Buchweizen Bratlinge Glutenfrei

Nur Vegetarisch

Hinweis |

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

Bitte bedenkt

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

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reformmargarine, das Original.
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Buchweizen u Hirse kochen F Vegan

Buchweizen kochen




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

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

Amaranth Nuss Bratlinge Il M F
Glutenfrei u Eifrei
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300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
150 g Amaranthkdrner

2 El Buchweizen gem

4 El Gauda geraspelt

2 El grob gehackte Haselntsse
1 Prise Meersalz

5 Pfefferkdrner gemorsert +

5 Korianderkdrner gemorsert
2-4 El Wasser

Amaranthkorner
Kokosfett zum braten

Amaranth ins kochende mit gekdrnte 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, + Wasser , muss zusammen binden, man sieht es, ca 10 min
quellen lassen, Handtellergro3e Backlinge formen + in Amaranthkorner
vorsichtig walzen + Kokosfett heil3 werden lassen, Hitze reduzieren Brat-
linge mit einem Pfannenwender ins heil3e Fett gleiten lassen

Donnerstag, 4. Januar 2007. Hans60

Bohnen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




1 Zwiebel klein gewdrfelt

3- 5 cm Ingwer klein gewdrfelt + in

Ol andunsten dann dazu

0,25 — 0,5 TI Schwarz- Kreuzkiimmel gem.

0,5 — 1 Tl Koriander auch mahlen

1Tl Senf gem +

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

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

200 g Mais
50 Kidneybohnen
50 g rote tirkische Bohnen
100 g Kichererbsen
100 g Buchweizen
100 g Mandeln , alles zusammen mahlen.
1- 2 Tl Meersalz
Gut vermischen mit dem Zwiebelgemisch +
500 ml kohlens&urehaltiges Mineralwasser , drunter heben .

gehaufte El weise, Teig formen, ( Hand) + in heil3en Fett legen + Sofort
runter schalten die Hitze , sie werden sonst zu schwarz.

Also ich nahm auch Olivendl

05.03.2004 Hans60

Da die trocken sind passt ein Salat dazu

Sonntag, 5. August 2007 Hans60



Bratlinge IX M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

Ca 12 Stuck

100 g Buchweizen gem
100 g Mais mit gem

100 g Naturreis mit gem
1 Tl Koriander mit gem
50 g Sonnenblumenkerne
50 g Leinsaat

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 Tl Kurkuma

1 Tl Curry ohne Salz

150 g Gauda geraspelt

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Ol und Butter zum braten

Alle Zutaten in/mit einer Kiichenmaschine vermischen, dann reicht auch
die Wassermenge, sonst mussten bis 100 ml mehr genommen werden,
mit nassen Handen Ballchen formen, und ins heil3en Fett legen, mit einem
nassen Pfannenwenden flachdricken, die Hitze ein wenig reduzieren,
sonst werden sie zu dunkel.

Mit einer pikanten Sol3e servieren.
Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Marz 2009

Hans



Buchweizen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei

12 Stuck

100 g Buchweizen ( % Tasse )
1,5 Tassen Wasser

1 Handvoll TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen
1 Knoblauchzehe

1 TL Majoran, getrocknet
200 g Mais gem

8 Pfefferkdrner mit gem
200 g Tofu

1 Prise Zucker

200 g Wasser

Fett zum braten

Buchweizen in 1,5 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze runterstellen,
nach ca 10-15 min, wenn der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache ist,
Hitze ausstellen, und ca 10 min ausquellen lassen.

Lauch + Paprikastreifen klein hacken,

Knoblauchzehe kleinschneiden,

Tofu mit einer Gabel zerdrucken,

alle Zutaten bis einschlief3lich Zucker ,200 g Wasser gut vermengen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken , kleine Ballchen mit nassen Handen for-
men, ins heile Fett geben, mit einem Pfannenwender flach dricken, Hitze
reduzieren, von beiden Seiten braten ca 8-12 min pro Seite.

Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan



7 Bratlinge und ein Auflauf

200 g Tofu

1 El Schabzigerkleesamen
1 El Kréautersalz

3 bis 5 El Tamari

1 Tasse ( 160 g ) Buchweizen
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
50 g TK Lauch



100 g M6hren geraspelt

250 g Topinambur geraspelt

2 Chilischoten a d Glas kleingeschnitten
1 Prise Zucker

2 El Ingwer kleingeschnitten

300 g Buchweizen gem

Salz

Fett fur Auflaufform und oder zum braten
Margarine Loffelweise

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

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

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

eine oder auch zwei 1 Liter Auflaufform einfetten, den Teig einfillen,
glattstreichen, und ein paar Fléckchen Margarine drauf setzen , Deckel
schlie3en, in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen,
sollte leicht sprudeln,

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

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Buchweizen Mohren Bratlinge F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
1 Portion




1 Tasse Buchweizen ca 170 g
2 Tassen Wasser

300 g Mdohren

200 g Tofu naturel

2 cl Tamari

2 Tl Chilipulver

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Vollrohrzucker

4 cl Tamari

150 g Buchweizen gem
Tamari

Oliven6l zum braten

Buchweizen abspulen, in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen,
Hitze kleinstellen, wenn Wasser unterhalb der Wasseroberflache ist, Hitze
ausstellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, ca 10-15 min, wird schon tro-
cken + koérnig.

Mohren fein raspeln.

Tofu in kleine Stucke schneiden mit 2 Tl Chilipulver bestreuen und mit 2 cl
Tamari fur ca 20 min ruhen lassen, mit einem elektrischen Purierstab pu-
rieren,

alle Zutaten bis das Olivendl zusammen vermengen, zu einem Braten
formen, evtl noch ein wenig Tamari druberstreichen und fur ca 10 min
stehen lassen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen und im heiRen Ol auf Mittelhit-
ze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Donnerstag, 24. Januar 2008 Hans60

Buchweizen Pfannkuchen 1 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



160 g Buchweizen gem

40 g Amaranth gem

0,25 Tl Koriander mit gem

1 TL Salz

2 TL Zucker

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
100 ml BIO Sonnenblumendl

alles zusammen verruhren , 30 min ruhen lassen,

Sonntag, 14. Juni 2009

Buchweizen Pfannkuchen Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan




80 g Buchweizen gem

20 g Amaranth gem

0,25 Tl Koriander mit gem

1 TL Salz

2 TL Zucker

200 ml kohlens&aurehaltiges Mineralwasser
Margarine zum braten

alles zusammen verrihren , 30 min ruhen lassen, u mit ein wenig Marga-
rine braten.

Buchweizenbratling F Vegan
glutenfrei u eifrei u milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

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

2 TL Koriander, gemahlen

5 Korner Pfeffer, gemahlen

1 TL Salz



1 Prise Rohrzucker
200 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
200 g Mohre(n), geraspelt
2 EL Sojasauce (Tamari)
2 EL Balsamico Atelco
Butter / Margarine zum Einfetten der 24 cm Pfanne

Zubereitung

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

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

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.12.06 Hans

Buchweizen Quark Bratlinge KloRe M F
Glutenfrei + Eifrel

1 Tasse Buchweizenk6rner ca 160 g
2 Tassen Wasser

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 TI Chilipulver

150 g TK Paprikastreifen fein gewiegt
30 g Ingwer fein gewiegt

1 Tl Salz oder mehr

500 g Quark 0,5 %0

1 Tasse Buchweizenkdrner gem ca 160 g
Buchweizenkorner gem evtl

Olivenol ODER

Kochendes Salzwasser



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

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Loffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das
Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, Hitze ausstellen, Lo6ffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schon trocken und kornig.
Paprikastreifen und Ingwer zusammen fein wiegen, zusammen mit Pfeffer,
Chilipulver, Quark und gem Buchweizen vermischen, pikant abschmecken
mit den Gewdurzen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen im heil3en Fett auf Mittelstufe
von beiden Seiten braten,

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

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

Eigenes Rezept ,Mittwoch, 13. Februar 2008 Hans60

Crepel 3EI M F
Glutenfrei

100 g Buchweizen gem
1 Prise Salz
1 El Puderzucker

3 Ei

3 El zerlassene Butter

125 ml Milch



erst die trockenen Zutaten verruhren,

die feuchten Zutaten gut zusammen vermischen,

+ unter die trockenen vermischen, + mit einem elektrischen Handruhrer
auf hochster Stufe rihren lassen.

