Buchweizen 111

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.
Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst

Bei Word + PDF am Ende der Sammlung

Mit freundlichen Grul3en

www.Hans-joachim60.de

Montag, 2. April 2007

Index

S F T 1A 2= 1 =] 1 1 3
[ 1 48
T 1Y 03 1 73
[ ST 1T o o 76
HINWEIS TUEN WO ... et eaaaeens 83
V4 =T [ = 1 g £ o 59

BUChWeizen Ll ... et 1
L T AT S 1 1
80 5 1
INhaltSVErZeICNNIS ... e naaas 1

= 103 14T = 1 = o 3
Allerlei (nicht nur ) Weihnachtsgeback IV 1Ei M....................... 3
Schoko Sesam Platzchen L1 EI M i 3
Allerlei (nicht nur ) Weihnachtsgeback Il 1 Ei M....................... 4
KOKOSPIAtzZChEeN. .. ... e eeen 4
Borj-e AKram MUffeins . ... e 6
Dehia — MUTTINS ... e eeeeeeann 7
Ingwer Huttenkasekuchen Qorako™ | 7Ei M ..., 8

KAse - Erbsen MUTTINS Moo e e 10



Kirschkuchen mit Schmand 5 Ei M. e 11

Kirschkuchen mit Schmand (Original) S5EI M ..., 13
Kuchen Mahabad 2Ei M (pikant ) ......cooooiiiiiiiiiiiiieees 14
Marmor Nougat Eierlikbrkuchen S5Ei M ... 15
Marmor Nougatkuchen 5 Ei......cooiiiiiiiiiiiii e 17
Marmor Nougatkuchen. ... et 18
Marmorkuchen Gomrokpol 5 Ei M. 20
Muffeins AndimeshkK.. ... e 21
MUTTEINS KNOY M e 23
MUTFINS PIKANT M e 24
Nussiger Schokoladenkuchen M. 25
Original : Nussiger Schokoladekuchen M ... ..., 26
Nussiger Schokoladekuchen M. 27
Quark NUSs KUChEN M ... e 28
Rotweinkuchen 4 Ei M. e 29
Rotweinkuchen Dashli-Borum.........ccooooiiiiiii e 30
Rotweinkuchen Il 6 Ei M. e 32
Schokoladenkuchen M. ... e 34
Schokoladenkuchen ANAr ... 36
Spritzgeback | ZiegenKase..... ..o 38
Spritzgeback Z MUrbeteig Tl ... e 38
Spritzgeback | ZiegenKase..... ..o 40
Spritzgeback Il + T SUB ..o 41
Spritzgeback 1V, Nougat ... 42
Spritzgeback V, BanNane ... 44
Spritzgeback VI Limburger M. ... 45
SPHtZOEbDACK VI F o e 46
Veranderung Il F oo e 47
5 0 ) 48
Art Quarkzopf, Kastenbrot M. 48
Brot TUNT KON .. 50
Brot mit Veranderungen (M ) . 52
Brot ohne SojJa + NUSSE ... een 54
Ingwer Brot Chenaran M.t aaas 56
LaugenbrotChen ... e 57
VAN SCN L. s 59
Auflauf o Kuchen Shemsh 2 Ei M. 59
Buchweizenbratling ... e 61
Espakeh Auflauf (2 Ei ) M. e 62
Fenchel Quiche BUXoro 2 Ei M ... 63
Gefullter Eierkuchen (3 Ei ) M . 65
Hirse Paprika Bratlinge S5 Ei M. 67
Kartoffelkroketten 2 El....oooiii e 68
KartoffelkroKetten, ANt ... e 70
Kohlrabi Backlinge M ... eeeees 70
Reisauflauf ( Buchweizen ) Prostornoje 3 Ei M. 72
S0 73



Porreeauflaufl 3B Ei M. e e e e et 74

Seelachsfilet IN KOKOSNUSS 1 Bl i 75
o =T Y o4 76
Bratwurst mit BUChWEIZEN M ...t eeeas 76
[ 1 2= 0 1= 1 =] 1 T 77
Frikadellen mit Buttermohren 2 Bl oo eeen 78
Gefullte Crepe Manatyr L1 EI M . 79
Pfannkuchen Auflauf mit LINSEN ... aeees 80
PraNNENKUCIHEN ... et aaeeenns 81
Wild - Leber alle Arten M. ... aaaes 82
HINWEIS TUEN WO .. ettt e e eeenns 83
[ LT A A= 1S Y/ 84
HINWEIS FIEISCRN .. et aee e ennas 84
HIiNWels MehI/ZPanade ...t eeeeas 84
[ LT A A ST FS T = T 85
HINWEIS SOJaSO0ME ..ttt eaaes 85
HINWEIS  CUITY et e et eaneeens 86
HINWEIS, ZULAtEN ...t ettt e e aaeeennns 86
Hinweis TomatenketChup ..... ..o e 86
Geraucherten Fisch + FleISCh ... et 86
Backwaren

Allerlei (nicht nur ) Weihnachtsgeback IV 1 Ei M
Glutenfrei

Schoko Sesam Platzchen 1 Ei M

80 g ungehartete Margarine / Butter
100 g Vollrohrohrzucker ( 200 g Zucker )
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver ( 2 Tuten Vanillezucker )

1 Ei



1 Prise Salz

1 El sulRe Sahne
1 Tl Backpulver **

100 g Buchweizenkdrner gem +
100 g Naturreis Mittelkorn gem +

10 g Kakao kein Instant

50 g Haselnlsse gem

50 g geriebene bittere Schokolade 70 % (geriebene Schokolade )
3 El Bio Sesam ( ungeschalt )

1 Ei evtl

( in Klammern, Originalrezept, nicht Glutenfrei )

Zubereitung

Butter, Zucker, Vanille + Sahne schaumig rihren, Backpulver + Salz +
Mehl mischen und dazu geben, verruhren.

Kichenmaschine ideal.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit 2 Tl kleine Haufchen
geben, nicht zu dicht, zerlauft, oder mit einer Spritztulle .

Platzchen bei ca 180°C ca 10-20 min backen.

** Hinweis

In einigen Rezepten fur Spritzgeback muss man etwas Backpulver dazu-
geben. Dann verlauft es auf jeden Fall. Nur bei Rezepten ohne Backpulver
kann man damit rechnen, dass es nicht verlauft.

Also weglassen

Allerlei (nicht nur ) Weihnachtsgeback Il 1 Ei M
Glutenfrei

Kokosplatzchen



80 g ungehéartete Margarine / Butter
100 g Vollrohrohrzucker ( 200 g Zucker )
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver ( 2 Tuten Vanillezucker )

1 Ei
1 Prise Salz

1 El sulRe Sahne
1 Tl Backpulver **

200 g Buchweizenkorner gem.
80 g Kokosraspel
evtl 1 Ei mehr

( in Klammern, Originalrezept, nicht Glutenfrei )

Zubereitung

Butter, Zucker, Vanille + Sahne schaumig rihren, Backpulver + Salz +
Mehl mischen und dazu geben, verruhren.

Kuchenmaschine ideal.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit 2 Tl kleine Haufchen
geben, nicht zu dicht, zerlauft, oder mit einer Spritztulle .

Platzchen bei ca 180°C ca 10-20 min backen.

** Hinweis

In einigen Rezepten fur Spritzgeback muss man etwas Backpulver dazu-
geben. Dann verlauft es auf jeden Fall. Nur bei Rezepten ohne Backpulver
kann man damit rechnen, dass es nicht verlauft.



Borj-e Akram Muffeins
Glutenfrei + Milchfrei + Eifrei

12 Stuck

50 g Sonnenblumenkerne gem + kurz gerostet
100 g Buchweizen gem

100 g Natur- Reis ( Mittelkorn) gem

100 g Mais gem

1 Tl Korianderkorner mit gemahlen

2 El Vollrohrzucker

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

350 g = 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 - 3 El Ananassticke a d Dose , abgetropft TK Kirschen
ungehéartete Margarine fur Muffeinsblech

alle trockenen Zutaten verruhren , Mineralwasser einruhren,
die klein geschnittenen Ananasstiucke unter heben.
Teig in die gefetteten Muffeins verteilen.

In kalten Backofen, 30 min mit 160° Umluft backen.
Bei Ober- + Unterhitze , vorheizen , auf ca 180° - 190°C +
ca 15 min backen

eigenes Rezept Hans60, 17.02.2005



Veranderung

Anstatt Ananas Konserve,

nahm ich 200 g TK Kirschen, diese gleich mit verruhrt.

Man sollte doch warten, bis die Dinger ein wenig abgekuhlt sind,
wir waren zu gierig...,

so klebten sie noch ein wenig, was sich aber nachher legte.

Lg
Hans-Joachim

Sonntag, 4. Marz 2007

Dehia — Muffins
glutenfrei / eifrei / milchfrei

Zutaten fur 12 Portionen
100 g Buchweizen, gemahlen
100 g Mais, gemahlen
100 g Naturreis, ( Mittelkorn)
50 g Mohn, gemahlen
2 TL Anis, gemahlen (kann weg bleiben )
1 TL Koriander, gemahlen
2 TL Salz
50 g Rohrzucker
1 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver, 17 g )
350 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Fett, furs Blech ODER 12 Muffeinspapierformchen

Zubereitung

Erst die trockenen Zutaten miteinander vermischen, dann das Wasser da-
zu, verruhren.



1 Backblech = 12 Muffeins einfetten, Teigmasse verteilen. In den kalten
Backofen, 160° C Umluft , 30 min backen. Bei Ober- + Unterhitze, vorhei-
zen ca. 180°- 190° C, + 14 - 18 Minuten backen.

Hinweis: Alle Zutaten sind unmittelbar frisch gemahlen. Wer mit gekauf-
ten Mehlen arbeitet, der sollte pflanzliches Bindemittel wie gewohnt, mit
verwenden. Guten Appetit Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
24.05.05 Hans60

30.09.2005 23:02 Kommentar von Sunny33
Halldle,

klingt sehr interessant das Rezept. Ich nehme am liebsten Silikonbackfor-
men, die Muffins l6sen sich im allgemeinen besser und es gibt auch keine
Probleme mit Mehlriuckstanden falls man zwischendurch fur Nichtallergiker
backt.

Vielen dank fur deine vielen Beitrage fur die glutenfreie Kuche!!!

Gruf3e von Sunny33 ,-)))
Kann man auch Sojamilch verwenden statt Wasser?

01.10.2005 07:31 Kommentar von Hans60
Hallo Sunny33

Da ich meine Kiche/ Haushalt ganz auf Glutenfrei umgestellt habe,
+ falls mal Besuch kommt, die essen alles mit, war noch nie ein Problem.

Kohlens&urehaltiges Mineralwasser

Gibt beim Ruhren Kohlensaure frei, wodurch ein spontaner Garprozess in
Gang gesetzt wird: das Mehl verbindet sich schnell + intensiv mit dem
Wasser, die Kohlensaure wird eingeschlossen + hebt beim backen den
Teig in die HOhe.

Ob Sojamilch die gleiche Wirkung erzielt ?

Kann ich nicht beurteilen, verwende ich nicht.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Ingwer Huttenkasekuchen Qorako™ I 7 Ei M
Glutenfrei



7 Ei getrennt

800 g Huttenkéase

2 x 1 Prise Salz

250 g Vollrohrzucker

40 g Ingwer fein gewiegt
200 g Mandeln gem

8 El Buchweizenkorner +
1 El Korianderkdrner gem.
4 cl Rum 54 %0

1 a 26 cm A Springform +
Backpapier daftr

7 Ei trennen, Eiweild mit einer Prise Salz steif schlagen.

Alle anderen Zutaten miteinander verruhren, steife Eiweild drunter heben,
so das keine Eischnee auf3erhalb des Teiges zu sehen ist, wird sonst zu
dunkel beim backen.

In mit dem Backpapier ausgelegte Springform giel3en.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70 min backen,

Bei Ober-+ Unterhitze vorheizen auf ca 170- 180°C + ca 50- 60 min ba-
cken.

Bemerkungen:

Der Kuchen sieht ein wenig anders aus, Huttenkase noch sichtbar,

der Ingwer + der Koriander bringt eine ganz interessante Geschmacksno-
te, leider verliert sich der Rum, na ja , "Mann" kann ja nicht alles haben.
Der Kuchen reif3t ein wenig ein, fiel aber nicht so ein , wie sonst, + noch
fast heil3 bis warm , war es kein Problem ihn anzuschneiden, essen sowie-
SO nicht.

Sogar ohne Sahne, war es ein Gedicht.



Eigenes Rezept 31.10.05

Veranderung

Anstatt Rum 4 bittere Mandeln
5 TK Kirschen zur Verzierung in die Mitte, sind aber in den Kuchen gewan-
dert.

