TOMATEN — NUSS - DIP

geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023

Hallo meine Lieben,

ich durfte wieder Rezepte in der Zeitschrift HEIMATHERZ vorstellen. Die
nachste Ausgabe wird es ab dem 15.05.23 im Handel oder direkt bei Heimatherz
geben.

Ich entfihre euch in dieser Ausgabe ans Mittelmeer. Reife Tomaten, Olivendl,
Nisse, Knoblauch, Krauter, frisches Brot. Habt ihr auch den Duft in der Nase?
All diese Leckereien verwende ich fur einen Tomaten — Nuss — Dip

Zutaten:

e 500 g Cocktailtomaten

e 350 g Niusse (Erdniusse, Sonnenblumenkerne, Walniusse)
1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Essig

100 g Tomatenmark

e 3 EL Ahornsirup

e Salz, Pfeffer, Chilipulver

e 80 ml Olivenol

Zubereitung:

Nisse in einer Pfanne ohne 01 anrdsten und anschlieRend fein hacken. Zwiebel
fein hacken und mit Olivenol in einer Pfanne andinsten. Knoblauch, Essig,
Tomatenmark und Ahornsirup dazugeben und unter Rihren erhitzen. Geschnittene
Tomaten zuflgen und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen. 10 Minuten bei
niedriger Hitze kdcheln lassen und anschliellend plrieren. Die Nusse
unterrihren und alles miteinander vermengen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fur die gewlnschte Konsistenz eventuell noch etwas Olivendl
hinzufugen. Den Dip in kleine Glaser abfullen und im Kihlschrank aufbewahren.

Tipps: Ihr konnt die Niisse gern variieren, es schmecken alle sehr gut. Ich
mag sie gern sehr klein geschnitten, so dass der Aufstrich schon cremig ist.
Mit Krautern bekommt der Dip einen besonderen Pepp. Bin richtig gespannt, was
ihr zu diesem leckeren Dip sagt. Er passt nicht nur aufs Brot, sondern auch
super zu Pasta.

Gesundheitstipps: Diese Zutaten haben alle Nahrstoffe, die wir bendtigen.


https://rezepte.knorr-fit.de/tomaten-nuss-dip/
https://www.heimatherz.de/

Tomaten, Olivendl, Nusse, Knoblauch und Krauter lassen nichts vermissen, sind
eine gute Alternative zu Fleisch und Wurst. Essentielle Fettsauren erhalten
wir durch Ol und Niisse. EiweiR ist ebenfalls in den Niissen. Gemiise und
Krauter bieten uns viel Vitamine und Mineralstoffe.

Hier findet ihr noch mehr lecker Dips, Pesto, Solen und Aufstriche.
Ich winsche euch viel Freude beim Nachmachen,

eure Karin

AB IN DIE VORRATSKAMMER — was zaubere
ich aus Vorraten?

geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023

Hallo ihr Lieben,

ich habe mal wieder meinen Vorratsschrank aufgeraumt, da die Schubladen schon
fast nicht mehr zu gehen. Dabei habe ich so einiges entdeckt. Die
Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten einkaufe. So entstehen die
interessantesten Gerichte. Geht es euch auch so?

(Unbezahlte Werbung ohne Auftrag)

Hier sind meine fiinf schonsten Rezept-Ideen:

e Buchweizenpfannkuchen — sehen nicht nur gut aus, sind auch sehr gut
vertraglich, ohne Gluten, viel EiweiR und ballaststoffreich.
e Indische Linsensuppe — 1ist sehr lecker und richtig schnell zubereitet.

Diese Zutaten habe ich immer zu Hause.

e Milchreis — mag ich sehr gern, wenn es mir mal mental nicht so gut geht.
Hier fihle ich mich in die Kindheit und Omas Kiche zurickversetzt.

e Minestrone — auch hier kénnt ihr nach Belieben kochen. Ich verwende
unter anderem Tomaten und Bohnen aus der Dose.

e Porridge aus Couscous — ein leckeres Fruhstick fir die kalte



https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-vorratskammer-was-zaubere-ich-aus-vorraeten/
https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-vorratskammer-was-zaubere-ich-aus-vorraeten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-buchweizenpfannkuchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/in-die-kindheit-entfuehrt-milchreis-mit-heissen-fruechten/
https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/

Jahreszeit.

