WETHNACHTEN MIT KARIN — CHAMPIGNON
KEKS

geschrieben von Karin Knorr | 4. Dezember 2019

Das versprochene dritte Rezept gibt es heute. Ich habe Pflanzenfett
verwendet. Somit ist dieses Rezept vegan. Viel Freude beim Ausprobieren.

Zutaten:

e 150 g Mehl

100 g Pflanzenmargarine

2 EL Honig

1TL Zitronenabrieb

2 TL Kakaopulver

Puderzucker oder Vanillezucker (zum Bestreuen)

Zubereitung:

Den Backofen auf 160° Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Alle Zutaten gut miteinander verkneten und 10 Minuten kaltstellen. Aus dem
Teig walnussgrolle Sticke abnehmen und zu Kugeln formen. Die Kugelchen auf dem
Blech verteilen und etwas andrucken.

Das Kakaopulver in eine kleine Schussel geben und eine Flasche mit der
Offnung in das Pulver tauchen und direkt in die Kugeln driicken. Dann kommen
die Kekse fir etwa 10 Minuten in den Ofen.

Tipps: Wer mag, kann die Platzchen mit DattelsuBe bestreuen. Alternativ zur
Margarine kann man Butter verwenden. Mir schmecken sie so besser.

Weitere Platzchenrezepte findet ihr unter der Rubrik: Weihnachten mit Karin

Ich winsche euch eine schone Adventszeit.

Eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-champignon-keks/
https://rezepte.knorr-fit.de/weihnachten-mit-karin-champignon-keks/
https://youtu.be/zuNKm9FHiI0

HUMMUS aus schwarzen Bohnen

geschrieben von Karin Knorr | 4. Dezember 2019

Hallo meine Lieben, letztens hatte ich wieder einmal die schwarzen Bohnen in
der Hand gehabt und mitgenommen. Sie gehOren zur Zeit zu meinen Lieblingen.
Sie sind reich an EiweiBen und bieten uns eine ganze Palette an Vitaminen und
Mineralstoffen. Heute habe ich Hummus aus den schwarzen Bohnen fir euch
zubereitet. Ihr braucht wenige Zutaten und noch weniger Zeit. Dieser
Aufstrich gelingt immer.

Zutaten:

e 1 Dose schwarze Bohnen (etwa 400g)
2 EL Tahin (Sesampaste)

1 Knoblauchzehe

L Bund Petersilie

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Hier brauche ich gar nicht viel schreiben. Alles in einen Mixer geben und zu
einer glatten Creme plrieren. Diese Creme schmeckt auf Brot, aber auch als
Beilage.

Tipp: Das Hummus konnt ihr nach eurem Geschmack abandern. Die Petersilie
weglassen oder andere Gewlrze verwenden. Ich kdnnte mir auch Nisse im Hummus
vorstellen. Probiert es einfach aus und erzahlt mir von euren Erfahrungen.
Die Paste halt sich etwa eine Woche im Kuhlschrank und passt zu Brot, zu
Gemusesticks, zum Grillen oder Reisgerichten. Uns schmeckt sie fantastisch.
Naturlich gibt es dazu auch ein Video auf Youtube. Dort seht ihr, wie schnell
so eine Paste zubereitet ist.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Guacamole oder Ajvar
Viel Freude beim Zubereiten winscht euch

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

SCHOKO-CREME aus schwarzen Bohnen

geschrieben von Karin Knorr | 4. Dezember 2019

@ v’

Hallo meine Lieben, fahrt ihr genauso wie ich auf Desserts ab? Ich habe etwas
ausprobiert, dass ich unbedingt mit euch teilen muss. Ich bin ja immer auf
der Suche nach Zuckeralternativen und wie ihr schon mitbekommen habt, suRe
ich oft mit Obst. Meine Kombination heute ist ziemlich spannend. Aus Bananen
und Bohnen ist ein leckeres Dessert geworden, dass ihr unbedingt ausprobieren
solltet.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 140 g schwarze Bohnen

e 1 Banane

15 g Mandeln (oder Nusse eurer Wahl)

1 TL Kakaopulver

50 ml Mandelmilch (alternativ Soja-, Hafer- oder Kokosmilch)
50 g Mandelmus

40 g Ahornsirup (oder SuBe eurer Wahl)

1 Prise Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Mixer zu einer Creme verarbeiten. In Glaser abfillen
und mit Frichten (Beeren) und Minze servieren.

Tipp: Wer diese Art von Dessert mag, kann die Zutaten auf Vorrat haben und
das Schoko-Mus in wenigen Minuten zubereiten. Bei den Zutaten koénnt ihr wie
immer variieren.

Gesundheitstipps: Die schwarzen Bohnen sind wie alle Hiilsenfriichte, reich an
Proteinen. Dieses Protein in den schwarzen Bohnen hat allerdings eine
Besonderheit: es ahnelt sehr stark dem tierischen Eiweill und ist somit eine
vollwertige Alternative zu Fleisch und Milchprodukten. Neben Ballaststoffen,
Vitaminen A und B enthalten schwarze Bohnen jede Menge Mineralstoffe und
Spurenelemente. Das waren unter anderem Calcium, Zink, Eisen, Kalium und
Magnesium. Ungesattigte Fettsauren kdénnen auf natlrliche Weise den
Cholesterinwert senken.


https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/

Dieses Dessert konnte ich auch gefallen: Schokoladenmus mit Himbeeren

Viel Spall beim Probieren.

