FENCHEL — RADICCHIO — SALAT

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

Wir befinden uns gerade in der Fastenzeit. Ich verzichte wie in jedem Jahr
auf SuBes. Dazu gehdren fur mich Kuchen, Schokolade und Eis. Um den Koérper zu
entgiften, sollten wir viel Gemiuse und Salate essen. Da habe ich fur euch
eine neue Salat-Kombination ausprobiert. Ich finde diesen Salat so lecker,
dass ich euch das Rezept unbedingt zeigen mochte.

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Fenchel

1/2 Radicchio

2 Apfelsinen

2-3 Lauchzwiebeln
3 Stangel Dill

Honig-Senf-Dressing:

e 2 TL Senf

1 EL Honig

5 EL Olivenol

Saft einer halben Zitrone

3 EL Essig (Dattel-Feigen-Balsam)
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Radicchio in Streifen schneiden. Die Stiele vom Fenchel abschneiden. Das
Kraut beiseitelegen. Nun den Fenchel ebenfalls in feine Streifen schneiden.
Als Nachstes die Orangen filetieren. Krauter und Zwiebeln kleinschneiden.
Alles in eine Schiussel geben. Fur das Dressing alle Zutaten miteinander
vermengen und Uber den Salat geben.

Tipps: Als Topping konnt ihr gerdstete Kichererbsen oder Nisse eurer Wahl
verwenden. Ich koénnte mir auch gut vorstellen, dass Romanasalat oder Chicorée
sehr gut zum Fenchel passen.

Diese Salate kénnten euch auch schmecken: Kohlrabisalat, Chicoréesalat

Viel Spall beim Zubereiten und Probieren. Schreibt mir doch in die Kommentare,
wie es euch geschmeckt hat.


https://rezepte.knorr-fit.de/fenchel-radicchio-salat/
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlrabi-apfel-sommersalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/chicoree-das-wintergemuese/

Bis zum nachsten Beitrag,

eure Karin

GESUNDES FRUHSTUCK — Quinoa-Porridge

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

Uber Friihstiick gibt es so viele verschiedene Meinungen. Die einen meinen, es
wird Uberbewertet und raubt uns am Morgen die Energie. Die anderen sagen,
Fruhstuck ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. Fur mich gilt ,,ohne Fruhstick,
ohne mich“. Eine Reportage zeigte einmal auf, dass die altesten Menschen,
also die Uber 100 Jahre alt sind, immer etwas zum Frihstick essen. Hier misst
ihr fir euch selbst entscheiden, ob ihr mit oder ohne aus dem Haus gehen
wollt. In meiner Fruhstlcksreihe findet ihr abwechslungsreiche Ideen, wie ihr
euer Fruhstuck gestalten konnt Heute gibt es ein Quinoa Fruhstlick. Hierfur
bendtigt ihr nur wenige

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Tassen Quinoa

1 Tasse Kokosmilch

2 EL Walnisse

1 EL Kokosblutenzucker

je 1 TL Kakao, Zimt, Vanille, Kurkuma, Ingwer
1 Banane

Zubereitung:

Quinoa grundlich unter flieBendem Wasser absplilen. In einem Topf ein Teil
Quinoa und zwei Teile Wasser kurz aufkochen und dann bei kleiner Hitze
quellen lassen, bis kein Wasser mehr zu sehen ist. Als Nachstes Milch und
Gewurze zugeben und weiter kocheln lassen, bis ein cremiger Brei entsteht. In
der Zwischenzeit die Nusse rosten, mit dem Kokosblutenzucker karamellisieren
und beiseitestellen. Die Bananen koénnen auch leicht angebraten werden. Schon
kann angerichtet werden.

Tipps: Ich bereite so ein Frihstick immer vor. So habe ich am Morgen mehr
Ruhe, meinen Brei zu genielen. Die Banane konnt ihr durch Obst der Saison


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-quinoa-porridge/

ersetzen. Auch bei der Milch konnt ihr variieren.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Hirsebrei mit Apfeln, Smoothie

Nun winsche ich euch einen guten Start in den Tag und viel Freude beim
Probieren,

eure Karin Knorr

PASTA AN LINSENBOLOGNESE -
vitalstoffreich & lecker

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019

”

Wenn es Nudeln gibt, dann setzte bei mir quasi der Verstand aus. Ich musste
mich echt zusammenreiflen, 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 nachsten Tag freuen, kann man dieser Nudelsucht
entgegenwirken. Versteht ihr, was ich meine? Heute habe ich fir euch ein
gesundes, leckeres, veganes und vitalstoffreiches Pasta-Gericht. Wir ersetzen
das Fleisch durch Belugalinsen. Durch diese Kombination habt ihr alle
Nahrstoffe in einer Portion.

