LINSENTOPF mit SiiBkartoffeln

geschrieben von Karin Knorr | 9. Marz 2022

Hallo meine Lieben, im Moment bin ich dabei, meine Vorrate zu sortieren und
aufzubrauchen. Die Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten
einkaufe. Ich finde, so entstehen die interessantesten Gerichte. Wie ihr
wisst, sind meine Rezepte einfach, haben wenige Zutaten und sind in kurzer
Zeit auf den Tisch gezaubert. Heute stehen nachfolgende Vorrate zur
Verfigung.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 Mohren

3 mittlere SuBkartoffeln
2 rote Paprikaschoten

1 Apfel

150 g rote Linsen

Basics:

e 500 ml Gemisebrihe

e 2 EL Tomatenmark

e Saft 1 halben Zitrone (alternativ Essig)
e 2 Knoblauchzehen

e Olivendl, Salz, Pfeffer, Curry

Zubereitung:

Den Apfel und das Gemiuse in kleine Wirfel schneiden. Das Gemise in Olivenodl
anbraten. Die Linsen dazugeben und mit der Gemisebrihe abldéschen. Das ganze
bei geringer Hitze etwa 15 Minuten kécheln lassen, gelegentlich umrihren.
Falls die Suppe zu dick ist, noch etwas Wasser hinzufigen. Zum Schluss
Tomatenmark und Gewlirze unterrihren und abschmecken. Der Zitronensaft rundet
diese leckere Linsenpfanne ab.

Tipps: Wer keine SiiBkartoffeln hat, kann mehr Méhren oder ein bis zwei
Kartoffeln verwenden. Krauter gehdoren fir mich immer dazu. Ich verwende
meistens Petersilie. Und naturlich darf Chili bei mir nicht fehlen.

Gesundheitstipps: Uber Linsen habe ich schon sehr viel geschrieben. Den
Artikel findet ihr hier.

Wie steht ihr zu den Themen Lebensmittelverschwendung, Nachhaltigkeit,


https://rezepte.knorr-fit.de/linsentopf-mit-suesskartoffeln/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/

saisonale und regionale Kuche? Schaut doch bei Facebook oder Instagram vorbei
und diskutiert mit mir. Ich freue mich auch Uber Kommentare oder ein Feedback
zu diesem Rezept.

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin

PASTA MIT PAPRIKASOSSE

geschrieben von Karin Knorr | 9. Marz 2022

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
frisch einkaufen. So kann es passieren, dass wir Obst oder Gemise haben,
welches schnell verarbeitet werden muss, damit es nicht in den Mill landen
muss.

Genau aus diesem Grund ist mein nachstes Rezept entstanden. Ich hatte diese
leckeren gelben Paprikaschoten auf dem Markt gekauft und fast im Kihlschrank
vergessen. Eigentlich wollte ich daraus einen Brotaufstrich machen. Dieser
war zu flussig 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

e 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


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/

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 abkiuhlen lassen und enthauten. In der Zwischenzeit die
Pasta kochen. Die Ubrigen Zutaten zum Paprika geben und purieren. Mit den
warmen Nudeln vermengen und servieren.

Tipps: Wer mag, kann diese SoBe 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 rdésten. Ihr kdénnt auch Nisse
verwenden. Diese in einer Pfanne résten und mit purieren.

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

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

eure Karin Knorr

Soljanka

geschrieben von Karin Knorr | 9. Marz 2022

Die Soljanka ist eine sauerlich, scharfe Suppe. Meine Familie hat sie oft aus
Wurstresten zubereitet. Man kann jedoch auch Fleischreste und deren Sof3e
verwenden. Kassler wurde fruher auch gern genommen. Naturlich bekommt die
Suppe dann einen ganz anderen Geschmack. Die Soljanka kommt aus dem
osteuropaischen Raum. Grundzutaten waren zahlreiche Salzprodukte wie
Salzgurken, Sauerkraut, oder anderes sauer eingelegtes Gemise. Auf meinem
YouTube — Kanal koénnt ihr sehen, wie schnell und einfach Gerichte zubereitet
werden.