Lg

Hans-Joachim

Kase - Erbsen Muffins M
glutenfrei / eifrei /eigenes Rezept

Zutaten fur 18 Portionen

100 g Lauch, TK

1 EL Margarine (Deli)

100 g Erbsen, TK

30 g Sesam, (2 El ), ungeschalt mit
1 TL Senfkdrner

1 TL Koriander, ganz

5 TL Kreuzkiimmel

6 Korner Pfeffer



1 TL Kurkuma

1 Tasse/n Kichererbsen, ( ca 150 g )

1 Tasse/n Maiskdrner, ( ca 150 g)

1 Tasse/n Buchweizen, ( ca 150 g ), ganz

1 Tute/n Backpulver ( 17 g, Weinsteinbackpulver)
1 Prise Rohrzucker

2 TL Meersalz und Gewdlrzsalz

300 g Quark (Magerquark)

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensadurehaltiges

200 g Kase, grob geraspelten Gouda 48 %6
Fett, fur die Muffinsbleche

Zubereitung

Lauch in 1 El Deli Margarine angeduinstet + TK Erbsen dazu, ein wenig
abkuhlen lassen.

Sesam ungeschélt mit Senfkoérner + Korianderkoérner + Kreuzkimmel +
Kurkuma + 6 Pfefferkdorner gerostet, bis es duftet + der Sesam springt.
Deckel drauf, ausschalten + 2-3 min auf der Hitze noch lassen. Ein wenig
abkuhlen lassen, mit Kichererbsen + Maiskdrner + Buchweizenkdrner zu-
sammen mabhlen.

Weinsteinbackpulver + Vollrohrzucker + Meersalz + Gewdirzsalz dazu.
300 g Magerquark mit 1 Ts kohlensaurehaltigem Mineralwasser verrihren
+ dazu.

2 Ts kohlensaurehaltiges Mineralwasser auch dazu, gut vermischen, evtl.
ein wenig mehr, muss wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht
besser auf.

Grob geraspelten Gouda 48 % + Lauch + Porree + Erbsengemuse unter-
mischen. In ausgefettete + oder in Papierféormchen geben. Bei 160°C Um-
luft, ohne vorheizen, 30 min backen. Ohne Umluft, mit vorheizen, ca. 180
-190 °C ca. 15 - 20 min backen.

Ca. 10 min in der Form abkuhlen, dann raus kippen. Warm schmecken
diese Dinger mir am besten, wer will, kann noch Butter drauf tun. Dazu
Kaffee oder auch Rotwein.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.03.05 Hans60

Kirschkuchen mit Schmand 5 Ei M
Glutenfrei



125 g Butter,

100 g Vollrohrzucker,
100 g Marzipanrohmasse,
1 Prise Salz

3 Ei,

1 Zitrone den Saft,

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
150 g Buchweizen gem,

50 g Speisestéarke,

2 TL Backpulver,

450 g TK Kirschen ohne Stein,

2 Ei

150 g Schmand (Rahm),
3 EL Puderzucker, gesiebt

1 a 26 cm Ringform mit Backpapier

Backofen vorheizen auf 160°C Umluft, ist zwar nicht notwendig, aber der

Ofen war noch warm.

Alle Zutaten von Butter Uber 3 Ei bis Backpulver zusammen in der Ku-
chenmaschine langsam zu einer homogenen Masse ruhren lassen.



In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform, gegossen, glattstrei-
chen, die TK Kirschen drauf gelegt.

Zwei Eier mit dem gesiebten Puderzucker schaumig bis fast cremig schla-
gen lassen, den Schmand dazu, noch ein paar sek mit ruhren, + auf die
Kirschen giel3en.

Bei 150°C Umluft ca 50 min backen.
Dienstag, 2. Januar 2007 Hans60

Fazit: viel zu suR

hier das Original Rezept

Kirschkuchen mit Schmand ( Original ) 5Ei M

Zutaten:

125 g Butter,

100 g Zucker,

100 g Marzipanrohmasse,

5 Eier,

3 EL Zitronensaft,

1 Pkg. Vanillezucker,
150 g Menhl,

50 g Speisestarke,

2 TL Backpulver,

150 g Schmand (Rahm),

1 Glas Kirschen (460 g Abtropfgewicht) ohne Stein,
3 EL Puderzucker,

Butter f. d. Form,

Mehl z. Ausstauben

Zubereitung:

Die Butter mit dem Zucker und Vanillezucker sehr schaumig ruhren. Die
Marzipanrohmasse dazugeben und so lange weiter ruhren, bis eine
einheitliche Masse entstanden ist.

Drei Eier nacheinander und den Zitronensaft unterrtihren.

Das Mehl mit Speisestarke und Backpulver mischen, sieben und l6ffelwei-
se unter den Teig ruhren. Die Kirschen auf ein Sieb geben und gut abtrop-
fen lassen. Den Backofen auf

175 Grad vorheizen. Den Ruhrteig in eine gefettete und bemehlte Spring-
form (24 cm) fullen und die Kirschen auf den Teig darauf verteilen. Fur
den Guss den Schmand (Rahm) mit den restlichen Eiern und 1 EL Puder-



zucker glatt ruhren, Uber die Kirschen streichen und den Kuchen im vor-
geheizten Ofen auf der unteren Einschubleiste backen.

Den Kuchen herausnehmen, den Springformrand I6sen und den Kuchen
auf ein Kuchengitter abkuhlen lassen. Mit dem restlichen Puderzucker be-
stauben.

Verfasst: 11.02.2006 - 10:34 Backmaus emF

Kuchen Mahabad 2 Ei M ( pikant)
Glutenfrei

0,5 Stange Lauch geschnitten + in
1 El Deli Reform Margarine angedunstet, abkuhlen

2 El Sesam ungeschalt +

0,5 Tl Kreuzkimmel +

1 Tl Senfkérner+

5 Pfefferkdrner +

3 bittere Mandeln in einer trockenen Pfanne angerdstet. Abkuhlen + mit

100 g rote Linsen +
100 g Maiskorner ( kein Popkorn) +
100 g Buchweizen mabhlen.

1 Tute 17 g Weinsteinbackpulver +
1.5 Tl Krautersalz +



1 Prise Vollrohrzucker alles vermischen .

2 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser +

ca 150 g grob geraspelten Gauda +
2 Ei unter rihren +

500 g TK Gemuse , ( z B Blumenkohl, Brokkoli + M6hren )
+ den Lauch .

alles in eine 26 cm A& mit Backpapier ausgelegte Springform geben,
glatt streichen, + mit geraspelten Gauda bedecken, darauf
Paprikagranulat

Wer keinen Kase nimmt , dann Deckel drauf oder mit Alufolie abdecken,
trocknet aus.

Mit 160°C Umluft ca 70 min ohne vorheizen, backen
Oder ohne Umluft , ca 180 -190°C , mit vorheizen ca 50- 60 min

Eigenes Rezept , 02.11.2004 Hans60

Veranderung Mittwoch, 21. Februar 2007

30 g Ingwer fein gewiegt
obendrauf anstatt Gauda, fein geraucherten Kase

Lg

Hans

Marmor Nougat Eierlikbrkuchen 5 Ei M
Glutenfrei +




Zutaten fur 1 Portionen

150 g Rohrzucker + mehr
0,25 TI Vanillepulver (Bourbon)
1 Prise Salz

5 Ei(er)

150 g ungehartete Margarine
150 g Naturreis gem

50 g Amaranth gem

150 g Buchweizen gem

150 g Hirse gem

1 Tute/n Backpulver

300 ml Milch

200 ml Eierlikor
100 g Haselnlusse, gemahlen

Nougat : *

200 g Haselnlsse gerostet + gem

1 Prise Salz

70 g Vollrohrzucker

2 El Kakaopulver, kein Instant

0,25 TL Zimt, gemahlen

0,5 TL Bourbon Vanillepulver)

1 El Kaffee, turkischen, gemahlen oder anderen, kein Instant
9 cl Rum 54 % + oder

15 cl Milch

Zubereitung

Zucker, Vanillezucker, Salz + Eier cremig ruhren. Butter + gem Mandel
untermischen. Mehle und Backpulver mischen, dazu geben, Milch mit Eier-
likdr langsam rein giel3en bis es einen fast dunnen Ruhrteig ergibt, der
Kuchen geht besser auf, den Teig auf kleiner Stufe mindestens 5-7 min
rihren lassen.

2/3 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform fullen. Rest
Teig mit Nougat Zutaten verruhren, lassen, 2-4 min mindestens.

Diesen dunklen Teig auf den hellen Teig geben, mit einer Gabel Spiralfor-
mig unterziehen.



Herstellung Nougat:
gerostete Haselnlsse fein hacken oder mahlen. Alle anderen Zutaten, in
ein hohes Gefall geben + mit einem Purierstab verruhren.

* da die Nougat Zutaten trocken sind, empfiehlt es sich noch Flussigkeit
zuzugeben, in meinem Fall erst Rum + weil es nicht reichte noch Milch da-
Zu.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca. 80 min backen. Nadelprobe

Eigenes Rezept, Montag, 19. Februar 2007 Hans60

Marmor Nougatkuchen 5 Ei
Glutenfrei + Kuh Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

150 g Rohrzucker
0,25 TI Vanillepulver (Bourbon)
1 Prise Salz

5 Ei(er)

200 g ungehartete Margarine
150 g Naturreis gem



50 g Amaranth gem

300 g Buchweizen gem

1 Tute/n Backpulver

500 ml Soja Milch ca., oder andere
100 g Mandel(n), gemahlen

Nougat :

200 g Haselnusse gerostet

1 Prise Salz

3 EL Ahornsirup

4 TL Kakaopulver, kein Instant

0,25 TL Zimt, gemahlen

0,5 TL Bourbon Vanillepulver )

1 TL Kaffee, turkischen, gemahlen oder anderen, kein Instant

Zubereitung

Zucker, Vanillezucker, Salz + Eier cremig ruhren. Butter + gem Mandel
untermischen, lassen. Mehle und Backpulver mischen, dazu geben, Milch
langsam rein giel3en bis es einen fast dinnen Ruhrteig ergibt, der Kuchen
geht besser auf.

2/3 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform fullen. Rest
Teig mit Nougat Zutaten verruhren, lassen.

Diesen dunklen Teig auf den hellen Teig geben, mit einer Gabel Spiralfor-
mig unterziehen.

Herstellung Nougat:
gerostete Haselnlsse fein hacken oder mahlen. Alle anderen Zutaten, in
ein hohes Gefall geben + mit einem Purierstab verruhren.

Im kalten Backofen bei 160°C Umluft ca. 80 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Marmor Nougatkuchen
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei




Zutaten fur 1 Portionen

200 g Kokosnuss geraspelt
750 ml Wasser

200 g ungehartete Margarine

4 TI flussigen Sul3stoff fur 250 g Rohrzucker * ca
0,25 TI Vanillepulver (Bourbon)

1 Prise Salz

400 g Naturreis gem

100 g Buchweizen gem

100 g rote Linsen gem

1 Tute/n Backpulver

50-100 ml Wasser evtl

Nougat :

200 g Kokosnuss geraspelt leicht geristet + gem

1 Prise Salz

3 EL Ahornsirup

4 TL Kakaopulver, kein Instant

0,25 TL Zimt, gemahlen

0,5 TL Bourbon Vanillepulver )

1 TL Kaffee, turkischen, gemahlen oder anderen, kein Instant
50- 150 ml Wasser evtl

Zubereitung

Kokosnuss ganz leicht in einem Topf anrosten, 750 ml Wasser drauf gie-
Ren, + ca 5 min kochen lassen, in einem Mixer fullen, + ca 10 min auf
leichter bis mittel Stufe cremig rtihren, lassen. Handwarm abkuhlen las-
sen.

SuRstoff, Vanillezucker, Salz, Margarine+ untermischen dazu.

Mehle und Backpulver mischen, dazu geben + gut verrihren lassen, evtl
noch 50-100 ml Wasser dazu geben.

2/3 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform fullen.



Rest Teig mit Nougat Zutaten verruhren, lassen, dadurch das diese Zuta-
ten trocken sind, muss evtl noch 50- 150 ml Wasser zugegeben werden.
Diesen dunklen Teig auf den hellen Teig geben, mit einer Gabel Spiralfor-
mig unterziehen.

Herstellung Nougat:

gerostete Kokosnuss fein hacken oder mahlen. Alle anderen Zutaten, in
ein hohes Gefald geben + mit einem Purierstab verruhren.

Im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca. 80 min backen.
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

* sollte anstelle von flussigen Suf3stoff, Zucker genommen werden, bitte
mehr Flussigkeit zugeben.

