LECKERER SALAT AUS GNOCCHI

geschrieben von Karin Knorr | 19. September 2018
il

Kennt ihr das, dass immer etwas Ubrig bleibt? Gestern hatte ich nach langer
Zeit mal wieder Gnocchi selbst gemacht. UND sie sind nicht alle geworden. Ja,
da ich dies bewusst so mache, gibt es daraus noch eine zweite Mahlzeit.
Entweder mit einer anderen SoBe oder wie heute in meinem Fall wird ein Salat
daraus.

Zutaten:

Gnocchi

10 Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

Pesto

1 Handvoll Salat (Rucola)

Parmesan nach Bedarf

e Basics: Salz, Pfeffer, Butter oder 01

Zubereitung:

1 Essloffel Butter in einer Pfanne auslassen und die Gnocchi von beiden
Seiten anbraten. Aus der Pfanne nehmen, darin gewlrfelten Knoblauch und
Tomaten zergehen lassen. Das Ganze in einer Schissel mit den Gnocchi
vermengen. Nun geriebenen Parmesan und 2-3 Essloffel Pesto dazu geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf etwas Ol dazu geben. Fertig ist der
Salat. Ihn kann man warm und auch kalt genieBen. Ich zeige euch auf meinem
YouTube Kanal, wie einfach dieser Salat zubereitet ist.

Tipps: ihr konnt alles, was euch schmeckt fiir den Salat verwenden. Er eignet
sich auch gut zum Lunch. Gnocchi kann man gut vorbereiten und einfrieren. Ich
liebe diese kleinen Kartoffelballchen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Gnocchi und Kirbisgnocchi mit
PilzsolRe

Viel Freude beim Zubereiten,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/leckerer-salat-aus-gnocchi/
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=gnocchi&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=gnocchi&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes

GEFULLTE CHAMPIGNONS mit Hirse, Feta &
Tomaten

geschrieben von Karin Knorr | 19. September 2018

Ich mag Pilze sehr. Fruher habe ich sie selbst im Wald gesammelt. Das war
sehr entspannend. Heute kaufe ich sie auf dem Markt. Man kann sie einfach mit
Zwiebeln in etwas Butter dinsten. Dazu Brot oder Kartoffeln mit viel
Petersilie und schon ist eine leckere Mahlzeit fertig. Heute habe ich eine
neue vegetarische Idee fur euch.

Zutaten fiir 4 Personen:

6 — 8 Champignons

1 groBe Tasse Hirse

2 Tassen Wasser (oder Gemisebrihe)

200 g Feta

4 Tomaten

Petersilie

Frihlingszwiebeln

sowie Basics Salz, Pfeffer, 0Olivendl, Balsamico

Zubereitung:

Zuerst Hirse abwaschen. Als Nachstes mit dem Wasser und einer Prise Salz zum
Kochen bringen. Ab da kdcheln lassen bis kein Wasser mehr vorhanden ist. Die
Tomaten wirfeln. Stiel aus den Pilzen brechen und kleinschneiden. Ebenso mit
Feta und Krautern verfahren. In der Zwischenzeit ist die Hirse fertig und
wird mit dem Kase, den Krautern und den Tomaten vermengt. Mit Gewlirzen, Essig
und Ol abschmecken. Diesen Salat in die Champignons fillen und in eine
Auflaufform geben. In den vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 180°C etwa
15 Minuten garen. Und schon sind die gefillten Champignons fertig.

Tipp: Auch bei diesem Gericht diirft ihr eure Fantasie freien Lauf lassen. Ihr
konnt zu den Pilzen einen Salat, Kartoffeln oder Reis servieren. Ebenso kann
die Fullung variieren, zum Beispiel die Hirsefillung durch Reis und Gehacktes
ersetzen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Bunter Hirsesalat



https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/bunter-hirsesalat/

Ich winsche viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

GESUNDE & LECKERE TOMATENSUPPE

n Karin Knorr | 19. September 2018
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geschrieben vo

Ihr habt jede Menge Tomaten und braucht ein leckeres und schnelles Rezept?
Dann habe ich die perfekte Tomatensuppe fir euch. Diese Suppe ist nicht nur
gesund und kalorienarm, sie ist auch schnell zubereitet und kommt mit wenigen
Zutaten aus. Tomaten sind wahre Multitalente. Ihre Inhaltsstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe) unterstitzen unsere Gesundheit. Einer der
wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lycopin, welches freie Radikale
neutralisiert. Das Lycopin wird erst freigesetzt, wenn die Tomate erhitzt
wird. Diese Tomatensuppe passt gut in die basische Ernahrung. Also gesund und
lecker!

