MAMAS ZUCCHINI SUPPE mit Gemiise

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020
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Meine Lieben, die Mama war auch in diesem Jahr 14 Tage in Dortmund, um ein
wenig Zeit mit uns zu verbringen. Naturlich ist sie zu dieser Zeit Konigin
der Kiche und es wird Hausmannskost gekocht. Ich habe in den vielen Jahren
meines Lebens meinen eigenen Koch-Stil entwickelt. Es ist eine leichte und
schnelle Kiche. Es kommt jedoch vor, dass ich mir winsche, von der Mama
bekocht zu werden. Also habe ich es sehr genossen, mich an den gedeckten
Tisch zu setzen. Das nachfolgende Rezept war so interessant, dass ich Mama
bat, euch dieses Rezept vorzustellen, natirlich auch mit einem YouTube
Video.

Zutaten fiir 4 Personen:

groBe Zucchini (etwa 1,5 kg)

Gurke

groBe Kartoffeln

Apfel

Paprika

Bund Suppengemise

TL Butter (optional)

e je 1 TL Paprika edelsuf, Chili, Pfeffer, Salz
e 150 g Sahne (alternativ Kokosmilch)

e Wasser (bis Gemlise bedeckt wird)
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Zubereitung:

Das Gemuse waschen, schalen und klein schneiden. Die Zucchini vorher von den
Kernen befreien. Alle Zutaten, auBer Sahne, in einen Topf geben und soviel
Wasser aufflllen, bis das Gemise bedeckt ist. Etwa 20 bis 25 Minuten kdcheln
lassen (bis die Kartoffeln gar sind). Jetzt Sahne hinzufigen und die Suppe
plirieren. Nun kann sie abgeschmeckt und serviert werden.

Tipps: Die Mama hatte etwas Fliissigkeit abgeschoépft, um die Konsistenz zu
variieren. Wenn ihr die Suppe vegan essen wollt, verwendet unter anderem
Kokosmilch oder Hafer-Cuisine. Auch bei den Gewlrzen konnt ihr variieren.

Gesundheitstipps: Die Zucchini hat eine gute Umweltbilanz, ist kalorienarm
und ballaststoffreich. Sie glanzt mit super Nahrstoffen wie den Vitaminen
Beta Carotin, K und B sowie Mineralstoffen Kalzium und Magnesium. Die gesamte


https://rezepte.knorr-fit.de/mamas-zucchini-suppe-mit-gemuese/

Suppe passt gut in die Gewichtsreduktion, unterstitzt den Fettstoffwechsel
und starkt unser Herz.

Diese Suppe kénnte euch auch gefallen:_Radieschensuppe

Viel Spall beim Nachkochen winscht euch

eure Karin

AVOCADO-EIS — POPSICLE

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

Der Sommer hat uns voll im Griff, es ist heiR und wir (ich) koénnten zu jeder
Zeit Eis essen. Ich liebe Eis. Daher wird es Zeit flr neue Rezepte! Heute
habe ich Avocado verwendet. Dadurch wird das Eis ohne Eismaschine richtig
cremig.

Zutaten fiir ca. 4 Eis am Stiel:

e 1 reife Avocado

100 g griechischen Joghurt (alternativ etwa 70 g Kokosmilch)
4 EL Reissirup (alternativ SuBe eurer Wahl)

Saft und abgeriebene Schale von 1 Limette

1 Handvoll frische Minze

e Gehackte Nisse oder Schokolade (optional)

e Eisform und Stiele (alternativ eine Dose)

Zubereitung:

Die reife Avocado aufschneiden, entkernen und das Fleisch herausléffeln.
Masse in ein hohes GefaR geben. Als Nachstes Joghurt, Minze, Reissirup sowie
Saft und Abrieb der Limette hinzuflgen. Alles mit dem Pilrierstab (oder einem
Mixer) purieren, bis eine cremige Masse entstanden ist. Die Creme in die
Eisformchen verteilen und etwas schitteln, damit sich das Eis gut verteilt.
AnschlieBBend die Stiele einsetzen und alles in das Gefrierfach geben. Das Eis
sollte am besten uUber Nacht gefrieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-eis-popsicle/

Tipps: Bevor ihr das Eis genieRen moéchtet, einige Minuten zuvor aus dem
Gefrierfach nehmen und antauen lassen. Wer mag kann das Popsicle noch mit
gehackten Nussen oder Schokolade garnieren. Wenn ihr die Minze gegen andere
Krauter wie zum Beispiel Basilikum tauscht, dann bekommt euer Eis einen ganz
anderen Geschmack.

Wer keine Eisformen hat, kann auch eine passende Dose verwenden. Mit einem
Loffel Kugeln formen, in einer Schale anrichten und mit Frichten servieren.

Diese Rezepte kéonnten euch auch interessieren: 3 Rezept-Ideen fiur Eis am
Stiel

Ich winsche euch viel Freude beim Probieren und Experimentieren. Schreibt
mir, wie eure EIS — Versuche gelungen sind. Ich freue mich Ulber eure
Kommentare und Geschichten.