Eigenes Rezept, Samstag, 17. Februar 2007 Hans60

Marmorkuchen Gomrokpol 5Ei M
Glutenfrei

ca 19 Stiuck

4 Ei

150 g ungehartete Margarine
250 g Vollrohrzucker

1 Tute Bourbone Vanillezucker
1 Prise Salz

2 Tuten Backpulver

200 g s. Mandeln gem

5 bittere Mandeln gem

200 g Walnusse fein gehackt
500 g Buchweizenkérner +



100 g Amaranthkdrner gem.

625 ml Milch

3 El Back Kakao

1 Prise Salz

100 g Vollrohrzucker
150 g Rum 54 %o

1 Ei
100 g Buchweizenkdrner gem

35 cm Konigskuchenbackform
Backpapier daftr

Von 4 Ei bis Salz gut vermischen, bis zu Amaranth + 500 ml Milch ab-
wechselnd dazu geben. 125 ml Milch nur wenn es zu trocken ist, sieht
Frau/Mann. Sehr gut verruhren ( ich nahm eine Kichenmaschine ).

Gut die Halfte des Teiges in die mit Backpapier ausgelegte Backform gie-
Ren. In den Rest Teig, Kakao , Salz, Zucker, Rum, Ei und gem Buchweizen
Geben, gut verruhren. Diesen Teig jetzt auf den ,,Vorteig" geben, mit einer
Gabel spiralformig , durch ziehen.

In den kalten Backofen bei ca 145°C Umluft ca 110- 120 min backen.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 170°C - 180°C , und ca 80 -90
min backen .

Nadelprobe.

PS: Die Flussigkeitsmenge ist abhdngig vom Alter des Getreides.

Veranderung
300 g Buchweizen gem +

200 g Naturreis gem , Anstatt 500 g Buchweizen,
+ habe nur 400 ml Milch gebraucht
Gebacken in einer 35 cm Kastenbackform

Lg

Hans Mittwoch, 31. Januar 2007

Muffeins Andimeshk
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei



1 Tasse Erdnusse leicht gerdstet + gem
1 Tasse Kichererbsen gem

1 Tasse rote Linsen gem

1 Tasse Buchweizen gem

2 Tl Senfkdérner gem

6 Pfefferkdrner gem

3 Tl Koriander gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver

1Tl Salz

250 g Ziegenkase geraspelt

1 Pfund Petersilienwurzel fein geraspelt
700 —800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
3 El TK gemischte Krauter

Fett fur 2 Muffeinsbleche

Von Erdnusse bis Salz gut vermischen, Ziegenkase + Petersilienwurzel +
TK gemischte Krauter dazu geben + nach + nach ca 700 ml Wasser dazu-
geben + gut verruhren lassen, evtl noch 100 ml Wasser dazu, das sieht
man, sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr Flussigkeit, die
Muffeins gehen besser auf.

Die Muffeinsbleche mit Margarine gut einfetten, auch bei beschichteten
Mulden, uberall einen grol3en El Teig rein.

Beide Bleche in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-45 min
backen.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180-190°C + ca 30-40 min ba-
cken.

Ca 10 min in den Formen zum sich verfestigen lassen, dann raus kippen.



Eigenes Rezept, Montag, 26. Februar 2007 Hans60

Muffeins Khoy M
Glutenfrei + Eifrei

1 Stange (300 g ) Lauch kleingewiegt + in
2 El Deli Reformmargarine angedunstet, abkuhlen

1 Tl Senftkdérner +
1 El Sonnenblumenkerne +
3 Tl Sesam ungeschalt +

2 Tl Korianderkdrner +

1 Tl Schwarzkimmel +

6 Pfefferkorner in einer trockenen Pfanne gerdstet, Deckel drauf
abkuihlen

dann mit

1 Tasse Kichererbsen +

100 g rote Linsen +

1 Tasse Maiskorner ( kein Popkorn) +
100 g Buchweizen mahlen

1 Tate ( 17 g ) Weinsteinbackpulver +

1 Tl Kurkuma +

2 Tl Krautersalz

1-2 Tl Salz alles zusammen vermischen

250 g Magerquark mit
1 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser verruhren + mit

2- 3 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser

den trockenen Teig vermanschen,



dann noch
Lauch +
Ca 200 g grob geraspelten Gauda unter mischen

+ in 2 Bleche a 12 mit Papierformchen aus gelegte Muffeinsformen geben

bei 160° C Umluft ohne vorheizen , ca 30 min backen .
ohne Umluft . dann vorheizen bei ca 180°, ca 18-20 min

PS durch den Quark werden die Muffeins saftiger, man kann den Quark
auch weg lassen

31.10.2004 eigenes Rezept, Hans60

Sonntag, 18. Februar 2007 Fotos

Muffins pikant M
glutenfrei, Eifrei

Zutaten fur 24 Portionen
1 kleine Zwiebel(n), klein schneiden
1 Chicoree, klein schneiden
Olivenol
2 Tasse/n Kidneybohnen, gemahlen
1 Tasse/n Linsen, rote, gemabhlen
Y4 TL Kreuzkimmel, gemahlen
1 Tasse/n Buchweizen, alles zusammen mahlen



6 Korner Pfeffer, mit mahlen
1 TL Senfkdrner, gelbe, mit mahlen
1 Tute/n Backpulver, Weinsteinbackpulver (17 g )
1 TL Salz, Gewdlrzsalz
200 g Kase, (Gouda 4890 ), anderen, grob geraspelt oder gerieben
500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
1 Tasse/n Olivendl, oder anderes
Fett, zum Ausfetten der Muffeinsbleche a 12

Zubereitung

Zwiebel anbraten + Chicoree dazu, leicht braunen lassen. Abkuhlen las-
sen.

Die trockenen Zutaten vermischen, ebenso mit den feuchten Zutaten ver-
fahren. Alles zusammen mit Gouda untermischen + in gut gefettete, auch
Teflon, Muffeinsformen geben. 1 El Teig.

Schmecken warm sehr gut, ersetzen mein Mittagessen. Eigenes Rezept

7.10.04 Hans60 CK

Veranderung, Sonntag, 25. Februar 2007

1 Tasse Olivendl ,,vergessen®, statt dessen Mineralwasser, kohlensaurehal-
tiges

gebacken in den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 35 min beide Bleche
zusammen.

Lg

Hans60 25.2.07

Nussiger Schokoladenkuchen M
2. Versuch

200 g bittere Schokolade 70 %
200 g Butter



90 g Haselnlsse gerostet + gem
160 g Kichererbsen gem

160 g Buchweizen gem

160 g Naturreis Mittelkorn gem
1 Prise Salz

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Tute Backpulver

300 g Honig

100 g s. Sahne
150 g Rosinen eingelegt in Rum 54 %6

300 ml Milch

100 g Sahne

Schokolade + Butter im Wasserbad schmelzen, Honig + 100 g Sahne da-
zu, gut verruhren.

Trockenen Zutaten vermischen, das flissige Gemisch dazu,

sowie die abgegossenen Rumrosinen, alles gut verrihren lassen, falls es
noch zu z&h der Teig ist, 300 ml Milch langsam zugeben evt die restlichen
100 g Sahne auch noch, muss wie ein Ruhrteig sein.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenbackform mit ge-
ben, glatt streichen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 75 min backen, reichte nicht
musste noch 40 min zugeben, Nadelprobe.

Fazit: nicht so mein Geschmack, irgendwie fehlt ein Aroma, vielleicht eine
Zitrone , Saft + Abrieb, ziemlich fest.

Original : Nussiger Schokoladekuchen M

ohne Ei und Gluten, 18.11.2006 Dialog

Montag, 20. November 2006 Hans60

W‘\‘




Nussiger Schokoladekuchen M

ohne Ei und Gluten
Original

Vom 18.11.2006 12:22

Dialog Mitglied seit 19.10.2005
Hallo

Ich habe heute ein altes Kuchenrezept umgeandert und es kam ein sehr
Nussiger Kuchen dabei zustande. Er ist nicht sehr suf3, wer ihn suf3 mag,
muss mehr Zucker zugeben.

100 g Butter mit 100 g dunkler Schokolade schmelzen

150 g Honig,
2 Essloffel Zucker und 2
50 ml Sahne zusammen aufschlagen.

100 g gemahlene Haselnusse

je 80 g Buchweizenmehl, weil3es Reismehl und Garbanzomehl ( Kichererb-
sen .

1 Teeloffel Backpulver

Alle Zutaten zusammen mischen und in eine Cakeform geben. Bei 180° ca
40-45 Minuten backen.

Lauwarm schmeckt er hervorragend nussig!



Quark Nuss Kuchen M
Glutenfrei + Eifrei

Boden.

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke ODER

1 Tute Puddingpulver

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

Fullung:

300 g Haselnlsse gem

6 bittere Mandeln gem

200 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

2 El Koriander gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
200 g Vollrohrzucker evtl mehr

500 ml Milch

2 Pfund Quark 0,5 %6
40 g Ingwer fein gewiegt.

Kokosnuss mit Salz + Zucker in 400 ml Wasser ca 3 min kochen,



Speisestarke in 200 ml Wasser auflésen, + umruhren + reingief3en + ca
120 sek kochen lassen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform geben + glattstreichen.
Alle Zutaten der Fullung zusammen vermischen + gut 4 min auf kleiner
Stufe ruhren lassen, abschmecken, evtl noch Zucker beigeben.

Auf den Kokosnussboden geben + glattstreichen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 75-90 min backen, Nadelpro-
be.

Bei Ober-+ Unterhitze vorheizen auf ca 180-190°C + ca 65- 80 min ba-
cken, Nadelprobe.

Eigenes Rezept, Samstag, 24. Februar 2007 Hans60

Rotweinkuchen 4 Ei M

Nach Ulli 5.3.01
Glutenfrei

Veranderung Samstag, 11. Oktober 2003
30 cm Konigskuchenform

250 g ungehartete Margarine
200 g Vollrohrzucker

130 g Buchweizen gem

50 g Mais gem

50 g Haselnlusse gemahlen +
10 g Hirse gem. +



10 g Natur- Reis gem.
1 Prise Meersalz
Lebkuchengewtirz bestehend aus:

0,25 Tl Zimt

0,50 Tl Piment

0,50 Tl Nelken

0,50 Tl Muskatnuss

0,12 Tl Kardamom

1,5 TI Koriander alles fein mahlen

4 Eier trennen

250 ml Rotwein

1 P Bourbon- Vanillezucker

0,5 P Backpulver

1,5 Tl Kakaopulver

100 g bittere Kuverture in Mandel- oder Gemusemuhle mahlen

Butter schaumig ruhren, dann Eier + Zucker dazugeben, alle anderen tro-
ckenen Zutaten , vermischen, + mit Rotwein darunter mischen.

In eine 30 cm , mit Backpapier ausgelegte Backform ( auch Teflon), geben
+, glatt streichen

Ca 80 min , bei 140 ° Umluft backen. kdnnte 10 min langer

Samstag, 13. Januar 2007 Hans60

Rotweinkuchen Dashli-Borum
Glutenfrei / Eifrei / Milchfrei




400 g reife Bananen

50 g Ingwer geschalt

400 g Walnusse

400 g Maiskorner gem. ( kein Popkorn ) +
100 g Buchweizenkdrner gem. +

1 Tl Korianderkdrner gem.

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

600 ml le Rouge 11 9% Trocken

6 Tl flussigen SuR3stoff (f 300 g Zucker )

1 a 26 cm A Springform
Backpapier daftr

400 g sehr reife Bananen zu Mus puriert.

Ingwer klein gewiegt. Beide sind kuchenfertig gewogen.

+ mischen.

400 g Walnusse klein/ fein gehackt, drunter geben.

Mais, Buchweizenkdrner sowie Korianderkérner zusammen mabhlen,

mit Salz + Backpulver gut verruhren, auch drunter geben.

Dann den Rotwein dazu geben, vielleicht mehr oder auch weniger. Hangt
von der Trockenheit des Getreides, ebenso von der Reife der Bananen.

Es sollte wie ein Riuhrteig , lieber etwas mehr Wein, der Kuchen geht bes-
ser auf. Den SuR3stoff gebe ich immer erst am Schluss dazu.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 60 - 70 min backen.
Nadelprobe.

Habe nach 60 min , noch 10 min nach backen lassen.
ist aber nicht notig, nur der Rand wird rund herum fester.

Bei Ober -+ Unterhitze vorheizen auf ca 180 - 190° C,
ca 45- 60 min backen. Nadelprobe.

Eigenes Rezept Samstag, 1. Oktober 2005 Hans60



Hinweis:

Der Kuchen hat einen etwas ungewo6hnlichen, fast scharfen Geschmack,
ist nicht ganz so trocken , wie ein Ruhrteig, daftr sorgen alleine die Wal-
nusse. Wer darf, noch mit Bourbon Vanillezucker, geschlagene stl3e Sah-
ne, servieren. Guten Appetit

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse erst kurz vor dem Gebrauch
mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack).