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Pasta (Spaghetti oder Orecchiette)
1 Tasse Belugalinsen

2 Knoblauchzehen

Suppengrin (1 Mdhre, etwas Knollensellerie, Lauch oder Zwiebel,
Petersilie)

1 Dose Tomaten (4009)

2 EL Tomatenmark

200 ml Wasser

je 1 TL getr. Oregano und Thymian

OL, Salz, Pfeffer, Chili

Parmesan (optional)

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-hirse-aepfeln-granola/
https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-aprikosenorangensmoothie/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-an-linsenbolognese-vitalstoffreich-lecker/

Die Linsen waschen und bissfest kochen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,
Méhre und Sellerie grob zerkleinern. Zwiebel, Méhre, Sellerie in 0l kurz
anbraten, dann Knoblauch und Tomatenmark dazu geben. Mit Tomaten und Wasser
abloschen. Nun Krauter und Gewlrze zufugen. Die Sauce bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten koécheln lassen. Linsen und gehackte Petersilie in die Sauce
einridhren und einige Minuten ziehen lassen. Die Nudeln zubereiten und mit der
Sauce sowie einigen Streifen Parmesan servieren.

Tipps: Ihr konnt gern das Gemiise mit einem Schuss Rotwein abldschen.
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 nachsten Tag noch einmal davon essen. Vielleicht mit einer anderen
Nudelsorte. Mochtet ihr lowcarb essen, verwendet doch Linsennudeln.

Diese Pasta-Gerichte kénnten euch auch gefallen: Nudelsalat mediterran, Pasta
mit Kirbisgemise

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

eure Karin Knorr

SUPER BOWL — Fingerfood fiir eine
perfekte Party

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

Zwiebelringe mit Kase aus dem Backofen
Zutaten:

e 1 Gemiisezwiebel
e 1 Ei, Salz und Pfeffer


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

e 50 g geriebenen Parmesan
e 50 g geriebener Gouda

Zubereitung:

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

Sour Cream
Zutaten:

e 200 g Quark

200 g Saure Sahne
200 g Joghurt

2 EL Zitronensaft
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Krauter, Chili
Pfeffer, Salz

Zubereitung:

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

Tipps: Ihr konnt 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 SpaB winscht euch,

eure Karin Knorr

WESTFALISCHE GOTTERSPEISE mit Apfeln
und Kirschen

geschrieben von Karin Knorr | 12. Marz 2019


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/westfaelische-goetterspeise-mit-aepfeln-und-kirschen/
https://rezepte.knorr-fit.de/westfaelische-goetterspeise-mit-aepfeln-und-kirschen/

Wer mich kennt, weill, dass ich gern nasche, jedoch weitestgehend auf Zucker
(ganz besonders auf raffinierten Zucker) verzichte. Hier habe ich fir euch
eine westfalische Spezialitat zubereitet. Typisch westfalisch sind die
Streusel aus Pumpernickel. Ist mal etwas anderes und hat uns richtig gut
geschmeckt. Man kann dieses Dessert gut vorbereiten und unter anderem Gaste
uberraschen.

Zutaten fiir 4 Glaser:

e 2 Apfel

1 Tasse SuBkirschen (frisch/Kompott ohne Zucker/TK)
250 g Magerquark

200 g Schlagsahne

1 Handvoll Nusse

1-2 Scheiben Pumpernickel

1 EL Butter

2 TL Honig

Vanille, Zimt

Zubereitung:

Nisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Pumpernickel zerkrimeln
in Butter knusprig braten (etwa 5 Minuten). Die Nisse dazugeben und abkihlen
lassen. Apfel in der Pfanne mit einem Léffel Honig karamellisieren, die
Kirschen hinzufigen und zu einem Kompott kdcheln lassen. Geschlagene Sahne
unter den Quark heben. Den Sahnequark mit Vanille, das Kompott mit Zimt
abschmecken. Nun den Quark in einem Glas schichten und mit Kompott sowie
Nissen und Honig garnieren.

Tipps: Hier konnt ihr wieder eurer Fantasie freien Lauf lassen. Im Winter
passen die Apfel gut. Im Sommer kann man Beeren, Kirschen, Pfirsiche und
vieles mehr verwenden. Zu den Streuseln aus Pumpernickel passen auch gut
Mandeln. Wollt ihr dieses Dessert auf ein Buffet stellen, verwendet einfach
kleinere Glaser und schon kénnen mehrere Gaste naschen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Verschiedene Desserst

Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr


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