Zutaten fiir 4 Personen:

e etwa 800 g Tomaten
1 Zwiebel

1 Paprikaschote

1 Chili

1 TL Tomatenmark

Basics:

e 200 ml Wasser
e Salz, Pfeffer, 0livenol

Zubereitung:

Diese Tomatensuppe ist total einfach. Das Gemise klein schneiden. Zwiebel in
etwas 0l glasig diinsten. Das restliche Gemiise und Tomatenmark dazugeben. 5
Minuten andinsten und mit Wasser abldéschen. So lange bei kleiner Hitze
kdcheln lassen, bis die Paprika durch ist. Die Tomatensuppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und pirieren. Zum Schluss mit Krautern nach Wahl
servieren. Hier passen unter anderem Basilikum, Petersilie, Schnittlauch.


https://rezepte.knorr-fit.de/gesunde-leckere-tomatensuppe/

Tipps: Ihr konnt die Suppe mit etwas Schmand abrunden. Auch passen kleine
Nudeln oder Reis zu der Tomatensuppe. Wenn ihr noch Radieschen verbrauchen
musst, konnen diese der Tomatensuppe eine ganz neue Geschmacksnote geben.

Diese Tomaten-Rezepte kénnten euch auch interessieren: Salat, Salsa, Dip,
SoRe.... .

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren. Freue mich uber eure Ideen
in meinen Kommentaren.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin

Sommerlicher MELONENSALAT

geschrieben von Karin Knorr | 19. September 2018

Heute habe ich wieder eine tolle REZEPT — IDEE fur euch. Da wir im Sommer
viel mehr Flissigkeit benotigen und dem einen oder anderen NUR Wasser zu fad
wird, bieten uns Frichte und Gemise sehr viel Wasser. Melonen sind zur Zeit
sehr preiswert und schmecken bei den Temperaturen besonders gut. Die
Wassermelone zum Beispiel hat wenige Kalorien, Vitamine A und C sowie Kalium.
Wenn ihr die Melone mit Kase kombiniert, bekommt sie einen intensiveren
Geschmack. Probiert es einfach aus. Ich habe hier einen Melonensalat
zubereitet. Die Zutaten sind auch Uberschaubar.

Zutaten fiir 2 Personen:

* 800 g Wassermelone (etwa ein Viertel einer runden Melone)
100 g Feta

1 Handvoll Rucola

3 EL Olivendl

2-3 EL fruchtigen Essig (ich hatte Himbeeressig)

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Melone in mundgerechte Sticke schneiden oder nach eurer Wahl ausstechen.
Den Feta zerkriimeln, Rucola zerpfliicken. Alles in eine Schiissel geben, 01 und
Essig dazufligen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig ist der Salat und


https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=tomaten&et_pb_searchform_submit=et_search_proccess&et_pb_include_posts=yes&et_pb_include_pages=yes
https://rezepte.knorr-fit.de/sommerlicher-melonensalat/

schmeckt himmlisch erfrischend.

Tipps: Ich habe den Salat jetzt schon so oft mit verschiedenen Zutaten
bereitet. Wenn ihr keinen Rucola habt, einfach Frihlingszwiebeln fein
schneiden und zu dem Salat geben. Schwarze Oliven geben dem Salat einen
zusatzlichen mediterranen Touch. Ich kdénnte mir auch Mozzarella gut
vorstellen. Beim Essig kann man ebenfalls variieren.

Diese Salate kénnten euch auch interessieren: Linsensalat, Kohlrabisalat,
Nudelsalat findet ihr unter der Rubrik ,Salate, Party und BBQ“

Schreibt mir eure Ideen fir Salat auf. Viel Freude beim Zubereiten.

Eure Karin

RATATOUILLE MIT PARMESAN

geschrieben von Karin Knorr | 19. September 2018
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0ft kommt es vor, dass genau eine Paprika oder eine Tomate oder eine Zucchini
vor sich ,hinliegen” und auch nicht besser werden. Eingefleischte Kochinnen
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 heiBRt nach der Interpretation
angeblich Reste-FraR (rata = Frafl; touiller = umrihren). Hier kdnnen wir
wieder nach Lust und Laune vorgehen. Das Ratatouille einfach nur so essen, zu
einer Scheibe Brot, oder als Beilage zum Fleisch servieren.



https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/salate-party-bbq/
https://rezepte.knorr-fit.de/ratatouille-mit-parmesan/

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 Gemuse
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.
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 Gemise wirfeln und in der Pfanne
schmoren.

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

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2018/07/Ratatouille_Zutaten_Bolg_Karin_Knorr.jpg
https://rezepte.knorr-fit.de/italienische-gemuesesuppe/

