CHILI SIN CARNE mit SiiRkartoffeln und

Quinoa

geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

Meine Lieben, mochtet ihr in diesem Jahr auch weniger Fleisch essen? Ich habe
flir euch ein super leckeres Gericht, dass einfach und schnell zubereitet ist.
Es benotigt wenige Zutaten und lasst sich gut in den Arbeitsalltag
integrieren. Seht selbst.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 SuBkartoffeln
e 1 groBBe rote Paprika


https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/

e 300 g Bohnen eurer Wahl

e 200 g Quinoa, ungekocht

400 g stuckige Tomaten (Basic)

1 EL OL (Basic)

1 Zwiebel (Basic)

500 ml Gemusebrihe DIY (Basic)

Salz, Pfeffer, Chili, Majoran, Kreuzkimmel (Basics)
e Saft einer Zitrone

e 4 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung:

Bohnen abtropfen lassen. Zwiebel und SuBkartoffeln schalen, Paprika
entkernen. Alles wiirfeln und in einem Topf mit Ol anschwitzen. Quinoa und
Tomaten in den Topf geben, mit Gemusebrihe aufgieBen. Alles gut verrihren.
Chili ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdécheln lassen. Dann die Bohnen
dazugeben und nochmals bei niedriger Temperatur 5 Minuten durchziehen lassen.
Chili sin Carne mit Salz, Pfeffer und den Ubrigen Gewlirzen sowie Zitronensaft
abschmecken und mit Vollkornbrot servieren.

Tipps: In meinem Video habe ich dicke und Kidneybohnen verwendet. Nina mag
die grinen Bohnen. Ihr koénnt die SuBkartoffeln auch gegen normale Kartoffeln
tauschen und gebt etwas Ananas hinzu. So bleibt dieses Chili suB und scharf.
Mir gefallt diese Kombination sehr gut. Ich koche immer die doppelte Portion,
so habe ich auch noch eine weitere Mahlzeit fur den Ubernachsten Tag.

Im Video sprechen wir auch Uber Nachhaltigkeit. Wir haben geschaut, wo die
SuBkartoffeln herkommen. Unsere kamen aus Peru. In Deutschland werden auch
schon SuBkartoffeln angebaut. Ich werde weiter darauf achten. Ich habe auch
gesehen, dass man sich Keimlinge selbst zlchten kann. Wer einen Garten oder
eine grole Terrasse besitzt, kann sich SuBkartoffeln auch selbst anbauen. An
Stelle von Quinoa konnt ihr auch Buchweizen oder Hirse verwenden. So kommt
alles aus der Region.

Gesundheitstipps: Dieses Chili ist basisch, gibt innere Warme und unterstitzt
somit unser Immunsystem. Quinoa ist meines Erachtens ein Superfood. Dies
konnt ihr hier im verlinkten Beitrag nachlesen. Weniger Fleisch zu essen, 1ist
flir unseren Kérper und ganz besonders fir Herz und Nieren zu empfehlen.

Diese Quinoa-Rezepte kénnten euch auch gefallen: Salat, Porridge, Beilage

Ich winsche euch eine schone Zeit und bleibt gesund.
Eure Karin

P.S. Wenn ihr dieses oder meine anderen Rezepte nachkocht, freue ich mich
uber euer Feedback oder Foto, die ihr auf Instagram posten und mit
#mitknorrfit verlinkt.


https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=quinoa

QUINOA — SALAT mit Kichererbsen

geschrleben von Karln Knorr | 1. April 2021

Ihr habt Lust, etwas Neues auszuprobieren? Dann seid ihr bei mir genau
richtig. Ich schaue gern in fremde Tépfe und kreiere daraus ein vOollig neues
Gericht. Heute gibt es einen Quinoa — Salat mit Kichererbsen fir euch. Die
Idee entstand aus verschieden Zutaten-Resten. Ich war so begeistert, dass ich
das Ergebnis mit euch teilen musste.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Tasse Quinoa, 2 Tassen Wasser

500 g Kichererbsen (2 kleine Dosen)

3 Handvoll Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

L Bund Petersilie

1 Stangel Minze (optional)

Abrieb einer halben Bio-Zitrone (optional)


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

Basics:

e 2-3 EL Fruchtessig
e 2-3 EL Olivenol
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa abwaschen, im Verhaltnis 1:2 mit Wasser kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. In der Zwischenzeit Zwiebel, Tomaten und Petersilie
schneiden. Alle Zutaten in einer Schissel miteinander verrihren. Zum Schluss
Quinoa unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dieser Salat eignet
sich hervorragend zum Mitnehmen zur Arbeit, Schule oder Picknick.

