Amaranth Glutenfrei

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Dienstag, 17. Oktober 2006

www.Hans-joachim60.de
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Backwaren

Amaranth - Chapatis
( Fladenbrot)

1 Tasse Amaranthmenhl,

1 Tasse Kartoffel - oder Maismehl,

0,5 TL Salz

- alles vermengen.

2 EL Ol und 2-3 Tassen heilRes Wasser dazugeben.

Alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

Eine Rolle formen und nach dem Abkuhlen in fingerdicke Scheiben schnei-
den.

Auf bemehlten Arbeitsflache zu diinnen Fladen ausrollen. In einer schwe-
ren, nicht gefetteten Pfanne von beiden Seiten goldbraun backen.
Chapatis stapeln und mit einem Tuch abdecken. Sie kdnnen im Backofen
wieder erhitzt werden, nachdem man sie vorher mit Wasser besprengt
hat.

Donnerstag, 13. Februar 2003

Amaranthwaffeln

Zutaten:

100 g Hirse

100 g Reis

150 g Amaranth

100 g Sonnenblumenkerne

50 g Sesam oder Leinsamen

100 g Kichererbsenmehl oder Maismehl alles mahlen
1/2 TL Salz

1/2 TL gem. Vanille

50-100 g Rohrzucker oder Honig oder Agavendicksaft
1/2 | Reismilch (Selters)

4 EL Olivendl

1 P Weinsteinbackpulver

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Hirse, Reis, Amaranth, Sonneblumenkerne und Sesam frisch mahlen und
vermischen. Mit den restlichen Zutaten gut verruhren. Der Teig mussrecht
zah sein. Ist er zu dunn, teilen sich die Waffeln beim Backen. Im Waffel-
automaten ausbacken.

Lassen sich gut einfrieren und im Toaster auftauen.



Amaranthwaffeln 3 Ei M

80 g weiche Butter
80-100 g Honig
etwas Bourbon- Vanille

3 Eier

300-375 ml Milch (versuche es mit Selters)

150 g feines Amaranthmehl

150 g Buchweizenmehl

0,5 Pack. Weinsteinbackpulver

Rum nach Geschmack

Sahne

frische Fruchte der Saison oder Frucht & Honig z.B. Apfel-Holunder oder
Waldfrucht

Die weiche Butter mit dem Honig und der Vanille schaumig ruhren, die Ei-
er dazugeben und sorgfaltig einarbeiten. Die mit Backpulver vermischten
Mehle und die Milch sowie je nach Geschmack etwas Rum abwechselnd
zugeben und zu einem dickflissigen Teige verarbeiten. Im Waffeleisen
knusprig ausbacken. Mit Schlagsahne und frischen Frichten oder Frucht &
Honig servieren.

Verfasst am: 08.10.2003 - 07:03

Amerikaner Art, Zambly F
Glutenfrei, Eifrei, Kuh Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

120 g ungehartete Margarine
80 g Vollrohrohrzucker

1 Prise Salz

1 abgeriebene Zitrone(n) - Schale



250 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

100 g Natur Reis ( Mittelkorn ) gem
100 g Kichererbsen gem

100 g Mandeln / Nusse gem

1 Pck. Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanille Pulver

500 ml Sojamilch evt mehr

Guss |

250 g Puderzucker gesiebt
1 EL Wasser
3 El Rum 54 %6

Guss 11

250 g Puderzucker gesiebt
1 EL Zitronensaft
2 EL Wasser

Backblech
Backpapier daftr

Zutaten von Margarine bis Milch gut verruhren lassen, sollte wie ein Ruhr-
teig sein, lieber etwas mehr,
auf ein mit Backpapier ausgelegte Backblech giel3en.

In den vorgeheizten Backofen auf 160°C Umluft ca 20 min backen.
In den vorgeheizten Backofen Ober- + Unterhitze 200°C ca 20 min ba-
cken. Goldbraun, was immer das auch ist.

In der Zwischenzeit Puderzucker mit Rum + Zitronensaft vermischen,
+ im Wasserbad heil® machen.

Wenn Kuchen fertig, Backblech raus, ein leeres mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech auf den Kuchen legen, um drehen.

Das noch heil3e Backblech entfernen, + nun vorsichtig das Backpapier ab-
ziehen.

Auf den heil3en Kuchen, jetzt den heil3en Guss druber streichen, ich nahm
einen Kuchenteigschaber. Entweder jetzt oder erst wenn der Kuchen aus-
gekuhlt, in Sticke schneiden.

Eigenes Rezept, Freitag, 26. Mai 2006 Hans60

Apfel Eier Pfannkuchen 3 Ei o mehr M
glutenfrei



500 ml Milch+

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,

1 Prise Meersalz+

Zucker,

3 Eigelb oder mehr, verrihren,

200 g Buchweizen+

100 g Reis+

100 g Amaranth alles fein mahlen, vermischen, unterrithren,
20-30 min ruhen lassen.

Wer mag , kann auch 0,5 Tl Zimt mit zugeben oder +

1 Tute Vanillezucker

1 Apfel oder 2 Apfel mit oder ohne Schale reiben + mit
einer Prise Salz
die steifgeschlagene Eiweil3e vorsichtig drunter heben

Nur beim ersten, die Pfanne mit Butter/Margarine/Ol heil? machen, Teig
braten/backen, warm stellen.

Hans60

Bananen Schoko Muffins 1 Ei M

200 g Mehl ODER

100 g Kartoffelmehl + 100 g Nusse ODER
70 g Buchweizenmehl +

30 g Amaranth +

100 g Nusse / Mandeln gem

0,5 Pkg. Backpulver ,/ 1 Tute Weinstein dann
0,5 TlI. Natron ( weglassen )

1/4 Tl. Zimt

3 El. Kakao

1 Ei trennen ,

Eiweil3 mit Prise Salz steifschlagen
ca 130 -180 g Vollrohrzucker
100 ml Ol / Olivenol

1/8 | Buttermilch / Kefir
3 Bananen



Das Eigelb mit Buttermilch, Zucker und Ol aufschlagen. Die Bananen zer-
drucken, purieren und unterrihren. Dann das mit Backpulver, (Natron),
Zimt und Kakao vermischte Mehl untermengen. Steifgeschlagenes Eiweil3
vorsichtig unter ziehen. Den Teig in die gefettete Formen/ Blech fullen und
bei 165 ° (Heil3luft) ca. 30 Minuten backen. nicht vorgeheizt

Oder im vorgeheizten Backofen ) ca. 20 Minuten backen. bei ca 180 ° C

Ergibt ca 24 St

Andrea 27.1.04 CK
Textlich etwas geédndert Hans60
04.02.2004

Bratlinge aus Amaranth 1 Ei M
glutenfrei

300 ml Getreidebriuhe aus Extrakt
150 g Amaranth

1 Ei
2 El Kichererbsenmehl

2 El geriebener Kase

2 El grob gehackte Haselnusskerne
Meersalz

weiller Pfeffer

5 zerstolRene Korianderkérner
Kokosfett zum Braten

Amaranth in kochende Gemusebrihe geben, aufkochen lassen und bei ge-
ringer Energiezufuhr ca. 45 Min. garen (nach 30 Min. den Topfdeckel ab-
nehmen).

Restliche Zutaten bis auf das Kokosfett zugeben und alles miteinander
vermischen. Ca. 10 Min. quellen lassen und aus dem weichen Teig acht
flache Bratlinge formen.

In heilBem Kokosfett von beiden Seiten goldgelb braten.

Eierkuchen Il 3 Ei M

0,5 | Milch



0,25 | Selters

200 g Buchweizen gem
100 g Reis gem

100 g Amaranth gem

3 Eier
je 1 Prise Zucker + Salz

alles miteinander vermischen
30 min Ruhen lassen
braten/backen

Eierkuchen 11l 3 Ei M

0,5 L Milch
0,25 | Selters

0,25 | Kefir

200 g Buchweizen gem

100 g Reis gem

100 g Amaranth gem

100 Kichererbsen alles fein gem.
3 Eier oder mehr

je 1 Prise Salz + Zucker

alles miteinander vermischen
30 min Ruhen lassen
braten/backen

Muffeins Urmiyeh (1 Ei, wer will) M

50 g Lauch klein schneiden mit

1 Tl Deli Reform Margarine ,2- 3 min andunsten

2 Tl Curry ohne Salz dazu + auch noch 2 min diunsten,
runter von der Hitze

auf der noch heil3en Hitze ,1 kleine Pfanne trocken

3 El Kokosraspel, kurz rosten, auf 1 Teller damit,

dann



1 Tl Senfkérner +

1 El Koriander

3 El Sesam ungeschalt, Deckel drauf , Hitze aus , ca 3 min , bis es anfangt
zu duften , runter von der Hitze, wird sehr schnell, na , schwarz.

Alles abkuhlen lassen .
In der Zwischenzeit

2 Bananen a ca 100 g, geschalt , brechen + mit
150 g geraspelten Gauda +
Kokosraspel + Lauch, mit Purierstab, purieren.

100 g Amaranth +

100 g Maiskdrner +

80 g Buchweizen mit dem
Senf/Koriander/Sesam mahlen.

1 Prise Vollrohrzucker +

1 Tate (17 g ) Weinsteinbackpulver
1 El Curry ohne Salz +

1 Tl Krautersalz +

2 El Schokostreusel

alle Zutaten mit

ca 2 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser +
1 Ei,(wer will, muss aber nicht )

verruhren ( sollte wie ein Rihrteig sein ) +

in ca 12-14 Papiermuffeinsformchen verteilen +

bei 160° C ohne vorheizen 30 min backen ,
ca 10 -15 min abkuhlen lassen , zum verfestigen + dann auf ein Kuchen-
rost sturzen , abkihlen lassen

eigenes Rezept 31.10.2004 Hans60

Paprika Muffins 3 Ei M

Zutaten fur 12 Stick:

1 Zwiebel,

1 Paprikaschote +

1 rote Chilischote

1 Tl Kreuzkiimmel

0,25 TI Paprikagranulat oder



scharfes Paprikapulver
1 EL kaltgepresstes Olivenol,

3 Eier,
1 EL Senf,

240 ml Milch,

125 g geriebener Kase,( Gauda)

150 g Buchweizen gem +
30 g Amaranth gem

60 g Maismehl (oder Speisestarke),/ Kartoffelmehl oder Mais gem.
1 Tute Weinstein

Krautersalz,

frischer Pfeffer,

Butter zum Einfetten

Zubereitung:

Zwiebel abziehen und fein wiurfeln, klein schneiden.

Ol erhitzen und die Zwiebelwurfel darin glasig diinsten.

1 Paprikaschote +1 rote Chilischote fein wurfeln zugeben und bei mittlerer
Hitze zugedeckt kurz andunsten. Danach abkuhlen lassen.

Eier trennen und das Eiweil3 mit Prise Salz steif schlagen.

Eigelb mit Senf und Milch verquirlen und mit zwei Drittel des Kases zum
Gemuse geben. Buchweizen- + Amaranth- mit Maismehl und Backpulver
vermischen und essloffelweise unter die Gemusemasse mischen. Mit Krau-
tersalz und Pfeffer + Paprika (Pulver ) kraftig abschmecken. Das Eiweil3
vorsichtig mit einer Gabel unter die Masse heben. 12 Muffinformchen mit
Butter einfetten und zu jeweils zwei Drittel mit dem Teig fullen. Den restli-
chen Kase daruber streuen.

Die Muffins im vorgeheizten Backofen bei 180°C circa 30 Minuten backen
Nicht vorgeheizten Backofen (Heil3luft 165°C) circa 30- 40 min backen.
Sie schmecken warm und kalt. Dazu passt ein frischer Salat.

07.02.2004 Hans60

Robat Waffeln 3 Ei F



glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

Far den Teig: ( Waffeln )

3 EL Maiskorner, ( kein Popkorn) +

3 EL Amaranth, ganz +

200 g Buchweizen, ganz +

8 Mandel(n), bittere +

32 Mandel(n), sulRe +

5 Korner Pfeffer +

3 EL Naturreis,( Mittelkorn ) zusammen mahlen
1 TL Kurkuma +

2 TL Salz, (Gewdurzsalz) +

1 Prise Rohrzucker +

1 Prise Salz, dazu

400 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

3 Ei(er)
3 EL Balsamico, dunklen

Teig: erst die trockenen Zutaten vermischen, dann die FlUussigkeiten dazu.
( bei Waffeln betragt die Backzeit, auf hdochste Hitze 4- 5 min )

Sauerkraut Muffins 3 Ei M

Zutaten fur 12 Stuck:

1 Zwiebel,

180 g Frischkost-Sauerkraut,
1 EL kaltgepresstes Olivendl,

3 Eier,
1 EL Senf,



240 ml Milch,

125 g geriebener Kase,( Gauda)
(180 g Weizen-Vollkornmehl,) ----- ODER

150 g Buchweizen gem +
30 g Amaranth gem

60 g Maismehl (oder Speisestarke),/ Kartoffelmehl oder Mais gem.
2 gehaufte TL Weinstein-Backpulver, / 1 Tute Weinstein
Krautersalz,

frischer Pfeffer,

Butter zum Einfetten

Zubereitung:

Zwiebel abziehen und fein wiurfeln,

Sauerkraut klein schneiden. Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin gla-
sig dunsten. Sauerkraut zugeben und bei mittlerer Hitze zugedeckt kurz
andunsten. Danach abkuhlen lassen.

Eier trennen und das Eiweil3 mit Prise Salz steif schlagen.

andunsten. Danach abkuhlen lassen.

Eier trennen und das Eiweil3 mit Prise Salz steif schlagen.

Eigelb mit Senf und Milch verquirlen und mit zwei Drittel des Kases zum
Sauerkraut geben. Buchweizen- + Amaranth- mit Maismehl und Backpul-
ver vermischen und essloffelweise unter die Sauerkrautmasse mischen.
Mit Krautersalz und Pfeffer kraftig abschmecken. Das Eiweil3 vorsichtig mit
einer Gabel unter die Masse heben. 12 Muffinformchen mit Butter einfet-
ten und zu jeweils zwei Drittel mit dem Teig fullen. Den restlichen Kéase
Die Muffins im vorgeheizten Backofen bei 180°C circa 30 Minuten backen
Nicht vorgeheizten Backofen (Heil3luft 165°C) circa 30- 40 min backen.
Sie schmecken warm und kalt. Dazu passt ein frischer Salat.

Reformkurier 2 /04
Textlich ein wenig geandert
4.2.04 Hans60

Tahrud Waffeln

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Buchweizenkoérner +

50 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

50 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.



1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

4 Tl Vollrohrzucker ( zuviel)

ein wenig Backpulver *

230 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterruhren, die Wasser-
menge nach Geflhl, sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Fett fur das Eisen.
Bei mir dauerte jede Waffel 7 min , auf hochster Einstellung.
Schoén knusprig

Neyt Waffeln

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Hirse +

50 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

3 Tl Vollrohrzucker , (immer noch zuviel )

210 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterruhren, die Wasser-
menge nach Geflhl, sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.
Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett flr das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 4 - 6 min , auf hochster Einstellung.
Schon knusprig

Mahan Waffeln

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Mais +
50 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +
50 g Amaranthkoérner +



60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

Vollrohrzucker , vergessen

250 - 280 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterriihren, die Wasser-
menge nach Geflhl,

mit/bei frisch gem Mais, dieser saugt eine Menge mehr Flussigkeit auf,
muss notfalls noch beim backen, Bloéde ausgedruckt, bevor der Teig ins Ei-
sen kommt, nach gefullt werden.

sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett flir das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 7 - 9 min , auf hochster Einstellung.
Schoén knusprig.

Kerman Waffeln

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Buchweizenkoérner +

50 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +

50 g Hirse+

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

2 Tl Vollrohrzucker ,

220 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterriihren, die Wasser-
menge nach Geflhl,

sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Den Teig ein wenig ruhen lassen.



Fett flir das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 7 - 9 min , auf hochster Einstellung.
Schon knusprig.

Fazit

Sind alle was geworden, alle knusprig, habe auch versucht sie friher raus
zu nehmen, ging meist daneben, also Ausdauer + Zeitschaltwecker.
Konnte mich auch nicht drauf verlassen, ob der Dampf alle war, es kam
immer noch welcher, also auch ,,Gefuhl" ist dabei gefragt.

Mir personlich schmecken Tahrud + Neyt am besten, wenn sie auch zu
sufd waren., Vielleicht war ich bei den anderen schon zu satt !!!
AR diese wahrend der Wartezeit....

Eigene Rezepte, Mittwoch, 16. Marz 2005
Mit freundlichen Grif3en

Hans

Tortilla mit verschiedenen Gemuse 2 Eigelb M

(Basisch)

Gemiuse nach Wahl:
Porreeringe

rote Paprikastreifen,
Zucchinistreifen,
Zwiebelringe,
Sojakeime o. Tomaten

2 Eigelb
2 El Amaranth; feingemabhlen

3 El SuRe Sahne

3 El Mineralwasser

2 El Olivendl z. Ausbacken
1 Prise ;Vollmeersalz
Etwas Curry

Pfeffer

Die ausgewahlten Gemiusesorten waschen und klein schneiden. Aus den
Ubrigen Zutaten einen Teig rihren. Das Gemuse dazugeben. Das Ol in ei-
ner Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Masse in die Pfanne geben



und verteilen. Die Pfanne mit einem Deckel zudecken und die Masse etwa
5-8 Min. auf kleiner Stufe kochen lassen.

Veranderung Il --+ - Kichererbsen

Backofen vorheizen auf ca 220 -230 °, weil beim 6ffnen , na ne Menge Hit-
ze floten geht.

( auch wenn es mir schwer fallt, da ich sonst nur mit Umluft backe, ohne
vorheizen, na ja )

in die Fettpfanne 1-2 | kaltes Wasser fullen

5 El Disteldl /0l oder Margarine schmelzen darin

100 g Kichererbsen gem +

200 g Amaranth gem+

200 g Natur - Reis gem

1 P Weinsteinbackpulver (17 g )

1 P Brotgewurz (1049g)

0,5 Tl Meersalz diese trockenen Zutaten erst miteinander vermischen +
in dem Ol/Margarine verrihren, danach erst mit

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser gut vermischen.

+ in eine mit Backpapier ausgelegte 24 cm Konigskuchenbackform
Habe es auf der mittel Schiene (2. von Unten ) gebacken

( keine Erfahrung, damit, weil ich sonst alles auf der unteren backe, sieht

aber schon gut aus , schon in die Hohe + braun geworden 19.01.2004 )

15 Minuten bei 200 Grad backen, bis eine Kruste entsteht, Ober-+ Unter-
hitze danach noch ca 50 - 60 Minuten bei 160° C fertig backen

habe noch die Fettpfanne mit 1 | kaltem Wasser gefullt

(daich 2 .in einem abbackte , muss ich ca 5- 10 min langer, sowie nach
15 min 200 ° , Ober-+ Unterhitze Nadelprobe, aber langer bringt nichts

Die Oberflache des Brotes mit Wasser abbursten/ Abspritzen.
Wenn Backpapier gleich entfernt wird die anderen Seiten auf befeuchten.

ein wenig in der Form abkuhlen , dann auf ein Kuchengitter vorsichtig
gleiten lassen, +
Backpapier entfernen , ob gleich oder erst nach abkihlen, Gefuhlssache



+ Uber Nacht ruhen lassen,
vor dem anschneiden.

Es ist innen noch ein wenig feucht, aber es bleibt nichts am Messer kle-
ben, geschmacklich gut,

einen Tipp noch

ich drehe das Brot immer auf den Rucken, + schneide es mit einem Toma-
ten- Sagemesser , auf, damit zerbrockelt die Kruste nicht so stark

Montag, 19. Januar 2004
Dienstag, 20. Januar 2004

Waffel, einfach

100 g Margarine , zerlassen,

2 El Vollrohrzucker

1 Tute Bourbon Vanille Zucker
1 Prise Salz

1 Tute Weinsteinbackpulver

50 g Sojabohnen

100 g Buchweizen

50 g Amaranth

100 g Natur Reis alles zusammen gemabhlen

3/8 (375 ml) Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

alle Zutaten miteinander verrithren, Waffeleisen anstellen, einfetten, wenn
notig. Teig einfullen + ca 6- 7 min backen, bis kein Dampf mehr aufsteigt,

22.07.2004 Hans60

Waffel, einfach 111

100 g Margarine , zerlassen,

50 g Vollrohrzucker

1 Tute Bourbon Vanille Zucker
1 Prise Salz

1 Tute Weinsteinbackpulver



50 g Sojabohnen gem

50 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

50 g Natur Reis gemahlen
50 g Mandeln gem

50 g Mais gem

3/8 (375 ml) Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
1 Schuss Rum 54 %

erst die trockenen Zutaten miteinander verrihren, dann die Flussigkeit
Waffeleisen anstellen, erhitzen.

einfetten, wenn notig.

Teig einfullen + ca 6- 7 min backen, bis kein Dampf mehr aufsteigt,

23.07.2004 Hans60

Brot

Amaranth + Reis Backpulver Brot F
Glutenfrei, Milch + Eifrei

Backofen vorheizen auf ca 220 -230 °, weil beim 6ffnen , na ne Menge Hit-
ze floten geht.

( auch wenn es mir schwer fallt, da ich sonst nur mit Umluft backe, ohne
vorheizen, na ja)

5 El Margarine

250 g Amaranthkoérner gem+

250 g Natur- Reis gem+

1 P Weinsteinbackpulver (17 g )

1 KI Kimmelsamen gem

1 Kl Korianderkérner gem

0,5 Tl Meersalz +

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser



Margarine schmelzen, abkihlen

Trockenen Zutaten vermischen, geschmolzen Margarine zugeben + gut
verruhren lassen,

danach erst

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, + gut vermischen, lassen.