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Veranderung. Donnerstag, 15. Februar 2007

Die Walnusse nicht ganz fein gehackt
125 g bittere Schokolade 70 % in kleine Sticke mit zu gegeben

Rotweinkuchen 1l 6 Ei M
glutenfrei - frei nach Ulli v 5. 3 .01




Zutaten fur 10 Portionen

50 g Buchweizen, gemahlen

200 g Mandel(n), gemahlen

250 g ungehartete Margarine

250 g Rohrzucker

2 Prisen Meersalz

100 g Kuverture, bittere, in Mandel- o. Gemusemuhle mahlen o reiben
1 TL Kaffeepulver, turkisches

1.5 EL Kakaopulver

1 Tute/n Backpulver

6 Ei(er), getrennt

250 ml Wein, rot

Y4 TL Zimt, gemahlen

2 TL Piment, gemahlen

%2 TL Nelke(n), gemahlen

%2 TL Muskat, gemabhlen

1/8 TL Kardamom, gemabhlen
1.5 TL Koriander, gemahlen

Zubereitung

Deli schaumig ruhren, dann Eigelb + Zucker dazugeben, alle anderen tro-
ckenen Zutaten vermischen + Rotwein darunter geben. Steifgeschlagenes
Eiweild unterheben. In eine 24 cm @ Springform Backpapier auslegen (
auch Teflon), Teig hineingeben + glattstreichen.Ca 90 min bei 150° Um-
luft backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.10.03 Hans60

Veranderung

Anstatt 250 g Rohrzucker, nur 2 x 80 g.

Eiweild mit Prise Salz fest schlagen, 80 g Zucker einrieseln, + sehr steif
schlagen lassen, beiseite stellen.



Eigelb mit Prise Salz + 80 g Zucker schaumig bis fast hellgelb schlagen
lassen, die Margarine in Stucke dazu, schaumig schlagen, die restlichen
trockenen Zutaten vermischen, + langsam zum Eigelbschaum geben, gut
verrihren, lassen, auf kleiner Stufe, dann ganz langsam den Rotwein da-
Zu.

Den Eischnee mit einem Holzloffel unter den Teig heben,

+ in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform geben.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70-80 min backen, Nadel-
probe.

Samstag, 13. Januar 2007 Hans60

Uber Nacht ruhen lassen.

Den Kuchen quer durchschneiden. Den Deckel mit der Schnittflache nach
oben, in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform legen.

900 ml Milch, mit

1 Prise Salz, +

30 g Rohrzucker, +

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver, +

80 g Kokosraspel leicht gerdstet, ruhrend zum kochen bringen.

80 g Speisestarke ( oder 2 Beutel Puddingpulver ) in

100 ml Milch aufgel6st, in die kochende Milch einrihren + ca 120 sek
kochen lassen.

Ca 2/3 dieser Puddingmasse auf den Kuchenboden streichen, den Boden (
jetzigen Deckel) drauflegen, + mit der Rest Masse betreichen, kuhl stel-
len.

Sollte der Kuchen im Kuhlschrank stehen, bitte eine Stunde vor dem ser-
vieren, raus nehmen.

Sonntag, 14. Januar 2007 Hans60

Schokoladenkuchen M
Glutenfrei + Eifrei



Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

Fullung:

250 g bittere Schokolade ab 70 %

2 Pfund Quark 0,5 %6

2 El Kakaopulver kein Instant

2 El flussigen SufR3stoff, oder 200 g Zucker,
100 g Vollrohrzucker

200 g Buchweizenkorner gem

1 Prise Salz

1 Tl Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

3 cl Rum 54 % nach belieben

Zubereitung
Backofen vorheizen auf ca 180°C bei Ober-+ Unterhitze

Kokos, Salz, Zucker mit 400 ml Wasser aufsetzen, wenn’s kocht, die im
200 ml kalten Wasser aufgeldste Speisestarke beigeben + rihrend ca 150
sek kochen lassen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ring- bzw Springform geben,
glattstreichen.



Quark mit Kakaopulver, Sul3stoff, ( wenn jemand nur Zucker nimmt,
reicht die Flussigkeitsmenge nicht, bitte anpassen ) Zucker, Mehl, Salz +
Backpulver gut verruhren lassen. Nach belieben noch 3 cl Rum beigeben.
Auf den Kokosboden giel3en, glattstreichen.

In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 90 min backen.

Oder Backofen vorheizen auf ca 180°C bei Ober-+ Unterhitze + ca 65-80
min backen.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 18. Januar 2007 Hans60

PS: der Kuchen dauerte bei mir fast doppelt solange wie angegeben,
durch den Sturm fiel dauernd der Strom aus, durch die Schaltzeituhr ka-
men zwar 90 min zusammen, aber eben immer mit Unterbrechungen 1 x
sogar 75 min, ob das dann noch was wird ?

Schokoladenkuchen Anar
Glutenfrei, o Ei , o Kuhmilch

\

15 Portionen

17-20 bittere Mandeln +
200 g suBe Mandeln gut rosten, bis sie duften + gemahlen

50 g blauen Mohn anrdésten gemahlen.



150 g Mais ( kein Popkorn) +

150 g Buchweizenkdrner +

100 g Amaranthkorner +

100 g Natur Reis ( Mittelkorn ) gemahlen.

0,5 Tl Bourbon Vanille Pulver ODER
2 Tuten Bourbon Vanille Zucker

5 El Kakaopulver o. Zucker

2 Tl tarkischen Kaffee, gemahlen ODER
2 Tl italienischer Espresso gemabhlen.
1,5 Tute Weinsteinbackpulver

2 Prisen Salz

flussigen Sulstoff fur 220 g Zucker *\

*\ wenn Vollrohrzucker, dann 220 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
mehr, sehr wichtig...

10 El Rum 54 %%
700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

30 cm Konigskuchenbackform
dafur Backpapier

alle trockenen Zutaten miteinander verrihren.
Dann die flissigen Zutaten untermischen,
Es muss wie Ruhrteig, sein , lieber etwas mehr, geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenbackform giel3en.

In den kalten Backofen , ca 110 min , bei 160__ Umluft
Bei Ober- + Unterhitze , vorheizen auf ca 180 - 190_, ca 90 min backen .

Eigenes Rezept, Montag, 18. April 2005 Hans60
25.07.05 Hans60

Veranderung
Anstelle 10 El Rum, 9 cl Rum 54 %o

Donnerstag, 25. Januar 2007



Spritzgeback I Ziegenkéase
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

250 g Buchweizen gem

130 g ungehartete Margarine

200 ml kohlens&aurehaltiges Mineralwasser ca
50 g Ziegenkase geraspelt, oder frischen

1,5 Tl Krautersalz

Ziegenké&se mit ein wenig Wasser versucht zu schmelzen, bis auf das
Wasser alle Zutaten in eine elektrische Kichenmaschine + langsam ver-
rihren lassen, + nach Bedarf das Wasser zugeben, sollte gut s&mig sein.
Diese Menge passt in einen Spritzbeutel, auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech kleine Haufen spritzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Murbeteig |
Ist gerade richtig,

aber mit anderen Getreidearten zusammen, gehaltvoller + auch ge-
schmacksvoller .

Spritzgeback /7 Murbeteig 11
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



250 g Buchweizen gem

250 g Speisestarke

200 g Vollrohrzucker ( zur Not auch Puderzucker )
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

120 g Mandeln gem

400 g ungehéartete Margarine

200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser ca

1 El Kakao kein Instant
3 cl Rum 54 %

Margarine mit Zucker, Vanille + Salz sehr schaumig ruhren lassen.
Mehl + Mandeln dazu , bei bedarf das Wasser zugeben,

ca die halfte von dem Teig in den Spritzbeutel geben, + auf ein mit Back-
papier kleine Haufen spritzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Bei dem Rest 1 El Kakao zugeben, gut verrihren lassen + den Rum oder
Wasser zugeben, damit der Teig wieder Spritzfahig wird.




Den Teig in den Spritzbeutel geben, + auf ein mit Backpapier kleine Hau-
fen spritzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Fazit

Sie mussen ganz abgekuhlt sein, sonst fallen sie schon beim hinsehen
auseinander.

Der Mondamin Geschmack tritt leicht hervor,

Der Sul3e, also Il + 111,

ist sehr murbe, die Mandeln sorgen dafur,

Murbeteig |
Ist gerade richtig,

aber mit anderen Getreidearten zusammen, gehaltvoller + auch ge-
schmacksvoller .

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Spritzgeback 1 Ziegenkase
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

250 g Buchweizen gem

130 g ungehartete Margarine

200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser ca
50 g Ziegenkase geraspelt, oder frischen

1,5 Tl Krautersalz



Ziegenkéase mit ein wenig Wasser versucht zu schmelzen, bis auf das
Wasser alle Zutaten in eine elektrische Kichenmaschine + langsam ver-
rihren lassen, + nach Bedarf das Wasser zugeben, sollte gut samig sein.
Diese Menge passt in einen Spritzbeutel, auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech kleine Haufen spritzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Murbeteig |
Ist gerade richtig,

aber mit anderen Getreidearten zusammen, gehaltvoller + auch ge-
schmacksvoller .

Spritzgeback 11 + 111 suR
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

250 g Buchweizen gem

250 g Speisestarke

200 g Vollrohrzucker ( zur Not auch Puderzucker )
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

120 g Mandeln gem

400 g ungehartete Margarine

200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser ca

1 El Kakao kein Instant
3 cl Rum 54 %

Margarine mit Zucker, Vanille + Salz sehr schaumig rihren lassen.
Mehl + Mandeln dazu , bei bedarf das Wasser zugeben,

ca die halfte von dem Teig in den Spritzbeutel geben, + auf ein mit Back-
papier kleine Haufen spritzen.



In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Bei dem Rest 1 El Kakao zugeben, gut verruhren lassen + den Rum oder
Wasser zugeben, damit der Teig wieder Spritzfahig wird.

|

hr

Den Teig in den Spritzbeutel geben, + auf ein mit Backpapier kleine Hau-
fen spritzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Fazit

Sie mussen ganz abgekuhlt sein, sonst fallen sie schon beim hinsehen
auseinander.

Der Mondamin Geschmack tritt leicht hervor,

Der Sul3e, also Il + 111,

ist sehr murbe, die Mandeln sorgen dafur,

Murbeteig |
Ist gerade richtig,

aber mit anderen Getreidearten zusammen, gehaltvoller + auch ge-
schmacksvoller .

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Spritzgeback 1V, Nougat
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



200 g Nougatmasse ODER

200 g Haselnusse ** ODER Walnusse

3 El Ahornsirup / Honig

4 Tl Kakaopulver kein Instant

0,25 Tl Zimt gem

0,5 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

1 Tl tarkischen Kaffee gem ODER anderen

100 g ungehartete Margarine

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

200 g Buchweizenkorner gem

50 g Amaranthkérner gem

evtl Honig , zum suf3en

150-250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Herstellung Nougat:

Haselnusse riosten, bis die Haut platzt,

( nur so kommt das Nussfett beim zerkleinern zum Vorschein, + sie haben
eine andere Wirkung, die rohen Nusse machen den Teig zu locker. )

+ in einem Tuch einschlagen + die Haut abreiben.

in einer Moulinette so lange zerreiben bis das Nussfett sichtbar bzw fettig
wird.

** Bei Walnusse erspart man sich das rosten, aber sie missen auch bis
zum Fettaustritt oder sichtbar gehackt werden

die fein gehackten Nusse + die Zutaten bis einschlie3lich Margarine
schaumig schlagen lassen, dann die tbrigen Zutaten zugeben, bis auf das
Wasser, dieses erst beigeben, Tropfenweise bis die Teigmasse schdn ho-
mogen ist , diese in einen Spritzbeutel mit einer groRen Tulle geben, + auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech, Haufen, GroRe nach Bedarf
spritzen.



In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heil? sein reichen 12-15 min .

Eigenes Rezept , Sonntag, 31. Dezember 2006 Hans60

Hinweis

In einigen Rezepten fur Spritzgeback muss man etwas Backpulver dazu-
geben. Dann verlauft es auf jeden Fall. Nur bei Rezepten ohne Backpulver
kann man damit rechnen, dass es nicht verlauft.

Spritzgeback Vv, Banane
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

150 g Banane geschalt gewogen,
0,5 Zitronensaft

100 g ungehartete Margarine

1 Prise Salz + Zucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
1-2 El Honig bei Bedarf

100 g Buchweizenkdrner gem
100 g Naturreis Langkorn gem.

Banane mit Zitronensaft zusammen purieren, mit Margarine, Salz + Zu-
cker + Vanille schaumig ruhren lassen, ( geht nicht besonders ), das ge-
mahlene Getreide zugeben, + zu einer guten homogene Masse verruhren,
evt noch den Honig zugeben, Wasser war dann nicht ndotig.

