
GEFÜLLTE BREZELN
geschrieben von Karin Knorr | 9. November 2019

Hallo meine Lieben,
es ist Sankt Martin, ich habe Hefeteig übrig, also könnte ich doch Brezeln
backen. Heute habe ich eine herzhafte Variante aus Pizzateig für euch. Dies
ist eine schöne Alternative zur herkömmlichen süßen Brezel. 

Zutaten für 6 Brezeln:

Hefe – Teig für ein Blech 
150 g Feta
1 Handvoll Kräuter
4 getrocknete Tomaten
Sesam 

Zubereitung:

Als erstes den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kräuter und Tomaten klein
schneiden, Feta mit einer Gabel zerdrücken. Alles miteinander vermengen. Den
fertigen Teig ausrollen und in etwa 5 cm breite Streifen schneiden. Im
mittleren Bereich die Käsefüllung auf den Teig geben und zu einer Wurst
rollen. Die Rollen zu einer Brezel formen, mit Wasser bestreichen und für
etwa 20 -25 Minuten in den Ofen schieben. Wie ich das gemacht habe, könnt ihr
auf meinem YouTube – Kanal sehen. 

Tipps: Von erfahrenen Bäckerinnen habe ich gelernt, dass man Hefeteig auch
gern einfrieren kann. So hätte man für überraschenden Besuch immer etwas in
Reserve. Wer keine Brezeln backen möchte, kann daraus auch Pizzabrötchen oder
Schnecken formen. 

Dieses Rezept könnten euch auch interessieren: Spinat-Lachs-Omelette.

 
Viel Spaß beim Nachbacken. Wenn ihr die Brezeln ausprobiert, schreibt mir in
die Kommentare, wie sie euch gelungen sind.

 
Ich freue mich über eure Beiträge.
Eure Karin

https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-brezeln/
https://rezepte.knorr-fit.de/mediterrane-pizza/
https://rezepte.knorr-fit.de/spinat-lachs-omelett/


GLUTENFREIER FLAMMKUCHEN
geschrieben von Karin Knorr | 9. November 2019

Hallo meine Lieben, aus unseren Gesprächen kann ich entnehmen, dass ihr immer
mehr auf der Suche nach Alternativen zu herkömmlichen Mehlen seid. Auch wollt
ihr weniger Kohlenhydrate essen. Ich finde diese Themen sehr spannend und
freue mich, neue Rezepte zu entwickeln oder auszuprobieren. 

Heute habe ich ein tolles Rezept für euch. Passend zur Jahreszeit gibt es
Federweißer und einen Flammkuchen. Ich hatte neulich Leinmehl sowie
Sonnenblumenmehl gekauft. Diese Mehle verwendete ich für den Teig und ich
kann euch sagen, das Ergebnis hat mich begeistert.

Dieser Flammkuchen ist kohlenhydratarm, ballaststoff- und  proteinreich sowie
voller Vitalstoffe.  

Zutaten für 2 Personen

für den Teig:

55g Sonnenblumenmehl
55g Leinmehl
½ TL Leinsamen
100 ml lauwarmes Wasser
3 TL Olivenöl
Salz

Zutaten für den Belag:

3-4 Scheiben Rohschinken (optional)
1 rote Zwiebel
150 g Frischkäse
3-4 Stängel Petersilie
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen (Umluft). Leinsamen im Wasser quellen lassen,
so binden sie den Teig besser und sind bekömmlicher. Die trockenen Zutaten
vermengen, dann das Wasser und Öl langsam unter das Mehl kneten. Den Teig
abgedeckt etwas ruhen lassen. 

https://rezepte.knorr-fit.de/glutenfreier-flammkuchen/


Petersilie fein hacken und mit Salz und Pfeffer unter den Frischkäse rühren.
Die Zwiebel in feine Ringe schneiden. Nun den Teig dünn ausrollen und mit
Frischkäse sowie Zwiebelringen belegen. Ich habe bei diesem Flammkuchen noch
etwas Schinken verwendet. 

Der Flammkuchen kommt jetzt für etwa 25-30 Minuten in den Ofen. Servieren und
Genießen.