Tipps: Ich habe festgestellt, dass ich viele Ideen gar nicht auf dem Blog
habe. Diese werde ich euch im nachsten Februar nach und nach prasentieren.
Unter anderem eine Tarte mit Rotkohl, einen warmen Graupensalat, einen
Kaiserschmarren nach Karins Art und vieles mehr. Ihr konnt alle Gerichte gut
vorbereiten oder fur mehrere Tage vorkochen. Das nennt sich Meal Prep, ist
nachhaltig und schont den Geldbeutel und spart Zeit.

Gesundheitstipps: Gemiise oder Hilsenfriichte aus Dosen und Glasern haben genug
Nahrstoffe und Vitamine zu bieten. Sie stehen den frischen Produkten haufig
in Nichts nach. Achtet beim Kauf auf die Zutatenliste und verwendet Produkte
mit wenigen Zugaben.

Ich bin gerade richtig begeistert und hoffe, euch ein wenig inspiriert zu
haben.

Bleibt gesund,

eure Karin

LINSEN DAL

geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder einmal ein leckeres Linsengericht
fur euch. Linsen gehdren zu meinen Lieblingen. Man kann so viele leckere
Gerichte aus Ihnen zaubern. Dal ist ein Gericht aus Indien und kann mit allen
Hilsenfrichten zubereitet werden. Es gibt viele verschiedene Rezepte. Ich
habe mich wieder flir ein ganz einfaches entschieden. Alle Zutaten davon habe
ich im Vorrat.

Zutaten fiir 4 Personen

e 300 g rote Linsen
* 400 g Tomaten aus der Dose (im Sommer gern frisch)
e 400 ml Kokosmilch

Basics:

e 1 Stuck Ingwer


https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-dal/

e 1 mittlere Zwiebel
e 2 Knoblauchzehen
01, je ¥ TL Salz, Pfeffer, Curry, Kurkuma, Kreuzkimmel, Chili

Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und wirfeln, in einen Topf mit etwas
01 andiinsten. Gewiirze dazugeben und kurz résten. Als Nachstes fiigen wir
Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzu und lassen es in etwa 25 Minuten
kécheln, bis die Linsen weich sind. Mit Salz und Pfeffer noch einmal
abschmecken.

Tipps: Dal konnt ihr als Hauptspeise oder als Beilage essen. Ich habe es zum
Beispiel mit Reis serviert. Natidrlich ist es auch lecker mit Fladenbrot.

Gesundheitstipps: Dal ist ein veganes Gericht, dass unser Herz-Kreislauf-
System unterstitz. Die Linsen im Dal senken den Cholesterin- sowie
Zuckerspiegel, sind ballaststoffreich und bieten sehr viele Vitamine und
Mineralstoffe. Dazu gibt es bereits einen Beitrag von mir. Einfach hier
klicken.

Ich hoffe sehr, euch gefdllt dieses Gericht und ihr kocht es nach. Uber
Feedback freue ich mich natirlich.

Liebe Griule,

eure Karin Knorr

MIT LEICHTIGKEIT INS NEUE JAHR

geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023

Y o

Hallo meine Lieben,
diesen Blog gibt es schon seit mehr als 10 Jahren und jedes Jahr uberlege
ich, was ich euch Nettes winschen und Interessantes mitteilen moOchte.


https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/
https://rezepte.knorr-fit.de/mit-leichtigkeit-ins-neue-jahr/

Gesundheit steht immer an erster Stelle, Zeit fast gleichrangig. Wenn ihr
hier ein wenig stobert, ziehen sich beide Themen wie ein roter Faden durch
alle Beitrage.