In eine mit Backpapier ausgelegte 24 cm Koénigskuchenbackform, giel3en

*Habe es auf der mittel Schiene (2. von Unten ) gebacken
15 Minuten bei 200 Grad backen, bis eine Kruste entsteht, Ober-+ Unter-
hitze danach noch ca 50 - 60 Minuten bei 160 Grad fertig backen.

(* keine Erfahrung, damit, weil ich sonst alles auf der unteren backe, sieht
aber schon gut aus , schon in die Hohe + braun geworden 19.01.2004 )

Montag, 28. August 2006

Anisbrot gerostet 10 Ei

10 Eier

125 ml Wasser
300 g Vollrohrzucker / Zucker
380 g Mehl ODER

150 g Buchweizen gem.

50 g Natur- Reis gem.

50 g Amaranth gem.

130 g Mondamin / Maisstarke

15 g Anis gem ( mit dem Getreide zusammen gem.)
Far die Formen : Margarine / Butter/ Backpapier

2 Kastenkuchenformen von 35 cm Lange mit Margarine / Butter ausstrei-
chen, oder mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 180 ° C vorheizen.

Die Eier trennen.

Eigelbe mit Wasser + Zucker schaumig ruhren.

Das Mehl mit Anis unter die Eigelbmasse mischen.

EiweilRe Steifschlagen + unter den Teig heben.

Den Teig in beide Formen fullen, glatt streichen + auf der unteren Schie-
beleiste ca 40 - 45 min backen.

Mit Umluft , 140 - 150 ° C, ca 40 min , wenn der Ofen schon heil3 ist ,
sonst ca 10 min langer, nach Gefuhl.

Die Kuchen auf ein Kuchengitter sturzen. Ein wenig abkuhlen lassen, +
vorsichtig das Backpapier entfernen.



Nach dem Abkuhlen , 2 Tage ruhen lassen.

Den Backofen auf 200 ° C vorheizen.

Die Kuchen in 1 cm dicke Scheiben schneiden,

die Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen + von
jeder Seite ca 5 min rosten.

Art Quarkzopf M

Glutenfrei / Eifrei

500 g Buchweizen gem

geriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
0,5 Tl Bourbon Vanille Pulver

1 Packchen Hefe, Alnatura

40 -Fruchtzucker ODER anderen

1 Msp. Salz

2 El Soja Vollmehl

60 g ungehartete Margarine/ Butter

500 ml Milch

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

Fullung:

200 g Magerquark ca

10 g Mondamin, 1 gut geh&aufter El

30 g Fruchtzucker

geriebene Schale von einer halben unbehandelten Zitrone
30 g Rosinen

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

Die Fullung auf den Teig in der Backform geben , + spiralférmig untermi-
schen

ODER

Die Fullung gleich auf den Teig geben + leicht untermischen, dann in eine
mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform geben.

+ nochmals ca 30 min gehen lassen

Im auf 160° Umluft vorgeheizten Ofen ca 40 Minuten backen.



Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. April 2006 Hans60

Brot ohne Buchweizen

Montag, 27. Oktober 2003

200 g Natur -Reis

150 g Hirse

150 g Soja

100 g Amaranth

100 g Sonnenblumenkerne alles fein gem.

2 Tl Meersalz

1 Tl Vollrohrzucker

1,5 P Weinsteinpulver (Backpulver)

1 Tl Kimmel + 1 Tl gem Kummel aller miteinander verrihren +
700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser untermischen + in
1, 30 cm mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform geben
30 min ruhen lassen

das gleiche Rezept, mit Sauerteig aber ohne Hefe
Sauerteigherstellung siehe oben

Oder

Sauerteigherstellung ohne Hefe

5 El Natur -Reis gem.
5 El Apfelessig
1 Tl Vollrohrzucker

Schuss kohlensaurehaltiges Mineralwasser alles miteinander verruhren,
muss eine dicke Pampe geben, in einem Schraubglas, in den Backofen bei
30- 40 ° C, Licht an + ein bisschen mehr, dauert ca 24 h , wenn sich Bla-
sen bilden, noch etwas warten , + dann mit den oben genannten Rezept
vermischen.

+ wieder in den gewadrmten Backofen 30- 40 ° C, Licht an + ein bisschen
mehr, bis sich der Teig gehoben hat, ,stunden” , in die Fettpfanne, schon
beim gehen Wasser fullen, Ober+ Unterhitze an .

Abbacken mit Umluft



Brot ohne Soja

26.11.2003

400 g Buchweizen

50 g Amaranth

100 g Natur - Reis

50 g Hirse alle gem --+

100 g Mandeln / Haselnusse gemahlen dazu + mit
10 g Trockenhefe +

1 TI Vollrohrzucker / Zucker +

1,5 - 2 Tl Meersalz vermischen

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

und jetzt , wer will

1- 2 Tl Kimmel ganz o gem

1- 2 TI Koriander ganz o gem
1- 2Tl Anis ganz o gem

1 - 2 Tl Fenchel ganz o gem Oder
1 x Brotgewdlrz

es geht auch ohne, ich mahle meist 1-2 TI Kimmel , gleich mit.
und auch das folgende, nur ein Vorschlag, allerdings ich nehme es
je 1- 2 El Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsaat

ganz oder geschrotet, ich lasse es ganz , bei dem GF -Brot , + der langen
Steh- oder Ruhezeit, sind diese immer weich gewesen

also alle trockenen Zutaten erst vermischen, dann die Flussigkeit unter
rihren, es ist immer ein Ruhrteig ahnlich.

Dann in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenform geben.
Glatt streichen.

+ zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

Ich stelle die Form in den Backofen , bei 30 - 40 °, Licht an + ein bisschen
mehr, ganz unten kommt die Fettpfanne mit Wasser rein.

Nachdem der Teig sich deutlich gehoben hat,

backe es bei ca 170 °© Umluft , 70 min, nicht mehr , es bringt nichts



Brot Backpulver 1 M

400 g Maiskorner ( kein Popkorn)
200 g Buchweizenkorner

100 g Amaranthkdrner

1 Tl Korianderkdérner

2 Tl Kimmelkodrner zusammen gem
1TI Kimmelkorner ganz

1 fertiges Brotgewurz

2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkdérner

3 El Sesamkdrner

2 Tuten Backpulver

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischen,

350 g Buttermilch +

350 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, + verruhren.

Reicht normalerweise,

kam nicht hin, war noch zu trocken, musste den Rest Buttermilch + noch
150 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu mischen , es muss wie ein
Ruhrteig sein. Geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenbackform giel3en
In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser.

Bei 160° Umluft ca 90 min backen

Nadelprobe

Dienstag, 14. Juni 2005

PS

Wollte feststellen, ob Buttermilch, den Backgeruch vom Mais unterdrickt.
+ die Gewdurze hervor hebt.

was nicht der Fall ist/war

Hinweis

das Brot sollte wenigstens Uber nacht ruhen, bevor es mit einem S&age-
messer von der Unterseite angeschnitten wird



Brot Backpulver 11

Veranderung

400 g Maiskorner ( kein Popkorn)
200 g Buchweizenkorner

100 g Amaranthkdrner

1 Tl Korianderkérner

2 Tl Kimmelkodrner zusammen gem
1TI Kimmelkorner ganz

1 fertiges Brotgewurz

2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkdérner

3 El Sesamkdrner

2 Tuten Backpulver

1 Prise Zucker

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischen,
700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, + 1 Tasse , sowie
100 g Rum 54 %96 verruhren.

Reicht normalerweise,

kam nicht hin, war noch zu trocken, musste kohlenséaurehaltiges Mineral-
wasser dazu mischen , es muss wie ein Ruhrteig sein. Geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenbackform giel3en
In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser.

Bei 160° Umluft ca 90 min backen

Nadelprobe

Dienstag, 14. Juni 2005

PS

Wollte feststellen, ob Alkohol, in diesem Fall "Rum", den Backgeruch vom

Mais unterdriickt. + die Gewulrze hervor hebt.
was nicht der Fall ist/war

Hinweis



das Brot sollte wenigstens tuber Nacht ruhen, bevor es mit einem Sage-
messer von der Unterseite angeschnitten wird

Mittwoch, 15. Juni 2005

Brot Backpulver 111 M

400 g Maiskorner ( kein Popkorn)
200 g Buchweizenkorner

100 g Amaranthkdrner

1 Tl Korianderkdérner

2 Tl Kimmelkdrner zusammen gem
1TI Kimmelkorner ganz

1 fertiges Brotgewurz

2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkdérner

3 El Sesamkdrner

2 Tuten Backpulver

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischen,
400 g Kefir +
400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, + verruhren.

Reicht normalerweise,

kam nicht hin, war noch zu trocken, musste + kohlenséaurehaltiges Mine-
ralwasser dazu mischen , es muss wie ein Ruhrteig sein. Geht besser auf.

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

Nadelprobe

Mittwoch, 15. Juni 2005

PS

Das Brot sollte aber wenigstens 20 h oder Uber Nacht ruhen , bevor es
dann mit einem S&gemesser von der Unterseite angeschnitten wird



Brot Hefe 1V

Veranderung

400 g Maiskorner ( kein Popkorn)
200 g Buchweizenkorner

100 g Amaranthkdrner

1 Tl Korianderkdérner

2 Tl Kimmelkdrner zusammen gem
1TI Kimmelkorner ganz

1 fertiges Brotgewurz

2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkdérner

3 El Sesamkdrner

1 Tute Trockenhefe

1Tl Zucker

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischen,

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, + 1 Tasse. , Sowie

100 g Rum 54 %96 verruhren.

Reicht normalerweise,

kam nicht hin, war noch zu trocken, musste kohlenséaurehaltiges Mineral-
wasser dazu mischen , es muss wie ein Ruhrteig sein. Geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenbackform giel3en

In den Backofen , bei ca 30-40° ( Licht an + ein wenig mehr ) ca 2 h ge-
hen lassen, nicht langer . fallt dann wieder ein

In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser.
Bei 160° Umluft ca 90 min backen
Nadelprobe

Brot mit Sauerteig Il ohne Soja + NuUsse

18. Oktober 2003

Sauerteigansatz



9 El Natur - Reismehl gem.

1 Tl Vollrohrzucker/Zucker/Honig

bisschen Hefe (0.5 Tl)

kohlensdurehaltiges Mineralwasser zusammen verrihren, muss eine di-

cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen
stellen, (ich nehme den Backofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein biss-
chen mehr.ca 2-4 h , 6fter die Nase rein, wenn es, fur einen genug sauer

riecht,

das Glas sollte aber 0,75 voll, dann sein,

Hauptteig

200 g Buchweizen

200 g Mais

100 g Kichererbsen

100 g Amaranth

50 g Hirse

50 g Natur - Reis alles gemahlen

1 Tl Vollrohrzucker /anderen

1- 2 Tl Meersalz

1 Tute Brotgewturz ( kann auch weg bleiben,) oder

Kimmel, Koriander, Anis, Fenchel, einzeln, ganz oder gemahlen.
2 El Sonnenblumenkerne o. mehr, ganz oder gemahlen.

2 El Leinsamen o. mehr, ganz oder gemahlen.

2 El Sesam o. mehr, ganz oder gemahlen.

Alle trockenen Zutaten miteinander verrihren, dann

1 Flasche (700 ml ) kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit dem Sauer-
teigansatz zu dem trockenen Teig geben, gut vermischen + in

Eine 30 cm, mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform (auch Tef-
lonbeschichtete ) geben, glatt streichen.

In den Backofen , die Fettpfanne , mit Wasser fullen, dartber den Rost, +
darauf die gefullte Backform geben.

bei 30- 40 °, Licht an , + ein bisschen mehr

Ruhen lassen , bis er sich deutlich gehoben hat

Den gegangenen Teig, mit Wasser/Ol usw. abpinseln.

Bei 160 -170 ° Umluft, ca 70- 90 min, mehr nicht, bringt nichts.



( da ich immer 2- 3 Brote gleichzeitig backe, + diese dann eben etwas
langer brauchen, 90 min war bisher die langste Zeit .

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die tGbrigen Seiten abspritzen.

Dadurch wird die Kruste nicht so hart,
AbkuUhlen lassen, vor dem anschneiden, am besten Uber Nacht

Sie sind zwar innen noch ein wenig feucht, aber das tut dem Geschmack
keinen Abbruch.

Aus den gesammelten Erfahrungen, mit dieser Art Sauerteigbrot, halten
dies sich ca 7- 10 Tage, in Leinen oder Brotkasten sowie in Tongefalle mit
Deckel.

Hans60

Brot mit Veranderungen M

Zutaten fur Portionen

400 g Maiskorner, kein Popkorn
200 g Buchweizen, ganz

100 g Amaranth, ganz

1 Tl Koriander, ganz

2 Tl Kimmel, ganz

1 Tl Kimmel, ganz

1 Tute/n Gewlrzmischung fur Brot
2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkerne

3 El Sesam

2 Tute/n Backpulver

350 g Buttermilch

350 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges oder Veranderung I:
700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges

100 g Rum, 54 %6 oder

Veranderung I1I:

400 g Kefir +
400 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges oder

Veranderung I11:



1 Tute/n Hefe Trockenhefe fur 1 kg

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

1 Tl Rohrzucker

Zubereitung

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

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

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

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

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

Teig in die mit Backpapier ausgelegte Backform giel3en, zudecken mit ei-
nem feuchten Handtuch + bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen,
ich stelle die Form in den Backofen bei 40° C, Licht an + ein wenig mehr.
In die Fettpfanne, ganz unten, kommt ein halber Liter Wasser. Nach ca.
90 -100 min ist der Teig gegangen, bitte nicht mehr als 120 min, bringt
nichts, sturzt nur ein. Tuch entfernen, die Oberflache des gegangenen
Teiges mit Wasser ein pinseln. Die Backzeit ist die gleiche wie mit Back-
pulver, ca. 90 min bei 160° C Umluft, bei Ober- + Unterhitze vorheizen
ca. 180 -190° C.

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

Alle Arten sollen wenigstens eine Nacht ruhen, dann mit einem Sagemes-
ser von unten schneiden. Sie sind, bedingt durch den Amaranth, innen



feucht /saftig, aber nicht klitschig. Brauchen nicht eingefroren werden ,
halten sich gut 6-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.10.05 Hans60

Buchweizenbrot Uc-Adzi

.

glutenfrei / ei- + milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

450 g Buchweizen, gemabhlen

50 g Amaranth, gemahlen

1 TL Kimmel, ganz +

1 TL Koriander mit gemahlen, ODER

1 Tute/n Gewlrzmischung fur Brot

1 Tute/n Backpulver, (Weinsteinbackpulver) f. 500 g Mehl
1TL Salz

1 EL Leinsamen

1 EL Sesam, geschalt

1 EL Sonnenblumenkerne

500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges, evtl. mehr
250 g Rosinen, evtl.

Alle Zutaten miteinander vermischen, soll wie ein Ruhrteig sein, lieber et-
was mehr Flussigkeit. In eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform gie-
Ben. In den kalten Backofen, ganz unten in die Fettpfanne, Wasser gie-
Ren, (Ubern Daum, nehme 0,5- 1 L) . Bei 160°C Umluft ca. 70 min - 80
min backen, Nadelprobe. Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180-
190°C + ca. 50-60 min backen. Dabei dann aber einen grol3en Tassentopf
mit Wasser neben der Backform stellen.

Wenn fertig, die Oberflache des Brotes mit kaltem Wasser abspritzen. Auf
ein Kuchenrost heben + ganz abkuhlen lassen, dann erst das Backpapier
entfernen.



Verdnderung : Zum Schluss noch 250 g Rosinen unter heben. Dann aber
Salz nur die Halfte.

Bitte bedenkt: Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Ge-
schmack). Wenn ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet, kann, muss
aber nicht, das ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier beschrieben.
Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.02.06 Hans60

233 emf

Brot ST, Zezkazgan M F

230 g Sauerteig

Vorteig:
200 g Mais gem
300 ml Sprudelwasser

Hauptteig:

100 g Hirse gem

50 g Amaranth gem

50 Naturreis gem

1 Tl Koriander mit mahlen +
1 TI Kimmel mit mahlen.

1 Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

125 ml Milch ca



die Zutaten vom Vorteig zum Sauerteig zugeben, + verruhren, mit einem
feuchten Tuch abdecken, + ruhen bzw gehen lassen, bei Zimmertempera-
tur. Dauer eins bis vier Stunden.

Den Vorteig umruhren, + alle Zutaten bis zum Zucker zugeben, + verruh-
ren lassen, Vorsichtig bei der Menge der Flussigkeit, evtl mehr oder auch

weniger, sollte zahfllssig sein.

In eine 24 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenform giel3en, glattstrei-
chen, + wiederum bei Zimmertemperatur gehen lassen, bis sich der Teig
deutlich gehoben hat, den gegangenen Teig mit Flissigkeit einpinseln +
falls der Backofen schon vorgeheizt ist, ca 50-60 min bei ca 150°C Umluft
backen, sonst in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft, ca 70 min ba-
cken. Nadelprobe,

ca 10 min in der Form lassen, vorsichtig am Backpapier anfassen + auf
Kuchenrost abstellen + auspacken + mit Ol oder Wasser rum herum ein-
pinseln, auskuhlen, + mit einem S&gemesser von unten an- schneiden.

PS: ich nehme gerne die Milch, um den evtl unangenehmen Backgeruch
ein wenig zu mildern, man kann auch Sprudelwasser statt der Milch neh-
men

Sonntag, 24. September 2006 eigenes Rezept

Brot
Bei verschiedenen Gesprachsgruppen, wird Brot oft mit den sogenannten

Bruhstuck gearbeitet, mit guten Erfolg.

Schreibe Dir hier aus der Rezeptsammlung, es einmal ab:

Brihstuck :

Auf jeden Fall kann 1/3 der Mehlmenge als Ganzkorn ( Reis, Hirse, Buch-
weizen, Amaranth,) als vorgekochte Grutze zum Teig gegeben werden.
Das Getreide wird in mindestens doppelt soviel Wasser 20 min gekocht +
muss mindestens 6 h stehen bleiben. Es entwickeln sich Quellstoffe +
Backhilfen.

Die Grutze macht das Brot naturlich ballaststoff- + nahrstoffreicher. Sie
macht es aber auch saftiger. Es trocknet nicht so schnell aus. Der Teig
braucht meistens kein zuséatzliches Wasser.

Wenn vom Mittagessen noch Reste, z B Kartoffelbrei, gekochten Reis. Rein
in den Teig. Ist noch altes, hart gewordenes Brot da ?- in die Griutze ruh-
ren, ( vorher zerkleinern)

Ihr kdnnt aus der Halfte des Mehles,( am besten selbstgemahlene Hirse,
Buchweizen) aller Hefe+ etwas Wasser einen Vorteig machen ( einige



Stunden vor dem Backen) warm stellen + abdecken. Das Getreide wird
aufgeschlossen; es bildet sich Hefe; das Brot wird elastischer.

( Tipps fur vollwertiges Brot von R. Schwabroh )

Buchweizenbrot Uc-Adzi

R N

glutenfrei / ei- + milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

450 g Buchweizen, gemahlen

50 g Amaranth, gemahlen

1 TL Kimmel, ganz +

1 TL Koriander mit gemahlen, ODER

1 Tute/n Gewlrzmischung fur Brot

1 Tute/n Backpulver, (Weinsteinbackpulver) f. 500 g Mehl
1TL Salz

1 EL Leinsamen

1 EL Sesam, geschalt

1 EL Sonnenblumenkerne

500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges, evtl. mehr
250 g Rosinen, evtl.

Alle Zutaten miteinander vermischen, soll wie ein Ruhrteig sein, lieber et-
was mehr Flussigkeit. In eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform gie-
Ben. In den kalten Backofen, ganz unten in die Fettpfanne, Wasser gie-
Ren, (Ubern Daum, nehme 0,5- 1 L) . Bei 160°C Umluft ca. 70 min - 80
min backen, Nadelprobe. Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180-
190°C + ca. 50-60 min backen. Dabei dann aber einen grol3en Tassentopf
mit Wasser neben der Backform stellen.

Wenn fertig, die Oberflache des Brotes mit kaltem Wasser abspritzen. Auf
ein Kuchenrost heben + ganz abkuhlen lassen, dann erst das Backpapier
entfernen.

Verdnderung : Zum Schluss noch 250 g Rosinen unter heben. Dann aber
Salz nur die Halfte.



Bitte bedenkt: Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nisse erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Ge-

schmack). Wenn ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet, kann, muss
aber nicht, das ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier beschrieben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.02.06 Hans60

Frichtebrot, ungebacken
glutenfrei

Zutaten fur 1 Portionen

250 g Buchweizen

100 g Soja, gemahlen

50 g Hirse, gemahlen

50 g Amaranth, gemahlen

50 g Mandeln, gemahlen oder

500 g Roggenschrot (Vollkorn)

1 Prise Meersalz

170 g Sonnenblumenkerne, gemahlen, fein

100 g Haselnusse, gemahlen, fein

0,5 EL Anis, gemabhlen, fein

Y4 EL Nelken, gemabhlen, fein

0,5 EL Koriander, gemahlen, fein

100 g Rosinen, gehackt

100 g Datteln, gehackt, oder Fruchte Deiner Wahl
200 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten miteinander verkneten, 1 Laib formen, trocknen lassen.

