
CHILI SIN CARNE mit Süßkartoffeln und
Quinoa
geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

Meine Lieben, möchtet ihr in diesem Jahr auch weniger Fleisch essen? Ich habe
für euch ein super leckeres Gericht, dass einfach und schnell zubereitet ist.
Es benötigt wenige Zutaten und lässt sich gut in den Arbeitsalltag
integrieren. Seht selbst. 

Zutaten für 4 Personen:

2 Süßkartoffeln
1 große rote Paprika
300 g Bohnen eurer Wahl
200 g Quinoa, ungekocht
400 g stückige Tomaten (Basic)
1 EL ÖL (Basic)
1 Zwiebel (Basic)
500 ml Gemüsebrühe DIY (Basic)
Salz, Pfeffer, Chili, Majoran, Kreuzkümmel (Basics)
Saft einer Zitrone
4 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung:

Bohnen abtropfen lassen. Zwiebel und Süßkartoffeln schälen, Paprika
entkernen. Alles würfeln und in einem Topf mit Öl anschwitzen. Quinoa und
Tomaten in den Topf geben, mit Gemüsebrühe aufgießen. Alles gut verrühren.
Chili ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Dann die Bohnen
dazugeben und nochmals bei niedriger Temperatur 5 Minuten durchziehen lassen.
Chili sin Carne mit Salz, Pfeffer und den übrigen Gewürzen sowie Zitronensaft
abschmecken und mit Vollkornbrot servieren.

Tipps: In meinem Video habe ich dicke und Kidneybohnen verwendet. Nina mag
die grünen Bohnen. Ihr könnt die Süßkartoffeln auch gegen normale Kartoffeln
tauschen und gebt etwas Ananas hinzu. So bleibt dieses Chili süß und scharf.
Mir gefällt diese Kombination sehr gut. Ich koche immer die doppelte Portion,
so habe ich auch noch eine weitere Mahlzeit für den übernächsten Tag.

Im Video sprechen wir auch über Nachhaltigkeit. Wir haben geschaut, wo die
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Süßkartoffeln herkommen. Unsere kamen aus Peru. In Deutschland werden auch
schon Süßkartoffeln angebaut. Ich werde weiter darauf achten. Ich habe auch
gesehen, dass man sich Keimlinge selbst züchten kann. Wer einen Garten oder
eine große Terrasse besitzt, kann sich Süßkartoffeln auch selbst anbauen. An
Stelle von Quinoa könnt ihr auch Buchweizen oder Hirse verwenden. So kommt
alles aus der Region. 

Gesundheitstipps: Dieses Chili ist basisch, gibt innere Wärme und unterstützt
somit unser Immunsystem. Quinoa ist meines Erachtens ein Superfood. Dies
könnt ihr hier im verlinkten Beitrag nachlesen. Weniger Fleisch zu essen, ist
für unseren Körper und ganz besonders für Herz und Nieren zu empfehlen. 

Diese Quinoa-Rezepte könnten euch auch gefallen: Salat, Porridge, Beilage

Ich wünsche euch eine schöne Zeit und bleibt gesund.

Eure Karin 

P.S. Wenn ihr dieses oder meine anderen Rezepte nachkocht, freue ich mich
über euer Feedback oder Foto, die ihr auf Instagram posten und mit
#mitknorrfit  verlinkt.

 

 

 

SÜSSKARTOFFELN aus dem Ofen
geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

Heute gibt es gleich drei Zutaten, die wir als Superfood bezeichnen können.
Hirse, Avocado und die Süßkartoffel – zusammen entsteht eine Mahlzeit, die
optimale Power gibt. Die Süßkartoffel schmeckt und kann vielseitig eingesetzt
werden. Heute gibt es die Süßkartoffel aus dem Ofen.
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Zutaten für 2 Personen:

2 Süßkartoffeln
1 Tasse Hirse
1 Tasse Cocktailtomaten
1 Avocado
1 Zitrone
1/2 Tasse Oliven optional
Salz, Pfeffer, Olivenöl

Zubereitung:

Die Süßkartoffeln auf ein Backblech oder in einer Auflaufform mit Schale bei
200 Grad im Backofen zirka 40 Minuten garen. Die Hirse kochen. 1 Tasse Hirse
und 2 Tassen Wasser in einen Topf aufkochen und bei niedriger Hitze quellen
lassen. Tomaten, Oliven und Avocado würfeln. In eine Pfanne etwas Olivenöl
geben, Tomaten und Oliven darin sämig dünsten (etwa 5 Minuten). Dann Hirse
und Avocado dazu geben, mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken. Die
fertige Süßkartoffel aufschneiden, mit der Gabel etwas zerdrücken und mit dem
gedünsteten Gemüse belegen.