Den Teig fur ca 30 min in den eingeschalteten Kuhlschrank.

Falls der Teig zu dick geworden ist mit Milch verdinnen.

Ist gut geeignet fur Crepe Gerat.

Lasst sich aber auch gut in eine Bratpfanne backen.

Die Pfanne schrag halten + den Teig reinlaufen lassen. Umdrehen ist
meist nicht notig.

Samstag, 16. September 2006

1877 emf

Crepell 3EI M F
Glutenfrei

100 g Naturreis Mittelkorn gem
1 Prise Salz
1 Prise Vollrohrohrzucker

3 Ei

3 El zerlassene Butter

200 ml Milch

erst die trockenen Zutaten verruhren,
die feuchten Zutaten gut zusammen vermischen,



+ unter die trockenen vermischen, + mit einem elektrischen Handrihrer
auf hochster Stufe ruhren lassen.
Den Teig fur ca 30 min in den eingeschalteten Kuhlschrank.

Falls der Teig zu dick geworden ist mit Milch verdinnen.

Ist gut geeignet fur Crepe Gerat.

Lasst sich aber auch gut in eine Bratpfanne backen.

Die Pfanne schrag halten + den Teig reinlaufen lassen. Umdrehen ist
meist nicht noétig.

Sonntag, 17. September 2006

Crepe Ill 3Ei M F
Glutenfrei

R
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100 g Naturreis Mittelkorn gem
1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

60 g Walnusse mehlfein gem

3 Ei

250 ml Milch

erst die trockenen Zutaten verruhren,

die feuchten Zutaten gut zusammen vermischen,

+ unter die trockenen vermischen, + mit einem elektrischen Handruhrer
auf hochster Stufe rihren lassen.

Den Teig fur ca 30 min in den eingeschalteten Kuhlschrank.

Falls der Teig zu dick geworden ist mit Milch verdinnen.

Ist gut geeignet fur Crepe Gerat.
Lasst sich aber auch gut in eine Bratpfanne backen.



Die Pfanne schrag halten + den Teig reinlaufen lassen. Umdrehen ist
meist nicht noétig.

Sie sind ein wenig kompakter, als mit Butter, aber eine Alternative

Sonntag, 17. September 2006

Crepe IV 3 EI F
Glutenfrei

100 g Naturreis Mittelkorn gem
1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

60 g Walnusse mehlfein gem

3 Ei
300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Wasser

erst die trockenen Zutaten verruhren,

die feuchten Zutaten gut zusammen vermischen,

+ unter die trockenen vermischen, + mit einem elektrischen Handruhrer
auf hochster Stufe rihren lassen.

Den Teig fur ca 30 min in den eingeschalteten Kuhlschrank.

Falls der Teig zu dick geworden ist mit Wasser verdinnen.
Ist gut geeignet fur Crepe Gerat.
Lasst sich aber auch gut in eine Bratpfanne backen.

Die Pfanne schrag halten + den Teig reinlaufen lassen. Umdrehen ist
meist nicht noétig.

Sonntag, 17. September 2006



Crepe VI F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

100 g Naturreis Mittelkorn gem

1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

3 El zerlassene Butter

300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Wasser

erst die trockenen Zutaten verruhren,

die feuchten Zutaten gut zusammen vermischen,

+ unter die trockenen vermischen, + mit einem elektrischen Handruhrer
auf hochster Stufe rihren lassen.

Den Teig fur ca 30 min in den eingeschalteten Kuhlschrank.

Falls der Teig zu dick geworden ist mit Wasser verdunnen.

Ist gut geeignet fur Crepe Gerat.

Lasst sich aber auch gut in eine Bratpfanne backen.

Die Pfanne schrag halten + den Teig reinlaufen lassen. Umdrehen ist
meist nicht notig.

