Indische Linsensuppe

geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015

In Indien gehdéren Hulsenfrichte neben Getreide, Reis und Gemise zu den
Hauptnahrungsmitteln. Gewdhnlich enthalten indische Mahlzeiten mindestens
eine Speise aus Hulsenfrichten. Sie liefern neben Ballaststoffen viel EiweiR.
Die indische Kuche wird jedoch von ihren Gewlurzen gepragt. Pfeffer, Kurkuma,
Ingwer, Kreuzkimmel, Koriander, Zimt und Chili sind nur einige Gewlirze, die
in der indischen Kiche verwendet werden. Diese Gewlirze geben dem Essen nicht
nur eine besondere Note, sie kurbeln auch unseren Stoffwechsel an und wirken
entzundungshemmend.

Zutaten fiir 2 Personen

e 1 EL Kokosol

2 Tomaten frisch oder aus der Dose

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Linsen rot

300 ml Brihe

150 ml Kokosmilch

Koriander oder Basilikum

Zitronensaft

Kurkuma, Chili, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch wirfeln, die Tomaten in Stilicke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Linsen kurz in dem Kokosdl andinsten, dann Tomaten,
Briuhe und Kokosmilch zugeben und so ca. 20 Minuten leicht kécheln lassen. Mit
den Gewlrzen und dem Zitronensaft abschmecken. Sie koénnen die Suppe jetzt
purieren oder so servieren. Mit den Krautern garnieren und schon ist das
leckere Gericht fertig.

Tipp: Man kann auch als erstes die Gewiirze leicht anrdésten und in einen
Morser geben. So kommen die Aromen noch besser zur Geltung.

Diese Suppe konnte euch auch interessieren: Azukibohnen-Suppe
Ich winsche euch einen guten Appetit

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/

Wirsingtopf mit Hackballchen

geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015
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Letztens blatterten wir in alten Rezepten und passend dazu gab es den Wirsing
im Angebot. Da uberlegten wir — meine Dienstags-Gruppe und ich — nicht lange.
Es gab Wirsing mit Hackballchen. Wirsingkohl bietet neben vielen Vitaminen
(A,B, C), viele Mineralstoffe unter anderem Eisen sowie sekundare
Pflanzenstoffe. Da er wenig Kalorien hat, passt er gut zur Gewichtsreduktion.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 Kilo Wirsing

1 Kilo Kartoffeln
1 Liter Bruhe

500 g Hackfleisch,
1 Zwiebel,

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Wirsing putzen und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und
wirfeln. Wirsing und Kartoffeln schichtweise in einen Topf fillen, nach jeder
Kartoffelschicht mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit der Brihe Ubergiefen und
nach 30 Minuten die Hackfleischballchen hinzufuigen. Jetzt bei niedriger
Temperatur noch 15 Minuten mit Decken kocheln lassen. Auf meinem YouTube-
Kanal konnen Sie dieses Gericht wieder als Film sehen.

Tipp: Wenn ihr das Fleisch weg lassen wollt, dann nehmt eine Packung
Suppengrin mehr und kocht es von Anfang an mit.


https://rezepte.knorr-fit.de/wirsingtopf-mit-hackbaellchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2015/09/Kohl-blog-1-1.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=dJdg18mv1rQ

Diese Suppen konnten euch auch interessieren: Leichte Kartoffelsuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen und guten Appetit

eure Karin Knorr

KICHERERBSENSUPPE — lowcarb und vegan

geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015
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Heute habe ich mich einmal wieder an ein Rezept gewagt, dass relativ einfach
nachzukochen ist. Vor einiger Zeit kaufte ich mir Kichererbsen im Beutel und
hatte immer vergessen, diese am Abend vorher einzuweichen. Einfacher und viel
schneller geht es, wenn man Kichererbsen fertig im Glas oder in der Dose
kauft.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 250 g getrocknete Kichererbsen (am Vortag einweichen)
1 kleine Dose Pizzatomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Paprikaschoten

Basics:

e etwa 100 mg Gemusebruhe
e Petersilie
e Salz, Pfeffer, Chili, Oregano, Thymian, Olivendl

Zubereitung:

Kichererbsen am Vortag einweichen. Kurz vor der Verwendung, kochen bis sie
weich sind. Oder 2 kleine Dosen Kichererbsen kaufen. Die klein geschnittenen
Zwiebeln und Knoblauchzehen in die Pfanne mit dem Olivendl geben. Kurz darauf
die in Streifen geschnittenen Paprikaschoten hinzufigen. (Hier kann zur
besseren Vertraglichkeit die Schale mit dem Sparschaler abgeschnitten
werden.) Danach kommen die Tomaten und die Bruhe dazu. Ganz zum Schluss
kommen die fertigen Kichererbsen in die Suppe. Alles ein wenig (5-10 Minuten)
kocheln lassen und gut mit den Gewlirzen und Krautern abschmecken. Und schon
ist das Gericht fertig. Wie schnell es geht, konnt ihr auch auf meinem


https://rezepte.knorr-fit.de/leichte-kartoffelsuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/kichererbsen-an-tomaten-und-paprika/
https://www.youtube.com/watch?v=9NeWIDcATOc

YouTube-Kanal sehen.