Tipps: Wer mag, kann die Kartoffel noch mit Kräutern garnieren. Ich koche
immer etwas Hirse mehr und kann sie so auch für ein anderes Gericht
verwenden.

Gesundheitstipps: Die Süßkartoffel passt gut in die kohlenhydratarme
Ernährung, hat einen niedrigen Glyx, reguliert somit den Blutzuckerspiegel.
Sehr viele Nährstoffe, wie unter anderem Folsäure, Magnesium und Kalium
unterstützen unser Herz-Kreislauf-System. Die Süßkartoffel ist ein
ballaststoffreiches Gemüse und unterstützt unseren Darm. Hirse hat zusätzlich
Eiweiß und Avocado gute Fette zu bieten.

Dieses Rezept könnte euch auch gefallen:  Hirsebrei mit Früchten

Uns hat diese Süßkartoffel super gut geschmeckt. Es war ein neues
Geschmackserlebnis. Viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr
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GESUNDES FRÜHSTÜCK – Herzhafte Muffins
geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

„Ohne  Frühstück  ohne  mich“  –  das  ist  meine  Devise.  In  meiner  kleinen
Frühstücksreihe gibt es heute wieder eine Alternative zum Brötchen oder
Toast. Der Muffin hat einen hohen Anteil an Eiweiß, gute Kohlenhydrate und
viele Ballaststoffe. Auch zu diesem Rezept gibt es ein Video auf YouTube.

Zutaten für 12 Muffins:

1 – 2 Süßkartoffeln
4 Möhren
1 Zwiebel
5 Eier
100 g körnigen Frischkäse
250 g Dinkelmehl
1 Päckchen Weinstein-Backpulver
1 Chili
1/2 TL Salz, Pfeffer aus der Mühle, Muskat
1 Handvoll Nüsse

Zubereitung: 

Als Erstes heizen wir den Ofen auf 180 Grad vor. Das Gemüse schälen und
reiben,  die  Zwiebel  in  Würfel  schneiden.  Eier  und  Frischkäse  in  einer
Schüssel vermischen, das Mehl dazugeben. Ebenso das Gemüse und die Gewürze.
Alles gut verrühren und in Muffinformen füllen. Mit den Nüssen garnieren und
ab in den Ofen für 30 – 40 Minuten (Holzprobe). Den Teig könnt ihr am Abend
zubereiten und die Muffins morgens backen oder ihr esst sie kalt, zu Hause,
in der Schule oder auf der Arbeit.

Tipps: Auch bei diesem Rezept könnt ihr eure Phantasie walten lassen. Die
Zwiebeln könnten zum Beispiel angeröstet werden. Auch passt in den Teig ganz
gut Parmesan. Bacon gibt dem Muffin eine ganz andere Note. Ihr könnt auch mit
Kräutern spielen. Ich würde mich sehr über eure Ideen freuen.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Gesundes Frühstück 

Viel Freude beim Backen,
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eure Karin Knorr

SÜSSKARTOFFELBREI – ruck zuck
zubereitet
geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

Geht es euch auch so, dass ihr manches Mal nicht wisst, was ihr kochen sollt?
Oft vergisst man die ganz einfachen und schnellen Gerichte. Wie zum Beispiel
Kartoffelbrei mit Ei und Gurkensalat. Bei meiner Oma gab es Stampfkartoffeln
jede Woche. Mal mit Würstchen und Sauerkraut, mal mit Ei oder mit Frikadelle.
So selbstgemacht ist er richtig lecker und schnell zubereitet. Heute möchte
ich jedoch eine Alternative zu den herkömmlichen Kartoffeln vorstellen. Ich
verwende heute mal Süßkartoffeln. Sie schmecken und man kann sie vielseitig
einsetzen.

