
TAMILISCHES CURRY mit Roti
geschrieben von Karin Knorr | 11. Juli 2019

Hallo meine Lieben, heute schauen wir wieder einmal in fremde Töpfe. Die Idee
zu diesem Gericht kam mir auf Anfrage meines Kindergartens. Seit einigen
Jahren koche ich dort mit Eltern und Kindern gesunde Gerichte mit wenigen
Zutaten und ohne Zucker. In internationalen Wochen stellen sie die
Herkunftsländer der Kinder vor. Natürlich auch die Besonderheiten der
jeweiligen Küche. Spannend sind für mich immer die Gewürze. 

Curry – Zutaten für 4 Personen

2 Schalotten
1 kleine Knoblauchzehe
500 g Cocktailtomaten
400 g jungen Spinat
400 ml Kokosmilch
3 Möhren
1 TL Currypaste
Kurkuma, Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer
Öl

Zutaten Roti

300 g Weizenmehl (traditionell Chapatimehl)
1 TL Salz
Ca 180 – 200 ml warmes Wasser

Zubereitung

Zuerst den Teig für das Fladenbrot verrühren und ruhen lassen. Auch das Curry
benötigt sehr wenig Zeit. Als Erstes werden Zwiebeln und Knoblauch gewürfelt,
die Tomaten halbiert, die Möhren geraspelt und der Spinat klein gezupft. Die
Zwiebeln und den Knoblauch in etwas Öl glasig dünsten. Nun die Möhren sowie
Tomaten dazugeben und etwa zwei Minuten anrösten. Mit der Kokosmilch
ablöschen. Jetzt kommen die Gewürze dazu. Ich mag es gern etwas scharf, daher
die Currypaste. Wenn Kinder mitessen, dann etwas vorsichtiger würzen. Das
ganze etwa 15 Minuten köcheln lassen, bis es sämig ist. In der Zwischenzeit
kann man das Fladenbrot (Roti) teilen und ausrollen (Pfannengröße). Die
Fladen in einer beschichteten Pfanne von jeder Seite 1-2 Minuten braten. Kurz
vor dem Servieren (etwa 3 Minuten) gibt man den Spinat hinzu und schmeckt das
Curry noch mit Salz und Pfeffer ab. Ich garniere gern mit Kräutern.

https://rezepte.knorr-fit.de/tamilisches-curry-mit-roti/


Tipps: Roti kann man gern durch Reis ersetzen. Das Curry lässt sich zum
Beispiel mit Brokkoli oder anderen Gewürzen variieren. Probiert es einfach
aus.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Fladenbrot, Curry mit Kichererbsen

Ich wünsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin 

DREIERLEI vom Kartoffelbrei
geschrieben von Karin Knorr | 11. Juli 2019

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

Zutaten für 4 Personen:

8 mittelgroße 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 Nächstes die Kartoffeln und die Zwiebel schälen, beides vierteln
und mit dem Wasser etwa 25-30 Minuten kochen. Die Kartoffeln abgießen und
etwa ein Glas Wasser beiseitestellen. Nun die Butter und lauwarme Milch zu
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

https://rezepte.knorr-fit.de/fladenbrot/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/dreierlei-vom-kartoffelbrei/


Milch zufügen und noch einmal gut rühren.

Für die 2. Variante kann ein Teil der Kartoffeln durch Möhren und
Süßkartoffeln ersetzt werden. Fangt das Kochwasser auf und verwendet etwa 100
ml davon sowie 2-3 Esslöffel Öl, um die Kartoffeln zu stampfen. Als Nächstes
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: Süßkartoffelbrei mit Schmand,
Avocado-Kartoffelbrei

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

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

Bis bald, eure Karin

PASTA AN LINSENBOLOGNESE –

https://rezepte.knorr-fit.de/suesskartoffelbrei-ruck-zuck-zubereitet/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-kartoffelbrei/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/


vitalstoffreich & lecker
geschrieben von Karin Knorr | 11. Juli 2019

Wenn es Nudeln gibt, dann setzte bei mir quasi der Verstand aus. Ich musste
mich echt zusammenreißen, nicht zu viel davon zu essen. Mit etwas Training
zum Beispiel pro Portion nur 100 g Pasta kochen, langsamer essen oder sich
auf eine zweite Portion am nächsten Tag freuen, kann man dieser Nudelsucht
entgegenwirken. Versteht ihr, was ich meine? Heute habe ich für euch ein
gesundes, leckeres, veganes und vitalstoffreiches Pasta-Gericht. Wir ersetzen
das Fleisch durch Belugalinsen. Durch diese Kombination habt ihr alle
Nährstoffe in einer Portion.

