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Meine Lieben, heute habe ich wieder ein sehr einfaches Gericht fir euch.
Alles in einem Topf und recht schnell zubereitet. Alle Zutaten dieses
Rezeptes habe ich immer in meinen Vorraten zu Hause. Daher kann ich flexibel
sein.

Zutaten fiir 3-4 Portionen:

e 500 g weille Riesenbohnen (gekocht)
* 400 ml Tomaten (aus der Dose)

2 mittlere Zwiebeln

2 groBe Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

50 g Parmesan (optional)

e 50 g Spinat (TK, frisch etwas mehr)
e 2 TL Gemusebrihe (selbst gemacht)
e Ol zum Anbraten

e etwas Butter (optional)

e Salz, Pfeffer, Paprika edelslf$

e 125 g Polenta (optional)

Zubereitung:

Zwiebeln wirfeln, Knoblauch hacken, Rosmarinnadeln vom Stiel zupfen und
hacken. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Rosmarin zufiigen
ebenso die Bruhe. Unter Wenden dinsten. Als Nachstes die Bohnen und Gewlrze
zufugen, mit Wasser abloschen. Jetzt kommen Tomaten und der Spinat dazu.
Unter Rihren etwa 10 Minuten kécheln lassen. Schon ist er fertig. Ihr kénnt
den Bohnentopf servieren.

Tipps: Ich habe Auflaufformen genommen und sie mit dem Eintopf befillt, mit
Parmesan bestreut und ein Fléckchen Butter dariber gegeben. Fur 5 Minuten in
den Backofen stellen und gratinieren. Als Beilage gab es Polenta (Rest vom
Vortag) als Wolkchen in der Pfanne gebraten.

Gesundheitstipps: Der Bohnentopf ist sehr vitalstoffreich. So bieten die
Bohnen neben vielen Ballaststoffen, essentielle Aminosauren, B-Vitamine,
Eisen, Kalium, Zink und vieles mehr. Wer seine Ernahrung optimieren mdchte,
kann die Mahlzeit mit einem Loffel kaltgepresstem Ol und Krdutern servieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/bohnen-topf-mit-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/

Dieses Rezept kdénnte euch auch interessieren: Schokomus aus schwarzen Bohnen

Braucht ihr Hilfe bei der Erndhrungsumstellung oder habt Fragen, ich bin gern
fur euch da.

Eure Karin Knorr

HOKKAIDO KUSST PASTA

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2020

Der Herbst kommt in groBen Schritten auf uns zu. Die Kurbisse zeigen sich in
den schonsten Farben und Formen. Ich mochte als Kind den Kurbis gar nicht.
Doch jetzt kann ich nicht genug davon bekommen. Viele gestalten an Halloween
die Kirbisse zu ,bdsen” Fratzen und stellen sie mit Lichtern vor die Tir, um
Geister zu vertreiben. Dieser Brauch stammt urspringlich aus Irland, wurde
jedoch spater heiter in Amerika und Frankreich gefeiert. Ich esse ihn doch
lieber. Hier habe ich den Hokkaido als Gemise zu Nudeln:

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Hokkaidokiirbis

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

500 g Nudeln

1 EL Butter

Basics: Olivendl, Salz, Pfeffer, Chili
frischen Parmesan (optional)

gerostete Kiurbiskerne (optional)

Zubereitung:

Hokkaido abwaschen und in Warfel schneiden, Knoblauchzehe und Zwiebel
schalen, ebenfalls wirfeln und ruhen lassen. Die Nudeln nach
Packungsanleitung kochen. Nun die Zwiebel in der Pfanne mit Olivendl
andunsten, Knoblauch und Kirbis dazugeben und goldbraun anbraten, immer
wieder umrihren. Die abgetropften Nudeln mit der Butter unter das
Kirbisgemise geben und kraftig mit den Gewurzen abschmecken. Ich habe das
Ganze mit einem Feldsalat angerichtet und mit Frihlingszwiebeln garniert.


https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/

Tipps: Salbeiblatter in Butter zerlassen und darin die Nudeln schwenken. Das
Klirbisgemise dazu geben und essen. Wer es mag, kann das Gericht mit Parmesan
und Kirbiskernen aufpeppen.

Gesundheitstipps: Der Hokkaido ist sehr vitalstoffreich. Besonders die Schale
hat es in sich. Noch ein Grund, die Schale mitzuessen, denn sie enthalt extra
viel Beta-Karotin! Aulerdem hat Kirbis Vitamin B1l, B2 und B6, Vitamin C und E
sowie Folsaure, Magnesium, Kalium, Eisen und Phosphor zu bieten. Mit dieser
Kraft schitzt er unser Immunsystem und wirkt antioxidativ.

