SELBSTGEMACHTE NUDELN an Salbei-Butter

geschrieben von Karin Knorr | 17. Marz 2013
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Wenn ich gewusst hatte, wie einfach es geht, dann.. Esst ihr auch so gern
Pasta? Bisher habe ich mir die fertigen Nudeln gekauft. Selbst aus Teig Pasta
zu machen, habe ich immer verworfen, da ich keine Nudelmaschine habe. Heute
dachte ich mir, ich starte einen Versuch. So einfach geht es. Man nehme:

Nudeln an Salbeibutter — Karin
Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

e 400 g Mehl

e 4 Eier

e 4 Essloffel 01

e Butter und einen Straufl Salbei

Zubereitung:

Die Eier in eine Schiissel schlagen. Dann das Ol dazu geben und kraftig
verrihren. Als nachstes langsam das Mehl hinzufigen und kneten. Es geht gut
per Hand. Wer mochte, nimmt eine Kuchenmaschine. Jetzt darf der Teig sich ein
wenig ausruhen. In der Zwischenzeit wird Uberlegt, welche SoBe dazu passt.


https://rezepte.knorr-fit.de/selbst-gemachte-nudeln-an-salbei-butter/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2013/03/2013-03-17-Nudeln-an-Salbeibutter-1-1.jpg

Ich entschied mich heute fir Salbei-Butter. Der Teig sollte eine halbe Stunde
ruhen bevor er ganz dinn ausgerollt wird. Vorher Wasser fir die Nudeln
ansetzen. Das Salz darf nicht vergessen werden. Jetzt wird der Teig 4 mal
ubereinander geschlagen und in schmale Streifen geschnitten. Mit der Hand
lockern wir die Streifen ein wenig auf, damit sie nicht verkleben. Jetzt die
Butter in der Pfanne auslassen und klein geschnittenen frischen Salbei
hinzufigen. Die Nudeln in das kochende Wasser tun. Sie sind in zirka 2
Minuten fertig (je nach Dicke). Jetzt abgiefen und zu der Salbei-Butter
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und schon ist das Gericht fertig. Es
kann angerichtet werden. Bei mir gibt es sie bald wieder. Die Nudeln waren
lecker.

Tipp: Mochtet ihr mehr Nudeln herstellen dann hangt diese einfach auf und
lasst sie trocknen. Sie benétigen jedoch langer als 2 Minuten, um bissfest zu
werden. Die Solen kénnt ihr nach Belieben variieren.

Ich winsche euch viel SpaR dabei

eure Karin Knorr

GEFULLTE TOMATEN

geschrieben von Karin Knorr | 17. Marz 2013
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Das Auge isst ja bekanntlich mit und so habe ich heute beim Kochen darauf
besonders geachtet. Dieses Gericht ist schnell zubereitet, leicht und lecker.
Und schon geht es los. Man nehme ...

Zutaten:

e 300 g Couscous

e 200 g Feta

e 8 Fleischtomaten

e Salat optional

e gekochte Eier optional

Basics:

e Salz, Pfeffer, Oregano


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-tomate-im-salatnest/

Zubereitung:

Zuerst die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und die Tomaten mit einem
Loffel auskratzen, dies in eine Schiissel geben. Die Masse mit dem Couscous
und dem Feta verruhren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken. Diesen
Mischung in die Tomaten fillen und in eine Auflaufform stellen. In den
vorgeheizten Ofen schieben und bei ca. 200°C etwa 25 — 30 Minuten garen.
Schon auf Tellern anrichten und servieren.

Tipps: Auch bei diesem Gericht diirft ihr eurer Fantasie freien Lauf lassen.
Ihr kénnt zu der Tomate eine TomatensoBe und Kartoffeln oder Reis servieren.
Ebenso kann die FUllung variieren. Wer mag kann die FuUllung durch Gehacktes
ersetzen. Ich hatte noch Champignons zu Hause und diese gleich mit gefillt.
Das Ei wertet dieses leckere Gericht noch auf.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Gefullte Champignons
Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen.

Eure Karin Knorr

SAMBAL OELEK

geschrieben von Karin Knorr | 17. Marz 2013

In der letzten Woche haben wir asiatisch gekocht und mir hat es so sehr
geschmeckt, dass ich hier einige Gerichte vorstellen méchte. Sie sind recht
einfach nachzukochen und frei von jeglichen Zusatzstoffen. Ich mag es gerne
scharf und aus diesem Grund passt Sambal Oelek gut in meine Kiche.

Zutaten:

5-10 rote frische Chilischoten (ca. 250 g)
1 kleine rote Zwiebel

etwas Wasser zum Abloschen

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Ol zum Anbraten

1-2 TL Ahornsirup

Zubereitung:

Zwiebel schalen, Chili von den Stielen befreien. Beides klein hacken. 0l in


https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/
https://rezepte.knorr-fit.de/sambal-oelek/

der Pfanne erhitzen, Zwiebel dazugeben, solange bis sie leicht braun werden
(immer umrihren) mit Ahornsirup abldschen. Jetzt kommen die Chilistudckchen
dazu. Kurz anrdsten und mit Wasser abldschen. Dieses so lange einkochen, bis
kaum Flussigkeit vorhanden ist. Das dauert ungefahr 15 Minuten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und fertig ist die Paste. Man kann das Ganze jetzt noch
plirieren. Ich mag es lieber grob.

