Ingwer frisch Il Glutenfrei Vegetarisch

Hinweis

Es sind alle von mir getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.
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Auflauf

Auflauf Nikshar 3 Ei F

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

3 a l,5 1 Auflaufformen mit Deckel



Zutaten fur 4 Portionen

4 EL Sesam +

1 TL Senfkdrner, gelbe +

6 Korner Pfeffer +

1 TL Kurkuma, - 2 Tl gerostet, bis der Sesam springt, dann mahlen
1 Tasse/n Buchweizen, ganz

5 TL Gemusebrihe, gekdrnte

2 Tasse/n Wasser, kochendes

375 ml Wasser

5 TL Gemusebriuhe, gekdrnte

500 g Mohre(n), gewdurfelt

500 g Lauch, in Ringe

10 g Ingwer, klein geschnitten

2 Banane(n), gewdurfelt

1 Apfel, geraspelt

2 Chilischote(n), eingelegte rote Piri Piri klein geschnitten



1 TL Salz (Gewdrzsalz)
1 TL Salz, bis 2 Tl
10 EL Naturreis, gemahlen ( Mittelkorn)

3 Ei

250 g Ziegenkase / mittelalten Gouda, geraspelt
125 ml Gemusebruhe, gekdrnte
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Sesam bis Kurkuma anrésten, abkuhlen + mahlen.

Buchweizenkoérner ins kochende Wasser geben, Hitze klein stellen. Wenn
der Wasserspiegel in der Masse ist, ausstellen, quellen lassen, wird tro-
cken + kornig. M6hren ankochen, nach ca. 5 min den Lauch beigeben,
Mohren sollen bissfest sein. (Man kann den Ingwer beigeben, ich lasse es
bleiben,)

Bis auf 125 g Kase, alle Zutaten vermischen, auch den rohen Ingwer, ist
mir intensiver, der Geschmack, wenn er nicht bei den M6hren mitkocht,
Geschmackssache.

Alles in die eingefetteten feuerfesten Formen geben, mit dem restlichen
Kéase bestreuen. In den kalten Backofen, bei 170°C Umluft ca. 30 min ba-
cken. Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen bei ca. 190°C + ca. 18-20 min
backen.

Hinweis: Der Reis bindet gut die Flussigkeiten, deshalb verwende ich ihn
oft in Auflaufen. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.06.05 Hans60

Auflauf o Kuchen Shemsh 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

3 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel



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.

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 Schwarzkiimmel, sowie
6 cm Ingwer fein gewiegt.

Lg

Chinakohl Bulung "ur Jomboy M
glutenfrei + Eifrei

3 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel

Ca 800 g Pellkartoffeln
0,5 Tl Kimmel ganz

Milch

Butter
Salz
Muskatnuss

Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

70 g klein gewiegte Ingwer

1 Chinakohl

4 Pfefferkdrner gemorsert

2 Orangen filetiert

1 Tl Gewurzsalz

200 g Schaf- o Ziege- 0. Kuh Feta
3 El Sonnenblumenkerne gerdstet



4 cl grauer Burgunder

Rapsol
4 a 0,75 | feuerfeste Schisseln mit Deckel

Kartoffeln in Schale + 0,5 TI Kimmel, gar kochen, abschrecken mit kalt
Wasser, pellen, mit Salz , reichlich Butter, Muskatnuss frisch gerieben, +
Milch stampfen.

Chinakohl klein schneiden, in 1 Topf , den Boden gut mit Wasser bede-
cken, gekdrnte Bruhe dazu , ein wenig auflésen lassen, den Kohl + Ingwer
rein, dunsten, bis sich der Kohl fast halbiert hat.

Abseihen, Flussigkeit aufheben,

Kohl mit gewdurfelten Feta , gemorserten Pfeffer, Sonnenblumenkerne, +
klein geschnittene Apfelsine, Gewdurzsalz + Wein vermischen.

In vier mit Rapsol ein/ausgepinselten 0,75 | feuerfeste Schusseln, den
Kartoffelbrei + darauf dann das Gemduse geben, die abgeseihte Brihe dar-
Uber giel3en, Deckel drauf.

In auf 180°C vorgewarmten Backofen geben+ ca 25-30 min backen.

13.4.06 Hans60

Chinakohl Bulung " ur Jomboy M F Veranderung
Glutenfrei u Eifrei

3 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel




Apfel statt Apfelsine,
Gemusebruhe mit 2 El Balsamico de Modena, statt Wein
Ungehartete Margarine statt Ol.

Mittwoch, 7. November 2007 Hans60

Gemuseauflauf Qadamgadh F Vegan

Waffel ( Eisen ) +
4 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel




1 Portion Reis Waffeln Fariman mit, siehe nachstes Rezept
1 Tl Gewurzsalz

3 rote Bete ca 300 g

3 Mdhren ca 300 g

ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 250 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewurfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
100 ml Wasser

Sole:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewdurfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker

ca 1- 2 Tl Gewdlrzsalz

Zubereitung

Rote Bete bis Paprika wirfeln oder stifteln, in Wasser ca 20 min bissfest
dunsten.

FUr die Sol3e

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekdrnte Brihe 5 min kochen, + mit
elektrischen Purierstab samig purieren, + von Essig bis Gewurzsalz sufl3
sauer abschmecken.

In vier 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel legen,
Gemuse darauf verteilen, als Abschluss wieder eine Reiswaffel,
und dartber die Sol3e geben.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 30 min backen.
Bei Ober- + Unterhitze ca 190°C vorheizen + ca 15 - 20 min backen.
Wenn die Zutaten noch heif3 - warm sind .

Hinweis: die Zutaten sind kuchenfertig gewogen.
Setze voraus , das jeder weil3, das Obst + Gemuse gereinigt werden
Mmuss.



Zubereitungszeitca 1 h
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005

Reis Waffeln Fariman F Vegan
Glutenfrei Eifrei u Milchfrei

1 Waffeleisen

Zutaten fur 8 Portionen

200 g Naturreis, Mittelkorn, gemahlen

50 g Sonnenblumenkerne, gemahlen

Y2 TL Koriander, gemahlen

. TL Senfkdrner, gemahlen

%2 TL Rohrzucker

¥ TL Salz

400 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Ol (Rapsol)

Vom Reis bis Senfkdrner zusammen mahlen, Salz + Zucker drunter ver-
mischen, dann kohlens&urehaltiges Mineralwasser, gut verrihren. 30 min

ruhen lassen

Schopfloffelweise den Teig in das heil3e Waffeleisen geben, welches mit
Raps6l ein wenig bestrichen wurde. Bei mir dauerte 1 Waffel 7 min.
Hinweis: Sehr gut geeignet als Brotersatz. Lasst sich auch gut erganzen,
suf? evtl. mit Vollrohrzucker + Bourbon Vanillezucker, sowie auch pikant.

Belegen ist auch ohne Probleme madglich.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

03.12.05 Hans60

Mittwoch, 23. August 2006



Gemuseauflauf 1l F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 Portionen

2 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel

70 g Sonnenblumenkerne

500 ml Sojadrink naturell o Wasser
150 g Mais gem

1Tl Salz

200 g TK Erbsen

100 g TK Paprikastreifen

20 g Ingwer fein gehackt

2 El Tamari

Fett fur die Auflaufformen
Paprikagranulat

Sonnenblumenkerne in einer heilen trocknen Bratpfanne leicht résten,



150 g Mais gem und Salz in kalte Sojadrink bzw Wasser ruhrend ca 2 min
kochen, ca 2 min quellen lassen, Erbsen, Paprika, Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, einrthren, mit Tamari pikant abschmecken,

in zwei eingefettete ein Liter Auflaufformen fullen, glattstreichen, mit Pap-
rikagranulat ein wenig bestreuen, Deckel schlie3en.

In den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 40 min backen, sollte leicht
sprudeln.

Eigenes Rezept, Montag, 10. November 2008 Hans60

Gemuseauflauf mit Roquefort M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 Auflaufformen a 1,5 L mit Deckel

500 g Pellkartoffeln frisch

2 El Butter

1Tl Salz
Muskatnuss frisch gerieben

1 St Lauch mit grin ca 200 g
2 El Olivenol

200 g Mohren BIO

20 g Ingwer kleingeschnitten
50 g Sesamsaat ungeschalt
50 g Erdnusse blanchierte,

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

2 x wenig Gauda geraspelt
Butter fur die Auflaufformen



100 g Roquefort

Kartoffeln mit Schale kochen, abschrecken, pellen, gleich durch die Presse
dricken mit 2 El Butter, 1 Tl Salz und Muskatnuss frisch gerieben, vermi-
schen,

Lauch mit grun in kleine Scheiben schneiden und in heiRem 2 El Olivendl
kurz dunsten,

in die zwei ausgebutterten Auflaufformen aufteilen,

ein wenig Gauda raufraspeln,

Erdnisse kurz trocken résten, grob mahlen, +

Ingwer klein hacken, +

Mohren raspeln, sowie BIO Sesamsaat, Salz und Zucker vermischen und
auf den Lauch/Gauda verteilen, nun wieder ein wenig Gauda draufraspeln,
die Quetschkartoffeln teilen, und zwei Fladen formen und auf die Mohren
legen, sollte diese bedecken,

den Roquefort mit einem nassen Teeloffel Flbckchenweise drauf verteilen.
Deckel schliel3en, bleibt saftiger,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 40 min backen, muss
sprudeln.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 14. Mai 2009 Hans60

Gemuseauflauf Petropavlovskij F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

Zweli a 1 Liter feuerfeste Schiusseln mit Deckel




500 g Pellkartoffeln

Kimmel

1 Tl ungehartete Margarine

1 Paprikaschote fein gewiegt

100 g Sonnenblumenkerne leicht gerdstet
1 Tl ungehartete Margarine

1 Handvoll TK Lauch 50-100 g ca

1 Zucchini ca 200 g

400 g Bio Mohren

20 g Ingwer

50 g Ziegenkéase geraspelt
5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

0,5 Tasse kochendes Wasser
0,25 Tl gekdérnte Gemusebriuhe

100 g Ziegenkase geraspelt
Paprikagranulat

Zwei a 1 Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel, mit ungehartete Margarine
ausstreichen.

Kartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken, pellen, in Scheiben schnei-
den, den Boden der feuerfeste Schusseln damit bedecken,

sollte was uUbrig bleiben, wirfelférmig schneiden, dann in die noch kom-
mende Gemuiusemasse in eine separate Schussel geben, dazu
Paprikaschote da konnen ein paar Kerne mit bei bleiben, fein wiegen.
Sonnenblumenkerne résten, ca die Halfte davon fein mahlen, die andere
Halfte ganz lassen, sowie

In der noch heiRen Pfanne 1 Tl ungehéartete Margarine den TK Lauch kurz
anbraten, gibt einen guten Geschmack, zum Gemiuse geben.

50 g Ziegenkase geraspelt.

Mohren und Ingwer schalen mit den entkernten Zucchinihalften zusam-
men fein raspeln lassen, auch dazu geben.

Pfeffer sowie Salz darunter mischen.

In eine halbe Tasse kochendes Wasser die Brihe auflésen, und unter das
Gemuse vermischen, und auf den Kartoffeln in den Schusseln verteilen.



100 g Ziegenkase geraspelt drauf geben, und dartber noch das Paprika-
granulat , Vorsicht scharf. Deckel schliel3en.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 min backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. April 2007 Hans60

Kalat Auflauf 2 Ei

glutenfrei, eigenes Rezept

Kochtopf +
2 a 1 | Auflaufformen mit Deckel

Zutaten fur 3 Portionen
1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn)
2 Tasse/n Wasser, kochendes
2 TL Gemusebruhe, gekornte
Wasser
250 g Mohre(n), gewurfelt
100 g Erbsen, TK
1 Maiskolben, ca 300 g , Kdrner l6sen
10 g Ingwer, klein gewurfelt
1 El Tomatenmark

2 Ei

3 El Kokosraspel, leicht angerostet
2 Chilischote(n) (rote Piri Piri), eingelegte, klein geschnitten
200 g Ziegenkéase, grob geraspelt
1 TL Kurkuma, der Farbe wegen
6 El Naturreis, ( Mittelkorn) +
1 TL Senfkdrner, gelbe mit
5 Korner Pfeffer, mit
1 TL Kreuzkiimmel, mahlen
1TL Salz
1 TL Krautersalz, ca.
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Reis im kochenden Wasser ca. 40 min kochen.
Wasser zum Kochen bringen, 0,5 Tl gekérnte Gemusebruhe + Mohren,
Erbsen, dazugeben, ca. 5 min kochen, sollten mit Wasser bedeckt sein,



dann 2/3 Ingwer + Maiskorner sowie Tomatenmark dazugeben + bissfest
garen.

Alle Zutaten, aulRer Gouda, miteinander vermischen + in drei feuerfeste
ein | Schisseln einfullen. Mit 100 g Gouda bedecken. In den kalten Back-
ofen, ca. 45 min bei 170° min mit Umluft backen. Bei Ober- + Unterhitze,
vorheizen auf ca. 190°, ca. 30 min goldbraun backen. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.06.05 Hans60

Kalat Auflauf Il F

glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei
eigenes Rezept

vier ein Luflaufformen mit Deckel

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn)
2 Tasse/n Wasser, kochendes

5 TL Gemusebrihe, gekdrnte
250 g Mohre(n), geraspelt

100 g TK Erbsen,

200 g TK Mais Korner

10 g Ingwer, klein gewdurfelt



1 El Tomatenmark
3 El Kokosraspel, leicht angerdstet
2 Chilischote(n) (rote Piri Piri), eingelegte, klein geschnitten

200 g Ziegenkase, grob geraspelt teilen

1 Prise Vollrohrzucker
1 TL Kurkuma, der Farbe wegen
6 El Naturreis gem, ( Mittelkorn)
1 TL Senfkoérner, gelbe gem
5 Korner Pfeffer gem,
1 TL Kreuzkiimmel, mit mahlen
1 TL Salz
1 TL Krautersalz, ca.

Fett, fur die Formen
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
300 ml kochendem Wasser

Zubereitung

Reis im kochenden Wasser ca. 40 min kochen.

Erbsen + Mais + Mohren in klein wenig Wasser auftauen, leicht dunsten,
und mit

gekochten Reis in eine Schussel, Kokosraspel + Tomatenmark + Ingwer
vermischen, ca 100 g geraspelten Ziegenkase + Chilischoten geschnitten
dazu.

Reis+ Senfkodrner + Pfeffer + Kreuzkimmel zusammen mahlen, Zucker,
Kurkuma + Krautersalz dazu, gut vermischen und mit der Reis-
Gemusemasse gut vermischen.

In vier ausgefettete ein Liter feuerfeste Schusseln verteilen, mit dem Rest
geraspelten Ziegenkase bestreuen.

Gekornte Gemusebrihe im heilem Wasser auflésen + Uber das Reis Ge-
musegemisch giel3en, sollte hdochstens 1- 1,5 cm hoch drin sein.

Deckel drauf, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 45 min ba-
cken, sollte ein wenig sprudelnd kochen.