Sonntag, 17. September 2006 Hans60

Crepes Rezept 111 oder Pfannkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei

Ca 17 Stiuck



2 El Butter (40 g)

150 g Bananen,

160 g Buchweizen mehlfein gem = 1 Tasse
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

320 g Milch = 2 Tassen

4 El Wasser

Bio Sonnenblumendl zum braten, wenig

Butter zerlassen und abkuhlen und

Bananen purieren

alle anderen Zutaten bis einschlief3lich Wasser dazu, in eine Ruhrschussel,
mit dem Schneebesen auf Hochststufe ( Kiichenmaschine ) gut 5 min ruh-
ren lassen, fur 40 min in den ( eingeschalteten ) Kuhlschrank, Ruhen las-
sen, nochmals durch riuhren,

Crepes Eisen erhitzen und abbacken, oder

2 kleine 20 cm ca Bratpfannen mit Ol erhitzen, Ol entsorgen, Hitze eine
Stufe reduzieren,

Bratpfannen schrag halten und ein wenig Teig einfullen, verlaufen lassen,
nicht ganz ausfullen die Bratpfannen, sobald der Teigrand ein wenig
braunt, mit einem Pfannenwender drunter, die Crepes wenden, und nun



gleich die Pfanne schutteln, so dass sich der Crepes bewegen lasst, nach
Gefuhl, braten lassen, ist meist nicht mal eine min.

eigenes Rezept Mittwoch, 22. Juli 2009

Hans

Crepes Rezept oder Pfannkuchen 4Ei M F
Glutenfrei

1 Portion

4 El Butter (80 9g)

160 g Buchweizen mehlfein gem = 1 Tasse
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

320 g Milch = 2 Tassen



4 El Wasser

4 Ei
Bio Sonnenblumendl zum braten, wenig

Butter zerlassen und abkuhlen und

alle anderen Zutaten bis einschlief3lich Eier dazu, in eine Ruhrschussel, mit
dem Schneebesen auf Hochststufe ( Kichenmaschine ) gut 5 min ruhren
lassen, fur 40 min in den ( eingeschalteten ) Kuhlschrank, Ruhen lassen,
nochmals durch ruhren,

Crepes Eisen erhitzen und abbacken, oder

2 kleine 20 cm ca Bratpfannen mit Ol erhitzen, Ol entsorgen, Hitze eine
Stufe reduzieren,

Bratpfannen schrag halten und ein wenig Teig einfullen, verlaufen lassen,
nicht ganz ausfullen die Bratpfannen, sobald der Teigrand ein wenig
braunt, mit einem Pfannenwender drunter, die Crepes wenden, und nun
gleich die Pfanne schutteln, so dass sich der Crepes bewegen lasst, nach
Gefuhl, braten lassen, ist meist nicht mal eine min.

eigenes Rezept Dienstag, 21. Juli 2009

Hans

Dreikornsuppe mit Gemuse M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

Kochtopf mit Deckel

Zutaten fur 2 Portionen
1 kleine Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch

1 TL Butter



3 Handvoll TK Suppengemuse

2 EL Buchweizenkoérner grob gem
2 EL Amaranthkérner grob gem
2 EL Hirse grob gem

1 EL Bruhe, gekoérnte

2 EL sulRe Sahne
1 Tl Preiselbeeren a d Glas

Zubereitung

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen, beide in feine Wurfel schnei-
den und dann in der Butter glasig dunsten.

Das Suppengriun putzen, waschen und klein schneiden. Das Gemiuse zu
der Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben und das Getreide unter Ruhren
hinzufugen.

Nun 1/2 | Wasser dazugiel3en und das Ganze mit der gekdrnten Bruhe ab-
schmecken. Die Suppe im geschlossenen Topf etwa 20 Minuten kécheln
und dann 10 Minuten quellen lassen.

Die Suppe mit der Sahne verfeinern, eventuell nochmals kurz erhitzen und

Samstag, 4. April 2009

Falsche Lasagne F Vegan
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 Pfefferk6rner +

1 Tl Kreuzkimmel gem

0,25 TI Vollrohrzucker
2 Tl ca Gewdlrzsalz
1 Tate 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 Md6hren

400 g Tomaten

1 Apfel

Gewdrzsalz

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 Gewdlrzsalz abschmecken.