12.11.03 Hans60 CK

Glutenfreies Brot

500 g Buchweizen

200 g Hirse

40 g Amaranth; fein gemabhlen
3 Essl. Sonnenblumenkerne

2 Essl. Kimmel (ganz)

1 Essl. Meersalz oder Jodsalz



450 ccm warmes Wasser
40 g Hefe ( 1 Warfel)

Alles zusammen in eine Schissel geben und dazu die aufgeldste
Hefe mit Wasser einrihren. Kurz durchkneten.

Bei 250 Grad C auf dem untersten Rost

in den Backofen schieben ca. 45 Min. backen.

Dieses habe ich noch nicht versucht, aber so wie die Zusammensetzung
aussieht, vor allem die geringe Flussigkeit , habe ich starke bedenken ,
Falls Du, damit so hin kommst, bitte ich um Nachricht. Vielleicht wird au-
Rer Amaranth nichts gemahlen.

Hefe Brot

300 g Buchweizen
100 g Natur-Reis
100 g Amaranth
50 g Soja alles fein mahlen
1 P Trockenhefe
1 T Honig
500 ml Milch/Wasser (Selters)
0,5 -1 T Meersalz zusammen mischen + 5-10 min auf Stufe 2 Kiichenma-
schine
in eine gefettete mit Backpapier ausgelegte Kastenform fullen
Teig gut gehen lassen ( im Backofen bei 30-40°) ca. 30-60 min
Ca. 170° Umluft, 1 h , Zahnstochergarprobe

Veranderung

Oder Zwieback

Unter den Teig noch 200 g zerlassene Butter/Margarine (Deli- Reform)
Das in der Kastenform gut gegangene Brot mit dem Messer quer einker-
ben

Veranderung

Oder Rosinenbrot

400 g Mais

100 g Amaranth

250 g Buchweizen

250 g Reis

8 E Vollzucker ist zuviel, wird Kuchen, versuchen mit 2 E



2 P Rosinen

1 P Hefe

1 P Backpulver
Priese Salz
1000 ml Wasser

Ingwer Brot Chendran M

300 g Buchweizenkérner +

100 g Amaranthkoérner +

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

2 TI Kimmelkorner +

2 Tl Korianderkérner zusammen mahlen
1,5Tl Salz

0,5 Tl Vollrohrzucker

2 Tuten Backpulver

3 El Sonnenblumenkerne

3 El Sesamsaat ungeschalt

3 El Leinsaat ganz

40 g geschalten Ingwer kleingewiegt
250 ml Kefir

Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

30 cm Konigskuchenbackform
Backpapier
1 Tasse Wasser

Buchweizen bis Koriander zusammen mahlen. Alle trockenen Zutaten dazu
+ vermischen. Kohlensaurehaltiges Mineralwasser + Kefir auf 700 g auf-
fallen + evtl mehr, und dazu geben, es muss wie ein Ruhrteig wer-
den/sein, lieber etwas mehr Flussigkeit dann geht der Teig besser auf.
Wie viel Flussigkeit gebraucht wird, richtet sich stark am Alter des Getrei-
de. Habe feststellen kbnnen , das frisch gemahlener Mais, sehr viel auf-
nimmt. ( Deshalb nehme ich Mais auch nicht als Panade) In mit Backpa-
pier ( auch beschichtete Backformen) ausgelegte 30 cm Kénigskuchen-
backform gief3en. Sonnenblumenkerne oder Sesamsaat oben auf den Teig
geben, leicht andriucken. In kalten Backofen, mit einer Tassen Wasser, bei
160°C Umluft 70 min backen. Nadelprobe. Langer backen bringt nichts ,
auller das die Kruste hart wird. Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca
180°-190°C , + ca 45-60 min backen. Aus den Backofen, auf ein Kuchen-
rost, abkuhlen lassen, dann das Backpapier entfernen, wird das Backpa-
pier vorher entfernt , wird meist die Kruste hart. Brot platzt oben auf,
auch wenn ich das Brot einkerbe, ist bei glutenfrei, nicht so einfach , weil
es eben sehr flussig ist, der Teig. Spielt aber geschmacklich keine Rolle.



Sonntag, 17. Juli 2005, eigenes Rezept

Mohnbrot F

Zutaten fur 1 Portionen

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g Buchweizenkdrner gem +

100 g Naturreis, Mittelkorn, gem +

100 g Amaranthkdrner gem

80 g Mais gem

1 TL Vollrohrohrzucker

1TL Salz

50 g Mohn, gem

2 El ungehéartete Margarine /Butter

1 Prise Muskat, gerieben

1 EL Ziegenkase gerieben
1 Tute Trockenhefe

erst die trockenen Zutaten zusammen vermischen dann den Rest dazu.
In eine mit Backpapier ausgelegte 24 cm ist zu klein 30 cm ist zu grol3
Kastenform giel3en, glatt streichen, bei Zimmertemperatur ca 90 - 120
min gehen lassen.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 70 min backen. Nadelpro-
be.

Quelle: 01.07.05 sandra09061966
Verdnderung auf Glutenfrei, Mittwoch, 6. September 2006

Reissauerteig -Brot
22. April 2003

Gesternabend



Sauerteig, 3 El Natur Reis 1Tl Honig, ein bisschen Hefe, Selters, Deckel
drauf, vorm schlafen gehen, noch Reis + Selters dazu, muss ne dicke
Pampe sein in Backofen tber Nacht, bei nur Lampe an.

Morgens verlangert auf 0,75 Glas, (720 ml) + auf ca 30 © C Backofen,

im laufe des Vormittag den

Vorteig

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
200 g Reis

200 g Buchweizen

Nachmittag
Hauptteig

100 Kichererbsenmehl
100 g Amaranth gem
100 g Buchweizen gem

1 Tl gem Kimmel

2 Tl Salz

1 El Kimmel

2 El Sonnenblumenkerne
1 El Sesam

1 El Leinsamen

(PS, hatte noch je 1 P Backpulver + Hefe dabei, hat sich nachher als Uber-
flussig heraus gestellt, es geht damit so schnell in die H6he, + wenn man
ein wenig zuviel Wasser hatte, lief es aus der Form in den Backofen, diese
sauerei, erst danach , sorgte ich dafir das die Fettpfanne, schon beim ge-
hen, voll Wasser ist.

die Ruhe bzw Gehzeit, hat sich nicht wesentlich verlangert, da ich den
Backofen , 30 - 40 C, Licht an + ein wenig mehr, mit Ober+ Unterhitze
einstelle)

alles verruhren

in 30 cm Backform mit Backpapier ausgelegt

war leider, nach 2 h schon so gegangen, das ich ihn noch abbacken muss
bei 160 ° C, 60 min

bei 140 © C 20 min.

raus aus dem Ofen , die Oberseite mit Wasser abspritzen, Backpapier ent-

fernen, die restlichen Seiten auch mit Wasser abspritzen, auf ein Rost ab-
kiahlen lassen.



Das Brot umdrehen, und von der unteren Seite mit einem Tomatenmesser
anschneiden .

geschmacklich wohl das bisher beste, auch wenn es innen noch ein biss-
chen feucht, ist.

( heute weil3 ich, dass das Amaranthmehl , fur die Feuchtigkeit, nach dem
backen verantwortlich ist, dadurch erspare ich mir das einfrieren, ich habe
schon Brot noch nach 6 Tagen, so erlebt 01.12.2003)

Mohn- Kuchen Rigan / Brot

Glutenfrei / Kuhmilchfrei / Eifrei

250 g Buchweizenkorner +

100 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +
100 g Amaranth +

200 g Blaumohn gemabhlen

1,5- 2 Tuten (a 17 g ) Weinsteinbackpulver

1 Tl Bourbon Vanille Pulver ODER

3 Tuten Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

200 g Vollrohrzucker

12 Feigen ( ca 200 g ) klein geschnitten ODER
Rosinen

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
0,5 Saft einer Zitrone, wer mag

1 a 30 cm Konigskuchenbackform mit
Backpapier auslegen , ( auch bei beschichtete )

Bis auf die Feigen alle trockenen Zutaten gut vermischen.
Dann die Flussigkeiten unterrihren + zum Schluss die Feigen unterheben.
In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenbackform, giel3en.

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

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.

Hinweis:



Nehme gerne Amaranth, nicht nur der vielen Nahrstoffe wegen, sondern
es macht bei reinen Buchweizenteig , das ganze nicht so trocken.

Hinweis :

8 Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

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

Eigenes Rezept Hans60, Sonntag, 13. Marz 2005

Rosinen + Mandelstuten 2 Ei M F
Glutenfrei

100 g Rosinen

2 El Rum 54 %

400 g Mais gem +

100 g Amaranth gem ODER
500 g Mehl

1 Tute Trockenhefe

40 g Vollrohrzucker

375 ml (3/8 1) Milch
80 g Butter zerlassen

2 Ei

1Tl Salz

1 Zitronenabrieb

1 Eigelb ( habe ich mir erspart )
Backpapier f 1 30 cm Kastenbackform



Rosinen mit dem Rum mischen + durchziehen lassen, ( habe immer wel-
che in Rum eingelegt, )

Nun, ich nehme alle Zutaten, egal welche Temperatur sie haben, aul3er
das Backpapier, rein in die Kiichenmaschine + lasse alles so 10 min auf
kleinster Stufe ruhren / kneten. Knethaken raus, einen Deckel drauf +
lasse es ca 60 min ruhen/gehen, wird alles noch mal 2 min durch gerthrt,
+ in eine 30 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform gegeben,
glatt streichen, + nochmals gut 30-40 min bei Zimmertemperatur gehen
lassen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft 60-70 min backen. Nadelprobe

Mandelstuten :

Statt der mit Rum getrankten Rosinen, 125 g gehackte / grob gemahlene
Mandeln unter den Teig mischen, + wie Rosinenstuten backen.

PS : nehme gerne Amaranth, nicht nur der vielen Nahrstoffe wegen, son-
dern es macht die Backwaren ein wenig saftiger, ohne Klitsch zu erzeu-
gen.

Samstag, 21. Oktober 2006 Hans60

Rosinenbrot ungebacken

An fur sich ist es ein Fruchtebrot+ wird mit Datteln + Rosinen gemacht -
hatte aber keine zu Hause, daher eben

250 g Buchweizen

100 g Sojaschrot

50 g Hirse

50 g Amaranth fein mahlen

50 g Mandeln alles mittelgrob schroten

1 Prise Meersalz

170 g Sonnenblumenkerne

100 g Haselnusse

0,50 El Anis

0,25 El Nelken

0,50 El Koriander alles fein mahlen
250 g Rosinen gehackt

ca 200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Wasser

alles miteinander verkneten,
1 Laib formen , trocknen lassen



kann man essen

Donnerstag, 16. Oktober 2003
Donnerstag, 30. Oktober 2003

Sauerteigbrot mit geriebenen Apfel
Glutenfrei, Kuh Milchfrei , Eifrei

Schnellsauerteig

150 g Buchweizen gem.

0,25 TI Vollrohrohrzucker

1 Prise Trockenhefe
Kohlens&urehaltiges Mineralwasser

ODER
150 g Sauerteig

Vorteig:

2 Apfel mit oder ohne Schale gerieben

1 El Zuckerrubensirup

100 g Amaranthkdrner gem

100 g Hirsekdrner geschrotet

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) geschrotet
300 g Buchweizenkorner geschrotet

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hauptteig:

2 El Teig abnehmen,
1 El Brotgewtrz

2 Tl Salz

150 g Buchweizenkdrner gem

35 cm Kastenbackform
Backpapier daftr

Olivenol

Die Zutaten fur den Sauerteig in einem Glas verruhren, muss eine di-
cke Pampe ergeben, Deckel drauf. Zimmertemperatur .



Wenn das Glas voll ist, umfullen in eine Schussel, gut verruhren, Deckel /
Teller drauf, Gber Nacht stehen lassen.

Bei fertigen Sauerteigansatz

Ca 130 g Buchweizen fein gem + kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Verruhren, + Uber Nacht stehen lassen

Vorteig Zubereitung

Apfel auf den Sauerteig reiben, Zuckerriibensirup drauf, + verrihren. So
dann das kohlensaurehaltiges Mineralwasser einruhren , langsam damit
die Kohlensaure nicht zuviel entfleucht. Alle Getreide vom Vorteig hinzu
geben verruhren Deckel drauf, gehen lassen, muss Blasen geben + der

Teig muss sich gehoben haben, wenn man mit einem L6ffel durch fahrt,
muss es schaumig sein, 2-4 h ca, je nach Zimmertemperatur.

Hauptteig Zubereitung

2 El Sauerteig abnehmen, mit Buchweizenmehl trocken mischen, Deckel
drauf, ist der Sauerteigansatz furs nachste Brot.

Brotgewulrz + Salz + 150 g Buchweizen fein gem unterrihren, vermi-
schen, in eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenform giel3en, glatt
streichen, + mit einem feuchten Handtuch abdecken + gehen lassen, bis
er sich deutlich gehoben hat, bitte nicht mehr als ca 110 min, dann fallt er
wieder ein, dann muss man mit Buchweizenmehl + Wasser es wieder auf-
bauen.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 70- 80 min backen,

raus nehmen , Backpapier vorsichtig entfernen, ganze Brot mit Olivenol
einstreichen, das Brot wieder in den Backofen + weitere 30 min backen.

Auskiihlen lassen, vor dem anschneiden

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. April 2006 Hans60

Vollkornbrot Rafsanjan M

Glutenfrei + Hefefrei

24 cm Konigskuchenbackform
Backpapier

300 g Buchweizenkérner +



100 g Natur- Reis ( Mittelkorn ) +
50 g Amaranthkoérner +
zusammen mahlen +

1Tl Kimmel ganz + *

1 Tl Korianderkérner ganz + *

0,5 Tl Anissamen + *

0,5 Tl Fenchelsamen * mit zusammen mahlen.

oder fertiges Brotgewdurz *

2 El Sonnenblumenkerne ganz
2 El Sesamsaat ganz
2 El Leinsaat ganz

1 Prise Vollrohrzucker
2 Tl Salz
1 Tate (17 g ) Weinsteinbackpulver

alle trockenen Zutaten mit einander vermischen.

250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser +

250 g Kefir

unter die Mehlmischung geben, verrihren.

In eine mit Backpapier ( auch beschichtete ) ausgelegte
24 cm Konigskuchenbackform giel3en.

In den kalten Backofen stellen
Wo 1 Tassentopf mit Wasser steht, oder
das Wasser in die Fettpfanne, die ganz unten im Backofen steht, giel3en.

Bei 170°C Umluft ,ca 70 - 80 min backen,
langer bringt nichts, aul3er das die Kruste hart wird.

Oder

Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 190° -200°C ,ca 45- 50 min backen.
Dann 1 Tassentopf mit Wasser neben der Backform stellen.

Die Oberflache des gebackenen Brotes mit Wasser abspritzen.

Ca 10 min in der Form lassen, dann

Langsam auf ein Kuchenrost gleiten lassen.

Backpapier vorsichtig lo6sen, +

Die restlichen Seiten mit Wasser abspritzen,

GANZ AUSKUHLEN, BEVOR ES ANGESCHNITTEN WIRD .



Ein Sagemesser ist von Vorteil.

Veranderung |

Anstelle Kefir , kohlensaurehaltiges Mineralwasser.

Veranderung Il

Anstelle Backpulver,

1 Tute Trockenhefe, +

0,5 Tl Vollrohrzucker / Honig +
eine etwas grolRere Backform

dann den Brotteig in der Form abdecken, + an einem zimmerwarmen Ort
ruhen/ gehen lassen.

( ich nehme den Backofen,

50°C, Licht an + ein bisschen mehr, + giel3e in die Fettpfanne schon Was-
ser rein.

Wenn der Teig sich deutlich gehoben hat, die Oberflache mit Wasser / Ol

einpinseln, + abbacken,

weiter wie oben.

Veranderung 111

Anstelle Backpulver / Hefe ist auch
Glutenfreier Sauerteig oder
Glutenfreies Backferment ( auf Maisbasis ) moéglich.

Da ist auf Jedenfalls eine grél3ere Backform als 24 cm , ndtig.

_|_

Falls jemand auf die glorreiche lIdee verfallen sollte, zu dem Sauerteig
Noch Hefe/ Backpulver einzusetzen, sollte eine 30 cm in Betracht ziehen,
+ ein Backblech ganz unten in den Backofen zu stellen, schon beim ruhen/
gehen, lauft es aus allem heraus .

aber langer als 2 h sollte er nicht gehen, denn dann fallt es ein,
+ ist mit nichts zu bewegen, nicht mal durch gute Worte.
Dann hilft nur noch , den Teig wieder mit Mehl zu verlangern.

Hinweis

Sollte jemand hier auf die Idee kommen,
Amaranth durch Natur-Reis zu ersetzen,
sollte bedenken, das das Brot trocken wird,



+ wenn dann auch noch mit Hefe gearbeitet wird,

ist das Brot nachsten Tag hart.

So sollte das Brot nach dem erkalten, sofort

In Scheiben geschnitten, + mit Pergamentpapier dazwischen,
eingefroren werden.

Brot dagegen mit Sauerteig gebacken,
halt sich in einer Brotdose , oder in einem Leinentuch 10 Tage frisch.
(eigene Erfahrung)

Brot mit Backpulver halt sich auch , wie lange...
Keine Ahnung, wir al3en es gleich auf.

eigenes Rezept, Freitag, 25. Marz 2005 Hans60

Mais Brot ohne Kefir Anteil ( Buttermilch habe ich noch nicht versucht )
ist weder geruchlich noch sehr geschmackvoll

Diverses

Amaranth- Konfekt

2 El. Ahornsirup
1 Tasse. Amaranth gepufft
1 El. Pflanzenmargarine

Variante 1

Gemahlene Erdnusskerne
-- oder
Kokosraspel

Variante 2

2 El. Kakaopulver

1 Spur Kaffeepulver

Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schussel geben und gut verkneten. Bei Bedarf noch
etwas mehr an Ahornsirup.

Die Masse auf ein kleines, angefettetes Blech oder einer Form verstreichen
und im Kuhlschrank fest werden lassen. Vor dem Abkuhlen die Masse mit



einem feuchten und scharfen Messer in kleine Quadrate schneiden. Im
Kuhlschrank aufbewahren.

Variante 1:

Je nach Belieben kann man der Konfektmasse auch grob gemahlene Erd-
nusskerne oder Kokosraspel beigeben.

Variante 2:

Oder aber wenn es schokoladig sein soll, Kakaopulver und Kaffee dazu-
geben.

Gepufften Amaranth bekommt man im Bio-Laden oder Reformhaus. Man
kann ihn aber auch selbst machen - relativ unkompliziert: Gepuffter Ama-
ranth: Einen leeren moglichst dinnwandigen Topf mit Stiel heild werden
lassen. 1 El. Amaranth bei leicht gehobenem Deckel in den Topf streuen
und den Deckel sofort wieder schlieRen. Den Topf von der Platte nehmen.
Wenn dann das Zischen und Prasseln im Topf nachlasst, den Topf leicht
schutteln. Wenn das Zischgerausch abgeklungen ist, den gepufften Ama-
ranth in eine Schussel geben und den Vorgang nach Bedarf wiederholen.
Der gepuffte Amaranth sollte fast weil3 sein. Mit etwas Ubung hat man
bald raus, welche Temperatur der Topfboden beim Einstreuen haben
muss, damit alle Kérner gleichmalig platzen.

Dominosteine M

400 g Mandeln

250 g Puderzucker, gesiebt

4 EL Rum, 54 %o

300 ml Wasser

35 g Gelatine, gemahlene

100 ml Wasser

1 Zitrone(n), Saft + Schale oder 2 Pck. Zitrone(n) - Saure
50 g Honig, flussigen

700 ml Saft, z.B Sauerkirsch oder Pflaumensaft

Far den Teig:

200 g Buchweizen, gemahlen

50 g Soja, gemahlen

25 g Hirse, gemahlen

25 g Amaranth, oder Natur- Reis gemahlen
50 g Haselnlsse, gemahlen



100 g Rohrzucker

1 Prise Meersalz

1 g Lebkuchengewdirz

5 g Hirschhornsalz

3 g Pottasche

350 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur die Glasur:

600 g Kuverture, bittere + mehr
Butter / Margarine

Marzipan: ca. 400 g Mandeln, ca. 60 Sek. ins kochendes Wasser, schélen,
im Fleischzerhacker oder &hnliches zu feinem Mus hacken, dann mit ca.
250 g Puderzucker verkneten, in eine Edelstahlschissel oder Topf geben,
mit Alufolie den Rand abdecken oder zu einem Klol3 formen + mit Alufolie
einwickeln. Ein Thermometer in die Mitte, aber nicht bis auf den Boden
stecken, so lange backen, bis innen im Marzipan 80 _ C sind, etwas ab-
kihlen oder gleich weiter verarbeiten oder in Alufolie packen, damit er
nicht austrocknet. Ergibt ca. 650 g. Oder davon, nach dem Erkalten ca.
400 g Rohmarzipan abnehmen, zerkleinern + 250 g gesiebten Puderzu-
cker 6- 8 El Rum (Fruchtsaft)+ oder mehr

verruhren, verkneten, ergibt ca. 700 g Marzipan.