Diesen Teig in einen Spritzbeutel mit einer grofRen Tulle geben, + auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech, Haufen, GrofRe nach Bedarf sprit-
zen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.
Sollte der Ofen schon heilR sein, reichen 12-15 min .



Wird erst richtig fest nach dem abkuhlen, noch warm kann es auseinander
broseln.

Hinweis

In einigen Rezepten fur Spritzgeback muss man etwas Backpulver dazu-
geben. Dann verlauft es auf jeden Fall. Nur bei Rezepten ohne Backpulver
kann man damit rechnen, dass es nicht verlauft.

Spritzgeback V1 Limburger M
Glutenfrei + Eifrei

100 g rote Linsen gem

150 g Buchweizenkdrner gem

6 Pfefferkdrner mit gem oder morsern
100 g Butter

100 g Limburger Kase 40 %o

1 Prise Salz + Zucker

1 Tl Krautersalz

1 Knoblauchzehe

80 — 150 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Butter mit Limburger gut schaumig ruhren lassen, die restlichen Zutaten
aulBer das Wasser zugeben, + solange rihren lassen bis es ein geschlos-
sener Klol3 gebildet hat, erst dann das Wasser Tropfchenweise zugeben,
bis sich eine Ruhrteig &hnliche Teigmasse gebildet hat.

Diesen Teig in einen Spritzbeutel mit einer grofRen Tulle geben, + auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech, Haufen, GrofRe nach Bedarf sprit-
zen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min backen.



Sollte der Ofen schon heil3 sein, reichen 12-15 min .
Wird erst richtig fest nach dem abkuhlen, noch warm kann es auseinander
broseln.

Eigenes Rezept , Sonntag, 31. Dezember 2006 Hans60

Hinweis

In einigen Rezepten fur Spritzgeback muss man etwas Backpulver dazu-
geben. Dann verlauft es auf jeden Fall. Nur bei Rezepten ohne Backpulver
kann man damit rechnen, dass es nicht verlauft.

Spritzgeback V11 F

mit Buchweizen und Walnussen von Riina

Hallo,
Das Rezept wollte ich schon lange mal hier reinschreiben. Ich mache dass
mit dem Fleischwolf, der Teig ist vermutlich zu fest fir den Spritzbeutel.

ergibt 1 Blech

170 g gemahlener Buchweizen

80 g gem. Walnusse(in Kaffeemuhle klappt dass gut, Nusse vorher ha-
cken)

150 g Margarine oder Butter

100 g Zucker

1/2 TL Zimt

Butter mit Zucker und Zimt verrihren. Den Buchweizen und die Walnusse
unterkneten. Der Teig ist recht weich. Eventuell ein bisschen in den Kuhl-
schrank legen. Durch den Fleischwolf mit Platzchenaufsatz drehen und die
Stucke auf ein Blech legen. Alternativ kleine Kugeln formen und mit der
Gabel plattdrucken.

Bei 180°C 10 Minuten backen.

Wichtig: auf dem Blech auskuhlen lassen, sie werden erst mit dem Erkal-
ten fest.

Evt. nach dem erkalten die Spitzen in Milchfreie Zartbitterschokolade tau-
chen.

LG Riina 18.3.07



Veranderung | F

170 g gemahlener Buchweizen

80 g gem. Walnusse / Moulinette
150 g Butter Irische, / Margarine
100 g Vollrohr Zucker

1 Prise Salz

1/2 TL Bourbon Vanillepulver /Zimt

alle Zutaten, so wie sie sind in die Kichenmaschine, + verrihren lassen.

In einen Spritzbeutel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech sprit-
zen,

Veranderung Il F

170 g gemahlener Buchweizen

80 g gem. Walnusse / Moulinette
150 g Butter Irische, / Margarine
100 g Honig

1 Prise Salz

1/2 TL Bourbon Vanillepulver /Zimt

alle Zutaten, so wie sie sind in die Kichenmaschine, + verrihren lassen.
In einen Spritzbeutel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech sprit-
zen.

Bei ca 160°C Umluft beide Bleche auf ein mal ca 15 min backen, kommt
auf die GrolRe/HoOhe der Platzchen drauf an.



Sind beide Arten zerlaufen, das dunkle, na ja, mein Ofen ist nicht mehr
das neueste

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Sonntag, 18. Marz 2007

Brot

Art Quarkzopf, Kastenbrot M
glutenfrei, eifrei, eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

500 g Buchweizen, gemahlen

1 Zitrone(n), unbehandelt, geriebene Schale
2 TL Vanille - Pulver (Bourbon)

1 Tute/n Hefe, Alnatura

40 g Fruchtzucker, ODER anderen

1 Msp. Salz

2 EL Soja - Vollmehl

60 g Margarine, ungehartete / Butter

500 ml Milch
Far die Fullung:

200 g Quark (Magerquark)

10 g Speisestarke (Mondamin), 1 gut gehaufter El
30 g Fruchtzucker, ODER anderen

2 Zitrone(n), unbehandelt, geriebene Schale

30 g Rosinen



Zubereitung

Zutaten fur den Teig verruhren. Zum Gehen lassen warm stellen. ( 60
min ca. )

Den Teig ruhren, in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform ge-
ben.

Die Fullung auf den Teig in der Backform geben + spiralformig untermi-
schen - ODER die Fullung gleich auf den Teig geben + leicht untermi-
schen, dann in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform geben +
nochmals ca. 30 min gehen lassen. Im auf 160° Umluft vorgeheizten Ofen
ca. 40 Minuten backen.

Bei Ober- + Unterhitze auf 175C vorheizen. Auf Kuchenrost abkuhlen las-
sen vor dem Anschneiden.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

02.08.06 Hans60

Veranderung:

Anstelle Buchweizen + Sojamehl
Mais gem + Amaranth + Kichererbsen gem

Freitag, 15. Dezember 2006

2590 aufgeschnitten CK




Veranderung:

Anstelle Buchweizen + Sojamehl
Mais gem + je 1 El Amaranth + Kichererbsen gem

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech den Teig,
mit dem Backpapier zur Rolle gedreht,

Rolle zusammen geklappt, +

mit dem Papier in eine 30 cm Kastenform gedruckt,
Ergebnis siehe Bild

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Brot funf Korn
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

9 EL Naturreis ( oder Mais gem.)

1 TL Rohrzucker, Zucker / Honig

Y4 TL Hefe (Trockenhefe)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

200 g Buchweizen, gemahlen

250 g Naturreis , Langkorn

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen

50 g Hirse, gemahlen

100 g Amaranth, gemahlen

1 TL Rohrzucker, Zucker/Honig

2 TL Meersalz, (abschmecken)

3 EL Sonnenblumenkerne, (kann auch weg bleiben) oder mehr
3 EL Leinsamen, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

3 EL Sesam, ( kann auch weg bleiben) oder mehr



1 Tl Kimmel

1 Tl Koriander ODER

1 Tute/n Brot - Gewdlrz, ( kann auch weg bleiben)
700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Sauerteigansatz:

kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit den ersten drei Zutaten zusam-
men verruhren, muss eine dicke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720
ml), Deckel drauf, tber Nacht bei Zimmertemperatur, warm stellen,

Teig:

Sauerteigansatz mit 700 ml kohlensadurehaltiges Mineralwasser vermi-
schen in eine Ruhrschussel.

Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, + dazu geben, gut verrih-
ren lassen.

Deckel drauf + bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen, bis der Teig
Blasen wirft + sich gehoben hat.

Diesen Teig nochmals gut durch ruhren, lassen.

2 Muffeinsbleche die Mulden einfetten, in jede Mulde 1-1,5 El Teig einful-
len, + nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die Oberfla-
che des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen, habe einfachhalber auf
jeden Teig 1 Tl Wasser gegeben.

In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 30 min backen.

ODER

In eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform geben glatt-
streichen, nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die
Oberflache des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen.

Bei 160 —170 ° Umluft ca. 70- 90 min backen.

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die Ubrigen Seiten abspritzen. Da-
durch wird die Kruste nicht so hart, abkuhlen lassen vor dem anschneiden,
am besten uber Nacht stehen lassen.

Diese Art Sauerteigbrot halt sich im Brotkasten, Leinenbeutel oder auch
im geschlossenen Tonkasten 5-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten Ruhezeit ca 18 h

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. Februar 2007 Hans60



Brot mit Veranderungen (M)
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

400 g Maiskdrner, ( kein Popkorn) , gemahlen
200 g Buchweizen, gemahlen

100 g Amaranth, gemahlen

1 TL Koriander, gemahlen

2 TL Kimmel, gemahlen

1 TL Kimmel, ganz ODER

1 Tute/n Gewlrzmischung fur Brot

2 TL Salz

3 EL Sonnenblumenkerne
3 EL Sesam

2 Tute/n Backpulver

350 g Buttermilch
350 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges oder

Veranderung 1I:

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
100 g Rum, 54 %96 oder

Veranderung 11:



400 g Kefir +
400 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges oder

Veranderung I11:

1 Tute/n Hefe (Trockenhefe fur 1 kg )

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges +
1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
100 g Rum, 54 %0

1 TL Rohrzucker

Zubereitung

Mais-, Buchweizen-, Amaranth-, Koriander- + 2 TI Kimmelkdrner zu-
sammen mahlen. Kimmelkérner bis Backpulver dazu + verrihren. But-
termilch in kohlensaurehaltiges Mineralwasser einfigen + zu der Mehlmi-
schung geben + verrihren. Reicht normalerweise, kam aber nicht hin, war
noch zu trocken, musste den Rest Buttermilch + noch 150 g kohlensaure-
haltiges Mineralwasser dazu mischen, es muss wie ein Riuhrteig sein. Geht
besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kodnigskuchenbackform giel3en.
In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser, bei 160° Umluft ca.
90 min backen. Nadelprobe.

Veranderung I: anstelle Buttermilch 700 ml kohlens&urehaltiges Mine-
ralwasser dazu, + 1 Tasse sowie 100 g Rum 54 % verruhren. Reicht nor-
malerweise, kam aber nicht hin, war noch zu trocken, musste kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser dazu mischen, es muss wie ein Ruhrteig sein.
Geht besser auf.

Veranderung Il: 400 g Kefir + 400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
dazu + verruhren. Reicht normalerweise, kam aber nicht hin, war noch zu
trocken, musste kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu mischen, es
muss wie ein Rihrteig sein. Geht besser auf.

Veranderung I11: Backpulver durch 1 Tute Trockenhefe ersetzen, Zucker
zufugen. Trockene Zutaten verruhren, Flussigkeiten zufigen, es muss wie
ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht besser auf.

Teig in die mit Backpapier ausgelegte Backform giel3en, zudecken mit ei-
nem feuchten Handtuch + bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen,
ich stelle die Form in den Backofen bei 40° C, (Licht an + ein wenig
mehr).

In die Fettpfanne, ganz unten, kommt ein halber Liter Wasser. Nach ca.
90 -100 min ist der Teig gegangen, bitte nicht mehr als 120 min, bringt
nichts, sturzt nur ein. Tuch entfernen, die Oberflache des gegangenen
Teiges mit Wasser ein pinseln. Die Backzeit ist die gleiche wie mit Back-
pulver, ca. 90 min bei 160° C Umluft, bei Ober- + Unterhitze vorheizen
ca. 180 -190° C.



Wasser mit der Fettpfanne entfernen, statt dessen 1 Tassentopf mit Was-
ser neben die Form stellen.

Alle Arten sollen wenigstens eine Nacht ruhen, dann mit einem Sagemes-
ser von unten schneiden. Sie sind, bedingt durch den Amaranth, innen
feucht /saftig, aber nicht klitschig. Brauchen nicht eingefroren werden ,
halten sich gut 6-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.03.07 Hans60

Veranderung

Habe nur die Halfte des Rezeptes, mit kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
+ Backpulver anstatt Hefe, fur schnelle Fruhsticks Muffein genommen.

Lg
Hans-Joachim

Brot ohne Soja + Nusse
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

9 EL Naturreis ( oder Mais gem.)

1 TL Rohrzucker, Zucker / Honig

Y4 TL Hefe (Trockenhefe)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

400 g Buchweizen, gemahlen

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen
50 g Hirse, gemahlen

50 g Naturreis, gemabhlen



100 g Amaranth, gemahlen

1 TL Rohrzucker, Zucker/Honig

2 TL Meersalz, (abschmecken)

2 EL Sonnenblumenkerne, (kann auch weg bleiben) oder mehr
2 EL Leinsamen, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

2 EL Sesam, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

1 Tute/n Brot - Gewdrz, ( kann auch weg bleiben) o dafur Kimmel, Kori-
ander, Anis o Fenchel ganz o gem.

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

200 g Buchweizen, gemahlen +

200 g Mais, gemahlen oder

400 g Mais, gemahlen an Stelle von 400 g Buchweizen

Zubereitung

Sauerteigansatz: kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit den ersten drei
Zutaten zusammen verrihren, muss eine dicke Pampe werden, in 1
Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen, (ich nehme den Back-
ofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein bisschen mehr, ca. 2-4 h. Ofter
mal nachsehen und riechen, wenn es genug sauer riecht, das Glas sollte
aber 0,75 voll sein, ist der Sauerteigansatz fertig.

