POPSICLE — EIS am Stiel — 3 Rezepte

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018
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In diesem Sommer mdéchte man nur noch Eis essen. Mir geht es jedenfalls so.
Holen wir uns das von der Eisdiele, ist es zwar sehr lecker, hat jedoch jede
Menge Zucker. Fir den taglichen Verzehr dann doch nicht so optimal. Also habe
ich ein wenig experimentiert. FuUr euch habe ich meine Ideen zusammengefasst.
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Popsicle 1 — Kokoswasser und Beeren

e 1 Schalchen Beeren (frisch oder gefroren)
e 200 ml Kokoswasser

Popsicle 2 — Joghurt und Aprikosen

e 4 reife Aprikosen
e 200 Joghurt
e 1 EL Zitronensaft

Popsicle 3 — Orangeneis

e 200 ml frisch gepressten Orangensaft
e 1 Orange

Zubereitung

e P1 Hier die Fruchte in den Eisbehalter / Eisform geben und mit
Kokoswasser auffillen.

e P2 Drei Aprikosen purieren, die ubrige in kleine Wirfel oder Streifen
schneiden. Das Puree als Erstes in die Fdrmchen fullen. Die restlichen
Zutaten zu einem Fruchtjoghurt verrihren und zu dem Aprikosenplree
geben.


https://rezepte.knorr-fit.de/popcicle-eis-am-stiel-3-rezepte/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/08/EIS-Aprikosen_Blog.jpg

e P3 Die Orange schalen und in kleine Stickchen schneiden. Wer es mag,
kann sie filetieren. Die Stuckchen mit dem Saft in die Eisform flgen.

Die Formchen in den Eisschrank geben und zirka vier bis sechs Stunden
durchfrieren lassen. Ich bendtige fur alle drei EIS — Ideen keine zusatzliche
SuBe. Wer mag, kann gern etwas Honig dazugeben.

Wenn euch interessiert, wie wir die Kokosnuss knacken, schaut auf meinem
YouTube — Kanal vorbei []

Tipps: Ihr konnt jedes Obst nehmen, welches euch schmeckt. Egal ob
Aprikosen, Ananas oder Beeren. Mit Krautern wie Minze oder Basilikum gebt ihr
euren Popsicles eine ganz andere Geschmacksnote. Schreibt mir, wie eure EIS —
Versuche gelungen sind. Ich freue mich auf einen regen Austausch.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Desserts wie Zwetschgenknddel
oder Schokoladenmus

Ich winsche euch viel Freude beim Probieren und Experimentieren. GeniefSt den
Sommer,

eure Karin

ANANAS KOKOS LASSI — schnell und
einfach

Die Temperaturen sind richtig sommerlich. Wie sehr hatten wir uns danach
gesehnt. Man mag jetzt nicht aufwendig kochen. Leichte Gerichte sind
angebracht. Dazu sollte ausreichend getrunken werden. Neben Wasser, Tee und
Schorle sind Joghurt-Getranke sehr erfrischend. Lassi kommt aus dem
asiatischen Raum, wird eher sull getrunken. Aus der Tlurkei kennen wir dieses
Getrank als Ayran. Dieser wird meist naturbelassen mit etwas Salz serviert.

Zutaten fiir 2 Lassi:

¢ 150 ml Kokosmilch oder Kokoswasser
e 250 ml Joghurt
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e 1/2 Ananas
e Saft einer halben Zitrone
e optional Wasser

Zubereitung:
Ananas schalen, den Strunk entfernen und wirfeln. Alle Zutaten in ein hohes

Gefall geben und purieren. Mit Eiswirfel servieren. FERTIG!

Tipps: Dieses Rezept konnt ihr wieder gestalten, wie es euch schmeckt. Ich
habe es auch mit Kokosjoghurt (vegan) ausprobiert. Verschiedene Frichte
lassen dieses Getrank nicht langweilig werden. Chili, Ingwer oder Zimt peppen
das Lassi auf.

Weitere Getrdnke findet ihr hier: Getranke — kalt und heilR
Schreibt mir, welche Getranke ihr im Sommer bevorzugt.
Genieft die Zeit,

eure Karin

KOHLRABI — APFEL — SOMMERSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

Fir einen frischen Salat lasse ich im Sommer so einiges liegen. Der kann ganz
einfach sein, wie zum Beispiel ein Tomatensalat oder ein Gurkensalat. Diesen
gibt es zu einer Mahlzeit dazu. Oder ich esse den Salat als Hauptmahlzeit,
diesen kombinieren ich mit Feta oder Ei und Kohlenhydraten, wie Hirse,
Couscous oder Brot. Ich wollte schon seit einiger Zeit ein Rezept mit
Kohlrabi zubereiten. So habe ich mir heute zwei Stlick gekauft und diese mit
Zutaten aus dem Kihlschrank zubereitet. Der Salat passt in die basische
Ernahrung und Gewichtsreduktion. Ich war sehr uberrascht, was dabei
herausgekommen ist. Dieses leckere Rezept hat es sogar in die Ausgabe des
Chefkoch-Magazins (06/2021) geschafft.