Eure Karin

QUINOA — SALAT mit Kichererbsen

geschrieben von Karin Knorr | 4. Dezember 2019

Ihr habt Lust, etwas Neues auszuprobieren? Dann seid ihr bei mir genau
richtig. Ich schaue gern in fremde Topfe und kreiere daraus ein vOollig neues
Gericht. Heute gibt es einen Quinoa — Salat mit Kichererbsen fir euch. Die
Idee entstand aus verschieden Zutaten-Resten. Ich war so begeistert, dass ich
das Ergebnis mit euch teilen musste.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Tasse Quinoa, 2 Tassen Wasser

500 g Kichererbsen (2 kleine Dosen)

3 Handvoll Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

L Bund Petersilie

1 Stangel Minze (optional)

Abrieb einer halben Bio-Zitrone (optional)

Basics:

2-3 EL Fruchtessig
2-3 EL Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa abwaschen, im Verhaltnis 1:2 mit Wasser kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. In der Zwischenzeit Zwiebel, Tomaten und Petersilie
schneiden. Alle Zutaten in einer Schussel miteinander verrihren. Zum Schluss
Quinoa unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dieser Salat eignet
sich hervorragend zum Mitnehmen zur Arbeit, Schule oder Picknick.


https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladenmus-mit-himbeersosse/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-salat-mit-kichererbsen/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/

Tipps: Ich kann mir gut Feta zu diesem Salat vorstellen. Die Minze gibt dem
Gericht einen orientalischen Hauch. Wenn ihr diesen verstarken mochtet,
passen gut Gewlrze wie Kreuzkimmel und Kurkuma dazu. Der Salat schmeckt warm
und kalt sehr gut.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Afrikanisches Gemuse-Quinoa
oder Quinoa-Sommersalat

Ich hoffe sehr, ihr habt beim Zubereiten auch so viel Freude wie ich und noch
mehr freue ich mich, wenn euch der Salat genauso schmeckt, wie mir. Schreibt
mir gern in die Kommentare.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

DREIERLEI vom Kartoffelbreili

geschrieben von Karin Knorr | 4. Dezember 2019

Ich esse super gern Kartoffelbrei und habe schon einige Varianten
ausprobiert. Mein Favorit ist der herkémmliche Stampf nach Omas Rezept. Wir
ben6tigen wenige Zutaten und ich bin der Meinung, dass er immer gelingt. Alle
Rezepte vom Stampf konnen kleine Kinder essen. Bei Sauglingen sollten man die
Zwiebel weglassen und je nach Alter die Milch durch 0l ersetzen.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 8 mittelgroBe Kartoffeln (mehligkochend)
1 Zwiebel

2 — 3 EL Butter

100 ml Milch

Petersilie

Basics: Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

Wenn es schnell gehen soll, etwa 1,5 Liter Wasser im Wasserkocher zum Kochen
bringen. Als Nachstes die Kartoffeln und die Zwiebel schalen, beides vierteln
und mit dem Wasser etwa 25-30 Minuten kochen. Die Kartoffeln abgielen und
etwa ein Glas Wasser beiseitestellen. Nun die Butter und lauwarme Milch zu


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/dreierlei-vom-kartoffelbrei/

den Kartoffeln geben. Mit dem Kartoffelstampfer die Kartoffeln zu einem
cremigen Brei verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Petersilie klein schneiden und den Kartoffelbrei garnieren.

Tipps: Wenn die Konsistenz zu fest ist, kann man das Kochwasser oder etwas
Milch zuflgen und noch einmal gut rihren.

Fir die 2. Variante kann ein Teil der Kartoffeln durch Moéhren und
SuBkartoffeln ersetzt werden. Fangt das Kochwasser auf und verwendet etwa 100
ml davon sowie 2-3 Essléffel Ol, um die Kartoffeln zu stampfen. Als Néchstes
mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Petersilie garnieren.



Nun kommt die Avocado ins Spiel und wir haben eine 3. Variante vom
Kartoffelbrei. Hier werden wie in Variante 1 die Kartoffeln gekocht, das
Kochwasser wird aufgefangen (etwa 100 ml) und mit einer reifen Avocado unter
die Kartoffeln gestampft. Ebenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit
Petersilie garnieren.

Hier noch einige Ideen zum Kartoffelstampf: SuRBkartoffelbrei mit Schmand,
Avocado-Kartoffelbrei

Ich habe euch jetzt viele leckere Rezepte zum Kartoffelbrei gezeigt und
hoffe, ihr seid ebenso begeistert wie ich.

Viel Spall beim Nachkochen. Schreibt mir doch, welch euer Liebling ist.

Bis bald, eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-kartoffelbrei/

