GEFULLTE TOMATEN — mediterran

geschrieben von Karin Knorr | 10. Februar 2016

Mein Wunsch ist es, Gerichte von euch und euer Business hier auf meinem Blog
zu prasentieren. Das eine oder andere Rezept habe ich bereits bekommen und
auch schon nachgekocht. Heute gibt es geflllte Tomaten von meiner Freundin
Johanna. Diese sind super schnell zubereitet und schmecken richtig lecker.
Johanna ist Perlenkinstlerin und hat mich mit ihren Glitzerperlen verzaubert.
Da ist es nur logisch, dass ich auch ihren Schmuck trage. Diesen kénnt ihr
auch auf meinen Videos bewundern. Und schon geht es los. Man nehme ...

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1 Tasse Hirse, 2 Tassen Wasser (oder Gemiisebrihe), etwas Salz
200 g Feta

4 Fleischtomaten

Petersilie

Frihlingszwiebeln

3 getrocknete Tomaten (in 01)

e Salz, Pfeffer, Oregano

e Olivenodl

Zubereitung:

Zuerst Hirse grundlich waschen. Danach mit dem Wasser und einer Prise Salz
zum Kochen bringen, ab da kdécheln lassen, bis kein Wasser mehr vorhanden ist.
Die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und mit einem L6ffel auskratzen,
dies in einer Schussel aufbewahren. Als Nachstes werden Feta, Krauter und
getrocknete Tomaten klein geschnitten. In der Zwischenzeit ist die Hirse
fertig und wird mit dem Kase, den Krautern und den getrockneten Tomaten
vermengt. Das Ganze wird mit den Gewilirzen abgeschmeckt. Dieses Gemisch nun in
die Tomaten fillen und in eine Auflaufform stellen. Aus dem Inneren der
Tomate habe ich eine Sofe zubereitet — einfach pidrieren, mit einem Loffel
Schmand oder Kase verrudhren, mit den Gewirzen abschmecken und zu den Tomaten
in die Form geben. In den vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 150°C etwa
15 Minuten garen.

Tipp: Auch bei diesem Gericht dirft ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen.
Ihr kdonnt zu der Tomate einen Salat, Kartoffeln oder Reis servieren. Ebenso
kann die Fullung variieren. Wer mag kann die Hirsefidllung durch Reis,
Gehacktes oder Fisch ersetzen.


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-tomaten-mediterran/
http://www.beading-scarletrose.com/index.php/armbaender

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat
Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

Nudelsalat — mediterran

geschrieben von Karin Knorr | 10. Februar 2016

e “

Das Telefon klingelt und Besuch kindigt sich an. Oder man kommt hungrig nach
Hause und mochte schnell eine Mahlzeit anrichten. Oder es fehlt noch eine
Idee fur die Mittagspause auf der Arbeit. Ich habe hier einen leckeren,
leichten Nudelsalat, der immer punktet. Schaut selbst:

Nudelsalat — Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Pasta (Farfalle)

1 Glas getrocknete Tomaten in 01
Mandeln oder Pinienkerne

2 Handvoll Rucola

250 g Cherry-Tomaten


https://rezepte.knorr-fit.de/bunter-hirsesalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/nudelsalat-mediterran/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2016/02/2016-02-03-Nudelsalat-1-1-1.jpg

e Olivenol, Balsamico, Salz, Pfeffer
e Parmesan

Zubereitung:

Pasta nach Anleitung kochen. Die Tomaten vierteln, getrocknete Tomaten in
Streifen schneiden, Rucola waschen und trocken schleudern. Mandeln in einer
Pfanne rosten. Die warmen Nudeln in eine groBe Schale geben, die Tomaten,
Rucola, Mandeln unter heben. 01 und Essig dazu geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf dem Teller kommt noch gehobelter Parmesan daruiber. Lauwarm
einfach lecker!

Tipp: Ich verwende das 0l von den getrockneten Tomaten und nehme einen
Fruchtessig (zum Beispiel Himbeeressig). Zu diesem Salat passen auch Walnusse
oder Fetakase. Am nachsten Tag schmeckt der Nudelsalat auch sehr gut. Eine
leckere Alternative zum Butterbrot fir unterwegs.

Dieses Gericht kénnten euch auch interessieren: Quinoapfannkuchen
Viel Spall beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

AVOCADOCREME — mega lecker & schnell
zubereitet

geschrieben von Karin Knorr | 10. Februar 2016
A

Wieder so eine Frucht, die so viel zu bieten hat. Die Avocado hat zirka 25 %
Fett, das nur aus gesunden Fettsduren besteht. Dazu liefert die Avocado
essentielle Aminosauren, viele Vitamine und Mineralstoffe. Mit den hohen
Anteilen an B-Vitaminen und Vitamin E gehdrt die Avocado zu den
Radikalenfangern. Also sollte die Avocado regelmalig auf unserem Speiseplan
stehen. So kann man zum Beispiel eine halbe Avocado zur Gesichtsmaske
verarbeiten und die andere Halfte essen. Alles ist erlaubt.

