GRUNKOHL — PESTO mit nur 5 Zutaten

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Hallo meine Lieben,

heute habe ich ein neues Rezept fir euch. Grinkohl hat jetzt Saison. Weitere
Saison-Lieblinge findet ihr am Ende des Textes. Die meisten von euch
verwenden Grunkohl als Eintopf mit Kartoffeln, Fleisch und Wirstchen. Der
Grunkohl ist so ein tolles Gemuse, dass man ihn gern auch einmal anders
zubereiten sollte. Ich habe heute ein Pesto fiir euch. Seht wie einfach es
geht.

Zutaten:

125 g Grunkohl

125 g Petersilie

2 Zehen Knoblauch

100 g Mandeln (Stifte)

Saft einer halben Zitrone

Parmesan (optional)

e Basics: 120 ml Olivendl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst die Mandeln ohne Fett in der Pfanne rdsten. Den Griunkohl waschen und
klein zupfen. Dann mit einem Teil des Olivendls purieren (oder in einer
Kiichenmaschine verrihren). Als Nachstes die restlichen Zutaten hinzufigen und
cremig purieren. Nach Belieben etwas Parmesan dazugeben. Fertig ist das
Pesto.

Tipps: Am besten ist es, eine grdoBere Menge herzustellen. Fillt das Pesto in
sterile Glaser und bedeckt es mit Olivendl. Somit koénnt ihr das Pesto fur
langere Zeit im Kihlschrank aufbewahren.

Gesundheitstipps: Der Grinkohl ist ein unschlagbares Gemiise. Es ist sehr
nahrstoffreich. Zum Beispiel unterstutzen Vitamin C unser Immunsystem,
Sekundare Pflanzenstoffe unser Herzkreislaufsystem und Ballaststoffe unsere
Verdauung. Weiterhin wirken die Sekundaren Pflanzenstoffe entzundungshemmend,
blutdrucksenkend und schitzen vor Krebs. Ich sollte dem Grunkohl einen
eigenen Beitrag widmen []

Meine Saisonlieblinge: Chicorée, Feldsalat, Rosenkohl, Champignon,
Schwarzwurzel


https://rezepte.knorr-fit.de/gruenkohl-pesto-mit-nur-5-zutaten/

Viel Spall beim Zubereiten.
Bleibt gesund,

eure Karin

FEINES ROTKOHL SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Es ist schon sehr lange her, dass ich eine Rotkohlsuppe gekocht habe.
Vielleicht war es auch ein Eintopf — ich kann mich nicht mehr erinnern. Lange
Rede kurzer Sinn, ich hatte wieder einen Rotkohl, der jetzt Saison hat, und
habe ihn zu einer Suppe verarbeitet. Das Ergebnis war so lecker, dass ich
diese Suppe schon o6fter gekocht habe, natirlich immer etwas anders. Hier ist
meine Inspiration flur euch:

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Rotkohl

1 Zwiebel

2 groBBe Mohren

150 ml Apfelsaft

2 EL Apfelessig

600 ml Gemusebruhe (ich verwende meine selbstgemachte Bruhe)
Basics: Olivenol, Salz, Pfeffer

optional: Zimt, Muskat, Nelken

e optional: Creme Fraiche

Zubereitung:

Rotkohl, Zwiebel und Méhren schalen. Danach alles in grobe Stiicke schneiden.
Als Nachstes 01 in einen Topf geben und das geschnittene Gemiise darin kurz
anrosten. Mit der Bruhe abldéschen, Apfelsaft, Essig und Gewirze dazugeben.
Etwa 25 Minuten bei niedriger Hitze kdécheln lassen. Sind die Mdéhren gar, ist
die Suppe fertig. Nun kann die Suppe puriert, abgeschmeckt und angerichtet
werden.

Tipps: Ihr konnt die Suppe gern mit gerdstetem Brot essen. Auch verschénern
Kraduter die Suppe und machen sie schmackhafter. Statt Ol kénnt ihr auch gern


https://rezepte.knorr-fit.de/feines-rotkohl-sueppchen/

Butter verwenden.

Gesundheitstipps: Rotkohl hat wie alle Kohlsorten einen hohen Anteil an
Vitamin C. Mit viel Eisen punktet Rotkohl, ebenso mit Kalium, Calcium und
Kupfer. Rotkohl ist kalorienarm und ballaststoffreich, halt somit unseren
Korper fit.

Meine Saisonlieblinge: Grinkohl, Rosenkohl, Schwarzwurzel, Kohlriibe

Weitere Rezepte mit Rotkohl findet ihr hier auf meinem Blog:

ROTKOHL -HIRSE-SALAT mit Joghurtdip

Ich hoffe, ich konnte euch heute wieder inspirieren. Schreibt mir gern in die
Kommentare, wie ihr diese Suppe zubereitet habt. Ich freue mich daruber.

