SAISONKALENDER by Karin

geschrieben von Karin Knorr | 26. April 2023

tonkalender
apten ]
R ,
St -
- ‘-'."rf
’r e
L

Hallo meine Lieben, habt ihr mitbekommen, dass es von mir einen
Saisonkalender gibt?

Vielleicht hat der eine oder andere von euch auch Interesse an diesem schonen
Kalender?

Die Idee dazu entwickelte sich, als ich ein Geschenk fir meine Familie
kreieren wollte. Das Resultat gefiel mir so sehr, dass ich es Freunden und
Bekannten zeigte. Als die Frage aufkam, wo man diesen erwerben kdnne,
entschied ich mich, ihn auch zum Kauf anzubieten.

Wieso habe ich mich fiir einen Saisonkalender entschieden?

Ich freue mich jeden Monat, ganz besonders im Fruhjahr, auf die Fruchte und
das Gemuse, das es im Garten oder bei den Bauern in der Umgebung zu ernten
gibt. Es geht im Marz und April mit vielen Krautern los, die ihre zarten
Blatter zeigen. Danach gibt es Radieschen, Rhabarber und Spargel. In den
folgenden Monaten geht es Schlag auf Schlag zu. Es wird bunt. Rote Erdbeeren,
gruner Spinat, lila Kohlrabi, weille Mairube, orange Karotte — ich komme
direkt ins Schwarmen. Empfindet ihr das auch so?

Wollt ihr einen eigenen Saisonkalender?

In diesem zeitlosen Kalender findet ihr meine Saison-Lieblinge mit ganz
besonderen Rezepten. Diese bendtigen wie immer wenig Zeit und Zutaten, haben
viele Nahrstoffe — sind bunt und gesund.

Seid ihr an einem personalisierten Kalender mit euren Lieblingen und neuen
Rezepten von mir dazu interessiert, dann schreibt mich gern an. karin@knorr-
fit.de

Wenn ihr genauso viel Freude an der Vielfalt unserer heimischen Lebensmittel
habt, freue ich mich auf einen regen Austausch mit euch.

Bis bald, eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/saisonkalender-by-karin/
mailto:karin@knorr-fit.de
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FEINE RADIESCHEN — BLATTER — SUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 26. April 2023

Hallo meine Lieben, ich habe nun doch sehr viel mehr Zeit als vor Corona. Am
Anfang habe ich mich sehr schwer getan, uUberhaupt etwas anzufangen. Jetzt
habe ich mich durch viele Kartons und gesammelte Werke durchgewuselt und bin
auf interessante Rezept — Ideen gestoBen. Radieschen mag ich sehr gern.
Verwende sie oft in Salaten, Suppen oder Dips. Die Blatter hatte ich bisher
weggeworfen. Beim letzten Bund war es anders. Ich habe aus den Blattern und
wenigen weiteren Zutaten eine leckere, cremige Suppe gekocht.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Bund Radieschenblatter
5 Fruhlingszwiebeln

200 g Spinat, frisch

1 EL Butter

400 ml Gemisefond

e Creme Fraiche optional

Basics:
e Salz, Pfeffer, Chili, Muskat

Zubereitung:

Die Radieschenblatter sowie den Spinat waschen und trocken schleudern. Die
Frihlingszwiebeln komplett in kleine Ringe schneiden. In einem Topf die
Butter so lange erhitzen, bis sie aufschaumt. Nun Frihlingszwiebeln in der
Butter dinsten, bis sie zusammenfallen. Als Nachstes die Radieschen-Blatter
und den Spinat dazugeben und etwa 2 Minuten koécheln lassen. Den Gemusefond
dazu gielBen und aufkochen. Jetzt den Topf vom Herd nehmen und die Suppe
plirieren. Zum Schluss mit den Gewilirzen abschmecken und servieren.

Tipps: Ich empfehle diese Suppe als Vorspeise oder zum Abendessen mit einer
Scheibe Brot. Ihr konnt auch Garnelen oder gebratenen grunen Spargel dazu
servieren. Cremiger wird diese grune Suppe, wenn ihr ein bis zwei Loffel
Creme Fraiche unter die Suppe rihrt. Lecker ist sie auch mit Kokosmilch.
Probiert es einfach aus und berichtet mir, wie ihr sie aufgepeppt habt.


https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/

Gesundheitstipps: Frische Radieschenblatter enthalten Kalium, Eisen,
Magnesium, Vitamin C und Senfdéle. Diese Suppe passt gut in die gesunde
Ernahrung unter anderem zur Gewichtsreduktion, zum Entschlacken oder bei
Bluthochdruck.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Gemusebruhe DIY, Erdnusssuppe.

Radieschenblatter konnt ihr in Smoothies, Salaten oder Dips verwenden.
Geschmacklich passen die Blatter auch in ein Pesto. Ich werde beim Kauf von
Radieschen jetzt immer darauf achten, dass die Blatter frisch sind und sie
verwenden. Weitere Rezepte gibt es bald hier auf meinem Blog.

Viel Spall beim Experimentieren oder Nachkochen. Bleibt gesund.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/
https://rezepte.knorr-fit.de/erdnusssuppe-mit-erbsen/

