AJVAR — PAPRIKAMUS aus dem Balkan

geschrieben von Karin Knorr | 14. Juli 2018

Die FuBball — WM hat uns in den letzten Wochen inspiriert, Gerichte aus
anderen Landern zu kochen. Nicht alle haben es auf diesen Blog geschafft.
Jedoch dieses Ajvar aus Kroatien. Die Zutaten sind sehr uberschaubar und die
Zubereitung ist sehr einfach.

Zutaten fiir 2 Glaser (etwa 500g)

e 4-5 grolle Paprika (rot, orange)
1 Aubergine

3 Knoblauchzehen

1-2 Chili

100 ml 01

80 ml Weinessig

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Paprikaschoten halbieren, auf ein Backblech geben und im Ofen grillen,
bis die Haut Blasen schlagt und schwarz wird. In der Zwischenzeit die
restlichen Zutaten klein schneiden. Die Haut von der Paprika abziehen und die
Schoten ebenfalls klein schneiden. Als Nachstes werden die Zutaten in einen
Topf gegeben und etwa zehn Minuten gedinstet. Dann purieren und zirka eine
Stunde in einer Auflaufform bei 200 Grad (Umluft) im Ofen garen. Zum Schluss
noch einmal plrieren und in Glaser fullen.

Tipps: Ajvar kann man gut vorbereiten und im Kihlschrank aufbewahren. Die
Scharfe lasst sich nach Belieben variieren. Ich kénnte mir vorstellen, Ajvar
auch zu verschenken.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: DIPS, AUFSTRICHE, PESTO

Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin



https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/

RATATOUILLE MIT PARMESAN

geschrieben von Karin Knorr | 14. Juli 2018
B

0ft kommt es vor, dass genau eine Paprika oder eine Tomate oder eine Zucchini
vor sich ,hinliegen® und auch nicht besser werden. Eingefleischte Kdchinnen
holen sich einfach noch die eine oder andere Zutat dazu und bereiten ein
leckeres Gericht zu. Dieses ehemals Arme-Leute-Essen wurde in der Gegend um
Nizza erstmals um 1930 erwahnt. Ratatouille heiBt nach der Interpretation
angeblich Reste-FraB (rata = Frafl; touiller = umrihren). Hier kdénnen wir
wieder nach Lust und Laune vorgehen. Das Ratatouille einfach nur so essen, zu
einer Scheibe Brot, oder als Beilage zum Fleisch servieren.
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Zutaten fiir 4 Personen:

Zwiebel

Knoblauchzehen

Zucchini

Aubergine

rote Paprika

gelbe Paprika

e 5 Tomaten

e 4 EL Olivenol

e Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
e Parmesan
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Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und ruhen lassen. Das restliche Gemlse
waschen und in Streifen schneiden. Wer mag, kann das Gemuse (Paprika,
Aubergine und Zucchini) vorher grillen. So bekommt das Ratatouille ein
schones Rostaroma. Die Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne leicht andinsten.


https://rezepte.knorr-fit.de/ratatouille-mit-parmesan/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/07/Ratatouille_Zutaten_Bolg_Karin_Knorr.jpg

Dann die Tomaten hinzufligen und unter standigem Rihren bei niedriger Hitze
etwa 5 Minuten kdcheln lassen, mit den Gewilrzen abschmecken. Jetzt wird das
Gemuse in einer gefetteten Auflaufform geschichtet und mit dem Tomatensugo
aufgefullt. Das ganze kommt fir 25 Minuten bei 200 Grad in den Ofen. Funf
Minuten vor Schluss bestreuen wir das Ratatouille mit dem geriebene Kase.

Tipp: Ratatouille wird urspriinglich recht lange in der Pfanne gekocht (50
Minuten). Mir schmeckt es, wenn es noch ein wenig knackig ist. Wer sich das
Grillen sparen mochte, kann das ganze Gemuse wurfeln und in der Pfanne
schmoren.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Italienische Gemiisesuppe
Nun winsche ich euch allen eine schone Zeit und viel SpaB beim Nachkochen

eure Karin

TABOULEH — veganer Petersiliensalat

geschrieben von Karin Knorr | 14. Juli 2018

Ich habe diesen Petersiliensalat so oft mit meinen Gruppen und Schilern
zubereitet, weil wir diesen mit wenigen Zutaten in kurzer Zeit auf den Tisch
zaubern konnen. Es hat mich gerade gewundert, dass er es noch nicht auf
meinen Blog geschafft hat. Diese Zutaten habe ich immer zu Hause! Also dann
mal los..

Zutaten fiir 4 Personen:

e 250 g Couscous (1 Becher)
e 1 Bund Petersilie

e 3 mittlere Tomaten

e 1 Handvoll Minze

e 2 Frihlingszwiebeln

e Saft 1 Zitrone

e 3-5 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/tabouleh/

Da Couscous schon vorgegart ist, bendtigen wir nur 2 Becher kochendes Wasser.
Couscous und Wasser in eine groBe Schissel geben und so lange ziehen lassen,
bis das Wasser aufgesaugt ist. Das sind etwa 5-10 Minuten. In der
Zwischenzeit die restlichen Zutaten wurfeln, kleinhacken und die Zitrone
auspressen. Diese zu dem Couscous geben, vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fertig ist der Salat.