Teig: Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, dann 1 Flasche (700
ml ) kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit dem Sauerteigansatz zu dem
trockenen Teig geben, gut vermischen, in eine 30 cm, mit Backpapier
ausgelegte, Konigskuchenbackform (auch Teflonbeschichtete ) geben,
glatt streichen.

In den Backofen, die Fettpfanne mit Wasser fullen, dartber den Rost, +
darauf die gefullte Backform geben. Bei 30- 40 °, Licht an + ein bisschen
mehr. Ruhen lassen, bis der Teig sich deutlich gehoben hat.

Den gegangenen Teig, mit Wasser/Ol usw. abpinseln. Bei 160 —170 ° Um
luft ca. 70- 90 min backen.

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die Ubrigen Seiten abspritzen. Da-
durch wird die Kruste nicht so hart, abkuhlen lassen vor dem anschneiden,
am besten Uber Nacht stehen lassen. Ist innen noch ein wenig feucht,
klebt aber nicht, tut dem Geschmack keinen Abbruch.

Diese Art Sauerteigbrot halt sich im Brotkasten, Leinenbeutel oder auch
im geschlossenen Tonkasten 5-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

05.03.04 Hans60

Hallo Zusammen

Habe heute dieses Rezept, anstelle in einer Kastenbackform.

in Muffeinsblechformen gebacken. ( siehe Foto )



die Formen eingebuttert, bis zur Halfte mit Teig gefullt, ruhen lassen,
+ vor dem abbacken noch mit Wasser besprenkelt ,

im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min,

im vorgeheizten Backofen bei 150°C Umluft ca 18-23 min.

ohne Wasser in der Fettpfanne.

Den Sauerteig aus 9 El Naturreis tiber Nacht in ein verschlossenes Glas im
Wohnzimmerschrank, hergestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans
Donnerstag, 25. Januar 2007

Ingwer Brot Chenaran M
glutenfrei / eifrei / nussfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

300 g Buchweizen, ganz +

100 g Amaranth, ganz +

200 g Maiskorner,( kein Popkorn ) +
100 g Naturreis, ( Mittelkorn) +

2 TL Kimmel, ganz +

2 TL Koriander, ganz mahlen



1.5 TL Salz

%2 TL Rohrzucker

2 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
3 EL Sonnenblumenkerne

3 EL Sesam, ungeschalt

3 EL Leinsamen, ganz

40 g Ingwer, geschalten

250 ml Kefir

Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Sonnenblumenkerne, ODER
Sesam

1 Tasse/n Wasser

Zubereitung

Buchweizen bis Koriander zusammen mahlen. Alle trockenen Zutaten da-
zu + vermischen. Kohlensaurehaltiges Mineralwasser + Kefir auf 700 g
auffullen, evtl. mehr, dazu geben, es muss wie ein Ruhrteig werden/sein,
lieber etwas mehr Flussigkeit, dann geht der Teig besser auf. Wie viel
Flissigkeit gebraucht wird, richtet sich stark nach dem Alter des Getreide.
Habe feststellen kbnnen, dass frisch gemahlener Mais sehr viel aufnimmt.
( Deshalb nehme ich Mais auch nicht als Panade)

In mit Backpapier ( auch beschichtete Backformen) ausgelegte 30 cm Ko-
nigskuchenbackform giel3en. Sonnenblumenkerne oder Sesamsaat oben
auf den Teig geben, leicht andriicken. In kalten Backofen mit einer Tassen
Wasser bei 160°C Umluft 70 min backen. Nadelprobe.

Langer backen bringt nichts aul3er, dass die Kruste hart wird.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180°-190°C + ca. 45-60 min ba-
cken. Aus dem Backofen, auf ein Kuchenrost, abkuhlen lassen, dann das
Backpapier entfernen, wird das Backpapier vorher entfernt, wird meist die
Kruste hart.

Brot platzt oben auf, auch wenn ich das Brot einkerbe, ist bei glutenfre,
nicht so einfach, weil er eben sehr fllssig ist, der Teig. Spielt aber ge-
schmacklich keine Rolle.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
27.10.05 Hans60

Laugenbrotchen

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



150 g Buchweizen

100 g Naturreis

1Tl Salz

0,5 Tl Zucker

0,5 Tute Trockenhefe

40 g Margarine

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Veranderung 11

150 g Buchweizen

100 g Mais

1Tl Salz

0,5 Tl Zucker

0,5 Tute Trockenhefe

40 g Margarine

300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

20 g Backsoda
250 ml Wasser

Fett fur die Muffeinsformen ( Blech )

Salz + o Kimmel



Kalt 180°C = 20-30 min Umluft

Die jeweiligen Zutaten langsam verruhren lassen 5-7 min.
Die eingefetteten Muffeinsformen mit je 1-1,5 El Teig fullen.
Ca 60 min bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen.

Backsoda im Wasser aufldsen,

die Oberflache , wer will mit Hagelsalz + oder ganzen Kimmel, oder was
anderes.

Ja, jetzt muss jeder fiur sich das beste raus finden, entweder auf die Ober-
flache des gegangenen Teig, die Lauge mit einem Pinsel auftragen,

oder einfach mit einem TI die Lauge drauf sprenkeln. Oder anders !

sofort in den kalten Backofen bei ca 170-180°C Umluft 23-30 min backen.

Ist eine Verdnderung von
14.11.02 FipsO1 Laugenbrotchen

Sonntag, 28. Januar 2007 Hans60

Vegetarisch

Auflauf o Kuchen Shemsh 2 Ei M
glutenfrei / eigenes Rezept




Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Buchweizen, ganz in

2 Tasse/n Wasser, kochendes geben, ausquellen lassen
250 g Gemuse TK, (z.B. Erbsen, Mais, Mdhren)

2 handvoll Lauch, TK in

1 EL Margarine, ungeharteter, leicht anbraunen

500 g Quark (Magerquark)

2 Chilischote(n), rote, eingelegte Piri Piri, klein schneiden
10 EL Mais +

2 TL Kreuzkimmel +

1 TL Kimmel +

1 TL Koriander, ganz +
10 Korner Pfeffer +

2 TL Senfkorner, gelbe +
1 EL Basilikum mahlen

1 EL Oregano, gerebelt
2 TL Salz (Gewdurzsalz)

2 Prisen Rohrzucker

2 Ei(er)
3 EL Balsamico

180 g Kase, Gouda ( mittelalt ) grob geraspelt
Paprikapulver

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten verrihren, dann die feuchten drunter geben, ver-
mischen + in 3 a 0,75 | ausgefettete feuerfeste Formen geben, glatt strei-
chen + mit reichlich geraspeltem Gouda bedecken.

Daruber noch Paprikagranulat geben. In den kalten Backofen bei 160°
Umluft 40 min backen oder Ober- + Unterhitze vorheizen ca. 180-190° ca.
25-30 min backen. Guten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.07.05 Hans60



Veranderung Montag, 18. Dezember 2006

Anstelle von

2 Chilischoten + 2 Tl Kreuzkimmel,

1 rote Peperoni eingelegte + 2 Tl Schwarzkimmel, sowie
6 cm Ingwer fein gewiegt.

Lg
Hans60

Buchweizenbratling
glutenfrei / eifrei / milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

50 g Naturreis, gemahlen
100 g Buchweizen, gemahlen
50 g Amaranth, gemahlen

12 TL Koriander, gemahlen

5 Korner Pfeffer, gemahlen
1TL Salz

1 Prise Rohrzucker

200 g Mineralwasser, kohlenséurehaltiges
200 g Mohre(n), geraspelt

2 EL Sojasauce (Tamari)

2 EL Balsamico Atelco



Butter / Margarine zum Einfetten der 24 cm Pfanne

Zubereitung

Alle Zutaten nach der obigen Reihenfolge zugeben, mit dem Wasser ver-
rihren, dann den Rest.

Die Bratpfanne einfetten, den ,,.Brei” rein geben andricken, Deckel drauf +
bei 1,5 von drei moglichen Stufen backen, ca. 40 min, lasst er/es sich in
der Pfanne schutteln hin + her, umdrehen, ich nehme ein Brett, lege es
auf die Pfanne, drehe das ganze um + lasse den Kuchen wieder in Pfanne
gleiten, lasse es noch ca. 10 min ohne Decke braten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.12.06 Max&Bella

Espakeh Auflauf (2 Ei) M

glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Buchweizen

2 Tasse/n Wasser, kochendes

250 g Gemuse, TK, ( z.B. Blumenkohl, Brokkoli + Mdhren ) mit
etwas Gemusebrihe, gekérnte

1 TL Oregano

wenig Wasser, zum Auftauen

3 EL Mandel(n), sulRe anrdsten +

1 TL Senfkdrner +

1 TL Koriander, ganz +

1 TL Kreuzkimmel +

2 Chilischote(n), trockene +

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn ) mahlen

1 TL Kurkuma - 2 Tl , nicht nur der Farbe wegen

2 Ei(er)

500 g Quark (mager)

1 TL Salz, (Gewdrzsalz), - 2 Tl ( vorsichtig wirzen )
200 g Kase, mittelalten Gouda grob geraspelt
Fett, fur die Formen

Mandeln anrésten, abkuhlen. Buchweizenkérner in kochendes Wasser ge-
ben, Hitze klein stellen, wenn der Wasserspiegel innerhalb der Kdrner ist,
ausstellen, quellen lassen, knapp 8 min, sie sind dann trocken + schon
kornig.

TK- Gemuse in wenig gekornter Gemusebruhe mit Oregano + Wasser
leicht auftauen. Quark mit Eiern vermischen, dann die trockenen Zutaten



dazu, sowie 100 g Gouda, das Gemuse + die Buchweizenkdrner vorsichtig
unterheben. In drei 0,5 | ausgefettete feuerfeste Jenaglasschusseln vertei-
len, 100 g Gauda drauf streuen, ab in den kalten Backofen, ca. 45 min bei
160°C Umluft backen, oder mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca.
180°- 190°C + ca. 25 —30 min backen, hellbraun.

Den Rand mit einem Messer |6sen, einen flachen Teller auf die heil3en
Form, fest halten, umdrehen, den Auflauf drauf sturzen, heild servieren,
wer hat, mit Petersilie bestreuen. Sehr sattigend, evtl. auch fur 4 Perso-
nen. Guten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.06.05 Hans60

Veranderung |
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habe heute die Eier weg gelassen.
Der Quark bindet das ganze auch so.

Fenchel Quiche Buxoro 2 Ei M
glutenfrei / eigenes Rezept




Zutaten fur 2 Portionen
2 grol3e Fenchel - Knollen
1 Wurzel/n Petersilie
30 g Knollensellerie
2 TL Gemusebruhe, gekornte
200 ml Wasser
Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Naturreis, je 3 EL
2 EL Soja, geschrotet +
1 EL Koriander, ganz +
8 Korner Pfeffer +
1 Chilischote(n), rote zusammen mabhlen
% EL Salz (Gewdurzsalz )

400 g Huttenkéase
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

200 g Feta-Kase

2 Ei(er)
Milch, bis 500 ml

Kase, mittelalten grob geraspelten Gouda
Ol (Rapsol)

Zubereitung

Gemuse klein schneiden + mit Gemusebruhe in Wasser ca. 12 min weich
kochen. Getreide mit Huttenk&se, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwas-
ser dazu, soll ein geschlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben. Teilen + in
zwei mit Ol eingefettete Bratpfannen geben, den Boden + den Rand halb-
hoch bedecken. Das abgegossene Gemuse, ( Bruhe wird fur die Sol3e ge-
braucht), in die Pfannen verteilen. In die abgegossene Gemusebrihe, Feta
+ Eier evtl. Gewdurzsalz, mit einem elektrischen Purierstab zerkleinern +
mit Milch bis ca. 500 ml auffiillen. Uber das Gemiise giel3en.

Mit grob geraspeltem Gouda etwas bestreuen. Auf Stufe 1,5 von drei mog-
lichen Stufen, auf dem Herd in etwa 50 min backen.