Tipps: Ich kann mir gut Feta zu diesem Salat vorstellen. Die Minze gibt dem
Gericht einen orientalischen Hauch. Wenn ihr diesen verstarken modchtet,
passen gut Gewlrze wie Kreuzkimmel und Kurkuma dazu. Der Salat schmeckt warm
und kalt sehr gut.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Afrikanisches Gemise-Quinoa
oder Quinoa-Sommersalat

Ich hoffe sehr, ihr habt beim Zubereiten auch so viel Freude wie ich und noch
mehr freue ich mich, wenn euch der Salat genauso schmeckt, wie mir. Schreibt
mir gern in die Kommentare.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

QUINOA — SALAT mit Radieschen

geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021



https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-radieschen/

Ich suche immer wieder nach Rezepten, die in eine gesunde und moderne
Ernahrungsweise passen. Ihr sucht Rezepte mit wenigen Zutaten, die gut in den
Alltag passen. Heute habe ich einen richtig leckeren Salat, der meine und
eure Erwartungen erfillt. Dieses Gericht ist ausgewogen und eine richtige
Vitalstoff-Bombe. Denn Quinoa, das Korn der Inkas, ist aus meiner Sicht ein
Superfood. Dazu kénnt ihr in meinem Artikel (siehe hier) noch viel mehr

lesen. Der Quinoa-Salat schmeckt warm oder auch kalt sehr gut. Schaut
selbst...

Zutaten fiir 4 Personen:

e 250 g Quinoa

1/2 Bund Radieschen
3 Frihlingszwiebeln
1 Romana-Salat

1 Chili

1 Zitrone

e optional 50 g Feta

Fir das Dressing:

e 1 Scheibe Vollkornbrot
e 60 ml Orangensaft

e 1 EL Himbeeressig

e 3 EL OL


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

e Chili
Zubereitung:

Quinoa waschen und im Verhaltnis 1:2 mit Wasser (nach Packungsanleitung) etwa
15 Minuten kochen. Nun die Zutaten flrs Dressing in einem hohen Gefal
purieren. Gemuse in feine Scheiben und Zitrone in Spalten schneiden, Feta
zerkrimeln. Den Salat zupfen oder die Blatter als Schiffchen verwenden.

Quinoa in einem Sieb abtropfen lassen und in eine Schissel geben und sofort
mit dem Dressing vermischen. So verbinden sich die Aromen optimal. Nun die
restlichen Zutaten hinzufligen und fertig ist unser leckerer Salat.

Tipp: Ihr konnt den Quinoa-Salat zum Beispiel, wie ihr es auf dem Foto seht,
im Salatblatt servieren und habt eine tolle Idee fir Fingerfood. Der Salat
schmeckt am nachsten Tag mindestens genauso gut, also eine tolle Mahlzeit flr
die Arbeit, Schule oder Picknick. Der Salat schmeckt naturlich auch mit einem
Dressing eurer Wahl.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Quinoa — Sommersalat

Wenn ihr dieses oder andere Rezepte ausprobiert, freue ich mich Uber ein
Feedback von euch, gern auch als Foto bei Instagram mit dem #mitknorrfit.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK — Quinoa-Porridge

geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/

Uber Friihstiick gibt es so viele verschiedene Meinungen. Die einen meinen, es
wird Uberbewertet und raubt uns am Morgen die Energie. Die anderen sagen,
Frihstick ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. Fur mich gilt , ohne Fruhstulck,
ohne mich“. Eine Reportage zeigte einmal auf, dass die altesten Menschen,
also die Uber 100 Jahre alt sind, immer etwas zum Frihstick essen. Hier misst
ihr fir euch selbst entscheiden, ob ihr mit oder ohne aus dem Haus gehen
wollt. In meiner Frihstucksreihe findet ihr abwechslungsreiche Ideen, wie ihr
euer Fruhstuck gestalten konnt Heute gibt es ein Quinoa Fruhstlick. Hierfur
bendtigt ihr nur wenige

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Tassen Quinoa

1 Tasse Kokosmilch

2 EL Walnusse

1 EL Kokosblutenzucker

je 1 TL Kakao, Zimt, Vanille, Kurkuma, Ingwer
1 Banane

Zubereitung:

Quinoa grindlich unter flieBendem Wasser abspilen. In einem Topf ein Teil
Quinoa und zwei Teile Wasser kurz aufkochen und dann bei kleiner Hitze
quellen lassen, bis kein Wasser mehr zu sehen ist. Als Nachstes Milch und
Gewurze zugeben und weiter kocheln lassen, bis ein cremiger Brei entsteht. In



der Zwischenzeit die Nusse rosten, mit dem Kokosblutenzucker karamellisieren
und beiseitestellen. Die Bananen konnen auch leicht angebraten werden. Schon
kann angerichtet werden.