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

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

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

Darauf geraspelten Ziegenkése, 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

Fladenbrot aus Kichererbsenmehl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

200 g Buchweizen gem

200 g Kichererbsen gem

1/2 Tl. Kreuzkimmelsamen mit gem
0,5 Tl Koriander mit gem

5 Pfefferkdrner mit gem

1 Chilischote getrocknete mit gem
1Tl Salz



1 Prise Zucker
1 El Margarine
200 ml Wasser; warm

Alle Zutaten bis auf Margarine und Wasser in Ruhrschussel der Kichen-
maschine vermengen, Margarine und Wasser dazu und gut kneten lassen,
ca 2-4 min auf Mittelstufe.

Mit einem feuchten Tuch bedeckt stehen lassen.

Nach mindestens 30 Minuten eine schwere Pfanne auf mittlerer bis kleiner
Flamme erhitzen.

Den Teig zu einer dicken Rolle gerollt, und davon dickere Scheiben ab-
schneiden, und zwischen 2 Lagen Backpapier mit einer Nudelrolle hauch-
dunn ausgerollt, ( ist mir nicht klar geworden, aus welchen Grund diese zu
falten und wieder flach rollen, die héalfte tat ich es, die anderen nicht, ha-
ben keinen Unterschied bemerkt)

jeweils einen Fladen 2- 3 Minuten rosten.

Dann mit dem Rucken eines Loffels etwas Margarine auf eine Seite strei-
chen. Das gleiche mit der anderen Seite wiederholen. Der Fladen ist fertig,
wenn beide Seiten goldbraun und mit rétlichen Flecken besprenkelt sind.

Gefullte sul3e Eierpfannkuchen 3 Ei M F
Glutenfrei

Die halfte des Rezeptes also

500 g Buchweizen gem

3 Eier, trennen

50 g Vollrohrohrzucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

2 x 1 Prise Salz ( 1 x Teig 1 x Eischnee )
3 Apfel ( kleine )

350 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser



250 ml Milch + mehr

musste die Flussigkeitsmenge erhohen, da der Buchweizen gem, enorm
trocken ist, + viel Flussigkeit aufnahm , wie viel, Gefuhlssache.

Beim braten werden diese sehr schnell braun, ob mit oder ohne Fett, ist
gleich, nehme an, das es mit dem Eischnee zusammen hangt, ist auch
beim Kasekuchen so,

wenn der Eischnee ganz unter dem Teig verschwunden ist, dann kein
Problem, vielleicht hat jemand einen Tipp, wie man es besser machen
kann.

Tut dem Geschmack aber keinen Abbruch,

mir schmecken die ohne Fett gebacken, am besten...

schon locker.

Gemuse Mostrich Pfannenkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen




700 g TK Suppengemuse
100 g Wasser

7 gehaufte El Mostrich

1Tl Salz

1 Tl Zucker

60 g Leinensaat, ganz

100 g Wasser

100 g Mais gem

100 g Buchweizen mit gem
Margarine fur die Pfanne
Wasser

Evtl Preiselbeeren a d Glas

Suppengemise mit ca 100 g Wasser zum kochen bringen, ca 15 min
dunsten bis Wasser verdunstet,

die Ubrigen Zutaten bis einschlief3lich Buchweizen gut zusammen vermi-
schen, und in die eingefettete Bratpfanne geben, mit einem Essloffelri-
cken der immer wieder nass gemacht wird den Teig glattstreichen, dabei
acht geben dass der Rand etwas frei bleibt, Deckel schlief3en, auf die kalte
Kochplatte stellen, auf Stufe zwei von sechs mdglichen Stufen langsam
von unten durchbacken ca , wenn sich der Kuchen in der Pfanne sich
bewegen lasst, eine gleichgrol3e Pfanne drauflegen, umdrehen und noch-
mals gut 20 min backen.

Evtl mit Preiselbeeren a d Glas, HeilR servieren,

eigenes Rezept, Freitag, 13. Marz 2009 Hans

Gemusebackling 11 M

Je 1 Handvoll TK Mais + gr. Erbsen, Lauch + Sellerie mit 2 o. 3 Liebsto-
ckelblatter ca 3-5 mittlere M6hren, ca 10 min kochen,

abtropfen lassen, aufheben.