Zutaten für 4 Portionen:

400 g Pasta (Spaghetti oder Orecchiette)
1 Tasse Belugalinsen
2 Knoblauchzehen
Suppengrün (1 Möhre, etwas Knollensellerie, Lauch oder Zwiebel,
Petersilie)
1 Dose Tomaten (400g)
2 EL Tomatenmark
200 ml Wasser
je 1 TL getr. Oregano und Thymian
ÖL, Salz, Pfeffer, Chili
Parmesan (optional)

Zubereitung:

Die Linsen waschen und bissfest kochen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Möhre und Sellerie grob zerkleinern. Zwiebel, Möhre, Sellerie in Öl kurz
anbraten, dann Knoblauch und Tomatenmark dazu geben. Mit Tomaten und Wasser
ablöschen. Nun Kräuter und Gewürze zufügen. Die Sauce bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten köcheln lassen. Linsen und gehackte Petersilie in die Sauce
einrühren und einige Minuten ziehen lassen. Die Nudeln zubereiten und mit der
Sauce sowie einigen Streifen Parmesan servieren.

Tipps: Ihr könnt gern das Gemüse mit einem Schuss Rotwein ablöschen.
Verwendet dann etwas weniger Wasser. Ich mag es sehr gern scharf. Daher darf
Chili nicht fehlen. Ich koche mir hier immer die doppelte Portion, somit kann
ich am nächsten Tag noch einmal davon essen. Vielleicht mit einer anderen
Nudelsorte. Möchtet ihr lowcarb essen, verwendet doch Linsennudeln.

https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/


Diese Pasta-Gerichte könnten euch auch gefallen: Nudelsalat mediterran, Pasta
mit Kürbisgemüse

Welches sind denn eure Lieblings-Pasta-Gerichte? Schreibt mir gern in die
Kommentare. Guten Appetit wünscht euch,

eure Karin Knorr

GUACAMOLE
geschrieben von Karin Knorr | 11. Juli 2019

Heute zeige ich euch einen ganz einfachen Dip. Für alle, die Avocado mögen,
ist die Guacamole genau das richtige.

Zutaten:

1 Avocado
2 EL Tomatensalsa (Rezept hier)
2 EL Zitronensaft
Basics: Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Für die Guacamole verwenden wir eine reife Avocado. Das Fruchtfleisch
auslösen und mit der Gabel zerdrücken. Als Nächstes die Salsa unterrühren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diesen Dip kann man zu Gemüse, Brot oder
Nachos essen.

Tipps: Bereitet mehrere Dips vor und habt eine leckere Mahlzeit. Falls ihr
keine Salsa als zweiten Dip haben möchtet, verwendet einfach eine Tomate,
kleine Zwiebel, eine Knoblauchzehe und Kräuter.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Fingerfood, Party

Ich wünsche euch viel Freude mit diesem Rezept,

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/nudelsalat-mediterran/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/hokkaido-kuesst-pasta/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/avocado-die-superfrucht/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatensalsa/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/fingerfood/


SUPER BOWL – Fingerfood für eine
perfekte Party
geschrieben von Karin Knorr | 11. Juli 2019

In wenigen Tagen gibt es den Super Bowl. Wir haben für euch einige leckere
Gerichte für die perfekte Party zubereitet. Häufig werden Burger, Chicken
Wings, Nachos und Hot Dogs gereicht. Heute gibt es für euer Buffet weitere
leckere Snacks.

Zwiebelringe mit Käse aus dem Backofen

Zutaten: 

1 Gemüsezwiebel
1 Ei, Salz und Pfeffer
50 g geriebenen Parmesan
50 g geriebener Gouda

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Zwei Schüsseln vorbereiten. In
die erste kommt das Ei mit Salz und Pfeffer, in die zweite der Käse. Die
Zwiebeln in etwa 0,5 bis 1 Zentimeter dicke Ringe schneiden. Diese nun erst
im Ei, dann im Käse wenden und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Den restlichen Käse über die Ringe streuen. Etwa 15 Minuten im Ofen backen
lassen. Wenn sie goldbraun sind, sind sie fertig.

Sour Cream

Zutaten:

200 g Quark
200 g Saure Sahne
200 g Joghurt
2 EL Zitronensaft
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Kräuter, Chili

https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/
https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/


Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Knoblauch, Zwiebel und Kräuter hacken. Mit den restlichen Zutaten vermischen.
Fertig.

Tipps: Ihr könnt die Sour Cream wieder eurem Geschmack anpassen. Sie schmeckt
zu vielen Gerichten. Schaut unter Aufstriche und Pesto nach weiteren leckeren
Rezepten.

Ich hoffe, ihr habt eine spannende Super Bowl Nacht. Viel Spaß wünscht euch,

eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/