Guten Appetit
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

05.06.05 Hans60
07.06.07 Hans60

Kartoffel Quark Auflauf mit Sonnenblumenkernen 2EiI M F
Glutenfrei u Vegetarisch



2 Auflaufformen a 1,5 | mit Deckel
2 Portionen

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Erdnusse blanchierte
300 —400 g Pellkartoffeln
50 g Zwiebel, rote

1 El Butter zum braten
20 g Ingwer fein gehackt

250 g Magerquark
200 g Schmand o saure Sahne

2 Ei

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tl Salz

1 Tl Kimmel gemdrsert

15 Stangen Schnittlauch in Ringe schneiden
Butter zum ausbuttern der Auflaufformen

100 g Kase geraspelt
Etwas Paprikapulver

Sonnenblumenkerne, trocken rdsten, ebenso die Erdnusse,
Auflaufformen ausbuttern,

kalte Pellkartoffeln in Scheiben schneiden und die Boden der Auflauffor-
men belegen,

etwas geraspelten Kése drauf geben,

Zwiebel klein schneiden in Butter Gold gelb braten, kurz bevor fertig, den
kleingehackten Ingwer dazu, dies in Quark, Schmand, 2 Ei, Zucker, Krau-
tersalz u Schnittlauch geben, verrihren, auf die Kartoffeln — Kase, vertei-
len, den Ubrigen geraspelten Kase drauf geben, ein wenig Paprikapulver
druber streuen, Deckel schlie3en, bleibt saftiger,



in den kalten Backofen bei ca 160°C HeifRluft ca 40-45 min backen.

Mittwoch, 13. Mai 2009 Hans

Lauch Auflauf Bayaz 3 Ei M
Glutenfrei

Drei 1 | Auflaufformen mit Deckel
3 Portionen

200 g Mais gem, / Polenta
600 ml Wasser + Milch

1 Tl Salz+

1 Tl Butter/ Margarine

2 Pfd Lauch, in Ringe geschnitten
40 g Ingwer , klein gewiegt o gerieben

100 g Ziegenkase grob geraspelt, o Mittelalter Gauda,
3 Ei

500 g Mager Quark

2-3 Tl Salz

2 Tl Kurkuma, nicht nur der Farbe wegen

Fett fur die feuerfeste Formen

3 feuerfeste Schisseln oder andere

Mittelalten Gauda, geraspelt , zum bedecken+
Paprikagranulat

Wasser mit Milch + Salz + Butter aufkochen, runter von der Hitze, diese
auch ausstellen, Mais einruhren, rauf auf die heil3en Platte, Deckel drauf,
ca 10 min quellen lassen.

Alle Zutaten bis Kurkuma, zusammen vermanschen/ vermischen,

die etwas abgekuhlte Polenta, ( verbrennt man sich sonst die Hande)
drunter geben.

Alles in drei ausgefettete 1 L feuerfeste Schisseln geben, glatt streichen,
reichlich mit geraspelten Kése ( ca 150 -200 g , wie jeder mag. )

+ mit Paprikagranulat vorsichtig druber geben.

In den kalten Backofen, 160° Umluft 50 min backen, oder
Mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 190° + ca 30 -40 min backen.

Es schmeckt heil + auch kalt



Eigenes Rezept, Dienstag, 5. April 2005 Hans60.

Linsen- Currygratin M
Glutenfrei + Eifrei + ( bedingt Kuh Milchfrei )

3 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel

250 g Linsen rote

Ol

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
250 ml Wasser

Krautersalz

1-2 Tl Curry (Brecht, weil o Salz, mehr Krauter, wenn anderes noch 1TI
Kurkuma zugeben)

2-3 El Weildwein/ 1 El Zitronensaft

100 g Cashewkerne/Mandeln

1TIOl

1 Zwiebel Fruhlingszwiebel

20 g Butter

3 cm Ingwerwurzel

1 Ananas

1 Apfel

100 g TK Paprikaschote Streifen

3-5 schwarze Oliven in Lake, 0. mehr

FUr die Sole

30 g Butter
40 g Mais feingemahlen
300 ccm guten trockenen Weil3wein/Wasser

100-150 g Sahne

1,5 Tl Currypulver ohne Salz, wenn mit Salz 1 TlI Kurkuma dazu.
Krautersalz

Butter

Ziegenkase geraspelt bei Bedarf



Die Linsen waschen + in Ol ca 5 min anbraten , Wasser mit Hefebriihe da-
zu ca 10 —20 min, Salz, Curry + Weillwein/Zitronensaft , wenn Flussigkeit
verdunstet, sind sie fertig.

Knoblauchzehe + Ingwerwurzel sehr fein schneiden + zu den gekochten
Linsen.

Inzwischen die Cashewkerne/ Mandeln in einer Pfanne mit dem Ol gold-
braun rosten und grob hacken, und zu den Linsen geben,

Die Butter aufschaumen lassen + die gewdurfelte Zwiebel darin goldbraun
résten + zu den Linsen geben.

In der noch heil3en Pfanne die TK Paprikastreifen geben, zum auftauen, zu
den Linsen geben.

Ananas langst halbieren. Mit einem kleinen Messer etwa 1 cm vom Rand
entfernt ringsum einschneiden, dann das saftige Fruchtfleisch mit dem
Messer/ kleinen Loffel herauslosen + 300-400 g zu den Linsen geben, den
Strunk nur verwenden wenn er nicht holzig ist.

Apfel in kleine Wurfel schneiden oder um den Griebsch herum raspeln.
und

Nach Belieben, Oliven entsteinen,(nehme Steinlose in Wasser) zerkleinern
Drei 1 | Auflaufform fetten + die Linsenmasse hinein geben.

Fur die Sol3e die Butter aufschaumen lassen, das Mehl dazugeben + bei
mittlere Hitze unter Ruhren kurz anschwitzen. Dann den Topf vom Herd
nehmen, das Wasser, Wein, + Sahne einrtihren. Den Topf wieder auf den
Herd zurtck stellen + die Sauce unter rihren leicht eindicken. Curry +
Krautersalz einrtihren, abschmecken.

Die Sauce Uber die eingeschichteten Zutaten giel3en.

Den Gratin mit Deckel schlie3en auf der mittleren Schiene des kalten
Backofens bei ca 170°C Umluft ca 30 min backen, bis die Masse kochelt.

Setze voraus, das jeder weil3, das alle Zutaten, erst kiichenfertig gemacht
werden ( putzen, waschen, schalen).

Linsen- Currygratin F Vegan Veranderung
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



mit Ziegenkase

ohne Kase

3 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel

250 g Linsen rote

Ol

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
250 ml Wasser

Krautersalz

1-2 Tl Curry (Brecht, weil o Salz, mehr Krauter, wenn anderes noch 1TI
Kurkuma zugeben)

2-3 El Weil3wein/ 1 El Zitronensaft
100 g Cashewkerne/Mandeln

1Tl Ol

1 Zwiebel Fruhlingszwiebel

20 g Margarine

3 cm Ingwerwurzel

1 Ananas

1 Apfel

100 g TK Paprikaschote Streifen

3-5 schwarze Oliven in Lake, 0. mehr

FUr die SolRRe



30 g Margarine

40 g Mais feingemahlen

300 ccm guten trockenen Weil3wein/Wasser

1,5 Tl Currypulver ohne Salz, wenn mit Salz 1 Tl Kurkuma dazu.
Krautersalz

Margarine

Die Linsen waschen + in Ol ca 5 min anbraten , Wasser mit Hefebriihe da-
zu ca 10 —20 min, Salz, Curry + Weillwein/Zitronensaft , wenn Flussigkeit
verdunstet, sind sie fertig.

Knoblauchzehe + Ingwerwurzel sehr fein schneiden + zu den gekochten
Linsen.

Inzwischen die Cashewkerne/ Mandeln in einer Pfanne mit dem Ol gold-
braun rosten und grob hacken, und zu den Linsen geben,

Die Butter aufschaumen lassen + die gewdurfelte Zwiebel darin goldbraun
résten + zu den Linsen geben.

In der noch heil3en Pfanne die TK Paprikastreifen geben, zum auftauen, zu
den Linsen geben.

Ananas langst halbieren. Mit einem kleinen Messer etwa 1 cm vom Rand
entfernt ringsum einschneiden, dann das saftige Fruchtfleisch mit dem
Messer/ kleinen Loffel herauslosen + 300-400 g zu den Linsen geben, den
Strunk nur verwenden wenn er nicht holzig ist.

Apfel in kleine Wurfel schneiden oder um den Griebsch herum raspeln.
und

Nach Belieben, Oliven entsteinen,(nehme Steinlose in Wasser) zerkleinern
Drei 1 | Auflaufform fetten + die Linsenmasse hinein geben.

Far die Sol3e die Margarine aufschdumen lassen, das Mehl dazugeben +
bei mittlere Hitze unter Ruhren kurz anschwitzen. Dann den Topf vom
Herd nehmen, das Wasser, Wein einruhren. Den Topf wieder auf den Herd
zurick stellen + die Sauce unter ruhren leicht eindicken. Curry + Krauter-
salz einruhren, abschmecken.

Die Sauce Uber die eingeschichteten Zutaten giel3en.

Den Gratin mit Deckel schlie3en auf der mittleren Schiene des kalten
Backofens bei ca 170°C Umluft ca 30 min backen, bis die Masse kochelt.

Butter durch ungehéartete Margarine ersetzen

Wein kann durch Wasser ersetzt werden.

Falls jemand kleinere Schisseln nimmt, bitte ganz unten im Backofen die
Fettpfanne rein, kann dann Uberkochen, ist besser zum saubermachen.

PS



Rote Linsen , brauchen nicht eingeweicht werden, wenn man sie erst in
Fett anbratet, dann die Flussigkeit dazu, sind sie in knapp 20 min gar, sie
verlieren ihre rote Farbe + werden gelb, behalten aber ihre Form,

Hans60 , 18.10.2004

Mohren Auflauf Ahmad Abad 2 Ei M

Glutenfrei
3 a 1l | feuerfeste Schiusseln mit Deckel
3 Portionen

200 g Mais gem / Polenta
600 ml Wasser + Milch
1Tl Salz

2 Tl Kurkuma

1 Tl ungehartete Margarine

1 Pfd Mohren grob geraspelt

100 g Mittelalt Gauda / Ziegenkase, grob geraspelt
2 Handvoll TK - Lauch

30 g Ingwer klein geschnitten

4 El Balsamico Bianca
4 El Tamari / Sojasol3e

evtl 100 g Mais gem / Polenta
ca 150 g Mittelalt Gauda, grob geraspelt

2 Ei

Paprikagranulat
Fett

3 a ein | feuerfeste Schusseln.

Wasser + Milch + Kurkuma + Salz + Margarine zum kochen bringen, die
Hitze ausstellen, Topf darunter nehmen, mit einem Schneebesen, den
Mais klumpenfrei einrthren.

Den Topf wieder auf die Hitze stellen , Deckel drauf. Ausquellen lassen.
Meist 10-20 min.

( da ich den Mais unmittelbar vor dem Gebrauch mahle, kann es bei ge-
kaufter Polenta, zu anderen Ergebnissen fuhren, als hier beschrieben.
Auch in Betreff der Kochzeit )



In die etwas abgekuihlte Polenta 100 g Gauda, geben. Sowie das Gemuse,
Gewlrze + Eier. Sollte die Masse zu dunn sein, noch trockenen Mais , un-
ter heben.

In 3 ausgefettete feuerfeste Schusseln geben, glatt streichen.

Mit Kase reichlich bedecken + Paprikagranulat vorsichtig druber geben.

In kalten Backofen bei 160° Umluft 30-40 min backen
Bei Ober- + Unterhitze vorheizen , auf ca 180°C , ca 20 min backen.

Eigenes Rezept, Mittwoch 06.04.05 Hans60

Mohren Auflauf Ahmad Abad 2 Ei F Veradnderung
Glutenfrei u Kuhmilchfrei

3 a l,5 1 Auflaufformen mit Deckel

200 g Mais gem / Polenta

600 ml Wasser u Sojadrink gemischt oder pur
1Tl Salz

2 Tl Kurkuma

1 Tl ungehartete Margarine

500 g TK Suppengemuse

100 g Ziegenkase, grob geraspelt
2 Handvoll TK - Lauch

30 g Ingwer klein geschnitten

4 El Balsamico Bianca
4 El Tamari / Sojasol3e

evtl 100 g Mais gem / Polenta



ca 150 g Ziegenkase, grob geraspelt

2 Ei

Paprikagranulat
Fett

Zubereitung

rihre jetzt in die kalte Sojadrink/Wasser Kurkuma + Salz + Margarine den
Mais ein und wenn es anfangt zu kochen, Hitze ausstellen, ruhrend ca 2-3
min kochen, ca 5 min quellen lassen, dann, etwas angetaute Suppenge-
muse und Lauch einrtihren, Ingwer, Balsamico Bianca sowie Tamari und
ca 100 g Ziegenkase geraspelt und die Eier, sowie noch 50 g Mais gem,
bedingt durch den Ziegenkase ist es von Vorteil grofiere Auflaufformen zu
nehmen, so ca 1,5 |, diese einfetten, die Masse gut auf alle verteilen,

mit reichlich Ziegenké&se bedecken, Paprikagranulat verteilen,

und die Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 40-50 min backen,

ohne Deckel wird der Ziegenkase hart und trocken,

die Auflaufe werden im allgemeinen jetzt saftiger, kobnnen aber bei den
kleineren Formen, auslaufen....

die Backzeit verlangert sich um ca 10 min, es sollte gut sprudeln in den
Schusseln

Sonntag, 12. April 2009 Hans60

Mohren Auflauf Nokju ( 3 Ei)

Glutenfrei / Kuhmilchfrei

3 a ll feuerfeste Formen mit Deckel

3 Portion

2 Tassen kochendes Wasser +
1 Tasse Natur- Reis ( Mittelkorn ) ca 40 min gekocht.

1 Pfd Mohren klein gewdrfelt in
250 ml Wasser mit
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe bissfest gekocht.

4 El Sonnenblumenkerne angerdstet +
10 El Natur- Reis ( Mittelkorn ) +



1 Tl gelbe Senfkdrner zusammen gemabhlen.

7 (ca 100 g ) Feigen , klein gewturfelt
2 ( 250 g geschalt gewogen ) Bananen gewdrfelt,

100 g Ziegenkase grob geraspelt
2 El Tamari / Sojasol3e

3 Ei

1 Tl Kurkuma, der Farbe wegen,
40 g Ingwer klein gewiegt / gerieben.
Sol3e evtl gekérnte Gemusebrihe

Fett flr die Formen

100 g Ziegenkase grob geraspelt
4 El gehobelte Mandeln gerdstet

Zeit ca 40 min, ohne kochen

Alle Zutaten bis auf 1 x Ziegenkase + gehobelte Mandeln vermischen, + in
drei ausgefettete feuerfeste Schusseln einfugen, glatt streichen,
evtl noch heil3e gekdrnte Gemusebrihe an den Rand geben, sollte hochs-

tens 1- 1,5 cm hoch stehen.

mit Ziegenk&se bedecken + drauf die gerdsteten Mandeln geben.

