen lassen. Als Nachstes die Muffinform in den heiBen Ofen geben
und fur etwa 12-15 Minuten backen. Die Arbeitsschritte haben wir fur euch in
einem kleinen Video festgehalten.

Tipps: Beim nachsten Mal werden wir die Berliner ohne Marmelade backen und
diese danach mit einer Tortenspritze befullen. Wir haben Dinkelmehl
verwendet. Dadurch sind sie etwas kompakter, jedoch sehr lecker.

Gesundheitstipps: Wir haben keinen raffinierten und viel weniger Zucker als
in herkémmlichen Berlinern verwendet. Durch das Backen im Ofen spart ihr
Fett. Dadurch koénnt ihr ohne Reue naschen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Quarkballchen aus dem Ofen ,
Westfalische GOtterspeise

Viel Spall beim Ausprobieren und guten Appetit.

Eure Karin Knorr



https://rezepte.knorr-fit.de/quarkbaellchen-aus-dem-ofen/
https://rezepte.knorr-fit.de/westfaelische-goetterspeise-mit-aepfeln-und-kirschen/

APFELPFANNKUCHEN — gesund & lecker

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

Eierkuchen sind in der Regel recht schnell zubereitet und bedirfen keiner
aufwandigen Zutaten. Man kann sie unterschiedlich belegen. Suf mit Ahornsirup
oder mit Orangen-Honig-Butter oder auch mit Apfelsticken. Ebenso schmackhaft
sind die Pfannkuchen mit herzhaften Zutaten. So kann man Zwiebeln und
Champignons anbraten und unter den Pfannkuchenteig geben. In Amerika werden
die Pancakes etwas dicker und kleiner serviert. Sie kdénnen zum Fruhstick oder
auch mittags serviert werden. Ich habe nun gesund, modern, saisonal und
Kindheitserinnerungen zusammengefugt und ein leckeres Rezept flr euch.

Zutaten fiir 4 Personen

e 150 g Dinkelvollkornmehl

150 ml Milch (Mandelmilch ist sehr lecker)
2 Eier

1 TL Weinstein-Backpulver

L TL Salz

2 Apfel

Ahornsirup

Fett zum Braten (optional ohne Fett)

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Mixer etwa 3 Minuten
verrihren. Um den Teig luftiger zu bekommen, kann man das Eiweill auch extra
schlagen und unter den verrihrten Teig geben. Den Teig etwa 10 Minuten ruhen
lassen. Apfel in der Zwischenzeit in Spalten schneiden. Ich verwende eine
beschichtete Pfanne ohne oder sehr wenig Kokosol.

Nun werden etwa 2 Essléffel Teig in die Pfanne gegeben und mit den Apfeln
belegt. Wenn der Teig stockt, wenden. Wer eine grolRe Pfanne verwendet, kann
mehrere Pancakes zur gleichen Zeit backen. Wie einfach das geht, seht ihr
wieder auf meinem YouTube-Kanal. Wir haben dafir ein sehr kurzes Video
gedreht, seht selbst.

Tipps: Bei Oma gab es friiher die Pfannkuchen mit Zimt und Zucker. Die
gesundere Alternative ware Ahornsirup oder ganz ohne. Ich kdénnte mir auch
Apfelmus gut vorstellen und die Pfannkuchen ohne Apfel backen. Natiirlich
passen Beeren super gut zu den kleinen Kichlein.


https://rezepte.knorr-fit.de/apfelpfannkuchen-gesund-lecker/

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Rezepte aus der Kindheit

Besucht mich auf meinem Kanal und abonniert ihn. Dort gibt es Inspirationen
kurz und knackig. So verpasst ihr kein neues Rezept. Viel Freude beim
Schwelgen in der Kindheit.

Eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Dinkelpfannkuchen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Mai 2023

In meiner kleinen Frihsticksreihe méchte ich euch Ideen mit an die Hand
geben, die ihr leicht umsetzen konnt. Wichtig ist, dass es eine leichte
Mahlzeit ist und viele Nahstoffe vorhanden sind. Die Dinkelpfannkuchen kann
man sowohl sUB als auch herzhaft anrichten. Natirlich eignen sie sich auch
zum Lunch, Mittag- oder Abendessen. Zu diesem Rezept gibt es wieder ein Video
auf YouTube. Wir bendtigen folgende

Zutaten fiir 4 Pfannkuchen:

2 MittelgrolRe Eier
100 g Huttenkase
1-2 EL Dinkelmehl
Joghurt als Dip

Fir die herzhafte Variante:

e 2 Champignons

e 1 groRe Tomate

e 2 Fruhlingszwiebeln
e Salz und Pfeffer

Fir die sufe Variante:

e 1 reife Banane
e Beeren
e Ahornsirup

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/category/rezepte-aus-der-kindheit/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-dinkelpfannkuchen/
https://www.youtube.com/watch?v=nBOE3f4oWa0

Die Eier mit dem Frischkase verrihren. Gemiuse oder Obst kleinschneiden. Fir
die herzhafte Variante das Gemuse, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles
vermengen und 5 Minuten ruhen lassen. Eine beschichtete Pfanne heil werden
lassen und einen LO6ffel Teig hinein geben. Von beiden Seiten etwa 2 Minuten
anbraten und mit einem kleinen Salat und Joghurt servieren. Mit der siBen
Variante ebenso verfahren. Wer noch etwas SifBe braucht, gibt etwas Ahornsirup
oder Honig dazu.

Tipps: Zu den herzhaften Pfannkuchen kann man Schinken oder Wurst mit braten.
Auch haben wir schon Schalotten in den Teig gerihrt. Den Frischkase zur
Halfte mit Feta oder Parmesan ersetzen, bringt Abwechslung in den
Pfannkuchen.

Diese Rezepte kénnten auch interessant sein: Vollkorn-Wraps

Ich hoffe, euch macht es Freude, diese Pfannkuchen nach zu backen. Guten
Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/