Tipps: Diesen Salat serviert man auf einem groBen Teller und legt Salat-
Schiffchen ringsherum. So kann man Tabouleh mit der Hand essen.

Einen weiteren Tipp habe ich fir euch auf meinem Kanal. Hier zeige ich euch,
wie man Petersilie langer frisch halt. Schaut selbst..

Welche Tipps habt ihr denn fur mich? Schreibt mir gern in die Kommentare.
Alles Liebe,

eure Karin

Vegane DIPS aus OLIVEN, PAPRIKA und
TOMATEN

geschrieben v

on

Karin Knorr | 14. Juli 2018

Die FuBball — WM hat uns inspiriert verschiedene kulinarische Spezialitaten
der teilnehmenden Mannschaften zu entdecken, sie nach zu kochen und in Videos
festzuhalten. Die heutigen Dips sind in den Farben schwarz, rot, gold
entstanden. Fir den roten Dip haben wir die Tomatensolle genommen, dazu gibt

es schon einen Blogbeitrag.

Fiir die Paprika-Paste benotigen folgende Zutaten:

e 1 gelbe Paprika

e 5 Walnisse

e 1 kleine Knoblauchzehe
e 1 EL Olivenol

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-dips-aus-oliven-paprika-und-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/vegane-dips-aus-oliven-paprika-und-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensosse-selbstgemacht-schnell-5uenf-zutaten/

Die Paprikaschote halbieren und entkernen. In den Backofen unter den Grill
etwa 5-8 Minuten grillen. So kann man die Schale leicht abldsen. Das
Rostaroma gibt diesem Dip eine besondere Note. Alle Zutaten in ein Gefald
geben und purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Oliven-Paste benotigen wir folgende Zutaten:

1 kleine Tasse schwarze Oliven
1 Handvoll Petersilie

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in ein Gefall geben und mit dem Stabmixer plrieren. Optional mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Wir haben bei diesen Dips auf Farbe geachtet. Ihr konnt natirlich
alles nach eurem Geschmack abwandeln.
Unter der Rubrik Dips, Aufstriche, Pesto und SoBen findet ihr noch weitere

leckere Ideen.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder etwas inspirieren. Freue mich sehr lber
euer Feedback und winsche euch allen ein schdnes Wochenende und ,der
MANNSCHAFT" ein gutes Spiel.

Eure Karin

BURGER PATTIES AUS SCHWARZEN BOHNEN

geschrieben von Karin Knorr | 14. Juli 2018

Wenn ihr regelmdfig meinen Beitragen folgt, seht ihr, dass ich sehr wenig
Gerichte mit Fleisch poste. Sicherlich esse ich Fleisch, jedoch sehr
reduziert und aus artgerechter Haltung. Um ausgewogen zu essen, gibt es
EiweiRalternativen. Dazu gehOoren fur mich die Hulsenfrichte. Ich liebe sie in
jeder Form. Uber die vielen tollen Inhaltsstoffe habe ich schon so oft
geschrieben. Vitamine, Mineralstoffe und vor allem Ballaststoffe bieten unter


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/burger-patties-aus-schwarzen-bohnen/

anderem die schwarzen Bohnen, die ich heute flir die Frikadellen oder Patties
verwendet habe.

Zutaten fiir 10 Frikadellen

e 150 g schwarze Bohnen (getrocknet)

2 MOhren

1 Schalotte oder 2 Frihlingszwiebeln
Salz, Pfeffer und Olivendl

e optional 1/2 TL Kreuzkummel

Zubereitung:

Die Bohnen werden uber Nacht eingeweicht. Am nachsten Tag in Wasser ohne Salz
kochen, bis sie weich sind. Bevor Ihr mit der Zubereitung beginnt, heizt ihr
den Backofen auf 200 Grad vor. Die Mohren in feine Streifen raspeln, die
Zwiebeln wirfeln. Die Zwiebeln und Méhren werden in etwas Olivendl
angedunstet und mit Salz, Pfeffer sowie optional Kreuzkimmel abgeschmeckt.
Alles in eine Schiussel geben. Zu dieser Masse kommen die Bohnen und werden
gut vermengt. Ich habe die Hande benutzt. Dadurch sind die Bohnen etwas
aufgeplatzt. Aus der Masse kleine Kugeln formen und diese auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Die Kiigelchen jetzt platt dricken. Nun ab in
den Ofen damit und ca. 15-20 Minuten backen lassen.

Tipps: Ihr konnt die Frikadellen einfach so zu einem Salat essen oder
verwendet sie als Patty fir einen Burger. Auch die Zutaten kdonnt ihr
variieren. Zum Beispiel Petersilie unter die Masse mischen. Knoblauch passt
auch gut zu Bohnen.

Diese Rezepte kénnte euch auch interessieren: Linsenfrikadelle oder
Herzhafter Burger mit Mango-Chutney

Wir haben dieses Rezept extra fur die WM 2018 entwickelt. Dazu gibt es
verschiedene Videos. Schaut gern vorbei, ich freue mich auf euch. Viel SpaB
beim Experimentieren, auf eure Ergebnisse bin ich neugierig.

Eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/linsenfrikadelle/
https://rezepte.knorr-fit.de/pikanter-burger-mit-mango-chutney/