In den kalten Backofen , ca 35 min bei 160°C Umluft, oder
Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen auf ca 180°C + ca 20 min backen

10.03.2005
Mohren Auflauf Nokju F Veradnderung
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei

Kochtopf +
3 a l,5 1 Auflaufformen mit Deckel



2 Tassen kochendes Wasser +
1 Tasse Natur- Reis ( Mittelkorn ) ca 40 min gekocht.

1 Pfd Mohren klein geraspelt

4 El Sonnenblumenkerne angerdstet +
10 El Natur- Reis ( Mittelkorn ) +
1 Tl gelbe Senfkorner zusammen gemabhlen.

7 (ca 100 g ) Feigen , klein gewdurfelt
2 ( 250 g geschalt gewogen ) Bananen gewaurfelt,

100 g Ziegenkase grob geraspelt

2 El Tamari / Sojasolie

1 Tl Kurkuma, der Farbe wegen,

40 g Ingwer klein gewiegt / gerieben.
Sol3e evtl gekdrnte Gemusebrihe

Fett fur die Formen
100 g Ziegenkase grob geraspelt
4 El gehobelte Mandeln gerostet

Zeit ca 40 min, ohne kochen



Alle Zutaten bis auf 1 x Ziegenkase + gehobelte Mandeln vermischen, + in
drei 1,5 | ausgefettete feuerfeste Schusseln einfugen, glatt streichen,

evtl noch heil3e gekdrnte Gemusebrihe an den Rand geben, sollte hochs-
tens 1- 1,5 cm hoch stehen.

mit Ziegenkase bedecken + drauf die gerosteten Mandeln geben.

Deckel schliel3en

In den kalten Backofen , ca 35 min bei 160°C Umluft,

500 g Mohren nicht gewdrfelt, sondern fein geraspelt, dadurch fiel das
bissfest kochen weg.

2 Eier liel3 ich weg.

Gehobelte Mandeln waren aus, sie wurden gemahlen.

Es wurden damit 4 Portionen, bedingt durch die nicht gekochten Mohren.

Freitag, 8. Juni 2007, Hans

Polenta Vakil Abad F

glutenfrei / kuhmilchfrei / Eifrei

drei 1 | feuerfeste Formen mit Deckel

Zutaten fur 4 Portionen



300 g Mais, gem. in

1 Liter Wasser, kochend mit

1 TL Salz, einrthren, + auf der ausgeschalteten Hitze, ausquellen lassen.
400 g Mohre(n), zerhackt

180 g Paprikaschote(n), zerhackt

30 g Ingwer, zerhackt

200 g Ziegenkase, grob geraspelt

4 El Sojasauce (Tamari)
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Von Moéhren bis Ingwer und Tamari alles zusammen vermischen, ausge-
quollenen Mais drunter vermischen.

In drei ausgefettete feuerfeste Formen, geben, Deckel drauf. Ab in den
kalten Backofen bei 160°C Umluft, 30 min backen oder Ober- + Unterhitze
vorheizen ca.180° + ca.18- 20 min backen, sollte etwas sprudeln.

Dazu Salat der Saison.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.06.05 Hans60
24. April 2007 Hans60

Qal " eh Zangi Paprikaauflauf M
glutenfrei / eifrei

drei 1,5 | Auflaufformen mit Deckel

Zutaten fur 3 Portionen

250 g Mohre(n), geraspelt

30 g Ingwer, klein gewiegt

250 g Paprikaschote(n), Spitze rote, klein geschnitten

7 Feigen, klein geschnitten

2 Apfel, um den Griebsch rum grob geraspelt, klein geschnitten
2 Chilischote(n) (eingelegte Piri Piri), klein geschnitten

50 g Kase, mittelalten Gouda, geraspelt

800 g Quark (mager)

1 TL Kurkuma
100 g Sojabohnen +



100 g Maiskorner, ( kein Popkorn ) zusammen mahlen
1 Prise Rohrzucker
1 Prise Salz
6 EL Balsamico, dunkel
Fett, fur die Form

150 g Kase, mittelalten Gouda geraspelt
Paprikapulver

Zubereitung

Die Zutaten von M6hren bis Balsamico dunkel vermischen. In 3 ausgefet-
tete feuerfeste Formen geben, 150 g mittelalten Gouda geraspelt, druber
geben + ein wenig mit Paprikagranulat bestreuen.

In den kalten Backofen, bei 160°C Umluft, 60 min backen. Bei Ober- +
Unterhitze vorheizen, 180°- 190°C ca. 40 — 45 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.06.05 Hans60

Qal "eh Zangi Paprikaauflauf M F Veranderung
glutenfrei / eifrei

drei 1,5 | Auflaufformen mit Deckel

mit Ziegenkase + mit Deckel gebacken

ohne Kase + ohne Deckel gebacken



Zutaten fur 3 Portionen

250 g Mohre(n), geraspelt

30 g Ingwer, klein gewiegt

100 g TK Paprikastreifen

7 Feigen, klein geschnitten

2 Apfel, um den Griebsch rum grob geraspelt, klein geschnitten
2 Chilischote(n) (eingelegte Piri Piri), klein geschnitten

200 g Kohlrabi geraspelt ( ein Rest)

50 g Ziegenkéase geraspelt

800 g Quark (mager)

1 TL Kurkuma
100 g rote Linsen gem +
100 g Maiskdrner, ( kein Popkorn ) zusammen mahlen
1 Prise Rohrzucker
1 Prise Salz
6 EL Balsamico, dunkel
Fett, fur die Form

150 g Ziegenkase geraspelt
Paprikapulver

Zubereitung

Die Zutaten von M6hren bis Balsamico dunkel vermischen. In 3 ausgefet-
tete feuerfeste Formen geben, 150 g mittelalten Gouda geraspelt, druber
geben + ein wenig mit Paprikagranulat bestreuen. Deckel schliel3en.

In den kalten Backofen, bei 160°C Umluft, 60 min backen. Bei Ober- +
Unterhitze vorheizen, 180°- 190°C ca. 40 — 45 min backen.

beim backen wird Ziegenkase trocken und hart, daher die Deckel schlie-
Ren, Backzeit ist das gleiche.

Das dunkle, ohne Kase und ohne Deckel gebacken.

Das helle, mit Ziegenk&se und geschlossener Deckel

Freitag, 21. Marz 2008 Hans60

Quark Auflauf Mehmanak M F
Glutenfrei

3 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel



Zutaten fur 3 Portionen

500 g Quark (Magerquark)

400 g Kartoffeln
400 g Sauerkraut

300 g Feta-Kase, griechischen ( Ziege- + Schaf)

1 Ananas

20 g Ingwer, kichenfertigen

85 g Oliven, gruine mit Paprika

2 EL Balsamico, Condimento Bianco
2 EL Sojasauce (Tamari)

Ziegenkéase oder mittelalten Gouda
Paprika - Granulat

Kartoffeln fein raspeln. Sauerkraut grob wiegen. Feta wurfeln.

Ingwer + Oliven fein wiegen. Kése grob raspeln. Von Magerquark bis Ta-
mari miteinander vermischen + in drei mit Olivendl eingefettete feuerfeste
Formen geben. Mit Kase bedecken + mit Paprikagranulat bestreuen. In
den kalten Backofen bei ca. 160°C Umluft ca. 50 min backen.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180°C + 35-40 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten



02.11.05 Hans60

Backwaren

Amaranth Mais Buchweizen Brot 2 Ei F
Glutenfrei u Milchfrei

24 cm Kastenbackform mit Backpapier

200 g Amaranth gem

200 g Mais mit gem

100 g Buchweizen mit gem
1 Tute Backpulver

2 Tl Salz

1 Tl Zucker

10 g Ingwer fein gehackt

2 Ei

3 El Leinensaat

400 g kohlensaurehaltiges Mineral Wasser
3 El Bio Sonnenblumendl

1 El Balsamico Bianca

Backpapier f 24 cm Kastenbackform
Olivenol

Alle trocknen Zutaten gut vermischen, Wasser und Essig dazu und gut 4
min auf Mittelstufe verriihren lassen, danach erst das Ol, dieses dann
nochmals ca 2 min ruhren lassen, in eine 24 cm mit Backpapier ausgefull-
te Kastenbackform geben, glatt streichen.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Unterhitze mit Umluft ca 70 min ba-
cken, Nadelprobe, Oberflache mit Olivendl einpinseln, vorsichtig das Back-
papier entfernen, die Ubrigen Seiten mit Olivendl einpinseln, ganz abkuh-
len vor dem anschneiden, ein Sdgemesser eignet sich am besten.



Eigenes Rezept Donnerstag, 30. April 2009 Hans60

Auflauf Shemsh 2EI M F
glutenfrei / eigenes Rezept

3 a ll feuerfeste Formen mit Deckel

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 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 (Gewurzsalz)

2 Prisen Rohrzucker

2 Ei
3 EL Balsamico

180 g 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.

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.

Bananen Kuchen mit Ingwer M
Glutenfrei + Eifrei

26 cm Ring bzw Springform mit Backpapier

5 Bananen

1 kg Magerquark

200 g Mandeln gem.
5 gehaufte El Kakaopulver



1 Tute Bourbon Vanille Zucker

150- 200 g Vollrohrzucker

Y4 Tl Meersalz

2 Tassen Mais gem. (Polenta ) ca 300 g

4 cm frischen Ingwer feingehackt

100 g Rosinen , in
Rum 54 % oder Rotwein,(zur Not auch in Wasser) 24 h eingelegt
1 guten Schuss Rum

Schokostreusel
Backpapier fur eine 26 cm A Springform

Bananen zu Mus quetschen + alle Zutaten bis Ingwer damit gut vermi-
schen, dann die abgetropften Rosinen unterheben.+ 1 guten Schuss Rum
+ in eine mit Backpapier ausgelegte 24 cm A Springform giel3en, glatt
streichen, + mit Schokoladenstreusel, bedecken .

Bei 160 °C Umluft OHNE vorheizen ca 70- 90 min backen + 60 min im
ausgeschalteten Ofen lassen , dann auf ein Kuchengitter, Backpapier Vor-
sichtig entfernen auskuhlen lassen....... 26.05.2004

PS
Wer den Kuchen , mehr in Richtung Torte haben will, der nehme nur ca 8-
10 El Mais gem.,

Ingwer, ist nicht jedermanns Geschmack, kann man auch mit den Saft ei-
ner halben Zitrone ersetzen.

Bananen Kuchen mit Ingwer, Veranderung M F

26 cm Ring bzw Springform mit Backpapier




Sonntag, 6. Januar 2008

600 g (5) Bananen

1 kg Quark 0,5 %6

200 g s Mandeln gem +

10 bittere Mandel mit gem

100 g bittere Schokolade 85 % gem ( Mandelmuhle ) *
0,5 TI Vanillepulver

200 g Vollrohrzucker

0,25 Tl Salz

8 El Mais ( 150 g ) gem

30 g Ingwer fein gehackt

100 g Rosinen

guten Schuss Rum 54 %60

25 g bittere Schokolade 85 % gem ( Mandelmuhle )
eine 26 cm Ringform —Springform

Backpapier daftr

Bananen in Sticke brechen in eine Ruhrschissel geben und ruhren lassen
+ alle anderen Zutaten bis Ingwer langsam dazu geben, und zum Schluss
noch die Rosinen.+ 1 guten Schuss Rum + in eine mit Backpapier ausge-
legte 26 cm Springform giel3en, glatt streichen, + mit gem Schokolade
bedecken.

Bei 140 °C Umluft OHNE vorheizen ca 70- 90 min backen + 60 min im
ausgeschalteten Ofen lassen , dann auf ein Kuchengitter, Backpapier erst
entfernen wenn der Kuchen abgekuhlt ist.

kS

Anstelle von Kakaopulver + Schokostreusel,

100 + 25 g, bittere Schokolade 85 % gem ( Mandelmuhle )

und es kamen noch 10 bittere Mandeln gem dazu, sonst ist alles wie oben
angegeben.

Sonntag, 6. Januar 2008 Hans60



Bananen Nusskuchen 4 Ei M F
Glutenfrei + eigenes Rezept

26 cm A mit Backpapier ausgefullte Ringform

4 Ei

1 Prise Salz
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
100 g Vollrohrohrzucker

1 kg Quark 0,5 %6

20 g Ingwer fein gewiegt
4 Bananen Leopardenart
200 g Buchweizen gem
50 g Amaranth gem

150 g Naturreis gem

2 Tuten Backpulver

150 g Butter

200 g Haselnuss gerostet + feingehackt
100 g Zitronat feingehackt

Eier mit Salz, Zucker + Vanille schaumig ruhren lassen,

Quark und Ingwer, Bananen in ca 3-4 cm dicke Stucke dazu geben,
Getreide mit Backpulver vermischt unterrihren lassen, danach erst die
Butter, in der Zwischenzeit die Nusse mit dem Zitronat zusammen Feinha-
cken und auch noch unterrihren, das ganze jetzt auf Mittelstufe gut 3-5
min rdhren lassen.

In eine 26 cm A& mit Backpapier ausgefullte Ringform giel3en,

in den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 100 min backen.



Sonntag, 6. Mai 2007 Hans60

Bazman Mohn Muffins Vegan
glutenfrei / kuhmilchfrei / eifrei

1 Muffeinsblech mit 12 Mulden

Zutaten fur 15 Portionen

1 Handvoll Lauch, TK, klein geschnitten
1 Paprikaschote(n), rote, klein gewdurfelt
1 Mohre(n), geraspelt

40 g Ingwer, klein gewiegt oder gerieben
200 g Kidneybohnen +

100 g Naturreis, ( Mittelkorn ) +

60 g Buchweizen, ganz +

1 TL Senfkdrner, gelbe +

1 TL Kreuzkiimmel +

5 Korner Pfeffer +

50 g Mohn, alles zusammen mabhlen

1 Prise Rohrzucker

1 Prise Salz

1 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)



410 g Mineralwasser, ca 460 ml , kohlensaurehaltiges
3 EL Sojasauce (Tamari)
Fett, fur die Formen/ Muffinsblech

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten vermischen. Wasser mit Tamari zu der Mehlmi-
schung geben, verruhren, sollte wie ein sehr dunner Ruhrteig sein, lieber
ein paar Tropfen mehr. Lauch bis Ingwer vermischen, unter den Teig he-
ben. In eingefettete Muffinsmulden, (Blech ) 1 guten EIl geben. In den kal-
ten Backofen, bei 160°C Umluft, 30 min backen,

bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180°C ca 16- 20 min backen.
Sie reillen an der Oberflache etwas ein, Zeichen von zuwenig Flussigkeit,
aber tut dem Geschmack keinen Abbruch. Sehr sattigend.

Dazu Salat der Saison, ein Wein oder Traubensaft macht es auch.

Hinweis:

Mohn alles zusammen mahlen = kann auch Sesamsaat oder Leinsaat oder
Sonnenblumenkerne sein. Dadurch erspare ich mir Ei + zusatzliches Fett
+ zuséatzliches pflanzliches Bindemittel.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
19.06.05 Hans60
Montag, 30. April 2007

Huttenkasekuchen Qorako™l 7Ei M F
Glutenfrei

26 cm A Springform

7 Ei getrennt

800 g Huttenkase
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 %o

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, Huttenk&se 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 reil3t 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

Ingwer Brot Chenaran M F
glutenfrei / eifrei / nussfrei

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

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 glutenfrei,
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

Ingwer Brot Chenaran M F als Muffeins

1 Muffeinsblech a 12 Mulden



Muffeinsmulden einfetten, Teig einfullen, in den kalten Backofen bei 160°C
Umluft 35-45 min backen. Nadelprobe.