Fur den Teig alle trockenen Zutaten, verruhren dann 350 ml kohlens&ure-
haltiges Mineralwasser dazu geben, unterruhren, auf ein mit Backpapier-
ausgelegtes Backblech 1- 1,5 cm streichen, ca. 30 min im Kuhlschrank
ruhen, (hatte keinen anderen Platz)

Bei ca. 170 _ C Umluft ca. 30 min backen, auf einem Rost abkuhlen las-
sen, Backpapier entfernen.

Die Kuchenplatte auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

35 g gemahlene Gelatine in ca. 300 ml Wasser einweichen, nach 10 min in
einem Wasserbad, hochstens 75 _ C, klar rihren. Etwas abkuhlen.
Gelatine in eine Schussel gieRen, sowie 1 El Honig +1 Zitronenschale ab-
reiben + den Saft in 100 ml Wasser auflésen + 100 g Vollrohrzucker da-
zugeben, verruhren.

Ca 700 ml Fruchtsaft dazu, umruhren + 10-25 min warten, bis er etwas
andickt (Kuhlschrank), dann nochmals durchrihren, auf dem Kuchenbo-
den verteilen, sollte so ca. 1 cm hoch sein.

Auskuhlen + verfestigen, das Gelee.

Marzipan zwischen 2 Backpapierblattern ausrollen + mit dem unteren
Backpapier auf den Teig rollen, Backpapier entfernen, sehen, ob Marzipan
den Teig Uberall gedeckt. Leicht andriicken, das ganze jetzt in Streifen,
langs + quer schneiden, (GrolRe wie gewlnscht).

600 g + mehr, bittere Kuvertire, in einer Mandelmuhle oder Gemusemuh-
le, mahlen. In eine Schussel ( oder kleinen Topf) in einem Wasserbad
warm unter Ruhren flussig werden lassen, es werden jetzt alle Sticke Das
Ganze auskuhlen lassen, mit einem Tortenheber vom Backpapier l6sen +



in 1 Blechdose, zwischen den Schichten Pergamentpapier legen, + in den
Kuhlschrank. Halt ca. 14 Tage, wenn man sie in Ruhe lasst.

Hans60

Habe alle 3 Teile, einzeln hergestellt, die Geleeplatte , mit sehr warmen
Wasser eingestrichen, die Teigplatte rauf, angedrickt, umgedreht, die an-
dere Seite ebenso, eingestrichen, Marzipan war noch etwas warm, aber
keine gute Bindung, alles in quer + langst geschnitten, die einzelnen Teile,
mit Rouladensticker, in die Kuverture getaucht, nacheinander getaucht +
auf ein Kuchenrost, was auf Backpapier steht, gelegt die mit Sahne + But-
ter / Margarine etwas verlangert wurde.

Marzipan diesmal aus 600 g geschalte Mandeln + 300 g Puderzucker her-
gestellt, habe bis auf 110 g alles gebraucht,
es reicht fur ein 60 cm breites Backblech

nacheinander getaucht + auf ein Kuchenrost, was auf Backpapier steht,
gelegt

Geback Mini- Calzoni 2 Ei M pikant

300 g Mehl ODER mit

200 g Buchweizen +
50 g Natur-Reis +
50 g Amaranth

10 g Trockenhefe

1 Tl Jodsalz

275 - 300 ml ;Wasser, lauwarm
1 Spur Zucker vermischen +

Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen + 30 min ru-
hen lassen

50 g Margarine; zerlassen
200 g Schafskase

100 g Speisequark,20%

1 Ei

1 Zwiebel; feingehackt---- gut miteinander verrihren
1 Topf Basilikum; feingeschnitten
Pfeffer----------—————--- pikant abschmecken.



Kéasemasse auf die eine hélfte der Teigmasse geben,
Die andere Halfte , versuchen , drauf zu klappen Rander zusammendru-
cken.

vorgewarmten Backofen, mit Ei bepinselt, ca. 20 min. backen ( E:225
Grad C; Gas: Stufe 4).

Schneiden

Warm servieren.

(mit GF Mehl, wird sich wahrscheinlich, ein Murbeteig besser eignen +
vielleicht in Minikuchenform oder in Mufflinsform , oder in Mini Auflauf-
form, so wie oben mit Hefeteig, nicht so gut. Hans vielleicht auch als Brot-
aufstrich)

03.01.2004

Musliriegel

500 g Honig +
500 g Vollrohrzucker +
150 g ungehartete Margarine auf kochen+
100 g ger. + gem Haselnusse +
200 g Sonnenblumenkerne ganz + gem +
150 g ungeschalten Sesam +
je 2 El gem Buchweizen, Reis, Soja, Hirse, + gepoppten Amaranth dazu,
nach Gefuhl 5 -8 min ruhrend kochen, dann das
2 Handvoll Maisgeback dazu + von der heil3en Platte ziehen +
Saft von 1 Zitrone dazu , umrthren, +
Auf ein gefettetes mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, + in den
Kuhlschrank zum auskuhlen,
bevor es ganz fest wird schneiden

Samstag, 12. Juli 2003

Nougatkekse 4 Ei F
Glutenfrei, Milchfrei




200 g Nougatmasse ODER

200 g Walnusse

3 EL Ahornsirup

4 TL Kakaopulver

Y4 TL Zimt, gemahlen

0,5 TL Vanille, ( Vanillepulver )

1 TL Kaffee, turkischen, gemahlen

100 g ungehartete Margarine / Butter

4 Ei

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Msp Salz

200 g Buchweizenkorner gem +
50 g Naturreis, Mittelkorn, gem
50 g Amaranthkérner gem

0,5 Tl Backpulver

Herstellung Nougat: Walnusse fein hacken oder mahlen. Alle anderen Zu-
taten, in ein hohes Gefald geben + mit einem Purierstab verruhren,
Mann/ Frau kann aber auch alle Zutaten, gleich in die Kiichenmaschine
geben, + die folgenden Zutaten dazu,

die moglichst weiche Margarine / Butter mit Nougat gut verruhren.

Ei + dann alle anderen Zutaten gut ( 5 min )verruhren lassen.

In einem Spritzbeutel geben, + auf zwei mit Backpapier ausgelegte Back-
bleche Kekse spritzen.

Im kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30 min backen, Nadelprobe.

Donnerstag, 7. September 2006

Platzchen pikant 2Ei M F




1 Mdarbeteig |

anstatt Hirse, war bitter , Amaranth

350 g Margarine statt 250 g
2 Tl Gewdlrzsalz

100 g Emmentaler gerieben
2 Ei
Sahne

2 El Quark

2 Bleche

Murbeteig |
glutenfrei

200 g Buchweizen
200 g Reis

100 g Hirse

250 g Butter

Salz

Zucker

Wenn in Spritzbeutel, dann 1-2 Ei
1-2 Ei

4 El Sahne

30 min kalt stellen
15 min im vorgeh. Backofen bei 200°

Alle Zutaten miteinander vermischen, in Alufolie ca 30 min im Kuhlschrank

ruhen lassen.



Auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche mit einem Spritzbeutel,
Haufchen spritzen.

Wenn der Teig nur auf die Backbleche rauf gestrichen werden soll, kbnnen
die Eier + Sahne entfallen + auch 100 g Margarine weniger, falls es be-
dingt durch den Kase zu trocken sein sollte, noch 4-6 El wasser dazu ge-
ben.

Dann gleich nach dem backen in Rauten oder Rechtecke schneiden.

15 min im vorgeh. Backofen bei 200° backen.

20 min im vorgeh. Backofen bei 170° C Umluft beide Backbleche auf ein
mal backen.

Turkischer Spritzkuchen in Zuckersirup 3 Ei
(Tulumba Tatlisi)

Sirup

750 g Zucker

0,5 Zitrone, Saft

0,5 | Wasser

250 g Weizenmehl (Buchweizen 70 g+ 140 g Reis +40 g Amaranth)
100 g Fett

4 Eier

1 TIl. Salz

1 TIl. Zucker

Reichlich Ol zum Ausbacken
Zubereitung

Also, mit glutenfreien Getreide, mussen wir es anders machen, es gibt ei-
ne grol3e Schweinerei, die Dinger schmecken, aber anbieten !! nee.
Wir machen einen ganz normalen Spritzteig

100 g Buchweizen
100 g Reis
50 g Amaranth

+ 2- 3 Eier
ca 125 g Butter/Margarine

gut verruhren, + mit einer grof3en Spritztulle, rein ins heil3e Fett, ist keine
Tulle vorhanden, Loch in einer etwas festere Kunststofftite, oder was
Euch sonst so einfallt

Aus Wasser und Zucker einen Sirup kochen, mit Zitronensaft abschme-
cken und weitere 10 Minuten einkochen lassen. Schaum abnehmen. Erkal-
ten lassen. ¥4 L Wasser zugiel3en und aufkochen lassen. Das Mehl einrie-
seln lassen und alles gut verrihren. Auf kleiner Flamme 10 Minuten den



Teig ruhren, erkalten lassen. Anschliel3end die Eier nach und nach unter
den Teig geben und 10 Minuten gut durchkneten. In der Zwischenzeit das
Ol in einer Pfanne erhitzen. Teig in einen Spritzbeutel mit groRer Sterntul-
le in das heiRe Ol spritzen. Ca. 2-3 Minuten ausbacken, die Spritzstiicke
mussen von allen Seiten gleichmafig braun sein. Spritzkuchen mit einem
Schaumloéffel aus dem Fett nehmen, abtropfen lassen und in den Sirup
geben. Nach 10 Minuten die Spritzkuchen aus dem Sirup nehmen und ser-
vieren.

(irgendwie stimmt die Reihenfolge nicht, erst koche ich den Sirup, ok,
dann soll ich das Mehl einrieseln lassen, wenn die Dinger aus dem Fett
kommen, dann in den Sirup, blof3 da war das Mehl ja drin, wo ist der Si-
rup, also ich kam da nicht ganz klar. habe einen Spritzteig (MuUrbeteig)
ins Ol gespritzt, leider nur eine kleine Duse, raus, abtropfen lassen, in den
Sirup, ja die Dinger schmecken, aber zum anbieten, nee.

(Vorsichtig sein, irgend etwas stimmt hier nicht, in der Reihenfolge, man
soll das Mehl in den heiRen Sirup, rein+ kochen, anschlieRend in Ol aus-
braten, danach wieder in den Sirup, blof3 den hat man schon verarbeitet.
Am besten man stellt einen Murbeteig her, und mit einer grol3en Tulle ins
Ol spritzen, dann raus, + in den Sirup 28.04.2003)

Fleisch + Fisch

Fleischtorte mit Trockenfruchten 7 Eigelb M

8 Portionen
Murbeteig

100 g Buchweizen

100 g Reis

100 g Hirse

50 g Amaranth alles fein gemahlen

175 - 250 g Butter

Salz alles miteinander verkneten + + 30 min kalt ruhen lassen

Fullung

1500 g Schweineschulter; in grol3e Sticke geschnitten
1 Tl Salbei; gehackt
1 Tl Lebkuchengewlrz
2 El Petersilie; gehackt
250 g Datteln; entkernt und fein gehackt
250 g Korinthen
45 g Pistazien/Mandeln; grob gehackt
30 g Zucker



1 Tl Ingwer; gemahlen

1Tl Salz

1 Prise Safranpulver vermischt mit
1 El Wasser

7 Eigelb

150 ml Sahne

(Ergibt 2 Kuchen von 20 cm Durchmesser)

Fir den Teig Mehl und Salz mischen, die Butter hinzufugen,
mit den Fingerspitzen in das Mehl reiben, so dass eine krumelige
Masse entsteht.

Das Ei in die Mitte des Gemischs geben.

Mit Wasser zu einem Teig wirken, eventuell noch etwas Wasser
dazugeben. Den Teig leicht kneten, dann in Klarsichtfolie
einschlagen und vor dem Ausrollen 1 Stunde kuhlen.

Far die Fullung das Schweinefleisch mit Wasser bedeckt etwa 90 min
kocheln lassen, bis es schon weich ist, dann in kleine
Wirfel schneiden.
300 ml Garflussigkeit durch ein Sieb giel3en, mit Salbei und
Petersilie zum Kochen bringen. Das Fleisch mit den Datteln,
Korinthen und Pistazienkernen dazugeben und vermischen, vom Feuer
nehmen. Zucker, Salz, Eigelb, Sahne und die restlichen Zutaten
miteinander aufschlagen und gut unter die Fleischmasse mischen.

Den Teig ausrollen und zwei Kuchenformen damit auslegen.

Im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad C etwa 10 Minuten blind backen,
bis er fest ist, aber noch keine Farbe angenommen hat (Teigboden

mit einem gleich groRen Pergamentpapier belegen, mit getrockneten
Bohnen beschweren - damit der Teig keine Blasen wirft. Nach dem
Backen Papier mit den Bohnen herausnehmen).

Teigbdden mit der fertiggestellten Masse fullen.
Nochmals bei 190 Grad C etwa 40 Minuten weiterbacken. Die
fertige Fleischtorte 5 Minuten abstehen lassen und anschliel3end

servieren.

Nach: Oskar Marti 1994



Krabben mit Porree M

750 g Porree in wenig

Salzwasser 15 min garen

30 g Margarine auslassen +

40 g Mehl hineinriuhren mit ( nehme meist Buchweizen oder Mais)
250 ml Milch +

125 ml Gemusebruhe auffullen +

Salz +

Pfeffer +

Zitronensaft abschmecken + das Porreegemuse ohne Kochwasser
250 g Krabbenfleisch gewaschen + abtropfen, in die SoRe dazu geben
alles noch 5 min ziehen lassen. Mit Curry bestreut servieren

Als Auflauf

mit Reis o.
Kartoffeln o.
Amaranth o.
Hirse

Hans60

Porreeauflauf 3 Ei M

750 g Porree in 4 cm lange Stucke
Salz mit
Muskat mit einer 0,5 Tasse Wasser ca. 8 min garen
500 g Rotbarschfilet in Stucke schneiden mit
Pfeffer +
Paprika wurzen, + mit Porree abwechselnd Auflaufform schichten
500 g Tomaten vierteln + im Porreewasser aufkochen + durch 1 Sieb
streichen + mit
150 g Reibkase +
3 Eier +
1 Tl. Gemusebruhe verrihren + Uber den Fisch + Porree giel3en
ca. 40 min bei Mittelhitze backen

unten in die Form
Kartoffeln o.
Amaranth

Hirse

Reis



Oder was anderes

2003 Hans60

Kuchen

Amerikaner Art, Burnoje 3 Ei
Glutenfrei, Kuh Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

120 g ungehartete Margarine
80 g Vollrohrohrzucker

1 Prise Salz

3 Ei(er)
1 abgeriebene Zitrone(n) - Schale

250 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

100 g Natur Reis ( Mittelkorn ) gem
100 g Mandeln / Nusse gem

1 Pck. Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanille Pulver

400 ml Sojamilch

Guss :

250 g Puderzucker gesiebt
1 EL Zitronensaft
2 EL Wasser

Backblech
Backpapier dafur



Zutaten von Margarine bis Milch gut verruhren lassen,
auf ein oder zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche giel3en.

In den vorgeheizten Backofen auf 160°C Umluft ca 20 min backen.
In den vorgeheizten Backofen Ober- + Unterhitze 200°C ca 20 min ba-
cken. Goldbraun, was immer das auch ist.

In der Zwischenzeit Puderzucker mit Wasser + Zitronensaft vermischen,
+ im Wasserbad heil? machen.

Wenn Kuchen fertig, Backblech raus, ein leeres mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech auf den Kuchen legen, um drehen.

Das noch heil3e Backblech entfernen, + nun vorsichtig das Backpapier ab-
ziehen.

Auf den heil3en Kuchen, jetzt den heil3en Guss druber streichen, ich nahm
einen Kuchenteigschaber. Entweder jetzt oder erst wenn der Kuchen aus-
gekuhlt, in Sticke schneiden.

PS
Ich gab noch, reichlich Rum 54 % auf den Guss.
Eigenes Rezept, Freitag, 26. Mai 2006 Hans60

Amerikaner Art, Lugovoje F
Glutenfrei, Eifrei, Kuh Milchfrei, Sojafrei

EE TN T e

Zutaten fur 1 Portionen

120 g ungehartete Margarine
80 g Vollrohrohrzucker

1 Prise Salz

1 abgeriebene Orangenschale

250 g Buchweizen gem

50 g Amaranthkérner gem

100 g Natur Reis ( Mittelkorn ) gem
100 g Mandeln / Nusse gem



1 Pck. Backpulver
0,25 Tl Bourbon Vanille Pulver
400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Guss |

250 g Puderzucker gesiebt
3 EL Orangensaft
2 EL Wasser

Guss 11

250 g Puderzucker gesiebt
2 EL Wasser
3 El Rum 54 %6

Backblech
Backpapier daftr

Zutaten von Margarine bis Wasser gut verruhren lassen, sollte wie ein
Ruhrteig sein, lieber etwas mehr,
auf ein mit Backpapier ausgelegte Backblech giel3en.

In den vorgeheizten Backofen auf 160°C Umluft ca 20 min backen.
In den vorgeheizten Backofen Ober- + Unterhitze 200°C ca 20 min ba-
cken. Goldbraun, was immer das auch ist.

In der Zwischenzeit Puderzucker mit Wasser + Orangensaft vermischen,
+ im Wasserbad heil3 machen.

Wenn Kuchen fertig, Backblech raus, ein leeres mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech auf den Kuchen legen, um drehen.

Das noch heil3e Backblech entfernen, + nun vorsichtig das Backpapier ab-
ziehen.

Auf den heil3en Kuchen, jetzt den heil3en Guss druber streichen, ich nahm
einen Kuchenteigschaber. Entweder jetzt oder erst wenn der Kuchen aus-
gekuhlt, in Sticke schneiden.

besser wenn noch warm, kalt kann der Guss platzen.

Eigenes Rezept, Samstag, 27. Mai 2006 Hans60

Amerikaner Art, Tul kubas M F
Glutenfrei, Eifrei, Sojafrei



Zutaten fur 1 Portionen

120 g ungehartete Margarine
80 g Vollrohrohrzucker

1 Prise Salz

4 cl Rum 54 %

250 g Buchweizen gem

50 g Amaranthkérner gem
100 g Natur Reis ( Mittelkorn ) gem
100 g Mandeln / Nusse gem

1 Pck. Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanille Pulver

350 g Magerquark
300 g Jogurt

150 g Milch

Guss |

250 g Puderzucker gesiebt

2 El Kakao ( kein Instant)

1 Tl Kaffee gem. , kein Instant
4 cl Wasser

1 cl Rum 54 %0

Guss 11

250 g Puderzucker gesiebt
2 EL Wasser
3 El Rum 54 %6

Backblech
Backpapier daftr

Teig:
Trockenen Zutaten vermischen.



Quark, Jogurt + Milch verruhren, sollten 800 ml ergeben,

diese + die Margarine + Rum dazu geben, + gut verruhren, lassen
sollte wie ein Ruhrteig sein.

Auf ein mit Backpapier ausgelegte Backblech giel3en.

In den vorgeheizten Backofen auf 160°C Umluft ca 20-30 min backen.
In den vorgeheizten Backofen Ober- + Unterhitze 200°C ca 20-30 min ba-
cken. Goldbraun.

In der Zwischenzeit Puderzucker mit Wasser + Orangensaft vermischen,
+ im Wasserbad heil3 machen.

Wenn Kuchen fertig, Backblech raus, ein leeres mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech auf den Kuchen legen, um drehen.

Das noch heil3e Backblech entfernen, + nun vorsichtig das Backpapier ab-
ziehen.

Auf den heil3en Kuchen, jetzt den heil3en Guss druber streichen, ich nahm
einen Kuchenteigschaber. Entweder jetzt oder erst wenn der Kuchen aus-
gekuhlt, in Sticke schneiden.

besser wenn noch warm, kalt kann der Guss platzen.

Eigenes Rezept, Samstag, 27. Mai 2006 Hans60

Bananenkuchen

200 g Hirse gem

100 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

150 g Mandeln gem

80 g Carobpulver

4 El Rohrzucker

1 Tute Weinstein

1 Prise Salz alles zusammen vermischen

3-4 sehr reife Bananen zerquetschen, mit Passierstab

250 g Olivendl

200 - 300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

0,5 abgeriebene Zitronenschale alles gut verruhren , dann die
trockenen Zutaten untermischen.
Muss wie ein Ruhrteig sein , lieber ein wenig mehr Flussigkeit geben,

in ausgefettete Muffeinsformen , je 2 El , +
in 1 kleine mit Backpapier ausgelegte Backform geben

18.02.2004



Bienenstich / Fullung 3 Ei M

300 g Buchweizen gem.
100 g Natur- Reis gem.
100 g Amaranth gem.

ODER
500 g Mehl (dann fallen die Mandeln weg )

200 g Mandeln gem.

3 Eier

50 g Zucker

50 g Butter/Deli (habe 150 g )

20 g Trocken Hefe ( 1 T Trockenhefe)

0,25 | Milch alles zusammen verruhrt + (verkneten)

auf ein 60 cm mit Backpapier ausgelegtes Backblech gestrichen

gehen lassen.

Belag

100 g Butter/ungehartete Margarine
150 g Vollrohrzucker

1 T Bourbon Vanillezucker

200 g feine Mandelstifte/Scheiben

Die Butter schmelzen lassen + die restlichen Zutaten unterriihren, bis der
Zucker karamellisiert ist. 1-2 El Milch unterrihren + abkihlen lassen. Die
abgeklhlte Masse auf den gegangenen Teig streichen + bei 200°C ca 30
min backen.