Zutaten fiir 2 Personen:

e kleiner Salat, ich hatte noch Rucola aus dem Garten da
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e 2 Apfel
e 1 groBer Kohlrabi
e 2 mittlere Mohren

Zutaten fiir das Dressing:

3 EL Granatapfelessig (alternativ ein anderer Fruchtessig oder Zitrone)
5 EL Olivenol
1 EL Honig
e 2 TL Senf
1 Knoblauchzehe
1 Frihlingszwiebel
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Wer eine Kichenmaschine besitzt, kann Mohren, Kohlrabi und Apfel grob
raspeln. Ich habe die Zutaten in Stifte geschnitten und den Rucola
mundgerecht zerpfluckt. Das Ganze wird in einer Schissel vermengt. Fur das
Dressing werden alle Zutaten in einem Glas gut verruhrt. Alles uber den Salat
geben und etwas ziehen lassen. Schon ist der leckere Salat fertig.

Tipps: Diesen Salat konnt ihr nach Gusto variieren. Ich kdénnte mir Feta und
Walnisse vorstellen. Petersilie oder Schnittlauch wirden dem Salat eine
andere Note geben.

Diese Salate kdnnten euch auch interessieren: Sommersalat mit Erdbeeren,
Leichter Kartoffelsalat

Ich hoffe, ich konnte euch wieder zu einem leckeren Gericht inspirieren und
freue mich Uber euer Feedback. Alles Liebe winscht euch,

eure Karin

Leichter Kartoffelsalat mit Rucola und
Weintrauben

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

.
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Salate sind immer leckere Hingucker auf dem Essenstisch oder Buffet, schnell
zubereitet und bieten viele Vitalstoffe. Fir euch habe ich eine leichte und
total leckere Variante des Kartoffelsalates zubereitet. Kommen wir zu den
Zutaten:

.. Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g festkochende Kartoffeln
2 Frihlingszwiebeln

100 ml Gemisebrihe

Saft 1 Zitrone

1 TL Senf

2 EL 01

Salz und Pfeffer

1 Hand voll Rucola

1 Hand voll Trauben
Petersilie

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen. Aus warmer Gemisebrihe, in Ringe geschnittenen
Zwiebeln, Zitrone, 01, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing zubereiten. Die
garen Kartoffeln schalen und in mundgerechte Sticke schneiden. Kartoffeln und
Dressing in eine Schiussel geben und gut eine Stunde ziehen lassen. Die
Weintrauben halbieren, den Rucola zupfen und kurz vor dem Servieren mit den
alle Zutaten vermischen. Noch einmal abschmecken und servieren.

Tipps: Fir den Salat kann man auch Radicchio oder Romana verwenden. Gerdstete
Nisse oder Samen geben dem Salat einen besonderen Pepp. Geriebener Parmesan
rundet den Geschmack des Salates ab.

Dieses Rezept kdnnte euch auch interessieren: Pikanter Pilz-Reis-Salat
Ich winsche euch eine schdne Sommerzeit und viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr
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SPINATSALAT — einmal anders

geschrieben von Karin Knorr | 6. August 2018

Jetzt gibt es ihn taufrisch aus dem eigenen Garten und auf dem Wochenmarkt,
den Spinat. Wenn ich mich so richtig zuruckerinnere, gab es Spinat meist
pliriert mit Kartoffeln und Ei. Das mag ich heute noch gern. Da ich jedoch
jetzt recht viel davon 1in meinem Gemlisegarten habe, bin ich
experimentierfreudig geworden. Hier fur euch eine Idee:

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 — 2 Handvoll junger Spinat
1/2 Avocado

1 Schalotte

1 TL Zitronensaft

1 Spritzer Ahornsirup

4 grolBBe Erdbeeren

1 Tomate

Basics:

¢ 1 TL milden Senf
e 4 EL Olivenol
e Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Von dem Spinat die kleinen Blatter verwenden. Diese grundlich waschen,
abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen. Die Avocado schalen und in
Streifen schneiden. Jetzt die Tomate und die Erdbeeren in Streifen oder
Sticke schneiden. Alles auf die Teller verteilen. Wer mag gibt jetzt die
Zwiebelringe und die Krauter dazu. In meinem Fall Basilikum. Aus den
restlichen Zutaten wird nun ein Dressing gemixt und Uber den Salat verteilt.
Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Muhle wird das Gericht abgerundet. Diese
Variation ist entstanden, weil ich zu den jeweiligen Rezepten nicht die
passenden Zutaten hatte, also habe ich kombiniert. Und es war sehr lecker.

Tipps: Den Spinat konnt ihr gern nach Wahl ersetzten. Im Video seht ihr
Feldsalat. Versucht es doch einmal mit frischen Radieschen — Blattern. Wenn
ihr Honig verwendet, bekommt euer Dressing wieder eine andere Note.
Experimentiert einfach mit Fruchtessig. Ihr werdet jedes Mal einen anderen
Salat auf eurem Teller haben.
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Gesundheitstipps: In dieser Kombination ist der Salat eine richtige
Vitalstoff — Bombe. Unter anderem liefern die Erdbeeren mehr Vitamin C als
Zitrusfrichte. Der Salat bietet B — Vitamine, wichtig ist die Folsaure.
Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium und Kalzium starken unseren
Korper, helfen bei vielen Stoffwechselvorgangen und entgiften.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Curry mit Spinat und

Kichererbsen, Spinatpesto

Ich hoffe, ich konnte euch wieder einmal inspirieren und winsche viel Freude
beim Nachmachen.

Eure Karin Knorr
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