Bleibt gesund und seid lieb gegriRt,

eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — Hirsebrei mit
Fruchten

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021
Fa -

In meiner kleinen Friuhstickreihe zeige ich euch meine Lieblings-Friuhsticks-
Gerichte. Den Hirsebrei mache ich mir gern im Winter oder wenn es ein langer
Tag wird. Ich koche mir immer etwas mehr Hirse. Sie ist namlich vielseitig
einsetzbar, hat viele Nahrstoffe und kein Gluten. In meinem Beitrag ,Hirse —
mehr als ein Sattmacher” erfahrt ihr viele interessante Dinge.

Zutaten fiir 2 Portionen

e 1 kleine Tasse Hirse
e 1 Tasse Kokosmilch (oder Milch nach eurer Wahl)


https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohl-hirse-salat-mit-joghurtdip/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirsebrei-mit-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/hirse-mehr-als-ein-sattmacher
https://rezepte.knorr-fit.de/hirse-mehr-als-ein-sattmacher

e 1 TL Kokosfett (alternativ Butter)
e 1 Handvoll Frichte (wir hatten Aprikosen und Beeren)

Zubereitung

Eine kleine Tasse Hirse (vorher grindlich waschen) und zwei Tassen kochendes
Wasser in einen Topf geben. Dieses kdcheln lassen, bis kein Wasser mehr im
Topf ist. In der Zwischenzeit das Obst waschen und kleinschneiden. Wenn ihr
Apfel oder Birnen verwendet, konnt ihr diese in einer Pfanne karamellisieren.
Der Fruchtzucker im Obst ist ausreichend. Die Halfte der gekochten Hirse
sowie die Kokosmilch dazu geben und noch ein wenig quellen lassen. Wenn ihr
die Frichte roh verwenden wollt, erst das Kokosfett in die Pfanne, gekochte
Hirse dazu geben und kurz (2-3 Minuten) quellen lassen. Die Fruchte gebt ihr
unter den Hirsebrei. Hierzu haben wir wieder ein Video gedreht.

Tipps: Ich koche mir meist die doppelte Menge Hirse, so habe ich fiir den
nachsten Tag etwas zum Fruhstick. Ihr kdonnt den Brei noch mit Zimt, Ingwer
oder Kakao wilrzen. Hirse eignet sich auch als Beilage oder man bereitet
daraus einen Salat zu.

Gesundheitstipps: Die Aprikose ist eine absolute Nahrstoffbombe. Sie hat den
hochsten Anteil aller Obstarten an Beta-Carotin. Weiterhin punkten sie mit
Kalium, Calcium, Vitamin C, sowie B-Vitaminen. In Verbindung mit dem
Hirsebrei unterstitzen sie unsere Haut, Schleimhdute und somit unser
Immunsystem.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat
Viel Spall beim Nachkochen. Guten Appetit winscht euch,

eure Karin Knorr

Feldsalat mit Mango und Fetakase

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Ich verwende flr meine Gerichte immer saisonale Zutaten. Sie haben genau die
Vitalstoffe, die wir gerade brauchen. Die Gemise- und Obstsorten sind zur
Saison auch preiswerter. Fir meinen leckeren Salat habe ich folgende Zutaten
verwendet:


https://rezepte.knorr-fit.de/bunter-hirsesalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/feldsalat-mit-mango-und-fetakaese/

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Feldsalat

1 Mango

1 Granatapfel

Saft einer Zitrone

1 TL Balsamico

2 TL Honig fur das Dressing
2 TL Senf

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

200 g Feta

2 TL Honig fur den Feta

Zubereitung:

Die Zubereitung ist super einfach und schnell. Den Salat waschen und
abtropfen lassen. Die Mango in Wirfel schneiden und die Kerne aus den Apfel
»Schlagen”. Als nachstes wird der Feta in Streifen geschnitten, mit flussigem
Honig betraufelt und im Ofen gegrillt, bis er braun ist. Das dauert etwa so
lange, bis das Dressing fertig ist. Hier verrihren wir die restlichen Zutaten
miteinander und schmecken sie mit Salz und Pfeffer ab. Und schon kann
serviert werden.

Tipps: Wie bei jedem meiner Gerichte kann man auch hier experimentieren. Der
suBen Note kann man auch mit Chili einen ganz anderen Geschmack geben. Nisse
passen auch gut zu diesem Salat. Fir dieses Rezept gibt es wieder ein Video
auf meinem YouTube-Kanal. Schaut einfach vorbei und abonniert Ihn, um keinen
Film zu verpassen.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Chicoreesalat

Viel Spall beim Experimentieren

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-das-wintergemuese/