Der Teigrand sollte etwas braun sein, sowie sollte die Quiche sich in der
Pfanne schutteln, ( hin + her bewegen ) lassen. Schwierigkeitsgrad: sim-

pel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

31.10.05
15.02.06 Hans60

Gefullter Eierkuchen (3 Ei) M
Glutenfrei / Veranderung ohne Ei

Zutaten fur 2- 4 Portionen

1 Liter Milch
Y4 Liter Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

v, Liter Kefir

200 g Buchweizen, gemahlen
100 g Reis, gemahlen

100 g Amaranth, gemahlen
100 g Kichererbsen, gemahlen

3 Ei(er)
Prise Salz + Zucker
n. B. Butter /Margarine/Ol

1, Liter sulRe Sahne

2 Eigelb

100 g Kase, gerieben
Prise Salz + Zucker

25 g Kase, gerieben
Paprika, geschroteten
Krautersalz

2 TL Schabziger, gemahlen



Pfeffer

Zubereitung

Milch, Selters, Kefir, Buchweizen, Amaranth, Kichererbsen mit den 3 Eiern
+ den 2 Eiweil3, Salz + Zucker verruhren, ca. 30 min Ruhen lassen. nur
beim ersten, die Pfanne mit Butter/Margarine/Ol einfetten, Teig bra-
ten/backen warm stellen.

Far die Fullung, Sahne, Eigelb, Krautersalz, Pfeffer, Zucker+ Salz schau-
mig ruhren, 100 g geriebenen Kase dazu. eine Auflaufform einfetten, 1 Ei-
erkuchen reinlegen, mit etwas Masse bestreichen, wieder 1 Eierkuchen
usw. bis alles aufgebraucht, mit einem Eierkuchen abschlie3en, mit 25-50
ger. Kase + Paprika bestreuen. Im Backofen bei 170 Grad Umluft ca. 15-
30 min backen. Man kann naturlich jede Menge andere Fullungen, stl3e +
pikante verwenden.

1. Veranderung, ohne Ei

500 ml Milch
250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

300 ml Joghurt

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

100 g Kichererbsen gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker
Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verruhren, 30 min ru-
hen lassen, evtl Wasser nach geben.

2. Veranderung, mit Ei

500 ml Milch
250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser



300 g Magerquark

200 g Buchweizen gem
100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

3 Ei
je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Eier alle zusammen verrtihren, 30 min ruhen
lassen, evtl Wasser nach geben.
Vorsichtig beim backen, die, mit Eier werden sehr schnell zu dunkel.

Fallung

Da mir der Halva Griel3kuchen ein wenig verunglickt ist, zu weich,

habe ich dort noch ne Menge Rum 54 % + weniger Mineralwasser, das
ganze schmierfahig gemacht, + damit die Eierkuchen bestrichen, in feuer-
feste 0,75 | Schusseln, + im kalten Backofen zugedeckt 20 - 30 min mit
Umluft bei ca 160°C, gebacken.

Sowie TK Gewdlrz Spinat mit 1 Tl in Wasser aufgelost einmal aufgekocht.
Diese Masse dann auch auf die Einzelnen Eierkuchen gestrichen, als o-
berste Schicht, Spinat,

in feuerfeste 0,75 | Schusseln, + im kalten Backofen zugedeckt 20 - 30
min mit Umluft bei ca 160°C, gebacken.

Die Ubrig gebliebenen Eierkuchen wurden mit dieser stien Masse + noch
mit geschlagene sufl3e Sahne, zum Kaffee vertilgt.

PS

Die Luftblasen in den Eierkuchen, sagen dartiber aus , das sie ohne Fett
gebacken wurden.

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Hirse Paprika Bratlinge 5 Ei M
glutenfrei / eigenes Rezept



Zutaten fur 1 Portionen
Wasser, kochendes
2 Tasse/n Hirse, ganz
4 Tasse/n Wasser, kochendes
500 g Paprikaschote(n), fein gewiegt
100 g Kase, geraspelten ( Gouda u.s.w )

5 Ei(er)

5 Korner Pfeffer, gemorsert (evtl. - 8)
Salz (Gewdlrzsalz)

100 g Buchweizen, gemahlen
Olivenol

Hirse mit kochendem Wasser Uberspulen, damit die Bitterstoffe entfernt
werden.

Wasser aufkochen + die gespulte Hirse zugeben, Hitze runterstellen, Vor-
sicht! kocht erst mal schnell tiber, dann 12 min kochen lassen, Wasser ist
dann fast verschwunden. Hitze ausstellen + ca. 10 -20 min ausquellen, ist
dann schon koérnig, ganz auskuhlen.

Alle Zutaten, bis auf das Ol, zugeben, vermischen + im heilRen Fett porti-
onsweise ausbraten, nehme fur den Teig 2-3 Esslo6ffel voll, dricke den
dann noch ein wenig platt.

Dauer der Bratzeit richtet sich nach der Grol3e der Bratlinge. Es werden
ca. 26 Stuck.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.07.06 Hans60
Mittwoch, 16. August 2006

Kartoffelkroketten 2 Ei
Glutenfrei + Milchfrei



Zutaten fur 4 Portionen
450 g Pell Kartoffeln

2 El Mais gem, etwas grober

2 Ei trennen

0,5- TL Salz

Muskat, frisch gerieben

2 EL Buchweizen gem

3 EL Mais gem, etwas grober
2-3 EL Fett zum Braten

Zubereitung

Die Kartoffeln weich kochen, abschrecken, pellen, Kartoffelpresse oder
fein quetschen, 2 Eigelb + 2 El nicht ganz gem Mais, ( Maisgriel3 ) sowie
Salz + reichlich frisch geriebene Muskatnuss, kraftig abschmecken.

Auf einem bemehlten Brett aus dem Teig eine Rolle von etwa 6 cm
Durchmesser formen und davon etwa 1-1/2 cm dicke Scheiben abschnei-
den. Die Scheiben zu Rollen formen. Diese Rollen zuerst in Buchweizen/
Mais gem, dann im leicht verquirlten Eiweil3 und zuletzt in den Buchweizen
gem wenden.

Das Bratfett in einer Pfanne erhitzen, die Kroketten einlegen und bei mitt-
lerer Hitze rundherum braten. Die Kartoffelkroketten auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
01.09.05 Mumie Original

Dienstag, 30. Januar 2007 Hans60



Kartoffelkroketten, Art
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

600 g Pell Kartoffeln
0,5 Tl Kimmelsamen

1 TL Salz evtl mehr
Muskat, frisch gerieben
3 El Kichererbsen gem
1 El Wasser evtl

Buchweizen gem als Panade oder Paniermehl
2 Wirfel Kokosfett zum Braten

Zubereitung

Pellkartoffeln mit Kimmel weich kochen, abschrecken, abpellen,
Kartoffelpresse oder fein quetschen, mit Salz + Muskat kraftig wirzen,
dann erst die Kichererbsen gem zugeben, vermischen, sollte es zu trocken
sein, evtl 1 El Wasser zugeben.

Zu einer ca 5 — 6 cm grolRen Rollen formen, in Buchweizen gem oder Pa-
niermehl walzen, ca 1 cm dicke Scheiben abschneiden, in der Handflache
ein wenig rund formen, dann auf einem bemehlten/panierten Brett ausrol-
len, + mit einem Pfannenheber in das heil3e Bratfett geben, die Hitze soll-
te nicht ganz hoch sein, auf Stufe Il von drei moglichen wéare ideal, sonst
werden sie schwarz, goldbraun braten.

Mittwoch, 31. Januar 2007Hans60

Kohlrabi Backlinge M
Glutenfrei + Eifrei



1 Tasse Vollkornreis,

2 Tassen Wasser,

50 g Sonnenblumenkerne,
400 g Kohlrabi, (1)

200 g Mohren,

100 g Quark,

100 g mittelalten Gauda,

2 El TK Krauter,

0,5 TL Curry ohne Salz

Meersalz,

Pfeffer,

4 El Buchweizen gem

ungehéartetes Kokos- oder Palmfett,

Reis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze kleinstellen + ca 35 min
kochen + ca 10 min ausquellen lassen.

Sonnenblumenkerne in einem trockenen Topf hellbraun résten und beisei-
te stellen.

Kohlrabi und Mdhren fein raspeln.

Sonnenblumenkerne grob mahlen/ hacken, mit Reis, Kohlrabi, M6hren,
Quark, Kase, TK Krauter, Curry, Meersalz und Pfeffer vermischen und ab-
schmecken.

Aus der Masse etwa 8 flache Backlinge formen und in heil3em Fett von
beiden Seiten braten.

Ich nahm Gansefett.



Sonntag, 18. Februar 2007 Hans60

Reisauflauf ( Buchweizen ) Prostornoje 3 Ei M
Glutenfrei

2 Tassen Wasser

1 Tasse Buchweizenkdrner / Naturreis

1 Msp Kurkuma

Fett fur die drei 1 | feuerfeste Schisseln
500 g Mohren fein geraspelt

1 Mandelmuhle voll Haselnlsse, gem

3 Ei

100 g Gauda geraspelt

1 Tl Gewurzsalz
4 Pfefferkdrner gemorsert

200 g sufde Sahne

Gauda noch evtl
Paprikagranulat

Den abgespulten Buchweizen ins kochende Wasser mit dem Kurkuma ge-
ben, aufkochen, Hitze auf klein stellen, Deckel drauf, Vorsicht wenn es ein
kleiner Topf ist, kann es Uberkochen, solange leise kochen lassen bis der
Wasserspiegel im Buchweizen ist, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca
10 —15 min.

Mohren fein raspeln.

Haselnlsse mahlen.

Gauda raspeln.

Buchweizen in die drei mit Fett eingestrichenen feuerfeste Schusseln ge-
ben, Mohren drauf verteilen.

Haselnlusse gem, Eier, Salz + Sahne in ein hohes Gefald mischen + Uber
die MOhren verteilen, evtl noch ein wenig Gauda druber geben, die Moéhren
sollten bedeckt sein, wenn nicht, trocknen sie aus, dann bitte mit Deckel
backen. mit Paprikagranulat leicht bestreuen.

Bei ca 150°C vorheizt Umluft ca 40 min backen.



Mittwoch, 13. September 2006, Hans, eigene Zusammenstellung

Fisch

Gefullter Chicoree Auflauf
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 Tasse Buchweizenkdrner
2 Tassen Wasser

200 g Seelachsfilet

1 Tl Krautersalz

Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

2 Pfund Chicoree

Krautersalz

2 Tl Butter oder ungehartete Margarine
Fett fur zwei 1 | Auflaufformen

2 Tl Preiselbeeren aus dem Glas evtl

Buchweizen abspulen + in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze klein
stellen, wenn der Wasserspiegel unter der Oberflache gesunken ist, Hitze
ausstellen, + ausquellen lassen.

In zwei ausgebutterten 1 Liter Auflaufformen verteilen.



Vom Chicoree die aul3eren + welken Blatter sowie ca 1 cm vom Stielende
entfernen, + in mit 1 Tl gekdérnte Gemusebriihe kochendes Wasser ein
paar min kochen lassen, die grof3eren Blatter abpellen.

2 x 1 Scheibe Fischfilet mit Krautersalz wiurzen, den Fisch in schmalen
Streifen + dann quer in kleine Stucke schneiden.

Auf ein Blatt Chicoree am Stielende ein Stick Seelachs legen, aufrollen,
mit dem Ende nach unten auf den gekochten Buchweizen in der Auflauf-
form legen + so fortfuhren bis der Buchweizen ganz bedeckt ist, dies dann
auch mit der 2. Form + mit der 2. Scheibe Seelachsfilet tatigen.

Den ubrig gebliebenen Chicoree mit ganz wenig Gemusebruhe purieren, 2
Tl Butter beigeben + schmelzen lassen, mit Krautersalz abschmecken, +
den Brei auf den gefullten Rollchen verteilen, ein wenig Gemusebrihe
druber geben, ohne diesem wird der Auflauf sonst zu trocken.

Deckel schlieRen + im heil3en Backofen bei ca 160° Umluft oder bei 190°C
mit Ober- + Unterhitze ca 30 min backen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 18. Januar 2007 Hans60

Porreeauflauf 3 Ei M
glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen
12 Tasse Quinoa / Hirse/ Buchweizen
1.5 Tasse/n Wasser, kochendes
2 EL Gemusebrihe, gekornte
750 g Porree
12 Tasse Wasser
Meersalz
Muskat, gerieben

500 g Rotbarschfilet

Meersalz + Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver, edelstnf
500 g Tomate(n), vierteln

150 g Kase, gerieben



3 Ei(er)
2 TL Gemusebruhe, gekornte

Zubereitung

Getreide mit kochendem Wasser abspulen, um die Bitterstoffe zu entfer-
nen, dann in, mit gekdrnter Gemusebrihe, kochendes Wasser geben, Hit-
ze runter stellen, bei Quinoa/ Buchweizen, wenn der Wasserspiegel inner-
halb des Getreides ist, Hitze ausstellen, Deckel drauf, bei Hirse nach 12
min Hitze ausstellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, sie werden dann
gut kornig + trocken.

Porree in Sticke schneiden mit ¥2 Tasse Wasser + wenig Meersalz + Mus-
katnuss in 8 min garen.

500 g Rotbarschfilet, kalt abspulen, in Sticke schneiden + mit Meersalz +
Pfeffer aus der Muhle+ Paprika wiurzen.