Ingwer Brot Chenaran M F mit Trockenhefe

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

Anstelle von Kefir. 300 g Joghurt ,

statt 2 Tuten Backpulver , 1,5 Tuten Trockenhefe,
Olivenol

nachdem der Teig in einer 30 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenback-
form gegossen wurde, bei warmer Zimmertemperatur ca 60- 90 min ru-



hen gelassen, in den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 70 min ba-
cken,

Bitte ganz unten in den Backofen die Fettpfanne reinstellen, der Teig
kann, lief raus laufen

Nadelprobe,

die Oberflache mit Olivendl einstreichen,

ca 15 min in der Form lassen, am Backpapier anfassen und das Brot auf
ein Kuchenrost ziehen, Backpapier vorsichtig entfernen, und die tbrigen
Seiten mit Olivendl einpinseln.

Eigenes Rezept Samstag, 9. Mai 2009 Hans60

Kartoffelkuchen Sarlavuk 4 Ei M
4 Portionen

26 cm A Springform mit Backpapier

1 Kg Kartoffeln
250 g Mdéhren

400 Feta ,

4 Ei

300 g Maiskorner ( kein Popkorn )
Muskatnuss die Reste

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

30 g Ingwer klein gewiegt

Liebstockel, Blatter davon klein gewiegt
1 a 26 cm A Springform

Backpapier daftr

Kartoffeln + Mohren fein raspeln.

Feta in Stucke brechen + mit den Eiern in ein hohes Gefal3, + zusammen
purieren.

Maiskorner mit den Resten der Muskatnusse ( die man mit der Hand nicht
mehr reiben kann, ich nahm drei) zusammen mahlen.

Alle Zutaten zusammen fugen + vermischen, ich nehme eine Hand, dazu.
Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform geben, bisschen
glatt driucken.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft 60 min backen. Mann sieht es .
Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180- 190°C + ca 40 - 50 min ba-
cken.

Bei mir/uns gab es dazu was suflies, z.B. rohes Apfelmus + Ahornsirup +
Preiselbeeren , jeder nach Geschmack.



Kann mir vorstellen das es auch als Auflauf geht, + oder als Puffer.

Donnerstag, 6. Oktober 2005

Kokosnusskuchen Goek-Tepe 4EIi M F
Glutenfrei

26 cm Springform/ Ringform mit Backpapier

Zutaten fur 1 Portionen

200 g Kuverture, bittere, geraspelt

200 g Kokosraspel, mittel

500 g Mais, gemahlen

220 g Rohrzucker

1 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)

1 Prise Salz

50 g Ingwer, klein gewiegt

10 g Hefe, Trockenhefe f. 500 g Mehl

4 Ei(er), trennen
1 Prise Salz

1 Liter Milch, ca.
2 cl Rum, 54 %o

Kuvertire auf einer rechteckigen Gemuseraspel grob raspeln.

Bis einschliel3lich Trockenhefe alle trockenen Zutaten gut vermischen.
Eiweild mit einer Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit ca. 1 | Milch auffullen
und verruhren und zu den trockenen Zutaten geben, unterriihren, muss
wie ein Ruhrteig werden.

Steifgeschlagenes Eiweil3 darunter heben, sollte kein Eischnee an der O-
berflache sichtbar sein. ( Verbrennungsgefahr, wird zu dunkel beim Ba-
cken).

Die Suppe ( Teig ) jetzt in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm A
Springform giel3en. Daruber jetzt den Rum giel3en.

In den mit 40 °C ( Licht an und ein wenig mehr ) vorgewarmten Backofen
auf ein Rost stellen. Ca 1 h stehen lassen. Gehen nicht mdglich, der Teig
zu feucht. Vorsichtshalber die Fettpfanne ganz unten in den Backofen, falls
es aus- oder uberlauft.

Bei Umluft 160°C ca. 60- 70 min backen. Bei Ober- + Unterhitze den Ku-
chen aus dem Backofen, mit einem feuchten Tuch abdecken, die Fettpfan-
ne entfernen + auf ca. 180 - 190 °C vorheizen, dann ca. 45- 55 min ba-
cken. Nadelprobe.

Den Kuchen ca. 10 min noch in der geschlossenen Springform lassen.



Offnen + vorsichtig mit und am Backpapier auf ein Kuchenrost ziehen, ab-
kuhlen lassen. Erst dann Backpapier entfernen.

Ich lasse den Kuchen immer auf dem Backpapier, schneide diese, meist
mit einem Tomatenmesser, + gehe dann mit einem Tortenheber drunter
und hebe diese auf einen Kuchenteller.

Serviert wird meist noch mit Vanillezucker, geschlagener suf3er Sahne.
Zubereitungszeit ca. 30 min - 12 Stucke -Stehzeit ca. 1 h.

Hinweis: Dadurch, dass ich Kuvertiure anstelle von Backkakao nehme, wird
der fertige Kuchen nicht so trocken. Kdnnte mir vorstellen, diesen Kuchen
statt mit Hefe auch mit Backpulver zu backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

11.01.06 Hans60

03.07.2006 16:10 Kommentar von Hans60

Kokosnusskuchen Goek-Tepe 4 Ei M F Veradnderung

26 cm Springform mit Backpapier

Habe

Anstelle Hefe, 1 Tute Backpulver.
3 El eingelegte Rosinen, Rum 54 %6 ( lange )



genommen.

Hans

Marmor Mokkakuchen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

26 cm A Ringform mit Backpapier

150 g Bio Sesam gerostet & gem

400 g Naturreis gem

100 g Kichererbsen gem

1 Prise Salz

150 g Vollrohrohrzucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1,5 Tuten Backpulver

100 g ungehartete Margarine

500 g Bananen, Leopardenart moglichst

300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, trennen

100 g Haselnusse gerostet & gehackt
100 g Orangeat mit gehackt
30 g Ingwer fein gewiegt



3 El Kaffeebohnen frisch gem
Rum 54 96 evtl

Sesam rosten + mahlen,

Reis + Kichererbsen zusammen mabhlen,

Salz + Backpulver dazu, alles gut vermischen, Margarine dazu, + die Ba-
nanen purieren auch dazu geben, und vermischen lassen, Wasser langsam
rein giel3en, die Menge richtet sich auch dem Volumen der Bananen je
nach Reifegrad, brauchte ca 200 ml.

Eine 26 cm A& Ringform mit Backpapier ausfullen und ca 2/3 des Teiges
reingiel3en, glatt streichen .

Zu dem restlichen Teig nun noch die gemeinsam fein gehackten Haselnus-
se & Orangeat sowie den frisch gem Kaffee untermischen lassen, dadurch
dass diese Zutaten trocken sind, jetzt noch Wasser langsam zugiel3en,
Mann / Frau sieht den sattigungsgrad ca 100 — 150 ml, evtl noch einen
guten Schuss Rum zugeben.

Diesen Mischung rundherum auf den Teig in der Ringform geben, mit einer
Gabel leicht spiralformig unter heben.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70 min backen, Nadelprobe

Sonntag, 13. Mai 2007 Hans60

Marmorkuchen (Mohn) 4Ei M F
Glutenfrei

26 cm A mit Backpapier ausgefullte Ringform




200 g Mohn gem

250 ml Milch

1 Prise Salz

1 El Honig

1 Zitrone Saft davon + Fleisch
50 g Rosinen

4 Ei

200 g Vollrohrohrzucker
1 Prise Salz
80 g Mandeln gem

100 g Butter

30 g Ingwer fein gewiegt
300 g Hirse gem

50 g Amaranth gem

150 g Buchweizen gem
1 Tute Backpulver

300 ml Milch

den gem Mohn mit einer Prise Salz und Milch Ruhrend kochen, runter von
der Hitze, Honig, Saft und Fleisch der Zitrone und Rosinen zugeben, und
vermischen.

4 Eier mit 1 Prise Salz und 200 g Zucker schaumig bzw cremig ruhren
lassen, 80 g gem Mandeln und Butter beigeben und gut vermischen
lassen, danach die Milch und das mit Backpulver gemischte gem Getreide
beigeben + gut 4 min auf Mittelstufe rihren lassen.

Eine 26 cm A mit Backpapier ausgefillte Ringform giel3en, den Mohn
darauf geben und mit einer Gabel spiralformig unter den Teig ziehen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70 min backen, Nadelprobe

Eigenes Rezept, Montag, 30. April 2007 Hans60



Marmorkuchen Jangel "skij 4Ei M F
Glutenfrei

26 cm A mit Backpapier ausgefullte Ringform

4 Ei

1 Prise Salz

200 g Vollrohrzucker
400 g Naturreis gem
100 g Amaranth gem

250 g Butter

50 g Haselnlsse gem
1,5 Tute Backpulver
0,5 Tl Bourbon Vanillepulver

380 ml Milch
30 g Ingwer fein gewiegt

50 g Haselnlsse gerostet + gem
3 gut gehaufte El Kaffee gem ( Turkischer oder Italienischer )



50 g Vollrohrzucker
4 cl Rum 54 % Oder

4 cl Milch

Eier mit Salz und Zucker und 0,5 Tl Bourbon Vanillepulver

schaumig bis weil3 cremig schlagen, Butter in Wurfel sowie 50 g Haselnus-
se gem beigeben, verruhren lassen, Backpulver mit Reis und Amaranth
gem mischen und mit Milch in die Ruhrschissel beigeben sowie noch den
feingewiegten Ingwer, gut 4-6 min auf Mittelstufe ruhren lassen.

Ca 2/3 des Teiges in eine 26 cm A& mit Backpapier ausgefullte Ringform
giel3en , glatt streichen .

Marmor:

Gerostete und gem Haselnusse, 3 El gut gehaufte ElI Kaffee gem und 50 g
Zucker vermischt in das letzte Drittel Teiges einstreuen, verrihren lassen,
weil es jetzt zu trocken sein wird, noch Rum dazu.

Diesen Teigmischung auf den Teig in der Ringform gleichmaliig verteilen,
giellen, mit einer Gabel spiralformig den unteren hellen Teig vermischen.
In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 75 —85 min backen, Nadel-
probe. Ca 20 min in der Form lassen, zum verfestigen, dann vorsichtig
den Ring runterlassen, und abkihlen lassen.

Eigenes Rezept, Freitag, 20. April 2007 Hans60

Mohren Kuchen Kabutarkhan Vegan
glutenfrei / milchfrei / eifrei

Zutaten fur 15 Portionen

200 g Mandel(n), sulRe +

20 Mandel(n), bittere zusammen rosten +
300 g Buchweizen, ganz +

150 g Naturreis, ( Mittelkorn ) +

50 g Amaranth, ganz, zusammen mahlen
220 g Rohrzucker, abschmecken

1 Prise Salz

1 TL Vanille - Pulver (Bourbon) ODER

3 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)

2 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
30 g Ingwer +

300 g Mohre(n), fein geraspelt ( Kichemaschine )+
1 Zitrone(n) - Schale, abgeriebene



700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Alle Zutaten vermischen, erst dann das Wasser unterrthren, alles in die
mit Backpapier ausgelegte Backform giel3en.

In den kalten Backofen, bei 160°C Umluft, 110 min backen. Bei Ober- +
Unterhitze vorheizen auf ca. 180° - 190°C + ca. 70 - 80 min backen. Bitte
ein paar min in der Form lassen, dann vorsichtig raus gleiten lassen + ca.
30 min mit Backpapier ruhen, sich verfestigen lassen. Dann, oder auch
erst wenn erkaltet ist, entfernen.

BITTE DIESEN KUCHEN ERST ANSCHNEIDEN; WENN ER GANZ ERKALTET
IST.

Hinweis: Nehme gerne Amaranth, nicht nur der vielen Nahrstoffe wegen,
sondern es macht bei reinem Buchweizenteig, das Ganze nicht so trocken.
Hinweis : Kohlensaurehaltiges Mineralwasser gibt beim Ruhren Kohlensau-
re 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.

Zum anschneiden hat sich das Tomatensagemesser als am besten heraus-
gestellt, ich kann ,,sagen"/ schneiden, nicht dricken, der ist eben mit Vor-
sicht zu behandeln, damit es nicht zerbrockelt, was ja bei noch sehr war-
mem Kuchen leicht passieren kann. Wobei gerade Backwaren mit Reis sich
erst festigen, wenn sie kalt sind. Aber Reis saugt auch viel Flissigkeit auf,
was gerade bei glutenfrei, viel mehr vorhanden ist, als bei ,,normalem"”
Mehl. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.07.05 Hans60

Mohren Kuchen Kabutarkhan F Vegan, Veranderung




20 g bittere Schokolade 70 % obendrauf geraspelt, vorm backen.

Donnerstag 29. November 2007 Hans60

Pfannkuchen Auflauf mit Linsen M F

bedingt Kuhmilchfrei

Glutenfrei + Eifrei

4 a 1 | feuerfeste Schiusseln 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

Alle Schuisseln 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, drauf verteilt, Pfannkuchen + Linsen
als oberste Schicht.

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

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

Deckel drauf , ohne Deckel wird der Kése 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 F Vegan

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Mineralwasser

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkorner gem

100 g Kichererbsen gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen



Zutaten von Wasser bis zu den Erbsen alle zusammen verrithren, 30 min
ruhen lassen, evtl Wasser nach geben.

Rote Linsen Vegan

3 El Olivendl

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 ( Sojasol3e )

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 Hans60 eigenes Rezept

Quark Nuss Kuchen M F
Glutenfrei + Eifrei

26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform




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 Haselniusse 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 aufldsen, + umruhren + reingiel3en + 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 + glatt streichen .

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 Dashli-Borum F Vegan
Glutenfrei / Eifrei / Milchfrei



26 cm A Springform mit Backpapier

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 % Trocken

6 Tl flussigen SuRRstoff oder 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, dafur sorgen alleine die Wal-
nusse. Wer darf, noch mit Bourbon Vanillezucker, geschlagene sul3e 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 lIhr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Rotweinkuchen Dashli-Borum F Vegan Veranderung.

26 cm A Springform mit Backpapier

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

Donnerstag, 15. Februar 2007

Schoko Mohrenkuchen 4 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei



26 cm Ringform mit Backpapier

[ g%

Zutaten:

125 ml Bio Sonnenblumendl
150 g Vollrohrzucker,

1Tl Zimt gem

1 Prise Salz

4 Ei

250 g Karotten, fein geraspelt

Saft von 1/2 Orange

375 g Mais gem

1 Tute Backpulver

50 g bittere Schokolade 70 %, gerieben ( Mandelmuhle )

Fuar den Guss:
125-150 g bittere Schokolade 70 %

Zubereitung:



Sonnenblumendél mit Zucker und Salz und Zimt schaumig ruhren. Die Eier
nach und nach zugeben.

Die fein geraspelten Karotten und den Orangensaft zum Teig geben und
unterruhren.