ODER

200 g Mandeln + 6 Bittermandeln
150 g Butter/ ungehartete Margarine
3-4 El Milch /Wasser

abgeriebene Schale 1 Zitrone

1 El Zimt

1 TIRum 54 %

beide Mandelsorten 2 min, in kochendes Wasser, pellen, stifteln oder grob
hacken. Butter + Mandeln + Honig kurz aufkochen, mit Milch verrihren +
abkuhlen. Dann Zitronenschale, Zimt + Rum untermischen. Die abgekuhl-
te Masse auf den gegangenen Teig streichen + bei 200°C ca 30 min ba-
cken.



Bienenstich Sarysagan 1Ei M F
glutenfrei

250 g Mehl (Eurer Wahl) oder

150 g Buchweizen +

50 g Amaranth +

50 g Natur Reis alles fein gemahlen.
0,25 Tl Meersalz

50 g Zucker / Honig

0,5 Zitrone, nur abgeriebene Schale
50 g Butter / Margarine

0,5 P Trockenhefe ca 1 geh. TI

200 ml Milch

1Ei

erst die trockenen Zutaten verruhren , dann Milch unterriihren + dann
Butter

alles in eine mit Backpapier ausgelegte 24 cm Springform geben.

in den Backofen, bei 30 -40 C, Licht an + ein wenig mehr, gehen lassen,
30 - 60 min. ( Zimmertemperatur reicht meist auch )

in der Zwischenzeit

50 g Butter / Margarine/ +

50 g dicker Honig ( nehme ca 3 El gehauft)
100 g Mandelblattchen kurz aufkochen, +

2- 3 El Milch verruhren , abkuhlen + mit
0,5 Zitrone, nur abgeriebene Schale +

1El Zimt +

2 cl Rum 54 % oder umgekehrt vermischen.

auf den gegangenen Teig , die sul3e Masse draufstreichen, nochmals 15
min gehen lassen.+

bei ca 170 C Umluft ca 35 min oder

bei 200 C im vorgeheizten Ofen , auf der untersten Rille , ca 25 min ba-
cken,

Vorsicht wird schnell zu dunkel.

Heraus nehmen, aus der Form , auskihlen lassen

Samstag, 15. November 2003 Eigene Zusammenstellung Hans60



Mittwoch, 30. August 2006

Veranderung:

Fallung :

Mussen nicht immer Milchprodukte sein.

1 kg Pflaumen

200 -250 ml guten Wein, weild oder rot
100 g Vollrohrohrzucker mehr oder weniger
80 g Speisestarke oder 2 Tuten Puddingpulver
Wein

Wein

2-4 cl Pflaumenweinbrand

den abgekuhlten Kuchen, quer durch schneiden. Die Innenflachen mit
Wein einpinseln.

Die entkernten Pflaumen mit 250 ml Wein aufsetzen, zum kochen bringen,
bis einige Pflaumen musig werden, runter von der Hitze, mit einem elekt-
rischen Purierstab alles zerkleinern.

Nochmals, ruhrend aufkochen lassen.

Speisestarke in Wein ca 100 ml aufldsen.

Pflaumenmus von der Hitze nehmen, + die aufgeloste Speisestarke ein-
ruhren, wenigstens 2 min rihrend kochen lassen, Vorsicht blubbert sehr.
Wenn von der Hitze weg den 2-4 cl Pflaumenweinbrand einrtuhren.
Abkuhlen + immer wieder ruhren zwischendurch,

den Kuchenboden auf Backpapier in die Ringform legen, den Pflaumenmus
druber legen/ giel3en, glatt streichen, den Deckel drauf, ein wenig andru-
cken, + ein paar Stunden in den Kuhlschrank, zum fest werden.

Eine Stunde vor dem servieren raus nehmen.

Mittwoch, 30. August 2006 Hans60

Bienenstich, gedeckt 1 Ei M



250 g Mehl Eurer Wahl oder

150 g Buchweizen +

50 g Amaranth +

50 g Natur- Reis alles fein gem.

0,25 Tl Meersalz

50 g Zucker / Honig

0,5 Zitrone, nur abgeriebene Schale
50 g Butter / Margarine ich nehme Ol
0,5 P Trockenhefe ca 1 geh. Tl

200 ml Milch

1 Ei

erst die trockenen Zutaten verruhren , dann Milch unterrihren + dann
Butter/Ql.

alles in eine mit Backpapier ausgelegte 24 cm Springform geben.

in den Backofen, bei 30 -40 C, Licht an + ein wenig mehr, gehen lassen,
30 - 60 min.

in der Zwischenzeit

50 g Margarine/ Butter +

50 g dicker Honig nehme ca 3 El gehauft
100 g Mandelblattchenkurz aufkochen, +

2- 3 El Milch verruhren , abkihlen + mit

0,5 Zitrone, nur abgeriebene Schale +

1El Zimt +

1 Tl Rum 54 % oder umgekehrt vermischen.

auf den gegangenen Teig , die sul3e Masse draufstreichen, nochmals 15
min gehen lassen.+

bei ca 170 C Umluft ca 35 min oder

bei 200 C im vorgeheizten Ofen , auf der untersten Rille , ca 25 min ba-
cken,

Vorsicht wird schnell zu dunkel.

Heraus nehmen, aus der Form , auskihlen lassen

Samstag, 15. November 2003

Biskuitboden 4 Ei F
Glutenfrei Milchfrei eigenes Rezept



Zutaten fur 1 Portionen

4 Ei(er), trennen

3 El Rohrzucker ODER Zucker
4 EL Wasser, heil3es

1 Prise Salz

150 g Buchweizen

50 g Amaranth

1 Kl Natron

1 Kl Zitronensaft

Zubereitung

Eine Springform mit Pergamentpapier auslegen + diese mit Butter/ Mar-
garine bestreichen oder Backpapier nehmen. Den Backofen auf 180°C
vorheizen, Umluft 160°C.

Eiweile mit einer Prise Salz + nach + nach 3 El Zucker zu steifen Schnee
schlagen. Eigelbe mit 4 El heilem Wasser + cremig ruhren. Steifgeschla-
genes Eiweil3 auf die Eigelbmasse gleiten lassen. Das Mehl mit Backpulver,
Salz Uber die Eischnee geben + Eischnee + Mehl unter die Eigelbmasse
ziehen. Den Biskuitteig in die Springform fullen + auf der 2. Schiebeleiste
von unten 30 min backen.

Den Biskuitboden nach mindestens 2 Stunden Ruhezeit durchschneiden,
so das 1 bzw. 2 Biskuitbdden entstehen

Samstag, 5. August 2006

Biskuitboden /7 Kuchen I F
Glutenfrei, Eifrei + Milchfrei / eigenes Rezept



Zutaten fur 1 Portionen

150 g Buchweizen gemabhlen
50 g Amaranth

100 g Mandel(n), sul3e +

50 g Kartoffelmehl

1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

1 Msp. Vanille -Pulver

1 Kl Natron

1 Kl Zitronensaft

300 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Zubereitung

Trockene Zutaten vermischen, feuchte Zutaten vermischen. Alle Zutaten
zusammen ruhren ca. 5 min in Kichenmaschine.

In die mit Backpapier ausgelegte 26-er Springform gief3en + im kalten
Backofen bei 160°C Umluft ca. 40 min backen. Nadelprobe.

Auskuhlen lassen. Vorsichtig Backpapier entfernen.

Den Biskuitboden nach mindestens 2 Stunden Ruhezeit,
durchschneiden.

Samstag, 5. August 2006

Biskuitboden / Kuchen Il F
Glutenfrei, Eifrei + Milchfrei / eigenes Rezept



Zutaten fur 1 Portionen

150 g Buchweizen gemabhlen

50 g Amaranth

100 g Mandel(n), sul3e +

50 g Kartoffelmehl

1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

1 Msp. Vanille -Pulver

1 Kl Backpulver

300 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Zubereitung

Trockene Zutaten vermischen, feuchte Zutaten vermischen. Alle Zutaten
zusammen ruhren ca. 5 min in Kichenmaschine.

In die mit Backpapier ausgelegte 26-er Springform gief3en + im kalten
Backofen bei 160°C Umluft ca. 40 min backen. Nadelprobe.

Auskuhlen lassen. Vorsichtig Backpapier entfernen.

Den Biskuitboden nach mindestens 2 Stunden Ruhezeit,
durchschneiden.

Samstag, 5. August 2006

Biskuitboden VI 4 Ei F
Glutenfrei - milchfrei - eigenes Rezept



Zutaten fur 1 Portionen

4 Ei, trennen

3 El Rohrzucker ODER Zucker
4 EL Wasser, heil3es

1 Prise Salz

Hirse gem

1 KI Backpulver

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

Zubereitung

Eine 26 cm Springform mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 180°C vorheizen, Umluft 160°C.

Eiweil3e mit einer Prise Salz + nach + nach 3 El Zucker zu steifen Schnee
schlagen.

Eigelbe mit 4 El heilem Wasser + cremig ruhren.

Steifgeschlagenes Eiweild auf die Eigelbmasse gleiten lassen. Das Mehl mit
Backpulver, Salz tber die Eischnee geben + Eischnee + Mehl unter die Ei-
gelbmasse ziehen. Den Biskuitteig in die Springform fullen + auf der 2.
Schiebeleiste von unten 30 min backen.

Den Biskuitboden nach mindestens 2 Stunden Ruhezeit evtl 1 x durch-
schneiden, so das 1 bzw.2 Biskuitb6den entstehen.

Montag, 7. August 2006

Ohne Ei zu krumelig
Das gleiche gilt fur Mais, + Amaranth

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Biskuitkuchen VI 6 Ei



Zutaten fur 1 Portionen

100 g Buchweizen gemahlen

50 g Amaranth gemahlen

100 g Speisestarke (Mondamin)
180 g Vollrohrzucker

1 Msp. Vanille - Pulver ODER

1 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)
1 Tute/n Backpulver (Weinstein)
1 Prise Salz

6 Ei trennen

4 El heil3es Wasser
3 cl Pflaumenweinbrand

6 Eiweild mit 1 Prise Salz fast fest schlagen, Vanillepulver mit 90 g Zucker
gemischt einrieseln lassen, + ganz steif schlagen, lassen, beiseite stellen.
6 Eigelb mit 4 El heiRem Wasser + 90 g Vollrohrzucker schaumig schla-
gen, bis es fast weil} ist.

Buchweizen + Amaranth zusammen mahlen, mit Speisestarke, 1 Prise
Salz + 1 Tute Backpulver vermischen.

Das steifgeschlagene Eiweil3 auf das schaumige Eigelb geben + mit einem
Holzl6ffel vermischen, dann auch das Mehlgemisch unter heben, je nach
dem wofur der Kuchen gedacht ist, evt noch ca 3 cl Obstbrannt.

In eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform geben, verteilen, mog-
lichst den Rand hochziehen.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 35-40 min backen, nach ca
20 min vorsichtig das Backpapier entfernen.

2- 6 h ruhen lassen, am besten eine Nacht ruhen lassen, umso langer um
so besser lasst er sich schneiden.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. Oktober 2006 Hans60

Brasilianischer Bananenkuchen 3 Ei M

Die Zutaten:



200 g Margarine (in Zimmertemperatur)

3 Eier + *) 1 Ei mehr
2 Tassen Zucker

1 Tasse Vollmilch

3 Tassen Weizenmehl 405 /Buchweizenmehl 2/3 Rest Amaranth *)
1 Essloffel Backpulver
0,5 Teeloffel Salz

Ein wenig Margarine und Mehl fur das Backblech /Backpapier

Far die Deckung
6 Bananen (bananas-nanicas)
»Zucker- und- Zimt" zum Bestauben

Mir ist klar, dass Sie bei ,bananas-nanicas" ein Problem haben werden,
das sind die kleinen, gelben und furchterlich stl3en Bananen. (Noch kleiner
als die Bananen von Gran Canaria!) Aber ich denke die ,,deutsche"” Chiqui-
ta- Banane durfte auch gehen. Die Zubereitung:

Margarine, Eier und Zucker zusammen geben und schaumig schlagen, die
brasilianische Hausfrau nimmt dazu ein Kichengerat.

Milch hinzugeben und durch ein Sieb das Mehl, das Salz und das Backpul-
ver hinzu geben. Kraftig verruhren bis eine homogene Masse entsteht.

Backblech einfetten und mit Mehl bestauben, dann Masse aufs Backblech
schutten und verteilen. Oben auf legen wir vorsichtig die Bananenscheiben
(so halblangs-geschnittene Ovale) bis unser Teig vollig bedeckt ist. (Wir
haben auch nicht vergessen, den Backofen auf 180°C vorzuheizen)

Jetzt bestauben wir alles hibsch mit dem Zucker-Zimt-Gemisch und
schieben es in unseren (vor ewigen Zeiten schon) auf 180°C vorgeheizten
Backofen.

Backzeit etwa 30 bis 40 Minuten.

Danach raus aus der R6hre, abkluhlen lassen und in quadratische Sticke

schneiden.
Auf einer grof3en Platte angerichtet servieren.

Buchweizenstollen

150- 200 g Rosinen mit Rum 549% , 24 h einweichen
100 g Mandeln 1 min in kochendes Wasser , schalen + mit

je 50 g Zitronat + Orangeat mit Mandelmuhle mahlen



1 P Hefe (20 g Trockenhefe) +

200 ccm Wasser o. Milch +

100 g weiche Butter +

110 g Honig +

1 Prise Meersalz +

0,5T Zimt +

je 1 Messerspitze Kardamom+ gem. Nelken +Muskatblite(Macis) schau-
mig ruhren

150 g Buchweizen

759 Mais

75 g Amaranth oder ohne Soja, dann beide 75 g

alles verruhren
Pfanne einfetten
1 h Ruhen
von unten auf 1,5 von drei moéglichen 30 min , dann auf 1 circa 15 min
30 min von der Kochstelle, sich verfestigen lassen,
dann vorsichtig umdrehen
die Oberseite etwa 20 min braunen
inzwischen die Butter zerlassen
den fertig gebackenen Stollen auf der Unterseite mehrmals
mit einem Zahnstocher einstechen, dann dick mit zerlassener
Butter bestreichen. Den Stollen auf ein Kuchengitter stirzen +die Ober-
seite ebenfalls einstechen + mit Butter bestreichen.
Den Stollen nach dem erkalten in Alufolie wickeln + vor dem Anschneiden
moglichst 14 Tage an einem kuhlen Tag lagern, besser 4 Wochen
Beim 2

Geliebter Kleckerkuchen 3 Ei M F
glutenfrei

Zutaten fur 1 Portionen
Fur den Hefeteig:

100 g Amaranth, gemahlen

400 g Mais, gemabhlen

10 g Hefe (Trockenhefe)



80 g Rohrzucker
1 Prise Salz

1 Ei(er)
500 g Milch
Fur den Belag:

250 ml Milch

20 g Margarine

etwas Zitrone(n) - Schale, abgeriebene
30 g Maisgriel3

100 g Mohn, gemahlen

50 g Rohrzucker

1 Ei(er)
1 EL Rum, 54 %o

250 g Quark (Magerquark)
4 EL Milch

1 Eigelb

80 g Rohrzucker
1 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)

1 Eiweil3

250 g Marmelade (Kirsch-, Erdbeer-, auch Holunder-)
1 EL Rum, 54 %

175 g Mais, gemabhlen

0,5 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)

100 g Butter

Backblech mit Backpapier auslegen.

Erst die trockenen Zutaten miteinander vermischen, dann das Ei mit der
Milch + alles untereinander vermischen.

Auf ein Backblech streichen + an einem warmen Ort gehen lassen, evtl. in
den Backofen, Licht an + ein wenig mehr, Ober- + Unterhitze.

Milch, Margarine, Zitronenschale + Griel3 aufkochen (ruhren ) + 5 min
quellen lassen. Den Griel3brei mit dem Mohn, Zucker, Ei, Rum verruhren.

Den Quark mit der Milch, dem Eigelb, dem Zucker + dem Vanillezucker
mischen. Das Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen + unterheben.
Die Marmelade mit dem Rum verruhren.

Das Mehl mit Zucker + Vanillezucker mischen, die zerlassene Butter
zugeben + alles zu Streusel verreiben ( bei mir wurden es nur Kriimel ).



Kleckse von der Mohnmasse, dem Quark + der Marmelade auf dem Hefe-
teig verteilen + 15 min ruhen lassen.

Habe ihn in dem kalten Backofen bei 170°C Umluft 40 min backen lassen.,
nach ca. 30 min bei getffneter Backofentiir am Backpapier gezogen, auf
ein Kuchenrost zum abkuhlen.

Hinweis: die Zusammensetzung Mais + Amaranth oder Buchweizen + A-
maranth hat sich bis jetzt als am besten herausgestellt. Amaranth sorgt
far eine bessere Feuchtigkeit des Teiges, was gerade bei Hefe angebracht
ist, trocknete nicht so schnell aus.

Trotz allem wird der Ubrig gebliebene Teil noch am gleichen Tag eingefro-
ren. Schwierigkeitsgrad: normal

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
26.02.06 Hans60

Veranderung M

Anstelle vom Vollrohrohrzucker nahm ich knapp 1 Tl bis 1,5 TI flissigen
Stevia,

Bourbon Vanille Zucker wurde jeweils gegen 1 Msp Bourbon Vanillepulver
getauscht.

Der Mohn wurde erganzt mit 2 El, in Rum eingelegte Rosinen, ( die habe
ich immer zu Hause ), + anstelle 1 El Rum 54 %6 durch 1 cl 54 %o,
Quark war ausgegangen, nahm daftir 200 ml Schmand + 75 g Jogurt,
dafiur blieb das Wasser weg.

Marmelade ersetzt , durch

Apfelkompott , bestehend aus
3 Apfel klein gewirfelt +

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

1,5 Tl Stevia

etwas Wasser

zum andicken
1 geh&auften TI Mondamin + ca



0,5 Tasse Wasser

Apfel mit Gewlirze kochen lassen, Dauer je nach Apfelsorte,

ca 5 min, Nelke + Lorbeer entfernt, leicht puriert, das eingeweichte Mon-
damin, in den Brei eingeruhrt, + ca 2 min Ruhrend kochen lassen. + nach
dem runternehmen von der Hitze, 1 cl Rum 54 % zugegeben.

Im ,,Streusel”, wurden wieder nur Kriimel, noch 1 Tl Stevia.

Hinweis :

Das Original Rezept wurde urspringlich mit ,,Mehl" gebacken, habe dies
nur in Glutenfrei umgeandert, alle anderen Zutaten + auch die Menge sind
sSo geblieben.

Mit freundlichen Grif3en
Hans

So jetzt noch das Original Rezept 1 Ei M

500 g Mehl
40 g Hefe
80 g Zucker

0,25 | lauwarme Milch
80 g Butter

1 Ei
1 Prise Salz

Das Mehl in eine Schussel sieben, eine Mulde hinein driicken, die Hefe
hinein brockeln, + mit etwas Zucker, Mehl + der Milch zu einem Vorteig
verruhren. Zugedeckt 15 min gehen lassen. Den restlichen Zucker, die ge-
schmolzene Margarine, das Ei + das Salz mit dem Vorteig verkneten +
den Teig schlagen, bis er Blasen wirft. Den Teig 45 min gehen lassen..

Alles weitere wie oben angegeben

Nur anstelle Mais gem = Mehl

+ statt

250 g Holunderbeerenmarmelade = Kirschmarmelade

hatte aber keine da.

Das Backblech wurde mit Margarine ausgestrichen.

Den Backofen auf 225°C vorheizen + den Kuchen auf der 2. Schiene von
Unten 20 min backen.



Samstag, 12. November 2005 Hans60

Gemusekuchen 3 EiI F

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

Far den Teig: ( Waffeln )

3 EL Maiskorner, ( kein Popkorn) +

3 EL Amaranth, ganz +

200 g Buchweizen, ganz +

8 Mandel(n), bittere +

32 Mandel(n), sulRe +

5 Korner Pfeffer +

3 EL Naturreis,( Mittelkorn ) zusammen mahlen
1 TL Kurkuma +

2 TL Salz, (Gewdurzsalz) +

1 Prise Rohrzucker +

1 Prise Salz, dazu

400 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

3 Ei(er)
3 EL Balsamico, dunklen

Fur die Fullung: (Kuchen)
300 g Gemuse, TK ( Brokkoli Blumenkohl + Mdhren )
150 g Kase, Ziegenkase geraspelt
20 g Ingwer, klein geschnitten
2 Chilischote(n), eingelegte Piri Piri klein geschnitten
7 Feigen, klein geschnitten
80 g Oliven, griune mit Paprika gefullt, geschnitten + ganz gelassen
2 Apfel, um den Griebsch rum geraspelt



Fett, fur die Formen

Teig: erst die trockenen Zutaten vermischen, dann die Flussigkeiten dazu.
( bei Waffeln betragt die Backzeit, auf hochste Hitze 4- 5 min )

Gemuse vermischen. Den Teig unterheben. In drei ausgefettete 0,75 |
feuerfeste Formen geben + in den kalten Backofen bei 160°C, Umluft, 60
min backen. Ober- + Unterhitze, vorheizen, ca. 180°- 190°C ca. 40- 50
min backen.

Hinweis: Die Waffeln sind so nebenbei entstanden, der Teig sah so gut
aus, das ich nicht widerstehen konnte, einen Teil abzuzweigen, fur 3 Waf-
feln, reichte es auch noch. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
03.07.05 Hans60

Kase Pflaumen Torte 3 Ei M
Glutenfrei

Boden: z.B.