500 g Tomaten vierteln + im Porreewasser aufkochen + durch ein Sieb
ruhren.

150 g Reibkéase + 3 Eier + Y2 TI Gemusebruhe zerbréckelt dazu geben,
verruhren. Auflaufform einfetten, auf den Boden gegarten Qui-
noa/Hirse/Buchweizen geben + dann Porree- + Rotbarschfiletstiicke ab-
wechselnd einschichten.

Tomatenmasse uUber den Porree + Fisch giel3en.

Ca. 50 —60 min, bei 160 —170 C Umluft, backen. Schwierigkeitsgrad: sim-
pel

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
27.09.06 Hans60

Seelachsfilet in Kokosnuss 1 Ei
Glutenfrei + Milchfrei

200 g Seelachsfilet
Salz



3 Pfefferkdrner gemorsert
Buchweizen gem oder anderes

1 Ei

Kokosraspel
Ungehartete Margarine zum braten.

Buchweizen mit Salz + Pfeffer mischen, den Seelachs drin wenden.

Ei mit einer Gabel verquirlen, den Seelachs drin wenden,

Kokosraspel auf einen flachen Teller, den Seelachs drin wenden.

Im heifl3en Fett von beiden Seiten héchstens 1-2 min braten.

Das verquirlte Ei im heif3en Fett, stocken lassen, auf den Fisch geben.
Sowie die gebrauchten Kokosraspel, im Fett kurz mit braten, + alles zu-
sammen servieren.

Pellkartoffeln oder Naturreis oder Kartoffelsalat passen gut dazu.

Fleisch

Bratwurst mit Buchweizen M

0,5 Tasse Buchweizenkdrner
1 Tasse Wasser
1 El Butter

Schmand / saure Sahne

Butter
2 grobe Bratwurste



1 Tasse Wasser zum kochen bringen, die abgespulten Buchweizenkdrner
+ die Butter dazu, aufkochen, die Hitze klein stellen, Deckel drauf, wenn
Wasserspiegel im Buchweizen ist, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca
10 min, ist dann schon trocken + kornig.

Die Bratwurste in heil3er Butter braten.

Fertigen Buchweizen auf einen Teller, die Bratwurste daneben, + das Brat-
fett + einen guten Klacks saure Sahne auf den Buchweizen.

Eigenes Rezept Freitag, 14. Juli 2006 Hans60

mit Kartoffeln + Pilze grobe Bratwurst

Frikadellen
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

400 g Rinderhack

1 kleine Zwiebel

1 Handvoll TK Paprikaschotenstreifen
1 El TK gemischte Krauter

6 Pfefferk6rner gemorsert

80 g Ziegenkéase geraspelt

Salz

2 El Buchweizen gem

3 El Wasser

2 El Gansefett zum braten
von Rinderhack bis erst mal 2 El Wasser, vermischen, evtl restliche Was-
ser noch dazu. Kleine Handteller grol3e Frikadellen formen, + bei mittlerer

Temperatur im heiRen Gansefett braten.

Eigenes Rezept, Freitag, 2. Februar 2007 Hans60



Frikadellen mit Buttermohren 2 Ei

Glutenfrei + Milchfrei

2 Portionen

1 Pfund Rinderhack

1 kleine Zwiebel feingeschnitten
5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Gewurzsalz

2 El Buchweizenkdrner gem

1 El Naturreis Mittelkorn gem

2 Ei

Buchweizenkorner gem, als Panade.
2 El Butter zum braten evt mehr

Butter Mohren:
Beilage

500 g Bio Mohren
100 ml Wasser

2 El Butter
( evtl Petersilie zum garnieren )

Pellkartoffeln:

6 Kartoffeln
0,25 Tl Kimmel

Frikadellen Zubereitung:



Rinderhack bis 2 Eier zusammen vermengen. Handteller grol3e Frikadellen
formen + in Buchweizenmehl wenden, in heil3er Butter braten, ca 10 min
von jeder Seite, auf kleiner Hitze.

Butter Mohren Zubereitung:

Mohren in sehr dinne Scheiben schneiden ( lassen ).
In Wasser + Butter bissfest bis weich dinsten lassen.

Kartoffeln Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale + Kimmel weich kochen, abschrecken mit kaltem
Wasser, sofort pellen.

Bratenbutterfett mit ein wenig Wasser verdunnen, aufkochen + als Sol3e
verwenden.

Freitag, 15. September 2006 Hans60

Gefullte Crepe Manatyr 1 Ei M
Glutenfrei

1 Rezept Crepe

500 g Halb + Halb

1 kleine Zwiebel klein gewdrfelt
1 Knoblauchzehe klein gewdurfelt
5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Gewurzsalz

1Ei

4 El Buchweizen gem
2 El Butter zum braten



Butter zum ausfetten der drei 1 | feuerfeste Schusseln
Gauda geraspelt, Menge nach Geschmack
Paprikagranulat

Vom Fleisch bis Buchweizen die Zutaten zusammen vermengen, 12 langli-
che Frikadellen draus formen + in heil3er Butter Fertigbraten.

Die drei ein Liter feuerfeste Schisseln einfetten,

in je eine Crepe, eine Frikadelle einrollen, mit dem Gesicht nach unten, 4
nebeneinander, den geraspelten Gauda + daruber Paprikagranulat geben.
Im Backofen-Grill alle drei Schiusseln geben, bis der Kase zerlauft.

Montag, 18. September 2006 Hans60

Pfannkuchen Auflauf mit Linsen
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

4 a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel
ungehéartete Margarine zum einfetten
1 x Pfannkuchen

1 x rote Linsen

ca 200 g Ziegenkase zum raspeln

ca 500 ml kochendes Wasser +

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Paprikagranulat

150- 200 g roher Schinken in Scheiben, bei Bedarf

Alle Schisseln einfetten,

bei zwei Schusseln fur Vegetaria:

Einen Pfannkuchen, 1 x Linsen drauf verteilen, insgesamt drei Pfannku-
chen, als letzte Schicht wieder Linsen.

Bei den zwei anderen Schiusseln:



Pfannkuchen, Linsen, Pfannkuchen, den in Streifen geschnittenen rohen
Schinken drauf verteilt, Pfannkuchen + Linsen als oberste Schicht.

Gekornte Gemusebrihe im kochendem Wasser auflésen, + in alle vier
Schusseln die Bruhe zugiel3en sollte aber nicht mehr als ca 1,5 cm hoch
sein.

Uberall wird der Ziegenkéase drauf geraspelt, Menge nach Geschmack/ Be-
darf, Paprikagranulat leicht driberstreuen.

Deckel drauf , ohne Deckel wird der Kase hart, da er nicht gerade zum
zerlaufen neigt.

Im kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 45-60 min backen.

Kommt drauf an, ob die Zutaten noch warm sind.

Pfannenkuchen

Veranderung, ohne Ei

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Milch / Mineralwasser

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

100 g Kichererbsen gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verrihren, 30 min ru-
hen lassen, evtl Wasser nach geben.

Rote Linsen

3 El Olivenadl
500 g rote Linsen



1| Wasser

40 g Ingwer kleingewiegt

1 Tl Kurkuma gem

1 Tl Kreuzkimmelsamen gemorsert
1 Tl Koriander gemorsert

0,5 TI Chilipulver

3 cl Balsamico Bianca

3 cl Tamari ( Sojasolie )

die gewaschenen Linsen ca 5 min im Ol braten,(damit werden sie nicht so
schnell zu Muss )

die restlichen Zutaten bis Chili zugeben + weich kochen, nach ca der Half-
te der Kochzeit mit Essig + Tamari pikant abschmecken, je nachdem wie
frisch die Linsen sind, bei mir waren sie schon nach knapp 10 min, gar.

Diese Linsen wurden als Fullung fur eine Art gefullte Eier/ Pfannkuchen
verwendet

Samstag, 9. Dezember 2006

Wild - Leber alle Arten M
mit rohem Apfelmus und Pellkartoffeln / glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Wild - Leber alle Arten, ca.
1 TL Salz, ca.
Wasser
Buchweizen, ganz, grob gemahlen / Panade
Salz
5 Korner Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Rohrzucker
Ol, nehme Oliven- bzw Rapsol
4 m.-groRe Apfel
2 EL Zitronensaft, frisch
1 EL Honig

15 Tasse Sahne

2 EL Haselnusse, gehackte / Walnusse

8 m.-grole Pellkartoffeln

Y4 TL Kimmel, ganz

1 Tasse/n Kaffee, heil3en, starken, schwarzen + stf3en turkischen

Leber reinigen, Haut entfernen, in mundgrof3e Stlicke schneiden (3-5 cm
). Ca 1 Tl Salz auf die Leber + mit kaltem Wasser bedeckt im Kuhlschrank
( im Sommer ) ca. 2 h stehen lassen.



Mit Wasser abspulen. In der gewdlrzten ( Salz, Pfeffer, Prise Zucker ) Pa-
nade gut walzen, (ich nehme nicht ganz fein gem. Buchweizenkodrner, wo
die Pfefferkdrner gleich mit gemahlen werden) + im sehr heiRen Ol bra-
ten, hochstens 4 min insgesamt. Wir haben es gerne, wenn noch ein we-
nig Saft drin ist.

Rohes Apfelmus beweist, wie kostlich einfache Speisen schmecken kon-
nen, wenn ihre Zutaten frisch + unverfalscht sind. Dieses Apfelmus erst
bereiten,( in der Zeit wo die Pellkartoffeln kochen) kurz, bevor das Essen
serviert wird + zugedeckt stehen lassen.

Zitronensaft mit dem Honig in eine Schussel verrihren. Die ungeschéalten
Apfel reiben, dazu geben, Sahne halbsteif schlagen + unterheben. Das Ap-
felmus mit den Haselnusse bestreuen.

Acht mittelgrole Pellkartoffeln mit 0,25 Tl Kimmelkdrnern kochen, bei mir
sind es ca. 20 min., Kartoffeln abgiefRen, abschrecken mit kalten Wasser
pellen.

Bei uns kommt das Apfelmus mit den Kartoffeln + Leber auf einen Teller.
Danach noch einen heil3en, starken, schwarzen + stf3en turkischen Kaffee.
Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.10.05 Hans60

Veranderung

Mit Kartoffelplree aus Pellkartoffeln mit Apfelringe + Zwiebelringe

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,
wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,
erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,
mit der RECHTEN Maustaste



Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Montag, 2. April 2007
Mit freundlichen GrufR3en
Hans

www.Hans-joachim60.de

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Mit freundlichen Grif3en

Hans, Montag, 2. April 2007

Hinweis Fleisch

Habe auch die Rezepte mit Schinken , sowie Kassler + auch Speck , nicht
entfernt,

denn es gibt Fleischer + auch ,,einkaufen auf dem Bauernhof*

die alles selber herstellen,

+ ohne , die fur Zoéliakie, nicht erlaubten Zusatzstoffe arbeiten.

Ist auch eine Sache des Vertrauens

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Mehl/Panade

Hallo Zusammen

Wenn nur bis 30 oder 40 g Mehl erforderlich sind .
Nehme ich meist Buchweizen oder Mais gem.

Als Panade



Nehme ich meist Buchweizen gem.,
Mais geht zwar auch , saugt aber sehr viel Fett beim braten auf + wird
dann auch leicht bitter,

Bei Auflauf

Verwende ich , nach dem einfetten, mit Butter oder Margarine, Ol ist nicht
so gut, wird zu schnell aufgesaugt, kein Mehl oder keine Panade,

da unser Glutenfrei , sowieso sehr viel mehr Flussigkeit enthalt, + nimmt
das trockene sofort in Beschlag, also Uberflussig,

selber ausprobieren

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Montag, 2. April 2007

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Sojasole

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt Sojasol3en die nur aus

Soja fermentiert.

Wasser +

Meersalz bestehen

Meist ,,Tamari“, erhaltlich in Bioladen

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt



Hinweis Curry

Der Curry von Brecht im Reformhaus, ist ohne Salz,
sowie ohne Fremdzutaten, nur Gewdurze,
aber dann auch sehr scharf, bitte dies zu berucksichtigen.

Hinweis, Zutaten

Musste einige Zutaten entfernen + oder ergédnzen, so das die Rezepte
Glutenfrei werden, finde so ist es besser als diese ganz zu entfernen

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Geraucherten Fisch + Fleisch
Hallo

habe die gerducherten Rezepte bei gelassen, es gibt auch Glutenfrei ge-
raucherteren Fisch bzw Speck + rohen Schinken.

Denn ich habe hier das "Gluck" einen Bauernhof + auch eine Raucherei

in der Nahe zu haben, die dort frei, fur uns so schadliche Zusatzstoffe rau-
chern.

Ist auch eine Vertrauenssache, der Einkauf.

Mit freundlichen Grif3en

Hans