Durch den Wolf drehen +

200 g ger. Kase +

250 g Magerquark +

100 g ger Mandeln +

1 Tl Krautersalz +

%2 Tl Chilipulver+

1 Tl Kurkuma +

2 Tl gem Senfkorner +

100 g rote Bohnen gem.+

100 g Buchweizen gem alles vermischen
10 - 20 min ruhen lassen



mit einem, immer wieder ins Wasser getauchten, Essloffel auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech + o.

ein mit Backpapier ausgelegtes Muffeinsformblech, den Teig fullen oder
Haufchenweise + etwas glatt streichen, legen

bei Umluft ca 50- 60 minca 170° C

07.06.2003

Gemusebratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei

Buchweizen Gemiuse Pfanne v 02.03.06 Moon123

Zutaten fur 1 Portionen

1,5 Tassen Buchweizenkoérner
3 Tassen Wasser

2 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n)

1 Stange/n Lauch, klein

8 Tomatendeckel ( 4 Tomaten ca )
2 EL Tamari (Sojasauce )

10 Pfefferkbrner gemorsert
Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

500 g Quark

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade, evtl



Olivendl zum braten

Zubereitung

1,5 Tassen Buchweizen in 3 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze
kleinstellen, wenn Wasserspiegel innerhalb der Korner ist , ausstellen die
Hitze und ausquellen lassen, und

Zwiebeln, Paprikaschoten, Lauch und Tomatendeckel klein Wiegen, und
Quark, Zucker gem Buchweizen, Pfeffer und Tamari dazu, alles gut vermi-
schen und pikant abschmecken.

Mit nassen Handen, Handteller groRRe Bratling formen, in heiRen Ol von
beiden Seiten auf Mittelhitze braten.

Man kann dies auch in Buchweizenmehl wenden + dann braten.

Dazu grunen Salat reichen.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Gemusebratlinge 111 3 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

1i :I?:F J’l’ - i

3 Rote Bete
Mohren, gleiche Gewicht wie vor
3 Apfel grob geraspelt

3 Ei

200 g Kokosnussraspel
150 g Mais gem

100 g Buchweizen gem
10 Pfefferkdrner mit gem
2 Tl Krautersalz

Ol zum braten

Rote Bete und Md6hren fein raspeln,
Apfel grob geraspelt,



Mais + Buchweizen + Pfefferkdrner zusammen mahlen, alle Zutaten, au-
Rer Ol, gut zusammen verrihren lassen.

Ol heiRR werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, mit nassen Han-
den kleine Kugeln formen, ins heil3e Fett gleiten lassen und mit einem
Pfannenwender platt dricken.

Eigenes Rezept Mittwoch, 15. August 2007 Hans60

Gemusebratlinge IV 3 Ei F

Glutenfrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

1 kleine Zwiebel gewurfelt
50 g TK Paprikastreifen
Ol

250 g Mohren fein geraspelt

100 g Ziegenkase fein geraspelt

0,5 TI Paprikagranulat

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tl Krautersalz

1 El Tomatenmark a.d.T.

2 Tassen gekochter Naturreis ( 1 Tasse roh )

3 Ei

3 El Naturreis oder Buchweizen gem
Ol zum braten

Ol erhitzen, Zwiebel + TK Paprikastreifen kurz anbraten.

Alle Zutaten von den Mo6hren bis Mehl zusammen vermischen.

Ol erhitzen, mit nassen Handen kleine Fladen/ Kugeln vom Teig formen,
und auf Mittelhitze von beiden Seiten braten.



Eigenes Rezept Freitag, 17. August 2007 Hans60

Hirse Paprika Bratlinge 5Ei M F

Glutenfrei

Kochendes Wasser

2 Tassen Hirse
4 Tassen Wasser

1 Pfund Paprikaschoten fein gewiegt
100 g geraspelten Kase ( Gauda usw )

5 Ei

5-8 Pfefferkdrner gemorsert
Gewdrzsalz
100 g Buchweizen gem

Olivenol

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

Wasser aufkochen + die gespulten Hirse zugeben, Hitze runterstellen,
Vorsicht kocht erst mal schnell Gber, dann 12 min kochen lassen, Wasser
ist dann fast verschwunden. Hitze ausstellen, + ca 10 20 min ausquellen,
ist dann schon kérnig, ganz auskuhlen.