So mochte ich euch in diesem Monat einmal den Begriff Veganuary naherbringen.
Dieser setzt sich aus January und vegan zusammen. Viele schliellen sich dieser
Bewegung an und verzichten nach der ganzen Schlemmerei an den Festtagen auf
tierische Produkte. Wollt ihr auch mitmachen? Gern unterstitze ich euch
dabei. Heute zeige ich euch hier meine 50nf Lieblinge.

1. Linsen-Creme mit Tomaten und Champignons — ist ein richtig leckerer
Aufstrich, den ihr unbedingt probieren musst.

2. Quinoa-Salat mit Kichererbsen — schmeckt sehr gut kalt und warm

3. Schoko-Mus aus schwarzen Bohnen — ist eine gesunde und eiweillreiche
Alternative zu Mousse au Chocolat

4. Chili sin Carne — Dieses Chili schmeckt mir sehr gut. Passt zu jeder
Party.

5. Pasta mit PaprikasoBe — ist mein letztes Lieblings-Rezept fiir euch.

Tipps: Alle Rezepte habe ich fir euch verlinkt. Gern konnt ihr auf meinem
Blog stébern und die Gerichte nach eurem Gusto aufwerten. Sie gelten wie
immer als Inspiration. Da ich meist wenige Zutaten verwende, konnt ihr Zeit
und Platz in der Vorratskammer sparen.

Gesundheitstipps: Weniger Fleisch wirkt sich positiv auf eure Gesundheit und
auf die Umwelt aus.

Wie startet ihr in den Januar? Macht ihr euch Plane? Reflektiert ihr eure
Ernahrung? Ich hoffe ich konnte euch ein wenig inspirieren und ihr probiert
einige neue Rezepte aus. Ich freue mich Uber eurer Feedback,

eure Karin

LINSENTOPF mit SiiRkartoffeln

geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023



https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-linsen-creme-mit-tomaten-und-champignons/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/
https://rezepte.knorr-fit.de/linsentopf-mit-suesskartoffeln/

Hallo meine Lieben, im Moment bin ich dabei, meine Vorrate zu sortieren und
aufzubrauchen. Die Herausforderung ist, dass ich keine neuen Zutaten
einkaufe. Ich finde, so entstehen die interessantesten Gerichte. Wie ihr
wisst, sind meine Rezepte einfach, haben wenige Zutaten und sind in kurzer
Zeit auf den Tisch gezaubert. Heute stehen nachfolgende Vorrate zur
Verfigung.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 Mohren

3 mittlere SuBkartoffeln
2 rote Paprikaschoten

1 Apfel

150 g rote Linsen

Basics:

e 500 ml Gemiusebrihe

e 2 EL Tomatenmark

e Saft 1 halben Zitrone (alternativ Essig)
e 2 Knoblauchzehen

e Olivendl, Salz, Pfeffer, Curry

Zubereitung:

Den Apfel und das Gemise in kleine Wurfel schneiden. Das Gemise in Olivendl
anbraten. Die Linsen dazugeben und mit der Gemisebrihe abléschen. Das ganze
bei geringer Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrihren.
Falls die Suppe zu dick ist, noch etwas Wasser hinzufigen. Zum Schluss
Tomatenmark und Gewlirze unterrihren und abschmecken. Der Zitronensaft rundet
diese leckere Linsenpfanne ab.

Tipps: Wer keine SiiBkartoffeln hat, kann mehr Méhren oder ein bis zwei
Kartoffeln verwenden. Krauter gehdoren fir mich immer dazu. Ich verwende
meistens Petersilie. Und naturlich darf Chili bei mir nicht fehlen.

Gesundheitstipps: Uber Linsen habe ich schon sehr viel geschrieben. Den
Artikel findet ihr hier.

Wie steht ihr zu den Themen Lebensmittelverschwendung, Nachhaltigkeit,
saisonale und regionale Kuche? Schaut doch bei Facebook oder Instagram vorbei
und diskutiert mit mir. Ich freue mich auch uUber Kommentare oder ein Feedback
zu diesem Rezept.

Viel Freude beim Probieren,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/linsen-sind-sie-ein-superfood/

