GRUNKOHL — PESTO mit nur 5 Zutaten

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Hallo meine Lieben,

heute habe ich ein neues Rezept fir euch. Grinkohl hat jetzt Saison. Weitere
Saison-Lieblinge findet ihr am Ende des Textes. Die meisten von euch
verwenden Grunkohl als Eintopf mit Kartoffeln, Fleisch und Wirstchen. Der
Grunkohl ist so ein tolles Gemuse, dass man ihn gern auch einmal anders
zubereiten sollte. Ich habe heute ein Pesto fiir euch. Seht wie einfach es
geht.

Zutaten:

125 g Grunkohl

125 g Petersilie

2 Zehen Knoblauch

100 g Mandeln (Stifte)

Saft einer halben Zitrone

Parmesan (optional)

e Basics: 120 ml Olivendl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst die Mandeln ohne Fett in der Pfanne rdsten. Den Griunkohl waschen und
klein zupfen. Dann mit einem Teil des Olivendls purieren (oder in einer
Kiichenmaschine verrihren). Als Nachstes die restlichen Zutaten hinzufigen und
cremig purieren. Nach Belieben etwas Parmesan dazugeben. Fertig ist das
Pesto.

Tipps: Am besten ist es, eine grdoBere Menge herzustellen. Fillt das Pesto in
sterile Glaser und bedeckt es mit Olivendl. Somit koénnt ihr das Pesto fur
langere Zeit im Kihlschrank aufbewahren.

Gesundheitstipps: Der Grinkohl ist ein unschlagbares Gemiise. Es ist sehr
nahrstoffreich. Zum Beispiel unterstutzen Vitamin C unser Immunsystem,
Sekundare Pflanzenstoffe unser Herzkreislaufsystem und Ballaststoffe unsere
Verdauung. Weiterhin wirken die Sekundaren Pflanzenstoffe entzundungshemmend,
blutdrucksenkend und schitzen vor Krebs. Ich sollte dem Grunkohl einen
eigenen Beitrag widmen []

Meine Saisonlieblinge: Chicorée, Feldsalat, Rosenkohl, Champignon,
Schwarzwurzel


https://rezepte.knorr-fit.de/gruenkohl-pesto-mit-nur-5-zutaten/

Viel Spall beim Zubereiten.
Bleibt gesund,

eure Karin

VEGANER AUFSTRICH aus Kichererbsen und
Roter Beete

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Hallo meine Lieben, wie ihr wisst, gehoren Hulsenfrichte zu meinen Lieblingen
in der Kuche. Sie sind eine gute EiweiBalternative zu Fleisch und Wurst. So
habe ich wieder einmal experimentiert und zeige euch einen richtig leckeren
Aufstrich.

Zutaten:

200 g Rote Beete gekocht
300 g Kichererbsen gekocht
1 Zehe Knoblauch

75 g Tahini (Sesampaste)

e 6 Stangel Blattpetersilie
e Saft von 1 Zitrone

e 2 TL Meerrettich

e Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

Zubereitung:

Die Kichererbsen abgieBen und die Flussigkeit auffangen. Rote Beete in kleine
Sticke schneiden. Etwa 50 Gramm Kichererbsen beiseitestellen. Nun alle
anderen Zutaten in ein hohes Gefall geben und zu einer glatten Creme plirieren.
In eine Schissel geben und die restlichen Kichererbsen unterheben. Falls die
Creme zu fest ist, etwas von der aufgefangenen Flussigkeit unterrihren. Die
Paste passt gut aufs Brot aber auch zu Gemusesticks oder Ofengemise.

Tipps: Wenn ihr mehr Geschmack in diese Creme bringen wollt, kénnt ihr die
restlichen Kichererbsen (50 g) im Ofen rdsten und dann unter die fertige
Creme ruhren. Auch Sesam-Samen runden den Geschmack ab. Variiert gern nach


https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/

eurem Geschmack.