Mais gem mit dem Backpulver vermischen und nach und nach unter den
Teig ruhren,

geraspelte Schokolade unterheben.

Den Teig in eine mit Backpapier ausgefullte Ring- / Springform mit 26 cm
Durchmesser fullen.

Im Backofen auf der 2. Schiene von unten bei 140°C Umluft ca. 40 Minu-
ten auf Sicht backen.

125-150 g bittere Schokolade 70 %

im Wasserbad schmelzen lassen. Den abgekuhlten Kuchen aus der Form
I6sen, mit der aufgelosten Schokolade bestreichen.

Zubereitungsdauer:
ca. 30 Minuten plus Back- und Abkuhlzeit

Hinweis

Den Kuchen mit 1 elektrischen Sagemesser anschneiden, der Schokola-
denbezug ist sehr hart, kdnnte sonst splittern und sich vom Kuchen lésen.
Hans60

Samstag, 15. Dezember 2007 Hans60

Schokoladen Kuchen 8 Ei M F
Glutenfrei

26 cm Ringform mit Backpapier

400 g s Mandeln gem.

ca 8 bittere Mandeln gem
270 g Vollrohrzucker

5 El Kakao Pulver (0. Zucker)
10 El Mais gem

2 X Prise Meersalz

1000 g Mager Quark

8 Eier getrennt

1 Tute Weinsteinbackpulver (17 g )
1 guten Schuss Rum 54 %6



alles zusammen gemischt, zum Schluss vorsichtig das steifgeschlagenes
Eiweild drunter gehoben.

Es in eine mit Backpapier ausgelegtes 26 cm A&, Springform gegossen,

+ bei 140° C Umluft ohne vorheizen , ca 130 min gebacken. Im ausge-
schalteten Backofen 60 min gelassen , danach auskuhlen lassen, Vorsich-
tig die Springform 6ffnen, Backpapier runter ziehen, + das ganze , vor-
sichtig , von dem Boden auf ein Kuchenteller ziehen, mit Papier, tber
Nacht sich verfestigen lassen.

28.07.2004 Hans60

Schokoladen Kuchen 8 Ei M F Veranderung
Glutenfrei

26 cm Ringform mit Backpapier

400 g s Mandeln gem.

ca 8 bittere Mandeln gem
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
40 g Ingwer klein gewdrfelt
3 Apfelsinen filetiert



270 g Vollrohrzucker trennen
5 El Kakao Pulver (0. Zucker)
10 El Mais gem

2 X Prise Meersalz

1000 g Mager Quark

8 Eier getrennt

3 El Wasser
1 Tute Weinsteinbackpulver (17 g )
1 guten Schuss Rum 54 %6

Eiweil3 mit einer Prise Salz schaumig, ca 130 g Zucker einrieseln lassen
und steif schlagen lassen, beiseite stellen,

Eigelb mit 1 Prise Salz, Wasser, 140 g Zucker cremig fast weil3 schlagen
lassen, alle anderen Zutaten dazu, verruhren, danach noch das steife Ei-
weild unterheben.

in eine mit Backpapier ausgelegtes 26 cm A, Ringform giel3en,

die 3 Apfelsinen filetierten mit der diinnen Seite in den Teig drucken,
trocknen nicht so aus, wenn nur der Rucken der Frucht raus sieht

+ bei 140° C Umluft/ Heil3luft ohne vorheizen , ca 130 min gebacken. Im
ausgeschalteten Backofen 60 min gelassen , danach auskihlen lassen,
Vorsichtig die Ringform bzw Springform 6ffnen, mit dem Backpapier run-

ter ziehen, + das ganze , vorsichtig , von dem Boden auf ein Kuchenteller
ziehen, mit Papier, tber Nacht sich verfestigen lassen.

Samstag, 2. Dezember 2006 Hans60

Zitronenkuchen 4Ei (M) F

Glutenfrei

26 cm Ringform mit Backpapier



4 Ei trennen

2 Prisen Salz trennen

200 g Vollrohrzucker trennen

2 Zitronen Abrieb, Saft und Fleisch
200 g Butter, oder ungehartete Margarine
30 g Ingwer feingewiegt

100 g Haselnusse gem

150 g Naturreis gem

50 g Amaranth gem

100 g Hirse gem

200 g Buchweizen gem

1,5 Tuten Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

450 ml Eierlikor oder Milch

4 Eiweil3 mit 1 Prise Salz weil3 schlagen, 100 g Zucker einrieseln lassen
und steifschlagen lassen, beiseite stellen.

4 Eigelb mit 1 Prise Salz, 100 g Zucker schaumig bis cremig schlagen las-
sen, Butter in Wurfeln dazu geben, sowie Ingwer, Haselntusse und die Zit-
rone, das gem Getreide mit Backpulver und Vanillepulver vermischt, soviel
Eierlikor oder Milch dazu geben , bis der Teig schon cremig ist, eben ein
Ruhrteig, diesen dann noch gut 3-5 min auf Mittelstufe schlagen lassen.
In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform giel3en.



In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 105 min backen, Nadelpro-
be.

Eigenes Rezept, Montag, 16. April 2007 Hans60

Pikant

Bazman Mohn Muffins F Vegan
glutenfrei / kuhmilchfrei / eifrei

1 Muffeinsblech mit 12 Mulden

Zutaten fur 15 Portionen

1 Handvoll Lauch, TK, klein geschnitten
1 Paprikaschote(n), rote, klein gewdurfelt
1 Mohre(n), geraspelt

40 g Ingwer, klein gewiegt oder gerieben
200 g Kidneybohnen +

100 g Naturreis, ( Mittelkorn ) +

60 g Buchweizen, ganz +

1 TL Senfkdrner, gelbe +

1 TL Kreuzkiimmel +

5 Korner Pfeffer +



50 g Mohn, alles zusammen mahlen
1 Prise Rohrzucker
1 Prise Salz
1 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
410 g Mineralwasser, ca 460 ml , kohlensaurehaltiges
3 EL Sojasauce (Tamari)
Fett, fur die Formen/ Muffinsblech

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten vermischen. Wasser mit Tamari zu der Mehlmi-
schung geben, verruhren, sollte wie ein sehr dinner Ruhrteig sein, lieber
ein paar Tropfen mehr. Lauch bis Ingwer vermischen, unter den Teig he-
ben. In eingefettete Muffinsmulden, (Blech ) 1 guten El geben. In den kal-
ten Backofen, bei 160°C Umluft, 30 min backen,

bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180°C ca 16- 20 min backen.
Sie reil3en an der Oberflache etwas ein, Zeichen von zuwenig Flussigkeit,
aber tut dem Geschmack keinen Abbruch. Sehr sattigend.

Dazu Salat der Saison, ein Bier oder Traubensaft macht es auch.

Hinweis: Mohn alles zusammen mahlen = kann auch Sesamsaat oder
Leinsaat oder Sonnenblumenkerne sein. Dadurch erspare ich mir Ei + zu-
satzliches Fett + zusatzliches pflanzliches Bindemittel.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

19.06.05 Hans60
Montag, 30. April 2007

Bohnen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Bratpfanne

Ca 18 Stiuck




1 Zwiebel klein gewdrfelt

3- 5 cm Ingwer klein gewdurfelt + in

Ol andunsten dann dazu

Ya - Y2 Tl Schwarz- Kreuzkimmel gem.

0,5 — 1 Tl Koriander auch mahlen

1 Tl Senf gem +

10-15 schwarzer Pfefferkérner mit mahlen , /7 ad M sowie

2 Tl Krautersalz unterrihren , paar min mit braten , gibt ein gutes Aroma.

200 g Mais gem

50 Kidneybohnen gem

50 g rote (turkische) Bohnen gem

100 g Kichererbsen gem

100 g Buchweizen gem

100 g Mandeln , gem alles zusammen mahlen.
1- 2 Tl Meersalz

Gut vermischen mit dem Zwiebelgemisch +
500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser , drunter heben .

Zwiebel + Ingwer klein schneiden und in Ol andunsten,

Kummel + Koriander + Pfefferkorner gem sowie 2 Tl Krautersalz in die
Pfanne geben + gut 2 min mit braten.

Zutaten von Mais bis einschliel3lich Wasser gut verruhren, das Angebrate-
ne dazu, gut verrihren, ca 10 min ruhen lassen.

Fett heild werden lassen

Mit nassen Handen vom Teig, kleine Kugeln formen, ins heil3e Fett geben,
Hitze auf Mittelhitze zurick nehmen, ca 3-5 min von jeder Seite braten,

05.03.2004 Hans60



Da die trocken sind, passt ein Salat dazu

Sonntag, 5. August 2007 Hans60

Bratlinge I1X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Bratpfanne

13 Stiuck ca

160 g Hirse ( 1 Tasse )

2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer fein gehackt
0,5 Tl Paprikagranulat
300 g Mais gem

40 g Senfkorner mit gem
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Salz zum abschmecken
300 ml Wasser ca

Ol zum braten

Hirse heild ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei moglichen Stufen,
stellen, moéglichst einen grol3en Loffel reinstellen, kocht dann nicht Uber,
Deckel drauf, nach ca 7 min Hitze ausstellen, ausquellen ( ca 10 min ), TK
Paprikastreifen ein wenig klein hacken, zur ausgequollenen Hirse geben,
oder umgekehrt, alles in eine grol3e Schussel, Zwiebeln u Knoblauch u
Ingwer klein schneiden, dazu geben, und vermischen,



Mais und Senf mahlen, mit Zucker und Krautersalz vermischen, unter die
Hirsemasse heben, mit bis zu 300 ml Wasser vermischen, ca 20 min ruhen
lassen, mit nassen Handen kleine Ballchen formen, ins heil3e Fett, Hitze 1
Stufe runter stellen, mit einem Pfannenwender die Ballchen plattdricken,
von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008 Hans60

Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan

Bratpfanne
zwei 1 Liter Auflaufform mit Deckel

7 Bratlinge und ein Auflauf




200 g Tofu

1 El Schabzigerkleesamen
1 El Krautersalz

3 bis 5 ElI Tamari

1 Tasse ( 160 g ) Buchweizen
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen

50 g TK Lauch

100 g M6hren geraspelt

250 g Topinambur geraspelt

2 Chilischoten a d Glas kleingeschnitten
1 Prise Zucker

2 El Ingwer kleingeschnitten

300 g Buchweizen gem

Salz

Fett fur Auflaufform und oder zum braten
Margarine Loffelweise

Tofu zerdricken, mit Schabziegerkleesamen und Krautersalz bestreuen,
sowie Tamari driberspritzen, vermischen, ruhen lassen,

in 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze reduzieren,
nach ca 8 min , wenn der Wasserspiegel unter der Oberflache, Hitze aus-
stellen , Deckel drauf, ca 10 min ausquellen lassen, ist dann schon trocken
und kornig.

Paprika und den Lauch klein hacken, mit den Moéhren und Lauch sowie
Chilischoten, Zucker und Ingwer und den durchgezogenen Tofu, gut ver-
mischen, dann erst den gemahlenen Buchweizen dazu, das bindet jetzt
alles ab, sollte es jetzt wiederum zu trocken sein, ein bisschen Wasser
zugeben,

eine oder auch zwei 1 Liter Auflaufform einfetten, den Teig einfullen, glatt
streichen , und ein paar Flockchen Margarine drauf setzen , Deckel schlie-
Ren, in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen, sollte
leicht sprudeln,

oder den Teig teilen, die eine Halfte fir den Auflauf die andere Halfte fur
aus dem Teig mit nassen Handen , Bratlinge formen, ins heil3e Fett geben,
mit einem Pfannenwender, etwas platt driicken, Hitze reduzieren, von bei-
den Seiten braun braten.



Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Buchweizen kochen F Vegan

Kochtopf

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Buchweizenkorner
zugeben, aufkochen, geht schnell, tbern Rand,

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Lo6ffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das



Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, Hitze ausstellen, Loffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schon trocken und kornig.

Hirse kochen F Vegan

Kochtopf

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Hirse, die vorher mit
heiRem Wasser ausgespult wurde um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen,
zugeben, aufkochen, geht schnell, tbern Rand,

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Lo6ffel vorsichtshalber drin lassen,( meist
nicht notig, den Lo6ffel drin lassen) nach 5-6 min Hitze ausstellen, nicht
langer, egal wie viel Hirse genommen wird, noch 10 min auf der Platte
lassen, zum ausquellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schén tro-
cken und kornig.

Bitte erst nach dem kochen salzen.

Es gibt Hunderte von Kochrezepten fur diese beiden Arten, habe etliche
getestet, diese sind fur meine Zwecke am besten geeignet.



Buchweizen-Quark-Bratlinge-Kl6l3e M F
Glutenfrei + Eifrei

Bratpfanne
Kochtopf

Ca 15 Stick

1 Tasse Buchweizenkorner ca 160 g
2 Tassen Wasser

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 TI Chilipulver

150 g TK Paprikastreifen fein gewiegt
30 g Ingwer fein gewiegt

1 Tl Salz oder mehr

500 g Quark 0,5 %o

1 Tasse Buchweizenkdérner gem ca 160 g
Buchweizenkdrner gem evtl

Olivenol ODER

Kochendes Salzwasser

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Buchweizenkorner
zugeben, aufkochen, geht schnell, ibern Rand,

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Loffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das
Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, Hitze ausstellen, Loffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schon trocken und kornig.



Paprikastreifen und Ingwer zusammen fein wiegen, zusammen mit Pfeffer,
Chilipulver, Quark und gem Buchweizen vermischen, pikant abschmecken
mit den Gewdurzen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen im heif3en Fett auf Mittelstufe
von beiden Seiten braten,

oder die Bratlinge nochmals in Buchweizen gem waélzen und dann braten,
oder die Bratlinge als kleine Kugeln lassen und ins kochende Salzwasser
geben, wenn diese oben schwimmen noch 15-25 min, je nach Groi3e, zie-
hen lassen.

Sie schmecken heil3 und auch kalt,
eine etwas sullliche sehr pikante Sol3e bei den als Kl63e hergestellten,
bei den gebratenen eignet sich jede ( selbstgemachte ) Solie.

Eigenes Rezept ,Mittwoch, 13. Februar 2008 Hans60

Fenchel Gemuse F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Kochtopf

700 g Fenchel

Wasser

0,25 Tl gekdérnte Gemusebrihe
20 g Ingwer feingewiegt

Fenchel putzen, waschen und in dunne Scheiben schneiden.

In Kochtopf geben, mit Wasser knapp zur Halfte bedecken, gekérnte Ge-
musebruhe + Ingwer feingewiegt dazu, sollte wenigstens 20 min kochen,
(wir mogen es weich ). Abseihen, auffangen, aus trinken, oder anderweitig
verwenden, nur nicht weg giel3en , sind alle Nahrstoffe drin.



Gefullte Paprikaschoten Budennovsk F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
2-3 Portionen

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

200 g Tofu naturell
Tamari

1 Tasse Hirse , ca 180 g
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

1 El Kokosnuss geraspelt

6 Paprikaschoten
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

30 g Ingwer fein gehackt

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Korianderkdrner gemaorsert

4 El Kokosnuss geraspelt

3 Mohren, ca 100 g

trocknen guten Weil3wein

2 ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel
ungehéartete Margarine zum ausfetten.