150 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem ODER
200 g anderes Getreide

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

2 Tl Backpulver



3 Ei

100 g ungehartete Margarine / Butter
1,5 cl Pflaumenbrand

Fallung:

500 ml Milch

600 g Magerquark 0,5 %

60 g Speisestarke ODER
1,5 Tuten Puddingpulver

100 ml kalte Milch

1 Prise Salz

1 Msp Bourbon Vanillepulver
70 g Vollrohrohrzucker

1,5 cl Pflaumenbrand

Belag:

500 g Pflaumen entsteint gewogen
150 ml Wasser evt mehr

2 Nelken gemorsert

2 Lorbeerblatter

100 g Vollrohrohrzucker

50 ml Wasser

1-2 gehéaufte El Speisestarke

3 cl Pflaumenbrand

26 cm Rundform
Backpapier dafur

Zubereitung

Backofen auf 180°C vorheizen

Alle Zutaten fur den Boden zusammen verruhren lassen.

In die mit Backpapier ausgelegte Rundform geben, + mit einem Essloffel
bis einschliel3lich den Rand halbhoch verteilen. ( wie man auf dem Foto
sieht, klappt es nicht immer )

In den vorgeheizten Backofen + ca 15 min backen.

500 ml Milch mit Zucker + Salz + Vanille aufkochen, + in ca 100 ml kalte
Milch die Speisestarke auflésen, + dazu geben, Riuhrend ca 1 min aufko-



chen, runter von der Hitze , den Speisequark dazu, + glatt rihren, zum
Schluss noch den 1,5 cl Pflaumenbrand.

Gleich auf den vorgebackenen Boden giel3en, glatt streichen, + wieder
rein in den Backofen + weitere 35 min backen.

Pflaumen mit ca 100 ml Wasser weich kochen, evt Wasser nach giel3en.
Wenn diese dann weich sind , Zucker rein sowie die aufgelOste Speisestar-
ke, aber nur so viel das es andickt.

Runter von der Hitze + nun noch 3 cl Pflaumenbrand dazu ruhren.

Sobald der Kuchen fertig gebacken, den Pflaumenbrei auf den Teig geben,
glatt streichen.

Nach ca 20 - 30 min den Ring lI6sen, + auskuhlen lassen.
Hinweis:
Der Kuchen ist gesuf3t nach unserem Geschmack, bitte abschmecken, die

einzelnen Stufen evt nachsufen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. Oktober 2006 Hans60

Kasekuchen Kol "Sengel 4Ei M F
Glutenfrei

200 g Buchweizen gem +

50 g Amaranth gem ( 250 g Mehl *)

125 g ungehartete Margarine ( Butter *)
1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker ( 30 g Zucker *)

1 Ei (1Eigelb *)
2 El Wasser <>

1 kg Magerquark 0,5 %6 ( 750 g Quark 20 %6 *)
1 Orangenschalenabrieb ( nichts *)

70 g Rapsol ( 0,5 Tasse Ol *)

150 g Vollrohrohrzucker ( 300 g Zucker *)



3 Ei trennen

40 g Speisestarke
0,25 Kl Bourbon Vanillepulver ( das Innere 1 Vanilleschote *)

Eiweild mit einer Prise Salz steifschlagen + dann 3 El Zucker + Vanillepul-
ver einrieseln lassen. Raus nehmen in eine andere Schussel.

Vom Buchweizen bis 2 El Wasser in die Ruhrschussel geben + verkneten
lassen, in Backpapier / Alufolie den Teig einpacken + fur 60 min kalt in
den Kuhlschrank legen.

Backofen vorheizen auf 180°C.

In die Ruhrschiissel Eigelbe, Quark, Ol , Orangenschalenabrieb, Speise-
starke + den Rest Zucker verruhren lassen. Steifgeschlagenes Eiweil3 vor-
sichtig unterheben.

Eine 26 cm Ringform ( Springform * ) mit Backpapier auslegen, den Mur-
beteig drauf + den Rand damit belegen + die

Quarkcreme auf den Boden geben + glattstreichen.

Den Kuchen auf der 2. Schiebeleiste von unten ( 50- 60 min bei 180°C *)
50 min bei 150°C Umluft 50- 60 min backen.

Die Backofentur darf erst wahrend der letzten 10 min gedffnet werden,
den garen Kuchen im ge6ffneten abgeschalteten Backofen erkalten lassen.
Habe die Backofentur noch 20 min im abgeschalteten Backofen gelassen,
danach erst die Tur einen Spalt auf gemacht + auskthlen lassen.

Montag, 28. August 2006,

Mandel Torte Yangiyo | F
glutenfrei / eifrei / milchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

300 g Banane(n), purieren

300 g Buchweizen, gemahlen

50 g Naturreis ( Mittelkorn ), mahlen

50 g Amaranth, mahlen

200 g Mandel(n), sulRe +

10 Mandel(n), bittere zusammen mahlen
1 Msp. Vanille - Pulver

1 Prise Salz

1 Tute/n Backpulver (Weinstein)

3 TL SulRstoff, flissigen

400 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
1 Zitrone(n), Abrieb + Saft

Far die Fullung:
3 TL Gelatine, gemabhlen in



6 EL Wasser, 10 min einweichen ODER

1 Tute/n Gelatine, gem., Anweisung auf Tute beachten

1 Apfelsine(n), Abrieb

2 Apfelsine(n), schéalen, filetieren + purieren, ( 600 ml )

2 TL SuBstoff, fliussigen ODER

600 ml Konfiture, englische Orangenkonfitire ohne Zuckerzusatz

FUr den Guss:

4 EL Honig, 60 g Carob

2 EL Wasser, heil3es

60 g Kokosfett, kein Soft

2 EL Kokosraspel, fein gerieben
evtl. Soja - Creme

Alle Zutaten von Bananen bis Zitronen in die Kichenmaschine + ca. 6-7
min auf kleiner Stufe ruhren lassen. In die mit Backpapier ausgelegte
Springform giel3en, evtl. glatt streichen. Im kalten Backofen bei 160°C ca.
50 min backen. Nadelprobe.

Fullung: gem. Gelatine 10 min in kalten Wasser einweichen. Apfelsinen
schalen, weil3e Haut auch entfernen, filetieren + in einem Litermass purie-
ren, sollten ca. 600 ml werden/sein, 2 Tl flussigen SuR3stoff rein.
Apfelsinensaft aufkochen, runter von der Hitze den Topf, die eingeweichte
Gelatine im Topf verruhren.

Den abgekuhlten Mandelkuchen 2 x aufschneiden, den ersten Boden auf
eine Tortenplatte legen, mit der abgekihlten Masse bestreichen, den 2.
Boden drauf legen, den Rest der Orangenmasse verstreichen + den De-
ckel drauf legen. Kuhl stellen, verfestigen lassen.

Guss: Honig mit ( Kokosflocken ) Carob, heilem Wasser + zerlassenem
Kokosfett verruhren. 1 x fur oben 1 x fur den Rand. Kalt stellen. wer will,
mit geschlagene Soja Creme servieren. Schwierigkeitsgrad: simpel
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

04.05.06 Hans60

22.06.2006 15:34 Kommentar von Hans60

Veranderung |



Teig:

5 Tl flussigen SuR3stoff, anstatt 3 Tl

Fallung:

Anstelle von 600 ml Apfelsinenmasse, 1000 ml (1 1)

80 g Mondamin anstatt Gelatine, in ca 200 ml abgenommenen Saft kalt
aufgelost, in die kochende Obstmasse eingeruhrt + ca 2 min ruhrend ko-
chen lassen, fast abkuhlen lassen.

Guss :

Anstatt 60 g Carob, war ausgegangen, ca 2 El Kakao, kein Instant.
1 El Wasser weniger , dafir 1 El Rum 54 %6.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Mandelkuchen Darzin F

Zutaten fur 1 Portionen

200 g Mandel(n), sulRe +

18 Mandel(n), bittere zusammen gerostet +
300 g Buchweizen, ganz +

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) +

100 g Amaranth, ganz, zusammen mahlen
200 g Rohrzucker

1 Prise Salz

1 TL Vanille, gemahlen, (Bourbon) ODER

3 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)

2 Tute/n Backpulver, (Weinsteinbackpulver)



1 TL Kaffee, turkischen, trocken, ( habe keinen anderen) miusste aber je-
der schwarz gerdsteter Kaffee auch gehen
700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges *

Alle trockenen Zutaten vermischen, dann das Wasser unterrihren, alles in
die mit Backpapier ausgelegte Backform gief3en. 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. Nadelprobe.

Bitte ein paar min in der Form lassen, dann vorsichtig rausgleiten lassen +
ca. 30 min mit Backpapier ruhen, sich verfestigen lassen. Dann, oder auch
erst wenn erkaltet ist, entfernen.

Hinweis: Nehme gerne Amaranth, nicht nur der vielen Nahrstoffe wegen,
sondern es macht bei reinem Buchweizenteig das Ganze nicht so trocken.
Hinweis :* Kohlens&urehaltiges Mineralwasser gibt beim Ruhren Kohlen-
saure 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 HO6he.
Bemerkungen: Kuchen war wie jetzt schon gewohnt, locker/ weich/ feucht
( nicht klitsch ), der Mandelgeschmack konnte intensiver sein, leider ha-
ben die kalifornischen Mandeln ja keinen Geschmack.

Aber noch besser wurde der Kuchen natutrlich mit gerosteten Haselnlsse
gehen, nur ich habe keine im Haus + Madam mag Haselnusse nicht so
gerne.

Zum Anschneiden hat sich das Tomatensagemesser als am besten her-
ausgestellt, ich kann ,,s&dgen'"/ schneiden, nicht dricken, der Kuchen ist
eben mit Vorsicht zu behandeln, damit es nicht zerbrockelt, was ja bei
noch sehr warmen Kuchen leicht passieren kann. Wobei gerade Backwa-
ren mit Reis sich erst festigen, wenn sie kalt sind.

Aber Reis saugt auch viel Flussigkeit auf, was gerade bei glutenfrei viel
mehr vorhanden ist als bei ,,normalem" Mehl. Guten Appetit. Schwierig-
keitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.06.05 Hans60

Veranderung




Ca 80 g eingelegte Rumrosinen
Ca 100 ml mehr an Wasser, habe dieses Jahr extrem trockenen Buchwei-
zen.

Mandelkuchen Yangiyo™| F

glutenfrei / eifrei / milchfrei / flussiger Sul3stoff / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

300 g Banane(n), purieren

300 g Buchweizen, gemahlen

50 g Naturreis ( Mittelkorn ), gemahlen
50 g Amaranth, gemahlen

200 g Mandel(n), sul3e, gemahlen +
10 Mandel(n), bittere, gemahlen

1 Msp. Vanille - Pulver

1 Prise Salz

1 Tute/n Backpulver (Weinstein)

3 TL SuRstoff, flussigen

400 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
1 Zitrone(n), Abrieb + Saft

Alle Zutaten in die Kiichenmaschine + ca. 6-7 min auf kleiner Stufe rihren
lassen. In die mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, evtl. glatt
streichen.

Im kalten Backofen bei 160°C Umluft ca. 50 min backen. Nadelprobe
Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Veranderung




Anstatt flissigen Suf3stoff, flussigen Stevia,

abschmecken , richtet sich auch nach der Stl3e der Bananen.

300 g TK Kirschen gefroren in den fertigen Teig geben, etwas unter mi-
schen.

In eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform / Springform geben,
in den kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 60 min backen

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Marmorkuchen 4 Ei
Glutenfrei

Zutaten: 250 g Butter

250 g Zucker
1 Pk Vanillezucker

4 Ei
500 g Mehl oder

Mischung aus z.B.

100 g gem Mandeln / Nusse +
200 g Buchweizenmehl, +

100 g Natur-Reismehl, +

50 g Maisstarke / Kartoffelmehl+

50 g Amaranthmehl oder

350 g Buchweizenmehl +
50 g Mondamin +

50 g Natur-Reismehl +
50 g Amaranthmehl

1 Pk. Backpulver
ca 500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Kakaopulver

Zubereitung:

Eischnee schaumig, dann mit Zucker und einem

guten Schuss Mineralwasser weiterschlagen.

Eigelb zum Fett und etwas vom Eischaum. Noch mal schaumig ruhren,
dann Mehlmischung drunter, Zwischendurch, wenn es zu fest wird, etwas
Mineralwasser dazugeben. Dann ca. 1/3 vom Teig weg, 1/3 in eine grol3e



(1), gefettete Springform, (oder in eine und eine Kastenform), das 1/3 mit
Kakao und noch mal etwas Zucker und Mineralwasser (Kakao braucht
mind. doppelt soviel Flussigkeit wie man Loffel davon rein gibt) unterruh-
ren, in die Form fullen, den Rest hellen Teig druber und mit der Gabel et-
was durchziehen.

Ofen auf 180°C vorheizen und ca. 60 min backen.

Mohnblech Kuchen Krzyiytrek 3 Ei M

Glutenfrei

450 g Maiskoérner
50 g Amaranthkdrner

3 Ei

150 g ungehartete Margarine

200 g Vollrohrzucker

1 Tute Bourbon Vanillezucker

1 Prise Salz

0,5 Tute ca Trockenhefe fur 500 g Mehl
400 ml Milch

500 g Mohn

100 g Mondamin
0,5 Tl Bourbon Vanillepulver
1 Prise Salz

ODER
2 Tuten Glutenfreien Vanillepudding

2- 4 El nicht gehauft Vollrohrzucker ca 50 g

1 1 Milch

250 g Rosinen , wer mag

2 Tl gem turkischen Kaffeepulver, ODER
Italienischen Espresso gem Kaffeepulver
1 Prise Salz

4 cl Rum 54 %o

evt Backpulver
Teigschaber

1 Backblech
Backpapier dafur



Zubereitung

Wer, so wie ich alles selber mahlt.

Der fangt damit an den Mohn zu mahlen, es erspart mir die Getreidemuhle
, auseinander zu nehmen , um diese zu reinigen.

Mais + Amaranth zusammen fein mahlen, Zucker, Salz + Hefe dazu +
vermischen, dann sollte erst die Milch dazu gegeben werden, dann die Eier
+ danach erst die Margarine, lasst sich zwar nicht so gut verteilen, aber
die Hefe arbeitet besser, wenn das Fett erst zum Schluss ran kommt.

Den fertigen Teig mit dem Teigschaber auf das mit Backpapier ausgelegte
Backblech streichen. In den Backofen geben, 40°C , Licht an + ein wenig
mehr, + ruhen bzw gehen lassen. Der Teig geht nicht besonders, weil er
zu feucht ist. Ich lasse ihn meist , ja , nach Gefuhl.

In der Zwischenzeit bereite ich den Mohn , + meist noch das Mittagessen
vor.

Den gemahlenen Mohn in ein Kochtopf ( ca 4 | ) die Rosinen, Salz, Zucker
+ Kaffeepulver + Bourbon Vanillepulver vermischen .

In die kalte Milch , Mondamin , Salz einrthren, auflésen, dann zu der
Mohnmasse geben , verrihren, und aufkochen, ruhren, setzt schnell an,
wenn der Kaffee anfangt zu duften, kocht der Mohn auch meist, ruhren.
Und runter von der Hitze , lauwarm abkuhlen lassen.

Die Mohnmasse auf den wahrscheinlich nicht gegangenen Teig geben.

Ich nehme eine Gabel + rihre damit spiralféormig den Mohn unter den
Teig. Falls der Teig wider erwarten doch gegangen ist, die Mohnmasse
Draufstreichen.

In den Backofen + bei ca 160°C Umluft ca 50-60 min backen.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180- 190°C + ca 35-45 min ba-
cken.

Nadelprobe.

10- 15 min ruhen lassen, dann am, mit dem Backpapier vom Backblech
auf ein Kuchenrost ziehen, abkuhlen lassen.

Ich serviere ihn dann mit Bourbon Vanillezucker geschlagene sufie Sahne.

Man kann auch gut + gerne die doppelte Menge Mohn nehmen, dann ver-
doppelt man eben alles, ausgenommen den Hefeteig.

Nachtrag : sollte der Mohn sich trotz Ruhrens an den Topfboden angesetzt
haben, etwas Wasser rein, + eine Tute einfaches Backpulver rein,
Uber Nacht stehen lassen. In den meisten Fallen reicht es aus.



Mittwoch, 05. Oktober 2005

Pflaumen Torte Osakarovka M F
Glutenfrei

1 Biskuitkuchen/ Boden z.B. Rezept VI
Buchweizen + Amaranth

0,5 Tasse Pflaumenbrand ca
2 Pfund Pflaumen entsteint gewogen

3 Gewdlrznelken gemorsert

80 g Mondamin / Speisestarke ODER

2 Tuten Puddingpulver ODER

6-9 Blatt Gelatine nach Packungsanleitung bereiten.
150 g Vollrohrzucker

0,5 Tasse Pflaumenbrand ca

400 g sulR3e Sahne

2 Tuten Sahnefestiger ODER
Gelatine dementsprechend
2-3 Msp Bourbon Vanillepulver

Biskuitkuchen zweimal quer durchscheiden, alle Boden mit Pflaumenbrand
einstreichen, ca 0,5 Kaffeetasse.

Pflaumen mit Nelken in ca 500 ml Wasser aufsetzen + zum kochen brin-
gen.

Mit einem elektrischen Purierstab, zerkleinern, kbnnen ruhig noch Frag-
mente zu erkennen sein, den Zucker beigeben.

Die, in kalt Wasser aufgeloste Speisestarke + 1 Prise Salz dazu geben, +
noch ca 120 sek ruhrend kochen lassen, runter von der Hitze + oder die
aufgeloste Gelatine, sowie 0,5 Tasse Pflaumenbrand verrihren.
Abkuhlen lassen + dabei des 6fteren umrihren.



Den Biskuitboden auf eine Kuchenplatte legen, oder in eine mit Backpapier
ausgelegte Ringform geben, mit den Pflaumenbrei bestreichen + den
nachsten Boden drauf dies wird wiederholt mit Pflaumenbrei , dann den
Deckel drauf, diesen + den Rand, wenn noch Pflaumenbrei tbrig sein soll-
te auch bestreichen, auskuhlen lassen.

Den Ring entfernen, + mit Steifgeschlagene mit Vanillepulver + 2 Tl Zu-
cker, , Sahne den Rand + Deckel bestreichen, mit funf Mokkabohnen be-
legen, fest werden lassen + servieren.

Hinweis: sollte die Torte gleich verzehrt werden reicht nur die Sahne steif
schlagen, sollte diese Torte einen Tag oder mehr stehen bleiben , emp-
fiehlt es sich Sahnefestiger oder Gelatine , laut Hersteller, mit zu verwen-
den.

Freitag, 20. Oktober 2006 eigenes Rezept

Schokoladen Kuchen Bam

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

200 g ungeschalten Sesam gerdstet + mit
300 g Buchweizenkoérner + mit

100 g Natur- Reis ( Mittelkorn ) + mit

100 g Amaranthkdrner zusammen mahlen,

1 Prise Salz +

1 Tl Bourbon Vanille Pulver + ODER

3 Tuten Bourbon Vanille Zucker,

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver, +

5 El Back Kakaopulver +

2 Tl turkisches Kaffeemehl / italienischer Espresso Mehl
250 g Vollrohrzucker alles vermischen

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser +
3 El Rum 54 % unterruhren

in eine mit Backpapier 30 cm ausgelegte Konigskuchenbackform giel3en.

In den kalten Backofen, bei 160°C Umluft, 110 min backen, ODER
Bei Ober- + Unterhitze , vorheizen auf ca 180°- 190°C, ca 80 min .
Nadelprobe.

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.



Hinweis :

8 Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Gibt beim Ruhren Kohlenséaure 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.

Eigenes Rezept Hans60, Montag, 14. Marz 2005

Schokoladen Traum 4 Ei M
glutenfrei

Zutaten fur Portionen

100 g Schokolade, feine dunkle (edelbitter )

16 EL Mehl ODER

12 EL Buchweizen, gemahlen

2 EL Reis, gemahlen (Natur - Reis)

1 EL Amaranth, gemabhlen

1 EL Soja, gemahlen ODER

16 EL Buchweizen, gemahlen

1 Ei(er)

1 TL Backpulver

Y4 TL Meersalz

150 g Butter, weiche oder Deli- Reformmargarine
11 EL Rohrzucker, gemahlen / Zucker

3 grol3e Ei(er), Zimmertemperatur

200 ml Buttermilch mit

200 ml Likor, Eierlikdr/ Rum 54 %, 50 ml furs Backen+ 150 ml
zum Tranken

FUr die Creme:

200 g Butter, weiche oder Deli- Reformmargarine
16 EL Puderzucker, gesiebt
8 EL Kakaopulver, gesiebt
60 ml Likor, Eierlikdr/ Rum 54 %
Butter /Margarine, fur die Formen
Mehl, fur die Formen
50 g Schokolade, feine dunkle (edelbitter), gerieben, zum Garnieren



Zubereitung

Backen: Ofen auf 180° vorheizen. 3 Springformen (26 cm) mit Butter
bestreichen und mit Mehl bestauben.

Die Schokolade schmelzen (Wasserbad oder Mikrowelle). Das Mehl mit
dem Backpulver und Salz zusammenmischen. Die Butter cremig schlagen,
Zucker zugeben und weiterschlagen, bis die Masse luftig und schaumig ist.
Eier zugeben, nach jedem Ei die Masse wieder gut verarbeiten. Die ge-
schmolzene Schokolade zugief3en und gut durchmischen. Abwechselnd die
Mehlmischung und die Buttermilch einfuhren und 50 ml Likor / Eierli-
kor/Rum 54%, zugielRen, die Masse noch mal gut durchmischen, sie muss
schon geschmeidig sein. Die Masse in vorbereitete Formen verteilen.
Jeden Boden ca. 25 Minuten backen (Stichprobe). Habe alle drei auf ein-
mal mit Umluft gebacken, mit ca. 170°C. Die Bdden in der Form abkuhlen
lassen, dann aus der Form I6sen und ganz auskuhlen lassen (fur 30 Minu-
ten in das Gefrierfach stellen).