Gesundheitstipps: Dieser Dip ist durch die Kichererbsen sehr eiweireich.
Diese Creme bietet neben vielen Ballastoffen (sattigend und gut fir die
Verdauung), die Mineralstoffe Kalzium, Kalium, Magnesium, Eisen und B-
Vitamine sowie Vitamin C. Diese regulieren den Blutzuckerspiegel, starken die
Muskeln und unser Herz. Sesam bietet uns zusatzlich essenzielle Fettsauren,
die unter anderem unsere Nerven starken.

Weitere leckere Dips findet ihr hier.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr probiert dieses Rezept
aus. Schreibt mir in die Kommentare, wie es euch gelungen ist. Ich freue mich
uber euren Feedback.

Bis bald,

eure Karin

CHILI SIN CARNE mit SiiRkartoffeln und
Quinoa

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

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

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 SiBkartoffeln

1 groBe rote Paprika

300 g Bohnen eurer Wahl

200 g Quinoa, ungekocht

400 g stlckige Tomaten (Basic)
1 EL OL (Basic)

1 Zwiebel (Basic)

500 ml Gemusebruhe DIY (Basic)


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/chili-sin-carne-mit-suesskartoffeln-und-quinoa/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/

e Salz, Pfeffer, Chili, Majoran, Kreuzkimmel (Basics)
e Saft einer Zitrone
e 4 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung:

Bohnen abtropfen lassen. Zwiebel und SuBkartoffeln schalen, Paprika
entkernen. Alles wiirfeln und in einem Topf mit Ol anschwitzen. Quinoa und
Tomaten in den Topf geben, mit Gemusebriuhe aufgieBen. Alles gut verruhren.
Chili ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Dann die Bohnen
dazugeben und nochmals bei niedriger Temperatur 5 Minuten durchziehen lassen.
Chili sin Carne mit Salz, Pfeffer und den Ubrigen Gewilirzen sowie Zitronensaft
abschmecken und mit Vollkornbrot servieren.

Tipps: In meinem Video habe ich dicke und Kidneybohnen verwendet. Nina mag
die grinen Bohnen. Ihr koénnt die SuBkartoffeln auch gegen normale Kartoffeln
tauschen und gebt etwas Ananas hinzu. So bleibt dieses Chili suB und scharf.
Mir gefallt diese Kombination sehr gut. Ich koche immer die doppelte Portion,
so habe ich auch noch eine weitere Mahlzeit fur den ubernachsten Tag.

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

Gesundheitstipps: Dieses Chili ist basisch, gibt innere Warme und unterstitzt
somit unser Immunsystem. Quinoa ist meines Erachtens ein Superfood. Dies
konnt ihr hier im verlinkten Beitrag nachlesen. Weniger Fleisch zu essen, 1ist
flir unseren Korper und ganz besonders fir Herz und Nieren zu empfehlen.

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

Ich winsche euch eine schone Zeit und bleibt gesund.
Eure Karin

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



https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=quinoa

PORRIDGE AUS COUSCOUS mit
karamellisiertem Apfel

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Hallo meine Lieben, es gibt wieder einmal ein neues Rezept fur euren
Frihstlckstisch. Ihr konnt es auch gern als Nachtisch oder fur Zwischendurch
genielen. Mir gefallt hier am besten, dass diese Mahlzeit sehr schnell
zubereitet ist.

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Datteln, entsteint

300 ml Reismilch

1 Prise Salz

100 g Couscous

1 Apfel

1 EL Reissirup (optional)
20 g Mandeln

1 TL Zimt

Zubereitung:

Die Datteln mit 50 ml Reismilch fein pirieren. Ubrige Reismilch mit Salz
aufkochen. Sofort vom Herd nehmen. Den Couscous und die Dattelmilch
unterrihren. Das Ganze etwal@ Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit den
Apfel in dunne Ringe schneiden, die Kerne entfernen. Die Apfelscheiben in
einer Pfanne so, oder mit Reissirup von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
karamellisieren lassen. Porridge in zwei Schusseln geben. Apfelscheiben
darauf verteilen. Mit Mandeln und Zimt bestreut servieren.