Tipps: Wer mag kann zu dem Gericht auch Fisch oder Hahnchenbrust essen. Ich
habe eine Dose Thunfisch abtropfen und eine Minute mit kécheln lassen. Beim
2. Mal habe ich in Streifen geschnittene Hahnchenbrust gleich nach den
Tomaten in der Brihe gar ziehen lassen. Beides hat mir sehr gut geschmeckt.

Gesundheitstipps: Kichererbsen haben sehr viel zu bieten. Neben
Ballaststoffen und EiweiR liefern sie jede Menge Vitamine und Mineralstoffe,
unter anderem Eisen, Zink, Kalium, Kalzium, Magnesium, Jod oder Vitamin C und
Folsaure. Dazu kommt noch Lycopin aus den Tomaten und schon haben wir ein
richtig gesundes und leckeres Gericht.

Diese Gerichte konnten euch auch interessieren: Erbsensuppchen,
Indische Linsensuppe

Nun winsche ich euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

HOKKAIDOSUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015

Wenn ich an meine Kindheit zurudckdenke, mochte ich nur wenige Suppen und war
froh, wenn sie nicht allzu oft auf den Tisch kamen. Vielleicht lag es ja auch
an der Zubereitung, dass sie mir nicht geschmeckt haben. Jetzt kann man mich
mit Suppen immer locken. Ich persdnlich liebe sie, weil sie meist recht
schnell und oft auch schon am Vortag zubereitet werden kdnnen. Seit ich
meinen Gemlisegarten hatte, koche ich immer im Herbst die Hokkaidosuppe, die
ich sehr lecker finde. Und so wird sie gemacht:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 mittelgroBBen Hokkaidokiirbis

e 1 Dose Kokosmilch, 1 EL Kokosfett

e 3 mittelgroRe Kartoffeln

e 3 Karotten

e Basics: indische Gewilirze nach Belieben, Salz und Pfeffer,
1 Liter Gemusebruhe


https://www.youtube.com/watch?v=9NeWIDcATOc
https://rezepte.knorr-fit.de/erbsensueppchen-gesund-und-schoen-anzusehen/
https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaidosuppe/

Zubereitung

Gemlise in Wirfel schneiden. Hokkaido kann mit der Schale verarbeitet werden.
Kirbis, Kartoffeln, Karotten in etwas Fett andunsten. Nach ein paar Minuten
mit der Gemusebrihe abldschen und ca. 20 Minuten kochen lassen. Mit Gewlrzen,
wie Salz, Pfeffer — aber noch besser mit indischen Gewlrzen — abschmecken.
Alle Zutaten plrieren. Zum Schluss noch eine Dose Kokosmilch hinzufigen. Mir
hat diese Suppe sehr gut geschmeckt. Sie ist leicht zuzubereiten und kann
auch am nachsten Tag noch einmal aufgewarmt werden.

Tipp: Wer es etwas fruchtig mag, kann so eine Minute vor Schluss Mango
hinzugeben. Diese sollte jedoch richtig reif sein. So bekommt die Suppe eine
fruchtige Note. Chili, Kurkuma und geriebener Ingwer runden den Geschmack
noch ab. Wer es mag, kann auf die Suppe mit Kurbiskerndol und gerdsteten
Kirbiskernen anrichten.

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

LINSEN — ORANGEN — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 1. Oktober 2015

Heute gibt es ein Suppchen fur ganz Eilige. Ist schnell zubereitet und
bendtigt wenige Zutaten, die man eigentlich immer in der Speisekammer haben
kann. Also fange ich doch gleich an. Man nehme folgende

Zutaten fiir 4 Personen

250 g rote Linsen

1 mittlere Zwiebel

600 ml Gemisebrihe

400 ml Orangensaft (frisch gepresst)
2 EL Saure Sahne (optional)

01, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln wiirfeln und in einen Topf mit etwas Ol geben und kurz dinsten. Wenn
sie glasig sind, die Linsen und 1 — 2 Teeloffel Curry dazugeben und kurz mit


https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-orangen-sueppchen/

andunsten. Dann wird das Ganze mit der Gemusebrihe abgeldéscht. Nun kommt noch
der Orangensaft dazu. Unter Ruhren die Suppe ungefahr 12-15 Minuten vor sich
hin kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und plrieren.

Tipp: Durch das Plirieren bekommt die Suppe ihre Konsistenz. Sahne wiirde die

Suppe noch etwas abrunden. Wer die Linsen noch kauen méchte, solle mehr davon
verwenden. Sonst ist die Suppe etwas dunn. Experimentiert einfach ein wenig.

Ich freue mich wie immer uber eure Ideen

Gesundheitstipps: Linsen haben sehr viele Vitalstoffe. Unter anderem liefern
sie Zink, Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor. Vitamin E schitzt
unsere Zellen und Vitamin A ist wichtig fir den Sehprozess. Die Ballaststoffe
unterstitzen die Verdauung. Wer regelmaBig Linsen ist, schitzt sich vor
Erkrankungen und starkt das Immunsystem.

Diese Gerichte kénnten euch auch interessieren: Linsenbolognese, Indische
Linsensuppe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
http://tip-magazin.info/indische-rote-linsensuppe/
http://tip-magazin.info/indische-rote-linsensuppe/