Tipps: Bei diesem Rezept könnt ihr wieder sehr kreativ sein. Die Mehle könnt
ihr gern austauschen. Buchweizenmehl gehört zu meinen Lieblingen. Ich mag den
Geschmack sehr. Den Belag könnt ihr gern variieren. Schmand schmeckt auch
sehr lecker. Räucherlachs ist auch eine tolle Idee. Diesen würde ich jedoch
erst kurz vor Ende der Backzeit auf den Flammkuchen legen, damit er nicht
austrocknet. 

Dieses Rezept könnte euch auch interessieren: Buchweizenwaffeln

Viel Spaß beim Ausprobieren.

Eure Karin Knorr

MEDITERRANE PIZZA
geschrieben von Karin Knorr | 9. November 2019

Gäste haben sich angesagt. Da mache ich gern etwas, das vorbereitet werden
kann. Eine Pizza kommt immer an. Wenn sie dazu noch einfach geht und nicht so
fettig ist, schmeckt sie auch richtig lecker. Der Boden wird ganz dünn
ausgerollt und nach Wahl belegt. Schaut auf meinem YouTube – Video, welchen
Spaß wir dabei hatten.

Zutaten für 5 dünne Pizzaböden:

500 g Mehl (400 g Mehl 550 und 100 g Vollkornmehl)
1 Würfel Hefe
1 TL Meeressalz
1 Prise Zucker
3 EL Olivenöl
300 ml lauwarmes Wasser

https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/mediterrane-pizza/


Zubereitung:

Die Hefe in dem Wasser auflösen, Olivenöl und Zucker hinzufügen, kurz ruhen
lassen. Jetzt Mehl und Salz auf eine große Fläche schütten. Eine Mulde
hineindrücken. Langsam das Wasser hineingießen und vom Rand das Mehl zur
Mitte ziehen. Dafür eignet sich eine Gabel. So arbeitet ihr das Mehl Stück
für Stück ein und knetet es dann mit sauberen, bemehlten Händen zu einem
glatten, geschmeidigen Teig. Wer eine Küchenmaschine hat, kann natürlich auch
diese verwenden. Der Teig sollte etwa 1 Stunde an einem warmen Ort ruhen (bis
er sich verdoppelt hat). In dieser Zeit kann man sich dem Belag zuwenden.

Zutaten für die Tomatensoße:

300 g geschälte Tomaten (aus der Dose)
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, Tabasco
Kräuter nach Wahl (z.B. Oregano, Basilikum)

Zubereitung:

Die Knoblauchzehe durch die Presse drücken und in die pürierten Tomaten
geben. Kräuter und Gewürze zufügen und verrühren. Wir haben sie kalt auf die
Pizza gestrichen. Man kann sie auch noch etwas köcheln und einreduzieren.

Zutaten für den Belag:

Hier könnt ihr eure Fantasie walten lassen. Zum Beispiel könnt ihr aus
folgenden Zutaten wählen:

Thunfisch, Zwiebeln
Parmaschinken, Parmesan, Rucola
Tomaten, Mozzarella, Basilikum
Spinat,
Oliven
Peperoni
und und und

Alle  Zutaten  am  besten  in  Stücke  schneiden  und  in  kleinen  Schüsseln
beiseitestellen.

Zubereitung der Pizza:

Der  gesamte  Teig  wird  nun  noch  einmal  auf  einer  bemehlten  Fläche  gut
durchgeknetet. Jetzt teilt man den Teig in 5 gleich große Kugeln und rollt
die erste aus. Nun darf jeder seine Pizza belegen. Und ab damit in den Ofen
bei 180 Grad Umluft. Nach etwa 10 bis 15 Minuten ist sie fertig.

Wir bilden dann „Geschmacksgruppen“ und teilen die Pizza-Stücke brüderlich
und schwesterlich. Da jede Pizza einzeln gebacken wird, sitzen wir alle lange
am Tisch und warten gespannt, was wir so gezaubert haben. Dazu schmecken
frische Salate oder gegrilltes Gemüse und auch ein schönes Glas Rotwein. Ich
hoffe, ihr habt ebenso viel Freude am gemeinsamen Kochen wie wir.



Womit belegt ihr eure Pizza? Ich freue mich über eure Ideen und Kommentare,

eure Karin Knorr