Tofu in kleine Sticke schneiden und mit Tamari betropfen, des 6fteren
wenden, fur ca 30 min.

Eine Tasse Hirse im Haarsieb mit heilem Wasser ausspulen, damit evtl
Bitterstoffe entfernt werden,

danach die Hirse in 2 Tassen mit Kurkuma und 1 El Kokosnuss kochendem
Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn der Wasserspiegel unterhalb der
Oberflache ist ( ca 8-10 min ), Hitze ausstellen, Deckel drauf ausquellen
lassen, ca 10 min, dann ist die Hirse trocken, kérnig und weil3, na ja , auf-
geplatzt.

Paprikaschoten, die Deckel so abschneiden, das die Schoten aufrecht ste-
hend in die feuerfeste Schisseln, mit Deckel passen, ca 5-10 min im ko-
chenden Wasser die Schoten geben, abtropfen lassen,

in eine grolR3e Schussel, die Schotendeckel sowie den Ingwer fein hacken,
gemorserten Pfeffer und Korianderkérner und 4 El Kokosnuss geraspelt,
dazu,

Mohren fein raspeln,

abgetropften Tofu, gekochte Hirse dazu und alles vermischen, wer mag
kann noch den abgetropften Tamari zugeben,

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit ungehéartete Margarine ausfetten,
mit ein wenig der Hirse Gemusemischung den Boden bedecken, die Papri-
kaschoten mit dieser Mischung fullen und jeweils drei in eine Form stellen,
die restliche Mischung drum herum verteilen,

in den Schisseln aul3en um den Schoten den Wein giel3en, sollte ca 1-2
cm hoch drin stehen.

Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min
backen, der Wein sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 13. Januar 2008 Hans60

Gemuse Auflauf Ei M F
Glutenfrei

2 a 1 | Auflaufformen mit Deckel




150 g Petersilienwurzel mit

450 g Bio M6hren mit

20 g Ingwer feingeraspelt

150 g Lauch

200 g Chicoree

150 g TK oder frisch Paprikaschote
2 Tassen gekochten Naturreis

evtl SolR3e, nach Geschmack

Pro Portion 1 Ei

100 ml Milch

50 g Buchweizen gem
Gewdrzsalz

1 Tl Tamari ( Sojasol3e )
1 Tl Balsamico di Modena

50 g Gauda geraspelt

Butter zum ausfetten der feuerfesten Formen

Petersilienwurzel und Mohren sowie Ingwer fein raspeln, und
Lauch in Ringe und Kleinwiegen, und
Chicoree 2 x langst durchschneiden, dann quer in dunne Stucke, und

Paprikaschoten in dinne Streifen,

Diesen dann in ausgefettete feuerfeste 1 Liter Schussel geben,

Pro Portion die angegebenen Zutaten von Ei bis Essig vermischen, tber
das Gemuse giel3en, den geraspelten Kase drauf verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-50 min backen.

Wer will noch den Boden der Form mit Pellkartoffeln in Scheiben oder

auch gekochter Naturreis



Eigenes Rezept, Sonntag, 22. April 2007 Hans60

Gemuse Bratlinge
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

Bratpfanne

Ca 6 Stiuck

300 g TK Gemuse

100 g TK Lauch
ungehartete Margarine
evtl ein wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkase

200 g rote Linsen gem + -
Sesamsamen zum panieren evt.
ungehartete Margarine + Ol zum braten

Gemuse mit ungehartete Margarine auftauen + andunsten, evtl ein wenig
Wasser, sollten aber bissfest bleiben, abkthlen, in eine Schissel geben.
Ziegenkéase zerbroseln, sowie alle anderen Zutaten zum Gemuse geben +
vermengen, je nach dem wie feucht der Kase ist, bindet sich alles zu ei-
nem Klof3, falls nicht kann man noch Essléffelweise Gemusebrihe oder
Wasser zu geben.

Mit nassen Handen , Frikadellengro3e Bratlinge formen, in Sesamkdrner
walzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht ware
wenn die Hitze runter gestellt, dann werden sie nicht so schnell dunkel,
wie bei mir z.B. die Vorderseite.

Eigenes Rezept Freitag, 12. Januar 2007 Hans60



Gemuse Salat F Vegan
Glutenfrei

2 - 3 Portionen

Schussel

Salat

150 g Petersilienwurzel mit

450 g Bio M6hren mit

20 g Ingwer feingeraspelt

150 g Lauch

200 g Chicoree

150 g TK oder frisch Paprikaschote
2 Tassen gekochten Naturreis

evtl SolR3e, nach Geschmack

Petersilienwurzel und Mohren sowie Ingwer fein raspeln, und

Lauch in Ringe und Kleinwiegen, und

Chicoree 2 x langst durchschneiden, dann quer in dunne Stucke, und
Paprikaschoten in dinne Streifen, sowie

Naturreis dazu , gut vermischen. Servieren .

Wer will kann SofRe nach Belieben dazu reichen, oder untermischen.
Wir lieRen ihn so, hat genug Eigengeschmack.

22.4.2007 Hans



Gemuseauflauf Petropavlovskij F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

2 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel

500 g Pellkartoffeln

Kimmel

1 Tl ungehartete Margarine

1 Paprikaschote fein gewiegt

100 g Sonnenblumenkerne leicht gerostet
1 Tl ungehartete Margarine

1 Handvoll TK Lauch 50-100 g ca

1 Zucchini ca 200 g

400 g Bio M6hren

20 g Ingwer

50 g Ziegenkéase geraspelt

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

0,5 Tasse kochendes Wasser
0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe

100 g Ziegenkase geraspelt
Paprikagranulat



Zwei a 1 Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel, mit ungehartete Margarine
ausstreichen.

Kartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken, pellen, in Scheiben schnei-
den, den Boden der feuerfeste Schusseln damit bedecken,

sollte was uUbrig bleiben, wirfelférmig schneiden, dann in die noch kom-
mende Gemuiusemasse in eine separate Schussel geben, dazu
Paprikaschote da kénnen ein paar Kerne mit bei bleiben, fein wiegen.
Sonnenblumenkerne résten, ca die Halfte davon fein mahlen, die andere
Halfte ganz lassen, sowie

In der noch heiRen Pfanne 1 Tl ungehéartete Margarine den TK Lauch kurz
anbraten, gibt einen guten Geschmack, zum Gemuse geben.

50 g Ziegenkéase geraspelt.

Mohren und Ingwer schalen mit den entkernten Zucchinihalften zusam-
men fein raspeln lassen, auch dazu geben.

Pfeffer sowie Salz druntermischen.

In eine halbe Tasse kochendes Wasser die Briihe auflésen, und unter das
Gemuse vermischen, und auf den Kartoffeln in den Schusseln verteilen.
100 g Ziegenkase geraspelt drauf geben, und dartber noch das Paprika-
granulat , Vorsicht scharf. Deckel schliel3en.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 min backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. April 2007 Hans60

Hirse Bratlinge 3 EI F
Glutenfrei u Kuhmilchfrei u Vegetarisch

Bratpfanne

Ca 15 Stick




240 g Hirse = 1,5 Tassen
3 Tassen kochendes Wasser

1 Tl Gewurzsalz ( Brecht)
6 Pfefferk6rner gemaorsert
30 g Ingwer klein gewiegt

3 Ei

4 El Maiskdrner gemabhlen
3 El feingehackte Erdnusse oder Mandeln

70 g Roquefort *

ca 110 g grob geraspelten Ziegenkase
Olivendl u Margarine zum braten

Hirse, Eier , Pfeffer, Salz , Mais gem, Ingwer, Kase + Erdnusse bzw Man-
deln in eine grol3e Schissel geben, + vermischen.

Mit nassen Handen Bratlinge formen +

Pfannen mit Ol u Margarine erhitzen , Hitze etwas runter schalten,
Bratlinge ins heil3e Fett, von beiden Seiten braten.

* bitte nicht mehr nehmen, der scharfe Geschmack des Roquefort
Ubertont sonst alles, statt dessen kann man auch nur ca 180 g
Ziegenkase geraspelt nehme.

Eigenes Rezept Samstag, 9. Mai 2009

Kartoffel MOhren Topf F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Kochtopf



3 Portionen

750 ml Wasser

1 gehé&aufter TI Gemuse Hefebrihe
500 g Kartoffeln klein gewdurfelt

1 cm Ingwer klein gehackt

300 g Mohren klein gewdarfelt
200 g Tofu Naturell, klein gewurfelt
50 g Kokosnuss geraspelt

1 Tl Kréutersalz

1 Prise Zucker

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Oregano bzw wilder Majoran
1 Tl Basilikum

Wasser zum kochen bringen, alle anderen Zutaten der Reihenfolge nach,
zu geben, aufkochen, Hitze reduzieren und ca 20-25 min kochen lassen,
bis Kartoffeln weich sind.

Eigenes Rezept. Freitag, 11. Januar 2008 Hans60

Kartoffel Pizza Asgabad 6 Ei M
glutenfrei / eigenes Rezept

1 Backblech mit Backpapier

Zutaten fur 12 Portionen

Fur den Teig:

1 kg Pellkartoffeln

2 TL Kimmel

2 EL Oregano, getrockneten
Salz

1 TL Salz (Gewurzsalz)



6 Korner Pfeffer, gemorsert

3 Eigelb
60 g Kartoffelmehl, bis 100 g

Fur den Belag:

Y4 Tube/n Tomatenmark
1 kg Tomate(n)
1 Glas Oliven (140 g), grune mit Paprika gefullt, klein gewiegt

150 g Feta-Kase, Ziegenfeta

3 Ei(er)

3 Eiweil3

250 g Kéase, Ziegenkase ( Rolle )

Milch

1 TL Salz (Gewdlrzsalz)
1 EL Kartoffelmehl, gehauft
300 g mittelalten Gouda reichlich, oder mehr

Zubereitung
Backofen auf 200°C vorheizen.

Teig:

Die mit Kimmelsamen gekochten Pellkartoffeln mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen + gleich durch die Presse driucken. Mit Gewdlrzen, Eigelb
+ Kartoffelmehl vermischen, sollte ein geschmeidiger Teig werden, die
Menge des Kartoffelmehls richtet sich nach der Kartoffelart, ich komme
meist mit ca. 70 g hin bei vorwiegend festkochend.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, glatt strei-
chen, nehme meist die nassen Hande, zum Schluss dann einen Teigscha-
ber.

Backblech in den auf 200°C vorgeheizten Backofen auf die mittlere Schie-
ne ca. 20-25 min backen.

Belag:

Auf den vorgebackenen Kartoffelteig mit einem Teigschaber ca. 0,25 Tube
Tomatenmark streichen. Mit den in Scheiben geschnittenen Tomaten bele-
gen. Die kleingewiegten Oliven drauf verteilen. Mit reichlich grobgeraspel-
ten Gouda bedecken.

Eier + Eiweil3 in ein Litermal geben, grob zerkleinerten Feta + Ziegenkéase
sowie Gewdlrzsalz mit einem elektrischen Purierstab purieren + auffullen
mit Milch auf ca. 1 |, sowie noch 1 guten El Kartoffelmehl einrihren +
druber gieen + mit Paprikagranulat bestreuen.



In den noch heiBen Backofen geben. Bei 160°C Umluft ca. 40- 50 min ba-
cken. Bei Ober- + Unterhitze auf ca. 190 -200°C vorheizen + ca. 30- 35
min backen. Es schmeckt warm/heild ebenso aber auch kalt.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
12.01.06 Hans60

Kartoffel Pizza Asgabad 6 Ei M F Veradnderung
Glutenfrei

Backblech mit Backpapier

T

Fur den Teig:

1 kg Pellkartoffeln

2 TL Kimmel

2 EL Oregano, getrockneten
Salz

1 TL Salz (Gewurzsalz)

6 Korner Pfeffer, gemorsert

3 Eigelb
60 g Kartoffelmehl, bis 100 g

Fur den Belag:



Y4 Tube/n Tomatenmark

1 kg Tomate(n)

20 g Ingwer fein gehackt sowie

150 g ca Schwarze Oliven in Lake, klein gehackt

150 g Ziegenkasefeta

3 Ei(er)

3 Eiweil3

200 g Limburger fettarm,

Milch

1 TL Salz (Gewlrzsalz)
1 EL Kartoffelmehl, gehauft
300 g Bergkase geraspelt oder mehr

Zubereitung
Backofen auf 200°C vorheizen.

Teig:

Die mit Kimmelsamen gekochten Pellkartoffeln mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen + gleich durch die Presse driucken. Mit Gewdlrzen, Eigelb
+ Kartoffelmehl vermischen, sollte ein geschmeidiger Teig werden, die
Menge des Kartoffelmehls richtet sich nach der Kartoffelart, ich komme
meist mit ca. 70 g hin bei vorwiegend festkochend.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, glatt strei-
chen, nehme meist die nassen Hande, zum Schluss dann einen Teigscha-
ber.

Backblech in den auf 200°C vorgeheizten Backofen auf die mittlere Schie-
ne ca. 20-25 min backen.

Belag:

Auf den vorgebackenen Kartoffelteig mit einem Teigschaber ca. 0,25 Tube
Tomatenmark streichen. Mit den in Scheiben geschnittenen Tomaten bele-
gen. Die kleingewiegten Oliven drauf verteilen. Mit reichlich grobgeraspel-
ten Bergkéase bedecken.

Eier + Eiweil3 in ein Litermal geben, grob zerkleinerten Ziegenkasefeta
sowie Gewdlrzsalz mit einem elektrischen Purierstab purieren + auffullen
mit Milch auf ca. 1 |, sowie noch 1 guten El Kartoffelmehl einrihren +
druber giel3en + mit Paprikagranulat bestreuen.

In den noch heiflen Backofen geben. Bei 160°C Umluft ca. 40- 50 min ba-
cken. Bei Ober- + Unterhitze auf ca. 190 -200°C vorheizen + ca. 30- 35
min backen. Es schmeckt warm/heild ebenso aber auch Kkalt.



Hans60, Mittwoch, 12. Dezember 2007

Kartoffelbratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei

Bratpfanne

2 Portionen = 6 Stlick

500 g Kartoffeln

200 g Mohren

20 g Ingwer

200 g Sauerkraut

3 Pfefferkdrner gemorsert

150 g Quark 0,5 %6

100 g Gauda, mittelalt, geraspelt
Oliven6l zum braten

Kartoffeln fein raspeln, je nach Art, bitte in einen Leinentuch, Saft abdru-
cken, in eine Schussel geben, Mohren + Ingwer zusammen fein raspeln



sowie Sauerkraut dazu mischen, Quark + feingeraspelten Gauda dazu,
alles mit einander vermengen, mit nassen Handen Bratlinge formen und
im heiBen Ol auf Mittelstufe von beiden Seiten braten, bitte vorsichtig
beim wenden.

Eigene Rezept Samstag, 2. Februar 2008 Hans60

Kartoffelkuchen Sarlavuk 4 Ei M (F)
Glutenfrei

4 Portionen
26 cm A Springform ODER

4 a 1 | Auflaufformen mit Deckel

1 Kg Kartoffeln
250 g Mdohren

400 Feta ,

4 Ei

300 g Maiskorner ( kein Popkorn )
Muskatnuss die Reste

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

30 g Ingwer klein gewiegt

Liebstockel, Blatter davon klein gewiegt
26 cm /A Springform

Backpapier dafur

Kartoffeln + Mohren fein raspeln.