Tipps: Auch bei diesem Rezept konnt ihr nach eurem Geschmack variieren. Statt
Reismilch konnt ihr auch Mandel- oder Kokosmilch verwenden. Statt der Mandeln
konnt ihr gern Granola nehmen oder die Mandeln anrosten. Genauso verhalt es
sich mit der SiBe (Honig, Ahornsirup). Ich persdonlich brauche keinen
zusatzlichen Zucker. Die Datteln waren siB genug.

Gesundheitstipps: Ich gehdre zu denen, die ein Friihstiick fiir den Start in den
Tag empfehlen. Es sollte eine leichte Mahlzeit sein, damit man nicht von der
Fille erschlagen wird. Wenn das Fruhstuck ausgewogen ist, kommt man Uber den
Tag auch nicht so in Versuchung, ungesunde Dinge zu essen oder umgeht


https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/
https://rezepte.knorr-fit.de/porridge-aus-couscous-mit-karamellisiertem-apfel/

HeiBhungerattacken.

Diese Rezepte konnten euch auch gefallen: gesundes Frihstiick

Ich winsche euch viel Freude beim Ausprobieren.
Alles Liebe.

Eure Karin

FEINES ROTKOHL SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 7. Dezember 2021

Es ist schon sehr lange her, dass ich eine Rotkohlsuppe gekocht habe.
Vielleicht war es auch ein Eintopf — ich kann mich nicht mehr erinnern. Lange
Rede kurzer Sinn, ich hatte wieder einen Rotkohl, der jetzt Saison hat, und
habe ihn zu einer Suppe verarbeitet. Das Ergebnis war so lecker, dass ich
diese Suppe schon 6fter gekocht habe, natlrlich immer etwas anders. Hier ist
meine Inspiration flr euch:

Zutaten fiir 4 Personen:

* 500 g Rotkohl

1 Zwiebel

2 grolle Mohren

150 ml Apfelsaft

2 EL Apfelessig

600 ml Gemusebrihe (ich verwende meine selbstgemachte Brihe)
Basics: Olivendl, Salz, Pfeffer

optional: Zimt, Muskat, Nelken

optional: Creme Fraiche

Zubereitung:

Rotkohl, Zwiebel und Mohren schalen. Danach alles in grobe Sticke schneiden.
Als Nachstes Ol in einen Topf geben und das geschnittene Gemiise darin kurz
anrosten. Mit der Brihe abldéschen, Apfelsaft, Essig und Gewiirze dazugeben.
Etwa 25 Minuten bei niedriger Hitze kodcheln lassen. Sind die Méhren gar, ist
die Suppe fertig. Nun kann die Suppe plriert, abgeschmeckt und angerichtet
werden.


https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/
https://rezepte.knorr-fit.de/feines-rotkohl-sueppchen/

Tipps: Ihr konnt die Suppe gern mit gerdstetem Brot essen. Auch verschdénern
Krauter die Suppe und machen sie schmackhafter. Statt Ol kénnt ihr auch gern
Butter verwenden.

Gesundheitstipps: Rotkohl hat wie alle Kohlsorten einen hohen Anteil an
Vitamin C. Mit viel Eisen punktet Rotkohl, ebenso mit Kalium, Calcium und
Kupfer. Rotkohl ist kalorienarm und ballaststoffreich, halt somit unseren
Korper fit.

Meine Saisonlieblinge: Griinkohl, Rosenkohl, Schwarzwurzel, Kohlriibe

Weitere Rezepte mit Rotkohl findet ihr hier auf meinem Blog:

ROTKOHL -HIRSE-SALAT mit Joghurtdip

Ich hoffe, ich konnte euch heute wieder inspirieren. Schreibt mir gern in die
Kommentare, wie ihr diese Suppe zubereitet habt. Ich freue mich daruber.

Bleibt gesund und seid lieb gegruRt,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/rotkohl-hirse-salat-mit-joghurtdip/