Zutaten fiir eine Avocadocreme:

e 1 Avocado


https://www.youtube.com/watch?v=stoM_yR5Djg
https://rezepte.knorr-fit.de/avocadocreme/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocadocreme/

1 Hand voll frische Krauter
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

100 g Quark

2 EL Naturjoghurt

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch schalen, schneiden und ruhen lassen. Krauter waschen
und klein hacken. Avocado schalen, Fruchtfleisch vom Kern 10sen und mit der
Gabel zerdricken. Jetzt Quark, Joghurt, Zwiebel, Knoblauch, Krauter unter
heben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. So grob kann man es
zu Pellkartoffeln oder auf Vollkornbrot essen. Fein plrriert ist es ein
leckere Variante auf jedem Partybuffet. Dazu kann man Kracker, Gemisesticks
oder Pumpernickel servieren.

Tipp: Wer es herzhafter mag, kann den Quark durch Schafkase ersetzen. Oder
ihr schneidet Tomaten ganz klein in diesen Dip, hier muss eventuell
nachgewurzt werden.

Diese Rezepte kdénnten euch auch interessieren: Mexikanische Tomatensalsa

Viel Freude beim Nachmachen. Uber eure Erfahrungen und Ideen wiirde ich mich
freuen, gern als Kommentar unter diesem Blogbeitrag. Alles Liebe

eure Karin Knorr

Traditionelles Weihnachtsgericht:
Kartoffelsalat mit Wiirstchen

geschrieben von Karin Knorr | 10. Februar 2016

O

An Heiligabend kommt etwa bei einem Viertel der Deutschen traditionell
Kartoffelsalat mit Wirstchen auf den Tisch. Der Kartoffelsalat wird in jeder
Region anders zubereitet. Ich gehdre auch zu der Kartoffelsalat — Fraktion.
Da ich aus dem Sachsischen komme, geht meine Zubereitung auch in diese


https://www.youtube.com/watch?v=zGKnYagiWQI
https://rezepte.knorr-fit.de/traditionelles-weihnachtsgericht-kartoffelsalat-mit-wuerstchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/traditionelles-weihnachtsgericht-kartoffelsalat-mit-wuerstchen/

Richtung. Jedoch habe ich Uber die Jahre meine eigene Variante entwickelt.
Schaut selbst:

Zutaten fiir 4 Personen

e 8 mittelgroRe festkochende Kartoffeln

e 1 Apfel

e 8 kleine Gurkchen

e 2 Fruhlingszwiebeln oder eine kleine Zwiebel
* 400 g Naturjoghurt

e 2 TL mittelscharfer Senf

e 2-4 Loffel Gurkenbrihe

e Salz und Pfeffer

Zubereitung

Wahrend die Kartoffeln mit Schale kochen, bereite ich das Dressing zu. Apfel,
Gurken und Zwiebeln in Wirfel schneiden. Alles mit den restlichen Zutaten
vermischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Das Dressing muss
richtig kraftig sein, da die Kartoffeln den Geschmack aufnehmen und es somit
neutralisieren. Wenn die Kartoffeln gar sind, pellen, klein schneiden und
noch warm unter das Dressing rihren. Ziehen lassen und noch einmal
abschmecken. Fertig ist der Kartoffelsalat. Wer sehen mag, wie schnell so ein
Kartoffelsalat auf den Tisch gezaubert wird, kann sich dies auch auf meinem
YouTube — Kanal ansehen.

Tipp: Auch bei diesem Rezept kann jeder nach seinem Geschmack variieren.
Meine Oma gab dem Kartoffelsalat mit mariniertem Hering einen ganz eigenen
Geschmack. Wer keinen Joghurt am Salat mag, kann auch Mayonnaise verwenden.

Viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

Indische Linsensuppe

geschrieben von Karin Knorr | 10. Februar 2016

In Indien gehdéren Hulsenfrichte neben Getreide, Reis und Gemise zu den
Hauptnahrungsmitteln. Gewodhnlich enthalten indische Mahlzeiten mindestens


https://rezepte.knorr-fit.de/indische-linsensuppe/

eine Speise aus Hulsenfrichten. Sie liefern neben Ballaststoffen viel EiweiR.
Die indische Kiche wird jedoch von ihren Gewlrzen gepragt. Pfeffer, Kurkuma,
Ingwer, Kreuzkummel, Koriander, Zimt und Chili sind nur einige Gewlurze, die
in der indischen Kuche verwendet werden. Diese Gewlrze geben dem Essen nicht
nur eine besondere Note, sie kurbeln auch unseren Stoffwechsel an und wirken
entzindungshemmend.

Zutaten fiir 2 Personen

e 1 EL Kokosol

e 2 Tomaten frisch oder aus der Dose

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g Linsen rot

e 300 ml Bruhe

¢ 150 ml Kokosmilch

e Koriander oder Basilikum

e Zitronensaft

e Kurkuma, Chili, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch wirfeln, die Tomaten in Sticke schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und Linsen kurz in dem Kokosdl andinsten, dann Tomaten,
Brihe und Kokosmilch zugeben und so ca. 20 Minuten leicht kécheln lassen. Mit
den Gewlrzen und dem Zitronensaft abschmecken. Sie kdénnen 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/azukibohnen-suppe-mit-ananas/