Feta in Stucke brechen + mit den Eiern in ein hohes Gefal3, + zusammen
purieren.

Maiskorner mit den Resten der Muskatnusse ( die man mit der Hand nicht
mehr reiben kann, ich nahm drei) zusammen mahlen.

Alle Zutaten zusammen fugen + vermischen, ich nehme eine Hand, dazu.
Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform geben, bisschen
glatt driucken.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft 60 min backen. Mann sieht es .
Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180- 190°C + ca 40 - 50 min ba-
cken.

Bei mir/uns gab es dazu was sul3es, z.B. rohes Apfelmus + Ahornsirup +
Preiselbeeren , jeder nach Geschmack.

Kann mir vorstellen das es auch als Auflauf geht, + oder als Puffer.



Donnerstag, 6. Oktober 2005

Kartoffelkuchen Sarlavuk 4 Ei M F Veranderung
Glutenfrei

vier ein Liter Auflaufformen mit Deckel

1 Kg Kartoffeln
250 g Mohren

400 g Limburgerkéase fettarm.

4 Ei

300 g Maiskdrner ( kein Popkorn )
Muskatnuss die Reste

1 Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

30 g Ingwer klein gewiegt

Liebstockel, Blatter davon klein gewiegt
Fett zum ausfetten,

Kase , kraftigen , zum raspeln

Kartoffeln + Mdhren fein raspeln.
Feta in Stucke brechen + mit den Eiern in ein hohes Gefal3, + zusammen
purieren.



Maiskorner mit den Resten der Muskatnusse ( die man mit der Hand nicht
mehr reiben kann, ich nahm drei) zusammen mahlen.
Alle Zutaten zusammen fugen + vermischen, ich nehme eine Hand, dazu.

In vier ein Liter eingefettete Auflaufformen mit Deckel,
Obendrauf noch geraspelten Kase zum schmelzen.
In den kalten Backofen bei 150°C Umluft, 50 min mit Deckel.

Samstag, 12. Januar 2008 Hans60

Kartoffeln Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Bratpfanne

Ca 8 Stick

1 kg Pellkartoffeln

400 g Mohren

30 g Ingwer

120 g Lauch, das griun
Muskatnuss gerieben

2 Tl Krautersalz

( Buchweizen ) Mehl als Panade
Olivenol

Pellkartoffeln heil3 pellen und durch die Presse dricken.

Mohren und Ingwer fein raspeln.

Das Lauchgriin in Ringe schneiden dann fein wiegen.

Reichlich Muskatnuss reiben und Krautersalz dazu, alles gut vermengen,
Handtellergrof3e ca 1 cm dicke Bratlinge formen im Mehl vorsichtig wéalzen
und im heil3en Fett, auf Mittelstufe braten, Vorsicht beim reinlegen + beim
rausnehmen, ich nahm zwei Pfannenwender.



Eigenes Rezept, Montag, 16. April 2007 Hans60

Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M

Ca 16 Stuck

250 g Kohlrabi
750 g Kartoffeln
200 g Ziegenkase oder mittelalten Gouda geraspelt

250 g Quark (Magerquark)

3 grolie Ei(er)

Y4 Muskat, gerieben
100 g Fruhlingszwiebel(n), klein geschnitten
30 g Ingwer, kiuchenfertigen
2 TL Salz
2 EL Sojasauce oder Tamari
200 g Maiskdrner +
6 Korner Pfeffer, gemahlen
Olivendl oder Rapsol

Kohlrabi + Kartoffeln fein raspeln, alle Zutaten bis Pfefferkérner dazu ge-
ben + vermischen. Ein bis zwei El voll Teig im heiBen Ol ausbraten. Die
fertigen Puffer auf Kuchenrollenpapier legen, damit das Brattfett dort rein
ziehen kann.

Darauf, dann jeder was er will, z.B.: frischen Apfelmus, oder Vollrohrzu-
cker, Zuckerrubenkraut oder eben auch naturbelassen, mit frischer Mayo
auch was feines. Warm + kalt gut vertraglich.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

01.11.05 Hans60
7. Juni 2006

Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M F Veranderung
Glutenfrei

Bratpfanne



250 g Kohlrabi
750 g Kartoffeln
200 g Ziegenkase oder mittelalten Gouda geraspelt

250 g Quark (Magerquark)

3 grolie Ei(er)

Y4 Muskat, gerieben

100 g Fruhlingszwiebel(n), klein geschnitten
30 g Ingwer, kuchenfertigen

2 TL Salz

2 EL Sojasauce oder Tamari

200 g Buchweizen gem +

6 Korner Pfeffer, gemahlen

Buchweizenmehl

Kohlrabi + Kartoffeln fein raspeln, alle Zutaten bis Pfefferkérner dazu ge-
ben + vermischen, Bratlinge formen die noch in Buchweizenmehl gewen-
det wurden.

Gebraten wurden sie OHNE Fett.

20.12.2006 Hans

Kartoffelsuppe Baharden F Vegan
glutenfrei u eifrei u Milchfrei

Kochtopf

Zutaten fur 3 Portionen



1 kg Pellkartoffeln
200 g Kokosraspel
Y% Liter Wasser

o]

2 Handvoll Lauch
100 g Ingwer, klein gewiegt
3 EL Pilze, getrocknete Waldpilze, gemischte ODER frische
2 Zweig/e Liebstockel, gewiegt
1,5 Liter Wasser
1 Topf Basilikum, gewiegt
Salz / Gewdurzsalz
1 Prise Zucker
1 EL Gemusebruhe, gekornte

Zubereitung

Die Kartoffeln nach dem Pellen gleich durch die Presse.

Wasser kochen, Kokosflocken rein, aufkochen. Mit den Kartoffeln vermi-
schen. Ca die Halfte des Ingwer dazu.

Die andere Halfte mit in Scheiben geschnittenem Lauch in Ol anbraten. Mit
ca. 1,5 | Wasser auffiullen, Pilze + gekdrnte Gemusebrihe + Liebstockel
mitkochen, ca. 10 min bis sich das Aroma der Pilze entfaltet.

Kartoffel / Kokosflockenbrei rein + Basilikumgrun gewiegt. Aufkochen +
mit Gewdlrzsalz abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.01.06 Hans60



Kichererbsen Koteletts F Vegan
glutenfrei / eifrei / milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen

Kichererbsen 10 — 24 h einweichen

Bratpfanne

400 g Kichererbsen

2 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

5 cm Ingwer, frische fein gewiegt oder 3 Tl getrockneten
2 TL Koriander, ganz

5 Gewdurznelken

2 TL Kardamom, ganz oder gem.

10 Pimentkorner

2 TL Kreuzkimmel oder 1 TI Kimmel +
3 cm Zimt - Stange

1 TL Chilipulver

1 TL Muskat ( Muskatblute )

1 TL Muskat, frisch gerieben

2 Peperoni, grune, klein schneiden

1,5 TL Salz

1 Prise Zucker



3 Buchweizen, gemabhlen, - 4 El
o]

Zubereitung

Kichererbsen 10 — 24 h einweichen. + durch den Wolf drehen. Zwiebeln
+ Knoblauch grob hacken, 5 cm Ingwer klein wiegen. Alle trockenen Ge-
wilrze im Morser zerreiben (ich gab alles in die Getreidemuhle ).

Grune Peperoni klein schneiden. Alle Zutaten zusammen mischen, Buch-
weizen mahlen, soviel dazugeben, dass alle Flussigkeit gebunden ist.

Pfannen heil werden lassen, Ol rein.

16 runde Platzchen aus dem Teig formen und diese Portionsweise in Ol
knusprig braun braten.

Hinweis: Im Original Rezept wurden die Kichererbsen gekocht, leider war
die Beschreibung, nicht sehr Ubersichtlich. So dass ich das ,,Kochen” uber-
sah. Habe dieses Rezept auch schon mit gekeimten Kichererbsen gefer-
tigt, auch nicht gekocht.

Sie sind sehr sattigend.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.02.06 Hans60

Kichererbsencurry mit Mango M
glutenfrei / Eifrei

350 g Sellerie

2 Bund Lauchzwiebeln

30 g Ingwer

500 ml Gemusebrihe

1 El Curry

240 g Kichererbsen; Dose

150 g Vollmilchjoghurt

1 Tl Kreuzkimmel; Cumin
0,5 Tl Zimt

Koriander; gemabhlen

Salz

350 g Mango; reif

0,5 Bund Koriander

Sellerie putzen, waschen, wurfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in
Stucke schneiden. Ingwer schalen, fein wirfeln.

Alles in die heil3e Brihe geben, Curry zufigen und ca. 10 Minuten kochen.
Abgetropfte Kichererbsen zugeben, weitere 10 Minuten kochen.



Topf vom Herd nehmen, Joghurt unterrihren. Abschmecken. Mangofrucht-
fleisch in Spalten schneiden. Mit gehackten Koriander untermischen.

:Pro Person ca. : 290 kcal

:Zubereitungs-.: 1 Stunde

Hans60 - 09.12.2003 - 19:46

Kichererbsencurry mit Mango M F Veranderung

200 g Kichererbsen 12-18 h einweichen

Kochtopf

Bin kein Freund mehr von Konserven...

350 g Sellerie

2 Bund Lauchzwiebeln

30 g Ingwer

500 ml Gemusebrihe

1 Tl Curry ohne Salz ( Reformhaus )
200 g Kichererbsen

150 g Joghurt

1 Tl Kreuzkiimmel; Cumin
0,5 Tl Zimt

Koriander; gemahlen

Salz

350 g Mango; reif

0,5 Bund Koriander

200 g Kichererbsen 12-18 h einweichen,



Wasser abgiel3en, mit 1 Lorbeerblatt in 750 ml Wasser ca 35-40 min ko-
chen, Sellerie + 1 Mohre gewurfelt, sowie Ingwer + Zwiebel, Zimt, 1 Tl
Curry ohne Salz sowie gemdrserten Kreuzkimmel und Koriander und ca
15 min kochen.

Runter von der Hitze, Mango gewdurfelt , in mundgerechte Stucke und Jo-
gurt 1,5 % dazu geben, verrihren und servieren.

Mit freundlichen Grif3en

Samstag, 1. Dezember 2007, Hans60

Kohlrouladen mit Walniusse F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

Kochtopf +
flachen Schnellkochtopf oder
drei oder vier a ein Liter Auflaufformen mit Deckel




1,8 kg Kohl *
Salz

350 g Kartoffeln
200 g Mohren
30 g Ingwer
150 g Lauch

100 g Walnusse

5 Pfefferkdrner gemorsert

1,5 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

130 ml kochendes Wasser ca
0,25 Tl gekdérnte Gemusebriuhe

Olivenol

Walnusse grob bis fein hacken,

Kartoffeln, Mohren und Ingwer schalen und zusammen fein raspeln.
Lauch reinigen, in Ringe schneiden und Kleinwiegen, den Pfeffer und Salz
beifiigen, zusammen vermischen.

Kohl die aul3eren Blatter und den Strunk entfernen, und 10-12 min im ko-
chenden Salzwasser, abschrecken, die Blatter 16sen, falls es Weil3- oder
Wirsingkohl ist, auf ein Geschirrtuch legen zum abtropfen, ich habe Rot-
kohl gehabt, und diesen auf eine Seihe abtropfen lassen.

Vom Kohl, den Mittelstrunk Flachschneiden.

Kohlblatt auf ein Arbeitsbrett legen, auf dem dicken Ende, eine kleine
Handvoll Gemusemasse geben, zusammen rollen, evtl die &ul3eren Blatter
nach innen klappen.

Olivendl erhitzen, und die Rouladen mit dem Ende des Blattes zuerst ins
heil3e Fett, von allen Seiten anbraten, sollte sich die Roulade aufrollen,
nicht weiter tragisch, na dann wieder zusammen rollen,

2-3 Rouladen in drei oder vier a ein Liter eingefettete feuerfeste Form ge-
ben,



die gekdrnte Bruhe im kochendem Wasser auflésen, in die Schussel gie-
Ren, der Boden sollte gut 1 cm hoch bedeckt sein. Deckel drauf.
Im kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 70 min backen.

Oder

In den flachen Schnellkochtopf , im Locheinsatz legt man ca 5 — 7 Roula-
den nebeneinander, unten ca 125 ml Wasser rein, und dann beim 2. Ring
noch 20-25 min kochen, abdampfen.

Die Sol3e kann man so verwenden.

* Es reichen auch ca 1 kg, Kohl, nur dann sind die Blatter so klein + man
muss dann 2 nebeneinander legen. Habe dann eben von den ubriggeblie-
benen Rest, Krautkohl mit Feigen von 11.03.05 Matti, hergestelit.

Sollte jemand das Gemiuse andunsten, dann muss die Menge erhoht wer-
den.

15.4.2007 Hans

Kokosnussspeise F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Kochtopf + Mixer

900 ml Wasser

200 g Kokosnuss geraspelt
30 g Ingwer fein gewiegt
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
100 g Banane

evtl Zucker

Kokosnuss in Wasser ca 10 min kochen, in einem Mixer mit Ingwer + Va-
nille auf Mittelstufe gut 20 min mixen, dann die Banane dazu + nochmals
gut mixen lassen. Abschmecken, evtl Zucker zugeben.

In ausgespulte Tassentopfe oder Dessertschalen geben, tber Nacht ab-
kihlen.



Eigenes Rezept Dienstag, 27. Februar 2007 Hans60

Linsen Gemuse Curry F Vegan
Glutenfrei

Bratpfanne +
Kochtopf

4 Portionen

150 g rote Linsen

1 El Ol

250 g Lauch oder 2 mittelgrof3e Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

20 ungehartete Pflanzenmargarine

0,5 TL Curry ohne Salz

1 TL Kurkuma

1 Prise Zucker

800 ml heil’es Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

je 1 grune und rote Paprikaschote

2 Tl Basilikum, trocken

8 Pfefferkdrner gemorsert

10 g Ingwer

2-3 EL Weinessig

Basilikum

Ingwerwurzel frisch gerieben, nach Geschmack

Salz



1 El Ol in Pfanne oder Kochtopf hei werden lassen, gespiilte Linsen kurz
andunsten, durch das anduinsten bleiben die Linsen in Form, sie werden
dann gelb, mit 800 ml heilem Wasser abldéschen und gekdrnte Gemuse-
brihe dazu,

250 g Lauch in Scheiben schneiden und 2 Knoblauchzehen klein schnei-
den, in heilem Fett andunsten, mit einem halben Teel6ffel Curry und ei-
nem Teeloffel Kurkuma Uberstauben , abgeldschte Linsen dazu, ca 20 Mi-
nuten bei geringer Energiezufuhr garen,

Je eine rote und grine Paprikaschote halbieren, entkernen und in kleine
Stucke schneiden, Ingwer klein hacken, mit Basilikum, Pfefferkdrner

zu den Linsen geben und nochmals circa 10 Minuten garen.
Mit 2-3 Essloffeln Essig, Salz, abschmecken.