GenielSt den Sommer,

eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — eiweifreiche
Brotchen

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020
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Hallo meine Lieben, ich bin mittlerweile 8 Wochen wegen Corona zu Hause. Mein
Einkaufsverhalten hat sich sehr verandert. Ich versuche fur 2 Wochen zu
planen, kaufe Basics und habe verschiedene Zutaten als Tiefkihlkost. So kommt
es auch vor, dass sich weder Brot noch Brotchen in meinem Vorrat befinden.
Hierflr habe ich ein ganz einfaches Rezept fir euch:

Zutaten fiir 4 Brotchen oder 8 Mini-Muffins

e 150 g kernige Haferflocken
150 g korniger Frischkase
3 Eier

2 TL Backpulver (Weinstein)
1 Prise Salz

2 TL getrocknete Krauter


https://rezepte.knorr-fit.de/popcicle-eis-am-stiel-3-rezepte/
https://rezepte.knorr-fit.de/popcicle-eis-am-stiel-3-rezepte/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/eiweissreiche-broetchen/

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten in einer
Schissel gut vermengen. Die Masse sollte zahflissig sein. Als Nachstes 4
Haufchen auf ein Backblech (mit Backpapier belegen) verteilen. Ich verteile
den Teig am liebsten in Formchen. Im Backofen brauchen sie 15 Minuten. Sie
sind fertig, wenn sie eine schone braune Farbe haben. Mit der Stabchenprobe
seid ihr auf der sicheren Seite.

Tipps: Abwechslung bringen andere Flocken, zum Beispiel aus Dinkel. Den
Frischkase konnt ihr gegen Magerquark austauschen. Ich mag die Brotchen als
Muffin. Eine gute Idee auf einem Buffet oder eine kleine Vorspeise mit einem
leckeren Dip.

Gesundheitstipps: Haferflocken haben sehr viele Nahrstoffe. Unter anderem
essentielle Aminosauren, B-Vitamine und viele Ballaststoffe. Der Hiuttenkase
bietet eine Extra-Portion an Eiweils, ebenso die Eier. Diese Brdtchen passen
gut in die Gewichtsreduktion, sind empfehlenswert fur Diabetiker und fur
alle, die sich gesund ernahren mochten. Wichtig: Von Natur aus ist der Hafer
glutenfrei. Nur kann es bei handelsublichem Hafer durch die Verarbeitung
nicht garantiert werden. Bitte achtet hier auf die Zutaten-Liste.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Hummus, Feta-Tomaten-Dip

Ich winsche euch allen viel Spall beim Backen und Schlemmen,

eure Karin Knorr

HONIG SENF DIP — Lecker zu Sandwiches
& Wraps

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

Hallo meine Lieben, der Super Bowl steht vor der Tir. Viele von euch bereiten
eine Party vor und schauen gemeinsam das entscheidende Spiel. Wir haben fir


https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-veganer-brotaufstrich/
https://rezepte.knorr-fit.de/feta-tomaten-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/honig-senf-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/honig-senf-dip/

euch wieder verschiedene Leckereien vorbereitet. Unter anderem Wraps,
Kasestangen, Ketchup, Nachos.

Zutaten:

250 g Quark

100 g Creme Fraiche

2 TL Honig

2 EL Dijon-Senf (zuckerfrei)
optional gerostete Nusse

Basics:

e Salz, Pfeffer
Zubereitung: Sie ist ganz einfach. Alle Zutaten miteinander vermengen und
servieren.

Tipps: Ihr konnt statt Quark auch Joghurt oder Saure Sahne nehmen. Fir die
Konsistenz und den Geschmack passt gut Frischkase dazu. Mit Krautern koénnt
ihr den Geschmack abrunden.

Dieses Rezept passt gut zum Super Bowl: Zwiebelringe mit Kase

Viel Spall beim Probieren,

eure Karin Knorr

TOMATENKETCHUP MIT DATTELN — frei von
Industriezucker

von Karin Knorr | 20. Oktober 2020

geschrieben
.

Hallo Ihr Lieben,

letztens habe ich unterwegs gegessen. Dort gab es zu den SiRBkartoffelpommes
Dattelketchup. Diesen fand ich so spannend, dass ich mich an den Topf machte,
um einen eigenen Ketchup zu kreieren. Dieses ist eine Inspiration fur euch.
Probiert es einfach aus und experimentiert mit den Gewilrzen. Ich bin sehr


https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenketchup-mit-datteln-frei-von-industriezucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenketchup-mit-datteln-frei-von-industriezucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenketchup-mit-datteln-frei-von-industriezucker/

neugierig auf eure Ideen.
Zutaten:

e 500 g Tomaten
e 100 g Datteln
e 1 mittlere Zwiebel
1 Chili
1 EL Honig
1 TL Zimt (Zimtrinde)
e 5 Wacholderbeeren
1 TL Pfeffer
1 TL Senfkorner
1 TL Salz
50 ml Apfelessig

Zubereitung:

Tomaten waschen, halbieren und Strunk entfernen. Mit der Schnittflache nach
unten in eine feuerfeste Form geben. In den Backofen unter den Grill stellen,
bis die Tomatenschalen schwarz sind. In der Zwischenzeit die Zwiebel wirfeln
und in einer Pfanne glasig dinsten, mit dem Honig karamellisieren und mit dem
Essig abldschen. Die Tomaten aus dem Backofen nehmen, etwas abkihlen lassen
und die Schale entfernen. Nun die Tomaten klein schneiden und mit den Ubrigen
Zutaten in die Form geben. Alles zusammen in den Ofen schieben und bei 180
Grad etwa 45 Minuten backen. Zwischendurch umridhren. Zum Schluss die Masse
plirieren. Der Ketchup halt sich im Kihlschrank bis zu einem Jahr.

Tipps: Wer die Tomaten nicht enthauten méchte, kann auch alles im Topf oder
in der Pfanne zubereiten. Und wie oben beschrieben, konnt ihr mit den
Gewlrzen spielen.

Diese Dips kdénnten euch auch gefallen: Hummus aus schwarzen Bohnen, Sambal
Oelek

Ich freue mich Uber euer Feedback und wiinsche euch viel Freude beim
Experimentieren.

Eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/sambal-oelek/
https://rezepte.knorr-fit.de/sambal-oelek/