Tipps: Sambal Oelek passt gut in die asiatische Kiiche, zu Gemiise und Fleisch.
Die kleinen, roten, scharfen Fruchtchen werden gern zum Wirzen von Speisen
genommen. Darlber hinaus sind sie durch ihre entzundungshemmende Wirkung
wahre Gesundheitsbringer.

Diese Rezepte konnten euch auch interessieren: Tomatenpesto , Ajvar

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen,

eure Karin Knorr

SPINATSALAT — einmal anders

geschrieben von Karin Knorr | 17. Marz 2013

Jetzt gibt es ihn taufrisch aus dem eigenen Garten und auf dem Wochenmarkt,
den Spinat. Wenn ich mich so richtig zuruckerinnere, gab es Spinat meist
puriert mit Kartoffeln und Ei. Das mag ich heute noch gern. Da ich jedoch
jetzt recht viel davon in meinem Gemisegarten habe, bin ich
experimentierfreudig geworden. Hier fur euch eine Idee:

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 — 2 Handvoll junger Spinat
1/2 Avocado

1 Schalotte

1 TL Zitronensaft

1 Spritzer Ahornsirup

4 grolle Erdbeeren

1 Tomate

Basics:


https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenpesto-pesto-rosso/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/
https://rezepte.knorr-fit.de/spinatsalat-einmal-anders/

¢ 1 TL milden Senf
e 4 EL Olivenol
e Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Von dem Spinat die kleinen Blatter verwenden. Diese grindlich waschen,
abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen. Die Avocado schalen und in
Streifen schneiden. Jetzt die Tomate und die Erdbeeren in Streifen oder
Stlicke schneiden. Alles auf die Teller verteilen. Wer mag gibt jetzt die
Zwiebelringe und die Krauter dazu. In meinem Fall Basilikum. Aus den
restlichen Zutaten wird nun ein Dressing gemixt und Uber den Salat verteilt.
Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Muhle wird das Gericht abgerundet. Diese
Variation ist entstanden, weil ich zu den jeweiligen Rezepten nicht die
passenden Zutaten hatte, also habe ich kombiniert. Und es war sehr lecker.

Tipps: Den Spinat konnt ihr gern nach Wahl ersetzten. Im Video seht ihr
Feldsalat. Versucht es doch einmal mit frischen Radieschen — Blattern. Wenn
ihr Honig verwendet, bekommt euer Dressing wieder eine andere Note.
Experimentiert einfach mit Fruchtessig. Ihr werdet jedes Mal einen anderen
Salat auf eurem Teller haben.

Gesundheitstipps: In dieser Kombination ist der Salat eine richtige
Vitalstoff — Bombe. Unter anderem liefern die Erdbeeren mehr Vitamin C als
Zitrusfrichte. Der Salat bietet B — Vitamine, wichtig ist die Folsaure.
Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium und Kalzium starken unseren
Korper, helfen bei vielen Stoffwechselvorgangen und entgiften.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Curry mit Spinat und
Kichererbsen, Spinatpesto

Ich hoffe, ich konnte euch wieder einmal inspirieren und winsche viel Freude
beim Nachmachen.

Eure Karin Knorr

MOHREN — INGWER — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 17. Marz 2013



https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/spinat-pesto/
https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/

Es dauert nicht mehr lange und die Zeit des Fastens ist gekommen. Nicht jeder
mochte ganz auf sein Essen verzichten. So kann man zum Beispiel mit
verschiedenen Suppen seinen Kdérper entschlacken und mit bestimmten Gewilirzen
und Krautern seinen Stoffwechsel ankurbeln. Wer einfach nur Lust auf eine
leckere Suppe hat, wird von dieser hier begeistert sein. Das M6hren-Ingwer-
Slippchen ist leicht zuzubereiten, bendtigt wenig Zeit, ist gesund und dazu
noch lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 mittlere Zwiebeln

450 g Mohren

1 mittlere Kartoffel

40 g frischen Ingwer und Kurkuma

500 ml Wasser

2 TL Olivenol

Saft einer Orange

Basics: Chili, Pfeffer und Salz nach Geschmack
Petersilie und gerdstete Niusse (optional)

Zubereitung:

Die in Wirfel geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit Olivendl glasig
dinsten. Moéhren, Kartoffel sowie Ingwer, Kurkuma und Chili in kleine Wirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, weitere 3 Minuten dinsten. Dann mit dem
Orangensaft abldschen und das Wasser hinzugeben. Bei geringer Hitze zirka 30
Minuten koécheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Jetzt die Suppe plrieren
sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Die Suppe ist so einfach und kann nach Belieben verandert werden. Zum
Beispiel konnt ihr die Suppe mit etwas Sahne oder einem LOffel Schmand
abrunden. Bei mir darf die Petersilie nicht fehlen. Gerdstete Nusse oder
Kerne geben der Suppe noch etwas Pfiff.

Gesundheitstipps: Diese leckere Mohren-Ingwer-Suppe bringt dein Immunsystem
auf Touren. Durch die Vitamine A und C sowie Zink schitzt du deine
Schleimhaute und somit deine 1. Verteidigungslinie gegen Viren und Bakterien.
Ingwer, Kurkuma, Chili und Pfeffer verstarken dein Team.

Diese Suppen kénnten euch auch gefallen: Brokkolisuppe, Mohren-
SiRkartoffelsuppe

Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