Mittwoch, 13. Mai 2009 Hans

Mohren Ingwer Suppe M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

Kochtopf + Purierstab

3 Personen

300 g Karotten

1 Stange Lauch, nur grin

1 Tomate

1 El Puderzucker

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe



500 g Wasser

1 Apfel

40 g Ingwer gehackt

32 Tl Currypulver ohne Salz

200 g Schmand

1 TL Korianderkorner,
5 Pimentkorner

8 Pfefferkorner

1/2 TL Zimtsplitter

Zubereitung
Suppe:

Mohren raspeln,

Lauch nur das Griune fein schneiden,

Tomate wiurfeln,

Puderzucker in einem grol3en Topf karamellisieren und das Gemuse ca die
Halfte des Ingwers dazu geben, unter Ruhren etwas dunsten, gekdrnte
Gemusebruhe dazu, dann mit dem Wasser abldschen und 20 Minuten ge-

rade so kdcheln lassen (mit Deckel),

den Apfel um den Griebsch rum raspeln,

restlichen Ingwer und Curry (eher erst mal weniger) zu der Bruhe geben.
Die Gewdlrze mit dem Morser zermahlen, die Suppe damit aromatisieren,
runter von der Hitze, mit einem Purierstab, purieren, Schmand dazu, ver-

rihren, servieren.

Als Hauptmahlzeit M F

160 g Hirse
320 g Wasser

mit Hirse



Hirse mit heiBem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen, in
320 g kochendes Wasser geben, Deckel schlie3en, Hitze 5 min auf kleins-
ter Stufe, dann ganz aus und noch ca 10 min auf der heil3en Platte quellen
lassen, ist dann fast weil3 und trocken die Hirse,

diese dann noch unter die Suppe geben, und verruhren, evtl nochmals er-
hitzen, aber NICHT mehr kochen.

Veranderung

Statt grun Porree , das Weil3e oder 1 Zwiebel gehackt,

statt Schmand eben suf3e Sahne,
wer darf noch 1-2 Knoblauchzehen fein gehackt

eigenes Rezept Donnerstag, 30. April 2009 Hans60

Pikante Bratlinge F
glutenfrei Eifrei Kuhmilchfrei

Bratpfanne

2 Tasse/n Kichererbsen, mahlen , ca 320 g
1 Tasse/n Linsen, rote, mahlen , ca 160 g
100 g Buchweizen gem

2 TL Paprika - Granulat, mahlen

1.5 TL Meersalz

1 Tute/n Backpulver



2 TL Schabziger - Kleesamen gem. oder mehr
4 cm Ingwer klein gewiegt

1 Paprikaschote(n), klein gewiegt

500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

200 g Ziegenkéase , grob gerieben, geraspelt

1 Knoblauchzehe, frisch, nach Geschmack
Buchweizen gem, als Panade

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten verrithren + mit Ol/Wasser gut vermischen, sollte
wie ein geschmeidiger Ruhrteig sein, lieber ein paar Tropfen mehr, geht
besser auf.

1 rote oder gelbe Paprika + Ingwer + Knoblauch klein gewiegt , darunter
mischen ., + zugeben, und 200 — 300 g geriebenen Ziegenkase oder an-
deren zugeben. Alles gut verrihren.

Mit nassen Handen Kugeln formen, ein wenig platt driucken + im Mehl
walzen, + ausbacken in Olivendl

Schmecken warm oder auch kalt.

Schabzigerkleesamen, gibt es in BRD meist im Reformhaus, unterstitzt
den Kasegeschmack, wird auch von der Lebensmittelindustrie viel benutzt
um den Verbraucher vorzugaukeln, es ware Kase vorhanden, oder billigen,
aufzuwerten, kann fur viele Dinge benutzt werden.

17.12.2006

Pikante Mangosof3e F Vegan ungekocht
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Halb Litergefal3

2 Mango
5 cm Ingwer klein gewiegt



1 rote Pampelmuse

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

1 Tasse Weildwein oder Wasser
5 Pfefferkdrner gemorsert

0,5 Tl Kurkuma

1 Prise Salz + Vollrohrzucker

Mango + Pampelmuse schéalen , entkernen +

im Wein alle obigen Zutaten dazugeben, ca 5-10 min kochen, je nach Rei-
fegrad der Mango.

Alles mit einem elektrische Purierstab zermusen, ergibt eine schone sami-
ge leicht bittere Sol3e.

Geeignet auch fur Bratlinge aller Art.

eigenes Rezept, Sonntag, 17. Dezember 2006 Hans60

Pikante Reissuppe Jizzax F Vegan
glutenfrei / milchfrei / eifrei

Kochtopf + Bratpfanne

Zutaten fur 3 Portionen

1,5 Tasse/n Naturreis, ( ca 250 g ) ( Mittelkorn )
3 Tasse/n Wasser
50 g Ingwer, klein gewiegt
1 EL Curry, ohne Salz
100 g Kokosraspel
1 EL Gemusebruhe, gekornte
750 ml Wasser
Salz (Gewdurzsalz)
1 Prise Salz
1 Zwiebel(n)



Zubereitung

Naturreis in kaltes oder kochendes Wasser geben, aufkochen, Ingwer da-
zu geben, Hitze herunter stellen, auf kleinster Warme ca. 35 min kochen,
dann ausschalten die Warme + noch 10 min quellen lassen.

In einer trockenen, heil3en Bratpfanne den Curry nach ca. 20 Sek. die Ko-
kosraspel ein wenig verruhren, bis es anfangt leicht zu duften, sollte dabei
aber nicht die Farbe wechseln. In den fertigen Reis geben und vermi-
schen.

Wasser + gekornte Gemusebrihe dazu geben, aufkochen, mit Gewulrzsalz
abschmecken.

Veranderung I: 1 kleingeschnittene Zwiebel in Butter kross résten, + in
die fertige Suppe geben.

ca. 20 Minuten
eigenes Rezept 12.04.06 Hans60

Polenta Vakil Abad F

glutenfrei / kuhmilchfrei / Eifrei

4 Portionen
4 a 1 | Auflaufformen mit Deckel




300 g Mais, gem. in

1 Liter Wasser, kochend mit

1 TL Salz, einrthren, + auf der ausgeschalteten Hitze, ausquellen lassen.
400 g Mohre(n), zerhackt

180 g Paprikaschote(n), zerhackt

30 g Ingwer, zerhackt

200 g Ziegenkase, grob geraspelt

4 El Sojasauce (Tamari)
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Von Moéhren bis Ingwer und Tamari alles zusammen vermischen, ausge-
quollenen Mais drunter vermischen.

In drei ausgefettete feuerfeste Formen, geben, Deckel drauf. Ab in den
kalten Backofen bei 160°C Umluft, 30 min backen oder Ober- + Unterhitze
vorheizen ca.180° + ca.18- 20 min backen, sollte etwas sprudeln.

Dazu Salat der Saison.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
eigenes Rezept 20.06.05 Hans60
24. April 2007 Hans60

Sauer scharf Suf3 Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Kochtopf

3 Portionen

1 Tasse Naturreis ca 140 g

2 Tassen Wasser

150 g gemischtes TK Gemuse, ( z B Blumenkohl, Brokkoli, M6hren)
50 g TK Mais

2 Stangen Fruhlingszwiebeln

3 cm frischen Ingwer

300 g roten Paprika

1 frische rote Chilischote nicht zu klein

2 Tomaten ca 150 g



0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 100 ml Wasser, wenn im Wok
ca 2 El Ol

6 El Balsamico Bianca

4 El Tamari

2 El Voll Rohrzucker

8 Pfefferkdrner gemorsert

Reis in kochendes Wasser geben, Hitze klein stellen, + ca 35 min garen ,
aus stellen die Warme , + auf der Platte ausquellen lassen, (koche den
Reis meist wahrend des Friuhstucks ).

In einen hohen Topf ca 100 ml Wasser geben, aufkochen, gekérnte Ge-
musebruhe dazu, das kleingeschnittene + TK Gemuse zugeben+ Zucker ,
Essig + Tamari gemorserten Pfeffer, Hitze reduzieren, ca 10-15 min biss-
fest dunsten, je nach eigenen Geschmack. Den gelockerten Reis reinge-
ben, 1 x umruhren + ca 5 min heil3 werden lassen.

Eigenes Rezept ,Sonntag, 28. August 2005

Sauer scharf SUl3 F Vegan Veranderung :

Kochtopf

1 Tasse Naturreis ca 140 g

2 Tassen Wasser

150 g gemischtes TK Gemuse, ( z B Blumenkohl, Brokkoli, M6hren)
50 g TK Mais

0,5 Stange Lauch

3 cm frischen Ingwer

300 g roten Paprika

1 frische rote Chilischote nicht zu klein
2 Tomaten ca 150 g

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

ca 100 ml Wasser, wenn im Wok

ca 2 El Ol

6 El Balsamico Bianca



4 El Tamari, Sojasol3e
2 El Voll Rohrzucker
8 Pfefferkdrner gemorsert

Reis in kochendes Wasser geben, Hitze klein stellen, + ca 35 min garen ,
aus stellen die Warme , + auf der Platte ausquellen lassen, (koche den
Reis meist wahrend des Friuhstucks ).

In einen hohen Topf ca 100 ml Wasser geben, aufkochen, gekérnte Ge-
musebruhe dazu, das kleingeschnittene + TK Gemuse zugeben+ Zucker ,
Essig + gemorserten Pfeffer, Hitze reduzieren, ca 10-15 min bissfest
dunsten, je nach eigenen Geschmack. Den gelockerten Reis reingeben, 1
X umrihren + ca 5 min heild werden lassen.

Tamari o Sojasol3e beigeben nachdem der Topf von der Hitze genommen
wird.

Sonntag, 24. Juni 2007 Hans60

Scharfe Gemuse Ingwer Suppe M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

4 Portionen

1| Wasser

400 g TK Suppengemise

100 g Ingwer klein geschnitten
10 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben

2 El Tomatenmark a d Tube

1 Tl wilder Majoran

1 Tl Salz evtl mehr

1 Tl Zucker



1 El gekdrnte Gemusebriuhe
500 g Pellkartoffeln

200 g Schmand

von Wasser bis einschlielllich 1 El gekdrnte Gemusebruhe ca 10-12 min
kochen, Pellkartoffeln zuftigen, alles purieren, runter von der Hitze,
Schmand untermischen und mit Salz pikant abschmecken.

Eigenes Rezept Donnerstag, 7. Mai 2009

Tofu in Rotwein Sahnesauce M
Nicht Glutenfrei + Eifrei

Veranderung auf Glutenfrei siehe weiter unten

Zutaten fur 2 Portionen

350 g Tofu

4 EL Sojasauce

1 grolR3e Zwiebel(n)

500 g Champignons

2 Zehe/n Knoblauch
Ingwer, frischer, 2 cm

5 EL Butter

3 EL Tomatenmark
125 ml Wein, rot, trocken

200 ml Buttermilch

1 EL Basilikum, frisches, gehacktes
2 EL Petersilie, frische, gehackte
Salz
Pfeffer
350 g Bandnudeln

Zubereitung

Den Tofu in grol3e Wiurfel schneiden und in eine Schissel geben, die So-
jasauce daruber geben, alles unterheben und einige Zeit im Kuhlschrank
marinieren lassen.



Die Zwiebel schéalen und in diinne Ringe schneiden. Die Champignons put-
zen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen, den Knob-
lauch mit einem breiten Messer zerdriucken und fein hacken, den Ingwer
ebenfalls fein hacken.

Den Wok oder auch Pfanne erhitzen und 3 EL Butter darin schmelzen las-
sen. Die Zwiebelringe darin anschwitzen, Knoblauch und Ingwer in den
Wok bzw. die Pfanne geben und kurz mit anbraten. Die Champignons
zugeben und ca. 10 Minuten schmoren lassen, bis die Pilze weich sind. Die
Zwiebel-Pilz-Mischung aus dem Wok (Pfanne) nehmen und beiseite Stel-
len.

Den Wok oder die Pfanne wieder auf die Herdplatte stellen, die restliche
Butter darin schmelzen lassen, den marinierten Tofu hineingeben und
scharf anbraten. Die Zwiebel-Pilz-Mischung und das Tomatenmark
zugeben, unterrihren und mit dem Wein und der Buttermilch angiel3e. Die
Temperatur reduziere, mit Salz und Pfeffer wirzen und die Flussigkeit et-
was einkochen lassen. Ab und zu vorsichtig umrihren.

In der Zwischenzeit die Nudeln al dente kochen. AnschlieRend durch ein
Sieb abschitten und mit kaltem Wasser abschrecken.

Die Nudeln auf dem Teller anrichten, die Kréauter in die Sauce einruhren,
nochmals abschmecken und die Sauce Uber die Nudeln geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.03.04 Ginga

Tofu in Rotwein Sahnesauce M Veranderung F
Glutenfrei

Kochtopf

350 g Tofu wdrfeln

4 EL Tamari o Sojasauce

1 Stange Lauch mit grun, in Ringe schneiden
500 g Champignons in Scheiben schneiden

2 Zehe/n Knoblauch klein gehackt

Ingwer, frischer, 2 cm klein gehackt



1 EL Butter

3 EL Tomatenmark
125 ml Wein, rot, trocken 14 %o

200 ml Jogurt

Tofu wirfeln mit Tamari Ubergiel3en beiseite stellen,

Lauch in Butter anbraten, Knoblauch sowie die Pilze u Pfeffer u Ingwer u
Tomatenmark dazu alles ein paar min dunsten, runter von der Hitze, mit
Rotwein abléschen, Jogurt und abgetropften Tofu zugeben, mit dem Ta-
mari pikant abschmecken, nicht mehr aufkochen lassen.

Freitag, 18. Januar 2008

Hinweis I

Rezepte wo nur das Datum steht, sind von mir an diesem Tag getestet
+ oder auch selber zusammen gestellt worden.
Nur diejenigen die auch was geworden sind, erscheinen hier.

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse + Hulsenfriichte 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 lhr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden



Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Tipps furs backen ohne Eier

Wer Eier nicht vertragt oder wegen Cholesterin meiden will, muss trotz-
dem nicht auf Kuchen verzichten. Mit ,Dotterfrei” (Fa. Natura) lasst sich
Cholesterin sparen (allerdings nicht fur Allergiker geeignet): 1 gehauften
Essloffel mit 3-4 Essloffeln warmem Wasser verriihren. 5 Minuten quellen
lassen und nochmals umruhren.

Ein Ei (und damit auch das Huhnereiweil3) lasst sich beim Backen auch so
ersetzen:

1 EL Pflanzendl + 1/2 EL Backpulver + 2 EL Wasser

2 Teeloffel Ei-Ersatz und 2-3 Essloffel Flussigkeit mit dem Handruhrgerat
schaumig aufschlagen. Vorsichtig unter den Teig heben.

1 Essloffel Sojamehl unters Mehl mischen, plus 3-4 Essloffel Flussigkeit.

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

Hans

Hinweis Sojasole



Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt SojasofRen 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

Hinweis F



Bedeutet ein Foto, im Rezept

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de

Samstag, 23. Mai 2009
Mit freundlichen Grif3en

Hans


http://www.Hans-joachim60.de