Zutaten für 4 Personen:

3-4 mittlere Süßkartoffeln
200 g saure Sahne
1 mittlere Zwiebel
Kräuter
Basics: Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

Das  geht  ganz  einfach.  Wasserkocher  anstellen.  Kartoffeln  und  Zwiebel
schälen, in Würfel schneiden und ab in den Topf. Jetzt mit heißem Wasser
auffüllen und etwa 20 Minuten weich kochen lassen. Nun noch stampfen, Sahne
unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Jetzt kommen
noch die klein geschnittenen Kräuter unter den Brei und schon kann serviert
werden. Bei mir gab es Spiegelei und Gurkensalat dazu.

Tipp: Bei diesem Gericht ist wieder alles erlaubt. Die saure Sahne kann durch
Butter  oder  Schmand  ausgetauscht  werden.  Auch  Knoblauch  passt  gut  zu
Süßkartoffeln.  Kräutern  wie  Petersilie,  Schnittlauch,  Oregano  oder  auch
Frühlingszwiebeln sind lecker dazu. Diese Süßkartoffeln schmecken zu einem
Steak genauso gut wie zu Fisch, Würstchen oder Frikadellen.
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Gesundheitstipps: Sie passen gut in die kohlenhydratarme Ernährung, haben
einen niedrigen Glyx und sehr viele Nährstoffe, wie unter anderem Folsäure,
Magnesium und Kalium. Die Süßkartoffel ist ein ballaststoffreiches Gemüse und
unterstützt somit unseren Darm.

Dieses  Gericht  könnte  euch  auch  interessieren:  Spinat-Lachs-Omelett
(lowcarb)  

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und freue mich über euer
Feedback.

Eure Karin Knorr

SÜSSKARTOFFEL – POMMES mit Quarkdip
geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2021

Da ich viel unterwegs bin und ich mich besser fühle, täglich etwas Warmes in
meinen Bauch zu bekommen, greife ich zu Gerichten, die schnell zubereitet
sind. Heute ist es die Süßkartoffel, die eine richtige Vitalstoff-Bombe ist.

Zutaten für 2 Personen:

2 große Süßkartoffeln
Olivenöl
Kräuter (Thymian, Rosmarin)
250 g Quark
2-3 EL Frischkäse
3 getrocknete Tomaten
1-2 Frühlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Zubereitung ist auch ganz einfach. Ofen vorheizen ca. 220 Grad Umluft.
Die Süßkartoffeln in gleich große Streifen schneiden. Olivenöl, Salz, Pfeffer
und Kräuter in eine Schüssel geben und mit den Süßkartoffeln vermengen, auf
ein Blech geben und für 20-25 Minuten in den Ofen. Kurz vor Ende lass ich den
Wasserdampf  heraus  (Vorsicht  heiß)  und  schalte  auf  Grillen.  Unbedingt
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dabeibleiben, sonst verbrennen die Pommes. Während die Stäbchen im Ofen sind,
bereite ich einen schnellen Dip zu. Kräuter, Tomaten, Knoblauch, Zwiebeln
schneiden (geht auch mit der Küchenmaschine) und mit dem Quark und Frischkäse
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und schon ist der Dip fertig.
Süßkartoffeln aus dem Ofen holen und mit dem Dip servieren.

Tipp: Die Süßkartoffeln gehören nicht zu den Kartoffeln, schmecken eher wie
Karotten und können somit auch als Rohkost gegessen werden. Zu den Pommes
passen auch andere Dips. Einfach kreativ sein.

Gesundheitstipps:  Der große Anteil an Ballaststoffen ist positiv für unseren
Darm. Vitamine sind fast alle vorhanden, die unser Immunsystem stärken, wie
zum Beispiel A, C, B-Vitamine, E. Besonders die Mineralstoffe sind nicht zu
verachten. Unter anderem bieten die Süßkartoffeln viel Eisen, Kalium,
Magnesium und Zink. Wer regelmäßig Süßkartoffeln isst, kann präventiv etwas
für seine Gesundheit tun.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Möhren-Süßkartoffel-Suppe,
Avocadocreme.

Viel Freude beim Nachmachen. Über eure Erfahrungen und Ideen würde ich mich
freuen, gern als Kommentar unter diesem Blogbeitrag. Alles Liebe,

eure Karin Knorr
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