Diese Gerichte konnte euch auch interessieren: Selbstgemachte Pasta an

Salbeibutter

Guten Appetit,

eure Karin Knorr

BARLAUCHAUFSTRICH

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2020

Jetzt reden alle Uber ihn. Es stellt sich die Frage, ob man nach dem Verzehr
unangenehm riecht. Was hat er zu bieten? Man bekommt Krafte wie ein Bar
(Gesundheitstipps). Im Moment ist Erntezeit. Man kann jetzt die Blatter
verarbeiten und im Spatsommer, nach der Blute, die Zwiebeln. Ach ja, habe ich
beinahe vergessen zu erwahnen, ich spreche heute vom Barlauch — Hier wieder
ein Rezept, dass sich fast von alleine zubereiten lasst:

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Bund Barlauch

500 g Magerquark

100 g Naturjoghurt

Salz, Pfeffer, etwas Oliven- oder Leinodl

Zubereitung:

Barlauch waschen und trocken schleudern. In kleine Streifen schneiden und
unter den Quark rihren. Mit dem Joghurt verfeinern und abschmecken. Und schon
ist ein leckerer und sehr gesunder Dip fertig.


https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/
https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauchaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/baerlauch-kraefte-wie-ein-baer/

Tipps: Ihr konnt hier wieder ganz eure Kreativitat walten lassen. Getrocknete
Tomaten geben dem Dip eine mediterrane Note. Den Magerquark koénnt ihr auch
gegen Frischkase austauschen. Alles was schmeckt, ist erlaubt.

Was euch noch interessieren kénnte: Der Barlauchaufstrich schmeckt zu Brot
aber auch zu Krackern, zu Gemise-Sticks, zu Pellkartoffeln und vielem mehr.

Dieses Rezept passt auch sehr gut zum Dip: Ofengemise

Viel Freude beim Zubereiten. Ich freue mich auch auf eure Ideen und
Erfahrungen Mit Barlauch. Guten Appetit winscht euch

eure Karin Knorr

GEFULLTE TOMATEN

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2020

..IF"

Das Auge isst ja bekanntlich mit und so habe ich heute beim Kochen darauf
besonders geachtet. Dieses Gericht ist schnell zubereitet, leicht und lecker.
Und schon geht es los. Man nehme ...

Zutaten:

e 300 g Couscous

e 200 g Feta

e 8 Fleischtomaten

e Salat optional

e gekochte Eier optional

Basics:
e Salz, Pfeffer, Oregano
Zubereitung:

Zuerst die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und die Tomaten mit einem
Loffel auskratzen, dies in eine Schiissel geben. Die Masse mit dem Couscous
und dem Feta verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Diesen
Mischung in die Tomaten fillen und in eine Auflaufform stellen. In den
vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 200°C etwa 25 — 30 Minuten garen.


https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-tomate-im-salatnest/

Schon auf Tellern anrichten und servieren.

Tipps: Auch bei diesem Gericht dirft ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen.
Ihr kdonnt zu der Tomate eine TomatensoBe und Kartoffeln oder Reis servieren.
Ebenso kann die FUllung variieren. Wer mag kann die FuUllung durch Gehacktes
ersetzen. Ich hatte noch Champignons zu Hause und diese gleich mit gefillt.
Das Ei wertet dieses leckere Gericht noch auf.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Geflllte Champignons
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

Leckerer Quark fiir Eilige

geschrieben von Karin Knorr | 22. Juni 2020

Am Montag wurde ich in den WDR hier in Dortmund eingeladen, um in der
Lokalzeit einige Tipps zu prasentieren, die ihr schnell in den Alltag
integrieren kénnt. Dieser Beitrag sollte euch anregen, doch wieder selbst zu
kochen. Ich erzahlte dann von Kartoffeln und einem leckeren Quark.Diese
Zutaten konnt ihr immer in eurem Vorrat haben.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Becher Magerquark (500 g)
Krauter

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wenn dieser Dip zu Pellkartoffeln gereicht werden soll, als Erstes Wasser im
Wasserkocher aufsetzen, die Kartoffeln grindlich waschen und beides in einem
Topf kochen. So spart man schon etwas Zeit. Dann eine Schissel nehmen, den
Quark hineingeben und mit etwas Wasser, Milch oder auch Joghurt glattrihren.
Die Zwiebel, Krauter und den Knoblauch klein hacken und unter den Quark
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der Zwischenzeit sind die
Kartoffeln fertig und schon habt ihr eine leckere Mahlzeit.


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-quark-fuer-eilige/

Tipps: So ein Quark macht auch auf jedem Buffet eine starke Figur. Hierzu
kann man Gemise in Stiften reichen oder es einfach auf einem Vollkornbrot
servieren. Ich koche immer eine doppelte Portion Kartoffeln und kann diese am
nachsten Tag in der Pfanne zu Gemuse servieren oder ich richte nebenbei noch
einen Kartoffelsalat an.

Diese Rezepte konnte dich auch interessieren: Radieschendipp, Krauterdipp mit
Tomaten

Wenn ihr die Rezepte anseht, werdet ihr schnell merken, dass man hier sehr
kreativ zu Werke gehen kann. Probiert es einfach aus. Ich wiinsche euch viel
Freude dabei.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/radieschendipp/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/