Tipps: Ich bereite so ein Friihstiick immer vor. So habe ich am Morgen mehr
Ruhe, meinen Brei zu geniellen. Die Banane koénnt ihr durch Obst der Saison
ersetzen. Auch bei der Milch konnt ihr variieren.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Hirsebrei mit Apfeln, Smoothie

Nun winsche ich euch einen guten Start in den Tag und viel Freude beim
Probieren,

eure Karin Knorr

QUINOA- das Korn der Inkas

geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder einen interessanten Beitrag fur
euch, den ich 2012 auf meinem alten Blog verdffentlicht hatte. Damals habe


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirse-aepfeln-granola/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-aprikosenorangensmoothie/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

ich zum ersten Mal mit meiner Familie Quinoa gegessen. Jetzt gibt es schon
einige leckere Rezepte hier auf meinem Blog. Viel Spal beim Stobern:

Beitrag vom 09.04.2012 : Gestern habe ich meiner Familie ein neues Rezept
serviert. Da Quinoa das erste Mal auf unserem Tisch stand und ich auf die
vielen Fragen hin recherchierte, meinte mein Sohn, ich solle doch einen
Artikel daruberschreiben. Diese Idee greife ich hiermit auf.

Quinoa gehort neben Amarant zu den altesten Kulturpflanzen der Menschheit.
Seit ungefahr 6000 Jahren gehort Quinoa zu den Hauptnahrungsmitteln der Inkas
und galt als Wundermittel fur Kraft und Gesundheit. Schon damals wurde dem
Korn eine grolBe heilende Wirkung zugesprochen. Die Spanier furchteten sich
vor dieser Kraft und meinten, die Inkas zu schwachen, wenn sie den Anbau von
Quinoa verbieten. Nur mutigen Bauern ist es zu verdanken, dass das Korn der
Inkas nicht in Vergessenheit geriet. In Europa blieb Quinoa bis ins 20.
Jahrhundert hinein nahezu unbekannt.

Geballte Kraft an Nahrstoffen

Das wohlschmeckende, leicht nussige Korn halt immer mehr Einzug in die
gesunde Kiche. Es wird gekocht wie Reis und ist eine gute Alternative fur
eine ausgeglichene und nahrstoffreiche Ernahrung. Besonders flir Menschen, die
an Zoliakie leiden, ist Quinoa bekommlich, da das Korn glutenfrei ist. Auch
in der vegetarischen Kiche gewinnt Quinoa immer mehr an Bedeutung. Der
Mineralstoffgehalt von Quinoa schlagt den unserer Ublichen Getreidesorten um
Langen. Der hohe Anteil an Eisen, Zink und Kalzium sowie B-Vitamine und
Vitamin E verbunden mit mehrfach ungesattigten Fettsauren bestatigen den
Glauben der Inkas, das ihr Korn ein Wundermittel fir Kraft und Gesundheit
ist.

Afrikanisches Gemiisequinoa
Rezept aus der ,Lauf-Didt” Das Kochbuch von Dr. Feil und Herbert Steffny
Zutaten fiir 2 Personen

e 140 g Quinoa

e 1/2 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g Tofu

e 1 gelbe Paprikaschote

e 150 g Champignons

e kleine Dose Tomaten

e Krautersalz, Pfeffer aus der Miuhle, 1 TL Paprikapulver, 1 EL
Hefeflocken, Chilipulver,
1 EL Olivenol

e frische Petersilie gehackt

Zubereitung

Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten. Zwiebel und Knoblauch in Wirfel
schneiden und 5 Minuten ruhen lassen. In dieser Zeit Tofu und Paprika in
Streifen schneiden, Pilze vierteln. Jetzt das Olivendl auf mittlerer Stufe


http://www.dr-feil.com/lauf-diaet/lauf-diaet-rezepte-kochbuch.html#more-2048

erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten, Tofu, Paprika und Pilze hinzufugen
und mit den Gewlirzen abschmecken. Nun kommen die Tomaten mit dem Saft hinzu.
Das ganze 5 Minuten kocheln lassen. Zum Schluss Quinoa unterheben und mit
Petersilie garnieren.

Tipps: Ich hatte gestern keinen Tofu mehr und habe alternativ Hahnchenbrust
verwendet. Uns hat es sehr gut geschmeckt. Quinoa kann man sehr vielseitig
verwenden. Zum Beispiel als Beilage (alternativ zum Reis), als herzhaften
Auflauf oder als suBes Pfannengericht bereichert er unseren Speiseplan.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Quinoa — Sommersalat, Quinoa —
Pfannkuchen

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,

eure Karin Knorr


http://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://youtu.be/stoM_yR5Djg
https://youtu.be/stoM_yR5Djg