Buttercreme: Die Butter schlagen, bis sie weich ist, mit Zucker und Ka-
kaopulver bestreuen, Likor/ Eierlikdr/Rum 54% zugielRen, weiter schlagen,
bis die Masse schon geschmeidig ist. Jeden gut gekuhlten Boden mit 50 ml
Likor/ Eierlikbr/Rum 54% bepinseln. Den ersten Boden mit 150 ml Butter-
creme bestreichen, den zweiten Boden obendrauflegend, den Vorgang
wiederholen, den dritten Boden mit der Rest der Creme bestreichen.

Da Eierlikbr/Rum 54% nicht so gut einzieht, habe ich alle drei Boden ein-
gepinselt + dann die Boden umgedreht.

Es ist besser, wenn man die Buttercreme in der Schussel in etwa 4 gleich
grol3e Teile aufteilt, den 4. Teil dazu benutzt, um den Rand mit einzustrei-
chen, sieht schéner aus. Entweder sofort mit Schokoladenspanen garniert
servieren oder in den Kuhlschrank stellen und eine Stunde vor der Scho-
ko-Orgie aus dem Kuhlschrank nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

22.11.03 Hans60 CK

Schokoladenkuchen Anar
Glutenfrei, o Ei , o Kuhmilch

15 Portionen

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

50 g blauen Mohn anrdsten gem.

150 g Mais ( kein Popkorn) +
150 g Buchweizenkdrner +



100 g Amaranthkdrner +
100 g Natur- Reis ( Mittelkorn ) gem.

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

5 El Kakaopulver o. Zucker

2 Tl tarkischen Kaffee, gem ODER
2 Tl Ita Espresso gem.

1,5 Tute Weinsteinbackpulver

2 Prisen Salz

flussigen Sul3stoff fur 220 g Zucker *\

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

10 El Rum 54 %%
700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

30 cm Konigskuchenbackform
dafur Backpapier

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

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Koénigskuchenbackform giel3en.

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

Eigenes Rezept, Montag, 18. April 2005 Hans60

Stachelbeere Schmand Torte Merke M F
Glutenfrei / Eifrei




Murbeteig

150 g Buchweizenkdrner gem
50 g Amaranthkérner gem

70 g ungehartete Margarine
1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

1 Tl Backpulver

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

100 ml Milch
Alufolie

26 cm A Rundform +
Backpapier daftr

Fallung
400 + 100 ml Milch

600 g Schmand

40 g Speisestarke / Kartoffelmehl /1 Puddingpulver
1 Prise Salz

100 g Vollrohrohrzucker

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

Belag

650 g oder mehr frische Stachelbeeren

400 + 100 ml Wasser

40 g Speisestarke / Kartoffelmehl /1 Puddingpulver
50-100 g Vollrohrohrzucker nach Geschmack

1 Prise Salz

Zubereitung

Fur den Murbeteig alle Zutaten zusammen vermischen, in Alufolie 30 min
im Kuhlschrank ruhen lassen.



In eine mit Backpapier ausgelegte runde 26 cm Backform, den Murbeteig
rein dricken, + ein wenig den Rand hoch ziehen.

400 ml Milch auf kochen,

die in 100 ml Milch, eingeweichte Speisestarke mit Zucker + Salz, Ruh-
rend dazu geben, ca 2 min, sollten es schon sein, Vorsicht blubbert sehr,
runter von der Hitze, + nach + nach den Schmand einruhren, +

auf den Murbeteig in die Backform giel3en.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 45 min backen.

Die Stachelbeeren in ca 400 ml Wasser zum kochen bringen, Zucker +
Salz dazu geben.

die in 100 ml Wasser, eingeweichte Speisestarke, Ruhrend dazu geben, ca
2 min, sollten es schon sein, Vorsicht blubbert sehr.

Den gebackenen Kuchen ca 10 min ruhen lassen,

die heiRen/warmen Stachelbeeren draufgeben, glatt streichen.

Erkalten lassen, vorm anschneiden.

Sollte dieser im Kuhlschrank nachher stehen, bitte ca 1 h vor dem servie-
ren, daraus nehmen.

Eigenes Rezept 30. Juli 2006 Hans60

Vegetarisch

Amaranth mit Gemiuse

150 g Amaranth

50 g Butter

3 El Olivenadl

0,51 Gemusebrihe
150 g Karotten

200 g Lauch

40 g Baumnusskerne
0,5 Bund Petersilie
Salz

Pfeffer

Frage: Ich habe Amaranth eingekauft und nach Vorschrift gekocht. Das
Resultat war geniel3bar, aber nicht mehr, und der Geschmack erinnert
an ein feuchtes Lagerhaus. Gibt es schmackhafte Gerichte mit
Amaranth?

Antwort: Die Frage zum Amaranth verrat mir, dass Sie wie ich in
Bioladen verkehren und dort nicht nur Bulgur und Buchweizen kaufen,



sondern auch mit sidamerikanischen Getreidepflanzen wie Amaranth

und sicher auch Quinoa experimentieren. Mit Amaranth habe ich die
gleichen Erfahrungen gemacht wie Sie, bis mir die Fachfrau im
Bioladen erklarte, dass es am besten schmeckt, wenn man es wie
Risotto zubereitet, das heilRt mit einer feingehackten Zwiebel in Ol
oder Butter dunstet und dann mit Gemusebruhe weich kocht.

Man rostet die Amaranthkdrner in Butter und Olivendl 5 Minuten an,
gibt die Gemusebrihe hinzu und lasst 45 Minuten zugedeckt leicht
kochen. Dann gibt man das Gemuse klein geschnitten bei und lasst 10
Minuten garen. Man wurzt mit Salz und Pfeffer und vermischt zuletzt
mit gehackten Nusskernen und Petersilie.

Amaranth Nuss Bratlinge 1Ei M F
Glutenfrei

3 Portionen

300 ml Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
150 g Amaranthkorner

1Ei
2 El Buchweizen gem

2 El Gauda geraspelt

2 El grob gehackte Haselnusse
Meersalz

5 Pfefferkdrner gemorsert +

5 Korianderkorner gemorsert

Amaranthkorner
Butter zum braten ( Kokosfett )



Amaranth ins kochende mit gekdérnte Gemusebruhe Wasser geben, aufko-
chen lassen + bei geringer Hitze 30-35 min garen lassen, nach ca 30 min

den Topfdeckel abnehmen.

Mehl, Kase, Nusse, Salz , Pfeffer + Koriander zugeben + alles miteinander
vermischen. Ca 10 min quellen lassen, Handtellergrol3e Backlinge formen

+ in Amaranthkérner wélzen + in heil3er Butter braten lassen.

PS in ( Klammern Original Rezept ) Quelle: Neuform Kurier 11/92

Beilage:

3 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma
1,5 Tassen Buchweizenkdrner

Beilage:

1 Blumenkohl
Wasser

Milch

1 Prise Zucker
1 Prise Salz

Sole:

Gekochter Blumenkohl
0,5 El Butter

2 El geraspelten Kéase

1 Tl Senfkdérner gemorsert
5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Gewdurzsalz

in drei Tassen heillem Wasser 0,25 Tl Kurkuma + 1,5 Tassen Buchweizen-
korner geben, aufkochen, klein stellen die Hitze, Deckel drauf + solange
garen bis das Wasser fast aufgesogen, Hitze dann ausstellen + ca 10 min
ausquellen lassen.

Blumenkohl auseinander nehmen, + im kochendem Wasser mit Milch
1 Prise Zucker + 1 Prise Salz bissfest bis weich kochen lassen, nach Be-
darf.

Sole:

Ca 1/3 des gekochten Blumenkohl mit ca 100 - 150 ml Kochwasser, purie-
ren, Butter, Kase, auflosen lassen + mit gemorserten Senf- + Pfefferkor-
ner + Salz abschmecken.



Amaranth- Pfanne

200 g Amaranth in

1 | Gemusebruhe ca 40 min kochen, abtropfen lassen
150 g Rosine in wenig Wasser einweichen

50 g Mandeln geh. ohne Fett anrosten

2 Zwiebeln fein hacken +

500 g Mohren in Stifte schneiden + in

2 EI Ol anbraten +

1 El Tomatenmark +

0,5 Tl Curry +

0,5 Tl Kurkuma +

2 Tl Kreuzkimmel +

1Tl Zimt zugeben, alles vermischen mit etwas
Meersalz abschmecken

Amaranth- Sol3e

(glutenfrei)

40 g gemahlenes Amaranth- Poppkorn oder geschrotete
Amaranthsamen

50 g Butter

0,5 | Milch

1 Zwiebel

etwas Salz

Gewdrze je nach Variation

Die kleingehackte Zwiebel in der Butter andunsten. Das Amaranthmehl
mit etwas Milch unterrihren, den Rest Milch hinzugeben, mit den
Gewdurzen kurz aufkochen und abschmecken.

Variationen:

Krauter-Solie:

2-3 El. Schnittlauch, Dill, Petersilie oder gemischte
Krauter zugeben.

Mandel- SolRie:

1 El. Mandelmus, 1 El. Weil3wein unter die Sol3e
rihren, mit etwas Sahne verfeinern und mit gerosteten, blattrig



geschnittenen Mandeln bestreuen.

Amaranthcremesuppe M

200 g Amaranthschrot aus - Amaranth- Poppkorn

1 | Gemusebrihe

1 grol3e Stange Lauch oder beliebiges anderes Gemuse
1 grolRe Zwiebel

40 g Butter

100 g Sahne

Pfeffer etwas Muskat geriebener Kase
Schnittlauch

Das gemahlene Amaranth- Poppkorn in der Gemusebriihe zum Kochen
bringen und 10 Minuten auf kleiner Stufe kocheln lassen. In der
Zwischenzeit die geschalten Zwiebeln und den geputzten Lauch in

Ringe schneiden und in der Butter leicht andiinsten. Danach in die
Brihe geben und noch 10 Minuten mitgaren lassen. Die flissige Sahne
zugeben und alles mit Pfeffer und Muskat abschmecken. Mit geriebenem
Kéase und Schnittlauchrdllchen garnieren und heil3 servieren.

Amaranthpuffer

180 g Amaranthmehl

1 Teel. Meersalz

25 g Butter

1 grolRe Zwiebel

heilles Wasser

Ol

Apfelkompott oder Frucht-Dessert-Sauce

Die Zwiebel schalen, in kleine Wurfel schneiden und in der Butter

glasig dunsten. Inzwischen das Amaranthmehl mit dem Salz mischen.
Die gedunsteten Zwiebeln dazugeben, und das heil3e Wasser
unterrihren. Den Teig Essloffelweise in eine Pfanne mit heiRem Ol
geben und moglichst diinn ausbacken, bis die Amaranthpuffer gelb-
braun

und knusprig sind. Danach wenden und auch die andere Seite goldbraun
backen. Die Amaranthpuffer noch heil mit Apfelkompott oder
Frucht-Dessert-Sauce servieren.



Falsche Lasagne
Ca 3 Portionen

Teigplatten
Ca 12-14 Stick

200 g Buchweizenkorner +
100 g Amaranthkdrner +
150 g Kichererbsen +

50 g Naturreis Mittelkorn +
0,5 Tl Korianderkdrner +

6 Pfefferkérner +

1 Tl Kreuzkimmel gem

0,25 TI Vollrohrzucker
2 Tl ca Gewdlrzsalz
1 Tute a 17 g Weinsteinbackpulver

700 - 900 ml Kohlesaurehaltiges Mineralwasser
Olivendl oder anderes
3- 4 a 20 cm A Bratpfannen

Von Buchweizen bis Kreuzkimmel zusammen mahlen.

Die anderen trockenen Zutaten dazu, vermischen.

Das Wasser unterriihren , sollte wie ein Eierkuchenteig werden.

10 min ruhen lassen.

Die Bratpfannen mit Ol sehr heiRR werden lassen,

den Teig Schopfloffelweise rein geben.

Nur bei der 1. Fuhre ist Ol erforderlich, dann sind die Pfannen so heiR3,
kann man drauf verzichten.

Gemuse

1 Maiskolben

1 Pfd Paprikaschoten gemischt
100 g Mdéhren

400 g Tomaten

1 Apfel

Gewdurzsalz

Wasser

Evtl Kartoffelmehl

Raps- oder Olivendl
Ziegenkase
Paprikagranulat

Paprikaschoten wirfeln.



Mais vom Kolben mit einem grol3en Loffel oder Kiichenmesser.
Mohren + Apfel raspeln.
Tomaten Bluten entfernen, halbieren.

Kochtopf mit ca 0,5 cm hoch, Wasser zum kochen bringen, Paprikascho-
tenwdirfel + Mais, rein, + ca 10 min kochen/dunsten.

Apfel + M6hren + Tomaten dazu , + ca 5 min kochen.

Alles purieren, mit Gewdrzsalz abschmecken.

Sollte es zu dunn geworden sein, 1 Tl - 1,5 El Kartoffelmehl in kalt Wasser
einweichen + in das Gemuse einrihren + aufkochen.--

3 a 0,75 | feuerfeste Schiisseln mit Ol ausfetten.

Gemusebrei dann Teigplatten abwechselnd einschichten, nach der 2. Teig-
platte ein wenig geraspelten Ziegenkéase, dann wieder Gemusebrei, bis al-
les verbraucht, die letzte Schicht sollte Gemusebrei sein.

Darauf geraspelten Ziegenkéase, soviel wie jede / jeder mag,
Paprikagranulat drauf streuen.

In den kalten Backofen bei 160°C Grill/Umluft ca 30 min Uberbacken.

Dienstag, 2. August 2005 eigenes Rezept

Fenchel Quiche Buxoro 2 Ei M

2 grol3e Fenchelknollen

1 Petersilienwurzel

30 g Sellerieknolle

0,5 Tl Gekodrnte Gemusebrihe
150 ml Wasser

je 3 El Mais- + Hirse- + Buchweizen- + Amaranthkérner + Natur Reis +
2 El Sojaschrot +

1 El Korianderkérner +

8 Pfefferkdrner +

1 rote Chilischote gemahlen

0,5 El Gewdrzsalz ( Reformhaus)

400 g Quark

1 Feta
2 Ei

Milch bis 500 ml
Gemusebrihe

Mittelalten grob geraspelten Gauda



Rapsol

2 a 20 cm A Bratpfannen

Zubereitung:

Gemuse klein schneiden + mit Gemusebruhe in Wasser ca 12 min weich
kochen.

Getreide mit Quark vermischen, teilen + in die zwei mit Ol eingefettete
Bratpfannen geben, den Boden + den Rand halbhoch bedecken.

Das abgegossene Gemiuse , ( Brihe wird fur die Sol3e gebraucht),

in die Pfannen verteilen.

In die abgegossene Gemusebriuhe, Feta + Eier evtl Gewurzsalz, mit einem
elektrischen Purierstab zerkleinern + mit Milch bis ca 500 ml aufftllen.
Uber das Gemiise gielien.

Mit grob geraspelten Gauda etwas bestreuen.

Auf Stufe 1,5 von drei mdglichen Stufen, auf dem Herd in etwa 50 min
backen. Der Teigrand sollte etwas braun sein, sowie sollte die Quiche sich
in der Pfanne schutteln, ( hin + her bewegen ) lassen.

Montag, 31. Oktober 2005,

Gefullter Eierkuchen 3 Ei M F
Glutenfrei / Veranderung ohne Ei

Zutaten fur 2- 4 Portionen

0,5 Liter Milch
Y4 Liter Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

v, Liter Kefir

200 g Buchweizen, gemahlen
100 g Reis, gemahlen

100 g Amaranth, gemahlen
100 g Kichererbsen, gemahlen



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

Y, Liter sufRe Sahne

2 Eigelb

100 g Kase, gerieben

Prise Salz + Zucker

25 g Kase, gerieben
Paprika, geschroteten
Krautersalz

0,5 TL Schabziger, gemahlen
Pfeffer

Zubereitung

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

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

1. Veranderung, ohne Ei

500 ml Milch
250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

300 ml Joghurt

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

100 g Kichererbsen gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen



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

2. Veranderung, mit Ei

500 ml Milch
250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

300 g Magerquark

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

3 Ei
je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

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

Fallung

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

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

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

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

Die Ubrig gebliebenen Eierkuchen wurden mit dieser sti3en Masse + noch
mit geschlagene sufle Sahne, zum Kaffee vertilgt.



PS

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

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Gemuse-Pfanne
(glutenfrei)

(2 Personen)

150 g- Amaranthmehl

50 g Butter

3 El. Olivendl

0,5 | Gemusebrihe

150 g Md6hren

200 g Porree

50 g Walnusskerne

0,5 Bund Petersilie

1 Teel. abgeriebene Zitronenschale

Salz

frisch gemahlener Pfeffer, am besten griner Pfeffer

Amaranth in Butter und Olivendl 5 Minuten anbraten. Gemusebruhe hin-

zugeben und 45 Minuten zugedeckt leicht kochen lassen. In der Zwischen-

zeit Mo6hren und Porree putzen und klein schneiden.

Walnusskerne grob und Petersilie fein hacken. Gemuse nach 45 Min
zum Amaranth hinzugeben und weitere 10 Minuten garen lassen.
Danach mit der abgeriebenen Zitronenschale, dem Salz und dem frisch
gemahlenem Pfeffer wiurzen. Zuletzt die gehackten Walnusse und die

Petersilie unterheben.

Gemusekuchen 3 EiI F

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept



Zutaten fur 3 Portionen

Far den Teig: ( Waffeln )

3 EL Maiskorner, ( kein Popkorn) +

3 EL Amaranth, ganz +

200 g Buchweizen, ganz +

8 Mandel(n), bittere +

32 Mandel(n), sulRe +

5 Korner Pfeffer +

3 EL Naturreis,( Mittelkorn ) zusammen mahlen
1 TL Kurkuma +

2 TL Salz, (Gewdurzsalz) +

1 Prise Rohrzucker +

1 Prise Salz, dazu

400 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

3 Ei(er)
3 EL Balsamico, dunklen

Fur die Fullung: (Kuchen)
300 g Gemuse, TK ( Brokkoli Blumenkohl + Mdhren )
150 g Kase, Ziegenkase geraspelt
20 g Ingwer, klein geschnitten
2 Chilischote(n), eingelegte Piri Piri klein geschnitten
7 Feigen, klein geschnitten
80 g Oliven, grune mit Paprika gefullt, geschnitten + ganz gelassen
2 Apfel, um den Griebsch rum geraspelt



Fett, fur die Formen

Teig: erst die trockenen Zutaten vermischen, dann die Flussigkeiten dazu.
( bei Waffeln betragt die Backzeit, auf hochste Hitze 4- 5 min )

Gemuse vermischen. Den Teig unterheben. In drei ausgefettete 0,75 |
feuerfeste Formen geben + in den kalten Backofen bei 160°C, Umluft, 60
min backen. Ober- + Unterhitze, vorheizen, ca. 180°- 190°C ca. 40- 50
min backen.

Hinweis: Die Waffeln sind so nebenbei entstanden, der Teig sah so gut
aus, das ich nicht widerstehen konnte, einen Teil abzuzweigen, fur 3 Waf-
feln, reichte es auch noch. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
03.07.05 Hans60

Gratin mit Lauch M

100 g Amaranth; aus dem Reformhaus -- oder Bioladen
1 Tl Butter; oder Margarine

200 ml Milch

Soja-Sauce

Pfeffer

Muskatnuss; gerieben
150 g Lauch; in Ringen

100 g Mozzarella
Fett; fur die Form

Fur Schwangere und Stillende: Leichte Hauptmahlzeit.

Amaranth ist eine alte mittelamerikanische Getreideart, Sie enthalt
doppelt soviel Kalzium wie Milch. Amaranth sollte mit Milchprodukten
zubereitet werden, damit der Darm sie besser verarbeiten kann. Der
hohe Eisengehalt und die Aminosaure Lysin machen Amaranth besonders
wertvoll.

Backofen auf 200 Grad (Gas Stufe 3) vorheizen. Amaranth in einem Topf
im zerlassenen Fett anbraten, mit der Milch angiel3en und mit
Soja-Sauce, Pfeffer und Muskat wirzig abschmecken. 10 Minuten bei
kleiner Hitze quellen lassen. Wurzel, Aul3enblatter und Blattenden

von der Lauchstange entfernen, die Stange in 1 cm dicke Abschnitte
teilen. In ein Sieb geben, gut abbrausen und abtropfen lassen. Die
Lauchringe mit einem kleinen Schuss Wasser in einen Topf geben und



garen. Dann Amaranth mit der LauchflUssigkeit in eine gefettete

kleine Auflaufform (Durchmesser ca. 18 cm) geben. Mit den Lauchringen
bedecken, diese mit Soja-Sauce, Pfeffer und Muskat wirzen.

Mozzarella in Wurfel schneiden und uber den Lauchringen verteilen.

Die Form in den heil3en Ofen schieben und 15-20 Minuten gratinieren.
Wer keinen Lauch mag, nimmt statt dessen Tomaten oder Zucchini.

(Ca. 840 kcal bzw. 3513 kJ).

