AZUKIBOHNEN-SUPPE mit Ananas

geschrieben von Karin Knorr | 26. Marz 2018
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Letztens habe ich die Azukibohne fir mich entdeckt. Sie sieht nicht nur
spannend aus, sie ist auch super gesund. Naturlich habe ich wieder
recherchiert, woher sie kommt und was sie zu bieten hat. Die Azukibohne hat
ihren Ursprung in China und gehdrt jetzt in Japan zu den Nationalzutaten. Sie
wird in SuUBspeisen, als Salat oder zu Suppen verarbeitet.

Natlurlich habe ich auch ein leckeres veganes Rezept fiur euch. Schaut selbst:

1 Becher Azukibohnen
5 mittlere Kartoffeln
2 Paprikaschoten

1/2 Ananas

1 mittlere Zwiebel

Basics:

e 750 ml Wasser (optional Gemisebruhe)

e 01 zum Andiinsten

e Salz, Pfeffer, Chili, Kimmel (oder Kreuzkiummel) zum Wirzen
e optional 1 Chilischote und Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Bohnen am Abend zuvor in kaltem Wasser einweichen. Das Gemlise waschen und
wiirfeln. Ananas schalen und ebenfalls wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen und
darin Zwiebel und Paprika andunsten. Die eingeweichten Azukibohnen unter
flieBendem Wasser abspilen und zu der Zwiebel geben, mit Wasser abldschen.
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Das ganze etwa 45 Minuten kdcheln, nach etwa 25 Minuten die Kartoffeln
dazugeben und alles wirzen. Zum Schluss die Ananaswurfel zu den Bohnen geben,
kurz aufkochen und noch einmal abschmecken. Nun kann die Suppe serviert
werden.

Tipps: Zu dem sifen Geschmack der Ananas passen gut die Scharfe einer
Chilischote und die Saure einer halben Zitrone. Auch runden Krauter den
Geschmack und die Optik ab. Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch besser.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe sind so toll, dass sie regelmaBig auf
unseren Tisch sollte. Magnesium und Mangan unterstitzen unser Herz-Kreislauf-
System und wirken der Ubersduerung unseres Koérpers entgegen. Zusatzlich
bietet die Bohne Zink, Eisen sowie viele B-Vitamine. Diese Kombination in
Verbindung mit vielen Ballaststoffen leiten Toxine aus und wirken
entwassernd. In der TCM werden Azukibohne sehr oft verwendet, sie wirken sich
positiv auf Blase, Nieren und Darm aus.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Indische Linsensuppe
Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,

eure Karin

WETHNACHTEN MIT KARIN KNORR I
SCHOKOSTERNE

on Karin Knorr | 26. Marz 2018
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Ich liebe Schokolade, also darf die Schokolade zu Weihnachten nicht fehlen.
Hier habe ich fur euch ein Rezept, dass wieder nur #5unf Zutaten bendtigt.
Die Platzchen sind super lecker und komplettieren euren Platzchen-Vorrat. Das
Rezept gibt es auch auf meinem YouTube — Kanal.
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500 g Mehl (z.B. Weizenvollkornmehl)
250 g Butter

150 g Honig

3 Eier

6 EL Kakaopulver

Zubereitung:

Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Das Mehl in einer Schissel mit den
restlichen Zutaten gut verkneten. Jetzt den Teig auf einem bemehlten
Untergrund ausrollen, ausstechen und ab in den Ofen. In etwa 12 — 15 Minuten
sind sie fertig.

Tipp: Wer mag, kann die Sterne noch mit Schokolade verzieren. Oder ihr stecht
zweli verschiedene Sterne aus und klebt sie mit Schokolade zusammen.
Weiter Rezepte findet ihr unter der Rubrik ,,Geback”

Ich winsche euch viel Freude beim Backen und eine schone Weihnachtszeit mit
euren Lieben

eure Karin

WEIHNACHTEN MIT KARIN KNORR I
ZIMTKUGELCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 26. Marz 2018
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Und jetzt sind wir schon beim 4. Rezept angelangt. Das sind die
Zimtkuchelchen. Ich mag Zimt sehr, das ganze Jahr Uber wirze ich meine
Speisen mit Zimt. Denn Zimt hat so viel Positives: *Zimt ist
entzindungshemmend *Zimt warmt *Zimt riecht gut *Zimt passt sowohl gut in
suBe als auch in herzhafte Speisen *Zimt verzaubert. Ja ich komme ein wenig
ins schwarmen. Fangen wir doch einfach an:

#5inf Zutaten:

e 200 g gemahlene Mandeln
100 g Kokosflocken

100 g Honig

3 EiweiB

2 EL Zimt

Zubereitung:

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Die 3 EiweiR mit dem Honig verrihren und
mit dem Schneebesen steif schlagen. Drei Essloffel Eischnee beiseite stellen.
Nun die anderen Zutaten mit einem L6ffel nach und nach unterheben. Mit einem
Loffel Haufchen auf ein mit Backpapier belegten Blech verteilen. Jedes
Haufchen bekommt eine kleine Haube Eischnee. Wer mag kann noch eine Mandel
darauf legen. Ab in den Ofen und zirka 12-15 Minuten backen. Dazu gibt es
wieder ein Video auf YouTube.

Tipps: Wer keine Kokosflocken mag, kann gern 300 g Mandeln verwenden. Statt
Honig konnt ihr auch Kokosblitenzucker nehmen. Oder ihr probiert alles durch
und habt drei verschiedene Zimtkugelchen.

Weitere Rezepte fiur Weihnachtsplatzchen findet ihr unter der Rubrik ,Geback”
Viel Spall beim Nachbacken. Ich freue mich uUber euer Feedback
Alles Liebe

eure Karin Knorr




WETHNACHTEN MIT KARIN I KNUSPERHERZEN

geschrieben von Karin Knorr | 26. Marz 2018

Die Adventszeit fuhlt sich in diesem Jahr besonders kurz an. Findet ihr auch,
dass ihr keine Zeit zum Backen und Geschenke kaufen habt? Da habe ich etwas
flir euch, ein Platzchenrezept, dass nur *5 Zutaten braucht, *sehr schnell
gebacken ist, *keinen Zucker braucht, *super lecker schmeckt und *gut zu
verschenken ist. Schaut es euch selbst an. In meiner kleinen
,Weihnachtsreihe” auf YouTube bekommt ihr von mir 5 Ideen fir
Weihnachtsplatzchen.

#5iinf Zutaten fiir Knusperherzen

70 g Nusse oder Kerne
220 g Dinkelmehl

100 g Butter

1 TL Weinsteinbackpulver
80 g Honig

1 Prise Salz (Basic)

Zubereitung:

Den Backofen bei Umluft auf 150 Grad vorheizen. Die NiUsse hacken und in einer
Pfanne ohne Fett rdésten und abkuhlen lassen. Alle Zutaten miteinander
vermischen und kneten. Den Teig ausrollen, ausstechen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Die Herzen 10-12 Minuten backen.

Tipps: Ihr kénnt die Herzen mit Schokolade oder mit Zuckerguss verzieren.
Auch konnt ihr statt Dinkelmehl Vollkornmehl nehmen, oder miteinander
mischen.

Weitere Rezepte fur Platzchen findet ihr in den nachsten Beitragen bis
Weihnachten.

Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr
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WEIHNACHTEN MIT KARIN I Kakao mit

Gewurzen

In der Weihnachtszeit rucken wir alle etwas mehr zusammen. Mit leckeren
Gerichten, Platzchen und Getranken verwdhnen wir uns und unsere Lieben. In
den nachsten Beitragen zeige ich euch Rezepte, die in die Weihnachtszeit
passen. Das besondere daran ist, dass wir keinen raffinierten Zucker
verwendet haben. Unsere Rezepte beinhalten nur #5uUnf Zutaten plus Basics. Das
erste Rezept in der Reihe ist ein heiBer Kakao mit Gewlirzen und etwas Honig.

Zutaten:

e 2 groBBe Tassen Milch

2 Essloffel Kakao

1 Teeldffel Honig

je 1 Teeloffel Zimt und Kurkuma
e optional 1 Messerspitze Chili

Zubereitung:
Alle Zutaten in einen Topf fullen, umrdhren und bis zur gewlnschten

Temperatur erwarmen. Und schon ist der Kakao fertig.

Tipps: Bei diesem Kakao kdnnt ihr euch an die Gewiirze herantasten. Pfeffer
zum Beispiel verstarkt die Wirkung der Gewlrze. Die Milch koénnt ihr auch
variieren. Mandelmilch schmeckt auch vorziglich. Durch die Gewlirze ist dieser
Kakao entzundungshemmend.

Schreibt mir doch, wie ihr den heifen Kakao zubereitet und liebt und freut
euch auf die kleine Reihe ,Weihnachten mit Karin “

Ich winsche euch allen einen schonen 2. Advent

eure Karin
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