Meine Zutaten:

e 1 Ring Fleischwurst
e 1 Gemusezwiebel

e 2 Paprikaschoten

e 3 Tomaten


https://rezepte.knorr-fit.de/dreierlei-vom-kartoffelbrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/bolognese-an-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/soljanka/

2 Salzgurken (alternativ Gewurzgurken) und 1 Glas Gurkenbruhe
2 TL Tomatenmark

1 Glas sauer eingelegtes Gemise (ich hatte Paprika verwendet)
500 g Sauerkraut (mit Saft)

1 Liter Wasser oder Bruhe

1 Chilischote

1 Loffel saure Sahne

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Alles in mundgerechte Sticke schneiden, Zwiebeln und Chili wirfeln. Wurst und
Zwiebeln kurz anbraten. Dann die restlichen Zutaten (auBer Sahne) dazugeben
und kurz mit schmoren. Mit Brihe oder Wasser abléschen und ca. 15 Minuten
kocheln lassen. Tomatenmark dazu und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Servieren noch einen L6ffel saure Sahne drauf und schon ist die Soljanka
fertig.

Tipp: Es gibt so viele verschiedene Varianten die Soljanka zuzubereiten.
Viele verwenden Letscho und Ketschup. Mir ist dies zu suB und schmeckt zu
sehr nach Tomate. Diese Variante benutzt auch kein Sauerkraut. Statt saurer
Sahne kann man auch siBe Sahne verwenden. Also ganz nach Geschmack.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Zigeuner-Sauerkraut,
Schichtsalat mit Hering (Pod Schuboj)

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr

GEMUSEPFANNE — was der Kiihlschrank so
hergibt

geschrieben von Karin Knorr | 9. Marz 2022
— -
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Mir geht es oft so, dass ich von allem etwas im Kuhlschrank habe, jedoch fur
das klassischen Gericht fehlt immer ein Teil. Hier ist einfach ein wenig
Kreativitat gefragt. Alle die es nicht mogen, ,frei Schnauze“ zu kochen,


https://rezepte.knorr-fit.de/zigeuner-sauerkraut/
https://rezepte.knorr-fit.de/schichtsalat-seljodka-pod-schuboj/
https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepfanne-was-der-kuehlschrank-so-hergibt/
https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepfanne-was-der-kuehlschrank-so-hergibt/

bekommen von mir eine kleine Anleitung. Fir alle anderen ist es eine kleine
Inspiration. Wenn es schnell gehen oder anders aussehen soll, ist ein
Sparschaler von Vorteil. In Streifen geschnittenes Gemuse, zum Beispiel eine
Mohre, wird schneller gar.

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen:

2 grolle Mohren

1 groBe Paprikaschote

2 Tomaten

1 mittlere Zwiebel

1 Petersilienwurzel

1 Handvoll Champignons

Ol zum Andiinsten

1 Handvoll Krauter

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

Die Zwiebel in Ringe schneiden und ruhen lassen. Die MOhren mit dem
Sparschaler in feine Streifen schneiden. Die Paprikaschote wirfeln. Ebenso
die Tomaten und die Pilze. Jetzt kommt etwas Ol in eine Wokpfanne (eine
andere tut es auch). Dann die Zwiebel zirka 2 Minuten andiinsten. Jetzt kommen
nach und nach die MOohren, die Petersilienwurzel, die Paprika und Champignons
dazu. Immer schwenken oder ruhren. So etwas 5 Minuten vor Schluss die Tomaten
zu den restlichen Zutaten geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Krautern garnieren.

Tipp: Hier konnt ihr jedes beliebige frische Gemiise verwenden. Den Geschmack
kann man mit etwas Schmand oder einem Fléckchen Butter verfeinern. Hierzu
schmecken Kartoffeln oder Reis. Am Abend ein schones Stick Fleisch oder Fisch
dazu. Natlrlich ist dieses Gericht auch ohne Beilagen lecker.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Gemiisepuffer, Shakshuka

Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/gemuesepuffer/
https://rezepte.knorr-fit.de/resteverwertung-shakshuka-mit-kichererbsen/