Kohlrabi Quiche Galaosiyo 2 Ei M
2 Portionen

1 mittel grol3en Kohlrabi ca 800 g
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
200 ml Wasser

150 g Maiskdrner +

50 g Buchweizenkoérner +

50 g Natur Reis +

50 g Amaranthkoérner +

8 Pfefferkdrner +

1 rote Chilischote zusammen mahlen

400 g Huttenkéase

Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Gewdurzsalz ( Reformhaus )

Kohlrabigemusebrihe
1 El Buchweizenmenhl

2 Ei
200 g Ziegenrolle

evtl Milch

Rapsol
2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel

grob geraspelten Ziegenkése oder Mittelalten Gauda

Kohlrabi wirfeln oder in Streifen geschnitten mit gekdrnte Gemusebrihe
+ Wasser weich oder bissfest kochen, abgiel3en , + aus der Bruhe

Eine Sol3e herstellen, mit Eier, Ziegenrolle, Mehl, purieren, mit evtl Milch
auffullen sollte so ca 500 ml ergeben.

Getreidemischung + dem Huttenkase zusammen vermischen + Gewdlrz-
salz sowie Kohlensaurehaltiges Mineralwasser einen Teig herstellen.



Diesen in die gefetteten Bratpfannen geben, glatt streichen ( Essloffel ) +
den Rand , aber nicht ganz bis oben, damit der Deckel noch rauf geht.
Den fertig gekochten + abgegossenen Kohlrabi auf den Teig geben, mit
der Sol3e bedecken. Darauf grob geraspelten Ziegenkase. Deckel drauf.
Auf zwei kleine Kochplatten bei

Stufe 1,5 von drei moglichen Stufen, ca 50 min backen, der Teig-
rand sollte goldbraun sein, + der Quiche sollte sich in der Pfanne schutteln
lassen.

Mittwoch, 2. November 2005

Lauchtorte / Quiche 3 EI M F

glutenfrei

Zutaten fur 3 Portionen

Flr den Murbeteig:

100 g Mais oder Buchweizen gemabhlen

100 g Naturreis, gemahlen

100 g Hirse, gemabhlen

50 g Amaranth, gemahlen ODER

350 g Mehl

1 Prise Rohrzucker

1 TL Meersalz

175 g Margarine, bis 250 g Deli / andere / Butter



Far die Fullung:

2 EL Olivendl, bis 3 El /anderes
1000 g Porree
1 Dose/n Tomate(n), geschalte

3 Ei(er), getrennt
200 g sule Sahne

150 g Kase, (bis 250 g grob geraspelter Gouda)

3 EL Buchweizen, bis 5 EL gem. / anderes Mehl
Meersalz
Muskat, frisch gerieben
Pfeffer, Menge je nach Geschmack
Fett, fur die Form

Einen Murbeteig aus den Mehl bis Margarine herstellen, ca. 30 min kalt
stellen, (ich nahm TK Schrank).

In der Zwischenzeit, Lauch grundlich waschen, in 1-2 cm dicke Stucke
schneiden, nochmals waschen, in einer Seihe grindlich trocken schutteln,
im Olivendl andunsten, die geschéalten Tomaten, dazu geben, hdchstens
10 min, die Flussigkeit abseihen, aufheben oder trinken.

Das Ganze etwas abkuhlen lassen.

Kase, bis auf 50 g, + Gewurze + Eigelb + Mehl beifiigen, verruhren. Eiklar
mit 1 Prise Salz steif schlagen, vorsichtig unterheben. Den Teig in 3 einge-
fettete Jenaglasschusseln verteilen, den Boden bedecken + einen Rand,
bilden.

Die Lauchmasse in alle 3 Schusseln verteilen ( bei mir bleibt oft ein Rest,
je nachdem, wie viel ich vom Lauch entsorgen muss, den fulle ich in eine
extra Schussel), glatt streichen, mit dem restlichen Gouda bedecken + mit
Kurkuma abstreuen, ( furs Auge).

Bei 160 C Umluft, ohne vorheizen, ca. 40 min backen, goldbraun.

Wer will + mag, kann noch 150 - 200 g, geraucherten mageren Speck o-
der roher Schinken, gewdurfelt, zu tun. Da der/die Lauchtorte nicht rausge-
sturzt wird, ist es empfehlenswert, gleich Portionsweise zu backen. Dazu
Bier oder Wein.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.12.04 Hans60

Mohren- Quiche Usbekistan M F



Zutaten fur 2 Portionen

500 g Mdhre(n) und Kochwasser davon

0,5 TL Gemusebruhe, gekornte

150 ml Wasser, ca.

2 Wurzel/n Petersilie

je 3 EL Maisko6rner, Naturreis, Hirse, Buchweizen, Soja, Amaranth,
8 Korner Pfeffer +

1 TL Senfkdrner +

1 TL Kreuzkimmel +

1 Chilischote(n), rote, mahlen

400 g Frischkéase

1 EL Salz (Gewdurzsalz)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Feta-Kase ( Ziege oder Schaf)

1 EL Kartoffelmehl
Kase, Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt
Ol (Rapsol)

etwas Paprika - Granulat

Mohren + Petersilienwurzeln klein gewurfelt mit Wasser + gekornter Ge-
musebrihe ca. 10 min kochen, fast weich. Abgiel3en, die Bruhe aufheben,
wird gebraucht.

Den Mais bis Chilischote zusammen mahlen, Frischkase + Gewdulrzsalz un-
termischen, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, soll einen ge-
schlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben.

Mohrenkochwasser + Feta mit einem Purierstab purieren, kohlenséaurehal-
tiges Mineralwasser aufgief3en auf gut 600 ml + 1 El Kartoffelmehl verruh-
ren.

Zwei Bratpfannen mit Rapsol einfetten, den Teig teilen, auf dem Boden +
Rand verteilen, nicht ganz an den oberen Rand, damit der Deckel noch
passt. Die Mohren drauf verteilen. Die Feta - Sol3e driber giel3en .
Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt driiber geben.

Ganz wenig Paprikagranulat noch druber streuen, fur die Optik.

Deckel drauf, auf zwei kleine Kochplatten auf Stufe 1,5 von drei moglichen
Stufen, ( sonst eben auf Mittelstufen ), ca. 50 min backen.

In den Pfannen servieren, hat den Vorteil, man braucht es nicht raus zu
nehmen, und man kann sich da eine ganze Weile mit beschéaftigen, weil es
bis zum letzten Bissen sehr heild ist. Schwierigkeitsgrad: simpel



Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.02.06 Hans60

Veranderung

Kreuzkimmel durch Schwarzkimmel ersetzt
Statt Petersilienwurzel ,

2 rote Paprikaschoten aber nicht mit gekocht
2 x 2 cm Ingwer klein gewdurfelt

2 cm Ingwer klein gewdurfelt, bei den MOhren mit gekocht.

Paprikaschoten sehr klein gewiegt, mit den gekochten Moéhren + Ingwer
mit mischen.

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Dienstag, 9. Mai 2006

Nudeln 1. Rezept ohne Ei

60 g Buchweizen+ ( 0. 50 g Buchweizen + 10 g Amaranth)

20 g Soja-Bohnen/Schrot fein mahlen+(Soja-Vollmehl)

ca. 6 El. Wasser +

0,5 Teel. Salz,

zusammen kneten, Klof3 0,5 h, ruhen lassen. Auf einem bemehlten Blech
dunn ausrollen.(einige mm dick),den ausgerollten Teig zu einer Rolle zu-
sammenrollen+ von diesen quer die Nudeln abschneiden. Nudeln 30 min
trocknen lassen, + in kochenden Salzwasser garen. Sie sollen "al dente",
also bissfest gekocht werden. Am besten nach ca. 10 min. eine Probe.
Schmeckt die Nudel, obwohl noch knackig, nicht mehr roh, ist sie auch
schon richtig.



Wenn das Kochwasser tiberschaumen will, einen Kochloffel senkrecht in
das Wasser stellen.

Fur Lasagne : 2 Rezepte 4 al1l5-16cm @
-------------- 3 Rezepte 6 a 14 - 15 cm @ mit Holzrolle ausrollen
———————————————— far Nudelmaschine zum ausrollen, zu trocken

Nudeln VIII

40 g Amaranth gem
40 g Kichererbsen gem
20 g Buchweizen gem
ca 5- 8 El Wasser

0,5 Tl Salz

1 Pr. Zucker

alle Zutaten mit einander verkneten, 30 min ruhen lassen, am besten auf
ein bemehltes Brett ausrollen, schneiden in Streifen o. Platten, nochmals
30 min trocknen lassen.

Ins gesalzenen kochendes Wasser, sofort runter schalten, Kochlo6ffel rein,
dabei stehen bleiben. Es schaumt Uber.

Wenn Ol ins Wasser, schaumt trotzdem, kleben aber nicht so

Blol3 sie nehmen nachher keine Sol3e an

Nach ca 10 min gar Probe , sie sollten ,,al dente" also noch bissfest ge-
kocht sein, schmeckt die Nudel, obwohl noch knackig, nicht mehr roh, ist
sie auch schon fertig

Klebt am Tisch + nachher an den Zahnen .

Diese Rezepte sind eine alternative, wer kein Ei + Soja mdchte, besser
wohl geeignet fur Lasagne , oder auch Auflaufe,

die Bindefahigkeit der Kichererbsen, ist gut

Nur wer auch nach dem kochen noch eine zusammenhangende Nudel ha-
ben will wird wahrscheinlich nicht um Soja, drum rum kommen

Zum formen, fur jede Art von Nudeln, auch Platten bietet sich Rezept 3 an

Paprika mit knuspriger Souffléhaube 4 Ei
4 Portionen

250 g Amaranth,
350 ml Gemusebrilhe,
je 2 grol3e rote und grune Paprikaschoten,

4 Eier (getrennt),

150 g Schafskase,
1/2 Bund Basilikum,



Meersalz,
Pfeffer aus der Mihle,
2 EL Sesam

Amaranth mit Gemusebrihe zum Kochen bringen, ca. 25 Minuten kdcheln
lassen.

Paprika langs halbieren, entkernen, waschen.

Amaranth vom Herd nehmen, ausquellen und etwas abkithlen lassen.
Schafskase wiurfeln,

Basilikum fein hacken.

Zusammen mit dem Eigelb unter den Amaranth ziehen, abschmecken.
Eiweil3 steif schlagen und unterheben.

Masse in die Paprikahalften fullen, in eine gefettete Auflaufform setzen.
Mit Sesam bestreuen,

im vorgeheizten Ofen bei 200 °C 30 Minuten backen.

Reformhaus 3/01

Pfanne

200 g Amaranth in

1 | Gemusebruhe ca 40 min kochen, abtropfen lassen
150 g Rosine in wenig Wasser einweichen

50 g Mandeln geh. ohne Fett anrdsten

2 Zwiebeln fein hacken +

500 g Mdéhren in Stifte schneiden + in

2 EI Ol anbraten +

1 El Tomatenmark +

0,5 Tl Curry +

0,5 Tl Kurkuma +

2 Tl Kreuzkimmel +

1Tl Zimt zugeben, alles vermischen mit etwas
Meersalz abschmecken

Hans60 09.04.04

Pfannkuchen 2Ei M F

Zutaten fur 3 Portionen

100 g Buchweizen, gemahlen

150 g Getreide, verschiedene Sorten, Natur- Reis, Amaranth, Mais + Hirse
gem

6 Korner Pfeffer, mit dem Getreide mit mahlen

0,5 TL Meersalz



0,5 TL Salz (Gewdurzsalz)
250 g Sahnequark oder anderen

2 Ei(er)
1 Apfel, mit Schale gerieben

1 Dose/n Maiskdrner, Abtropfgewicht 285 g
200 g Kase, bis 300 g (Gouda), grob gerieben

Alles verruhren / vermischen + in eine 24 cm ausgefettete Bratpfanne ge-
ben, dann darauf noch geriebenen Gouda geben, + wer will ein wenig
Paprikagranulat oder -pulver zur Zierde. Hohlraumdeckel, moglichst aus
Glas, darauf geben. Abbacken bei ca. Stufe 1 von drei mdglichen Stufen,
ca. 60-80 min, man kann auch auf 1,5 gehen, dann ca. 40 min. Ein wenig
braun von unten sollte es schon sein. Nach Gefuhl, jeder Herd heizt an-
ders.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.09.04 Hans60

Hallo Zusammen

Veranderung

Anstelle Quark, 300 g Jogurt,
Anstatt 2 Ei, nur eins.
Zusatzlich eine Fruhlingszwiebel
Mit freundlichen Grulen

Hans



Pfannkuchen Bajiram-Ali 2 Ei M
2 Portionen

4 El Buchweizen +

4 El Maiskorner +

4 El Natur Reis +

4 El Hirse +

4 El Amaranth +

4 El rote Linsen +

10 Pfefferkbrner gemahlen
250 g Apfel

250 g Quark

150 g Ziegenkase grob geraspelt
1 Tl Gewurzsalz ( Brecht)
1 TI Vollrohrzucker

2 Ei

300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Rapsol

2 a 20 cm A Bratpfannen

Alle trockenen Zutaten zusammen verruhren.

Apfel um den Griebsch rum abraspeln +

Quark , Kase, Ei + Wasser zu der Mehlmischung geben , gut vermischen.
In zwei mit Ol ausgestrichenen Bratpfannen geben , glatt streichen.
Deckel drauf + bei Mittelhitze backen, nach ca 35 min, wenn die Oberfla-
che beim antippen , nicht mehr klebt, ein Brett oder &hnliches , auf die
Pfanne legen, fest halten , umdrehen, + den Kuchen vom Brett wieder in
die Pfanne gleiten lassen, + noch 10- 15 min backen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 23. Oktober 2005,

Pfannkuchen Zahmet 2 Ei M
2 Portionen

4 El Buchweizen +

4 El Hirse +

4 El Natur Reis +

4 El Maiskorner +

4 El Amaranth +

2 El Sojaschrot +

8 Pfefferkdrner gemahlen



1 El Gewdurzsalz (Brecht )

0,5 Tl Vollrohrzucker

2 Méhren ca 200 g grob geraspelt
20 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenkase grob geraspelt

2 Ei

250 g Quark
ca 200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Rapsol
2 a 20 cm A Bratpfannen mit Deckel

Alle trockenen Zutaten miteinander verriuhren, die anderen Zutaten un-
termischen.

In zwei mit Rapsol ausgefetteten Bratpfannen geben. Deckel drauf.

Auf Mittelhitze braten/backen ,

auf 1,5 Stufe von drei Moglichen Stufen, z.B. nach ca 25- 30 min ,

wenn die Oberflache nicht mehr klebt, Deckel ab , ein Brett drauf, fest
halten , Pfanne umdrehen, den Kuchen dann wieder in die Pfanne gleiten
lassen, + noch 10-15 min braten.

Eigenes Rezept, Sonntag, 23. Oktober 2005

Rosenkohl Auflauf Turkmenabat M
4 Portionen

Boden

200 g Amaranth
0,75 | ;Wasser
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

Amaranth und Wasser Gemusebruhe zusammen in einen Topf geben und
aufkochen. Den Topf dann zudecken und ca. 20 Min. auf kleiner Flamme
weiter k6cheln lassen. Den Herd ausschalten und weitere 20 Min. quellen
lassen. Umruhren.

Rapsol
Gemuse

1,5 Pfund Rosenkohl
Wasser
Muskatnuss gerieben



1 El Butter

Kohl + Muskatnuss in einen Topf, Wasser bis ca zur Halfte des Kohls, biss-
fest oder weich kochen. Oder bis Wasser verkocht, dann die Butter drauf,
schmelzen lassen.

MandelsolRe:

100 g Mandeln in einer trockenen Pfanne gerdstet, muss riechen,
rausnehmen, abkuhlen wenn maoglich, mahlt sich besser.

2 El Buchweizen mit

5 Pfefferkdrner gem , in der trockenen Pfanne rosten, wenn es anfangt zu
riechen/ duften, noch

1 Tl Gewdirzsalz dazu , nur kurz, + auf einen Teller zum abkuhlen.

Alles in einen Topf mit

500 ml (ca.) Milch mit

0,5 Tl Vollrohrzucker +
1 Prise Salz

zum kochen bringen , umruhren nicht vergessen, 1-2 min kochen
lassen.
Evtl noch mit Gewdlrzsalz abschmecken.

Zubereitung Auflauf

In vier 0,75 | mit Ol ausgestrichene feuerfeste Schiisseln , den Amaranth
geben.

Darauf den Rosenkohl verteilen.

+ den Kohl gut + reichlich mit der Sol3e bedecken.

In den kalten Backofen bei

160°C Umluft ca 30 min backen bzw heild werden lassen.

Bei Ober- + Unterhitze auf ca 190°C vorheizen + ca 20 min drin lassen

PS: ist zwar nicht gerade wenig an Kohl, aber es lohnt sich .
Zubereitungszeit , mit anschlieBendem Abwasch ca 1 h.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 27. Oktober 2005



Rosenkohl-Auflauf 2 Ei M

1 Kg Rosenkohl bissfest garen
2 Eier
125 ml Milch

125 ml Sahne

1 t Krautersalz

0,5 t Pfeffer

Y4 t Muskat alles mit einander verruhren
in eine gefettete Auflaufform

Rosenkohl

Die Mischung druber giel3en

100 g Emmentaler

2 El Sonnenblumenkerne, gerdstet
im vorgeheizten Backofen bei 200 ° cirka 25 min backen
mit Petersilie+ geriebenen Parmesan bestreuen
unten als erstes gek. Amaranth, Pellkartoffeln, Hirse o Reis, Buchweizen
ganz
13.11.2003 Hans60

SufRer Power-Auflauf 1 Ei M

Far 1 Person
-25 g Hirse

-10 g Amaranth
-10 g Quinoa
-150 ml Wasser
-1 Prise Zimt

-100 g Magerquark

-1 Ei

-1 TL Rosinen

-1 geriebener Apfel oder wahlweise Obst der Saison

-1-2 TL Agavendicksaft

Hirse, Amaranth und Quinoa gut abwaschen. Kérner mit Wasser und Zimt
ca. 15 Min. aufkochen und 10 Min. quellen lassen. Agavendicksaft
zugeben. In der Zwischenzeit Ei, Quark, Rosinen und Apfel verrtihren. Mit
den Kornern vermengen. Die gesamte Masse in eine Auflaufform fullen
und 20 Min. bei 175°C im Ofen Fertiggaren. Warm oder kalt servieren,
kann mit Frucht-, Vanillesol3e oder Sojaeis erganzt werden.
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten



Tomaten-Paprika- Gemuse

1 kg Tomaten vierteln

500 g Zwiebeln in Scheiben

1 kg grine Paprikaschoten in Streifen
4 El Ol

2 Knoblauchzehen

Salz+ Pfeffer

Ol erhitzen, Zwiebeln andiinsten.

Tomaten + Paprika dazu

1 Tasse Wasser dazu

+ gut wurzen

bei schwacher Hitze + geschlossenen Deckel ohne umruhren
30 min schmoren

mit

Amaranth +

Kase +

BechamelsolRe zum Auflauf

Hans60

Zwiebelsuppe

(Basisch)

750 ml ;Wasser

3 Zwiebeln

50 g Butter

2 El Amaranth; ganz fein gemahlen

1 Gemusebruhwurfel Zwiebelgeschmack
1 Tl Kanne-Fermentgetreide

1 Prise Nelken; gemahlen

1 Prise Kimmel; gemahlen

1 Knoblauchzehe

Evtl. Sahne z. Verfeinern

Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und in der Butter glasig dunsten.
Das feingemahlene Amaranthmehl dartiber stauben.
Mit dem Wasser abléschen und 5-10 Min. auf kleiner Stufe kdcheln lassen.



Den Gemusebruhwdrfel in etwas Wasser aufléosen und mit den Gewirzen
und dem Fermentgetreide zu der Suppe geben.

Bevor die Suppe in Tassen gefullt wird, diese mit Knoblauch einreiben.
Nach Belieben mit etwas Sahne verfeinern.

Tipp: Mit Amaranthmehl lassen sich auch Suppen mit anderen Gemu-
sesorten bereiten.

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 erst kurz vor dem Gebrauch
mabhle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack).

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Hinweis 11 Mehl

Bei den Rezepten , wo Mehl oder Vollkornmehl steht, wurde von mir teils
mit Mais + oder auch Buchweizen gem, ersetzt,

denn wenn auch noch Ei im Rezept vor kommt, gab es keine Probleme.
Rezepte mit mehr als 60 g Mehl , habe ich mdglichst entfernt, falls sich
doch welche eingeschlichen haben, bitte ich um Nachsicht.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden



Mit freundlichen Grif3en

Hans, Sonntag, 22. Oktober 2006

( 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 )

Hinweis fur Word

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

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

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

Sonntag, 22. Oktober 2006
Mit freundlichen GrufR3en

Hans

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 Mehl/Panade

Hallo Zusammen

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

Als Panade

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

Bei Auflauf

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

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

selber ausprobieren

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Sonntag, 22. Oktober 2006

Hinweis Konserven

Habe die Konserven Rezepte nicht entfernt,

es sind ja alles nur Vorschlage,

ich selber nehme Trockenware,

es sei denn grine Bohnen, da dann nur frische,
zur Not auch TK

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,



das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Sonntag, 22. Oktober 2006

Mit freundlichen Grulen

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 geraucherten 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,
sind dementsprechend auch alle von mir getestet, meist auch selber zu-
sammen gestellt worden

Mit freundlichen Grif3en