Alle Zutaten bis auf das Ol zugeben, vermischen + im heilRen Fett ausbra-
ten, nehme fur den Teig 2 Essloffel voll, driicke den dann noch ein wenig
platt. Dauer der Bratzeit richtet sich nach der GroRe der Bratlinge. Es
werden ca 26 Stuck.



Hirsepfannkuchen 3 Ei M F
Glutenfrei

4 Portionen

500 g Hirse

1| Wasser

1 El gekdrnte Gemusebruhe

1,5 Tl Delikata

0,5 Tl Curry ohne Salz

Bund Petersilie oder Schnittlauch

3 Ei

1 Tl Krautersalz

50 g Buchweizen geschrotet o gem

Butter / ungehéartete Margarine zum braten/backen
100 g geraspelten Kase + mehr

Hirse mit heiBem Wasser ausspulen, um Bitterstoffe zu entfernen.

Liter Wasser mit Bruhe, Delikata + Curry zum kochen bringen, abgespulte
Hirse dazu, aufkoche lassen, Hitze reduzieren, 12 min mit geschlossenen
Deckel, dann Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 10 -15 min, Krauter
beigeben + vermengen.

Die Eier mit dem Krautersalz verquirlen, + in die Hirse einmischen.

Pfannen a 20 cm heil3 werden lassen, Butter zugeben, dann die Pfannen
mit dem Hirsebrei auffullen, glattstreichen, zugedeckt bei kleiner Hitze ba-
cken, bis der Pfannkuchen fest + auf der Unterseite goldgelb ist.

Wenden + ohne Deckel fertig backen.

Die Pfannkuchen mit K&se bestreuen, servieren.

Variante I:



‘ii
|
|
r

g

Vier feuerfeste Schusseln mit Butter einstreichen, die Hirse rein, + Kase
drauf + Butterpflockchen drauf, bei ca 200° C ca 20 min backen.

Variante 11:

Den Kase mit in die Hirsemasse, mit + auch ohne Krauter.

Variante 111

Den Hirseteig in Butter, wie Frikadellen braten.



Donnerstag, 21. September 2006 Hans60

Kartoffel Bratlinge 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

8 Stuck




100 g Erdnusse blanchiert

150 g Pellkartoffel, kalt

1 El Margarine, laktosefrei

50 g TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen

1 Tl Kurkuma

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
100 g Buchweizen gemahlen

1 Prise Zucker

1 Tl Salz evtl mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert
trockner Weil3wein
Buchweizen gemahlen evtl
Margarine, laktosefrei, zum braten

Erdnisse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen ( Mandelmuhle), in
eine Schussel geben, und

Pellkartoffel fein quetschen, und

1 El Margarine erhitzen, Lauch anbraten, Paprikastreifen und Sonnenblu-
menkerne dazu, kurz mit braten, nun noch Kurkuma und den gemorserten
Pfeffer und 100 g gemahlenen Buchweizen und Zucker und 1 Tl Salz, alles
vermischen, soviel Wein dazu geben, dass ein formbarer Teig entsteht,
nun abschmecken, evtl noch Salz zugeben.

Mit feuchten Handen Bratlinge formen (Vorsicht ist sehr weich ), wer will
kann die Bratlinge noch in Buchweizen gemahlen, wenden,

Margarine erhitzen, Hitze reduzieren, Bratlinge von beiden Seiten, braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Dienstag, 29. Dezember 2009 Hans



Kartoffel MOhren Bratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei

, ‘ 3

600 g Kartoffeln fein geraspelt
600 g Mohren fein geraspelt

500 g Sauerkraut fein geschnitten
400 g gekochter Naturreis

250 g Ziegenkéase geraspelt

3 TI Chili
2 Tl Krautersalz
1 Prise Zucker

500 g Quark 0,5 %0
150 g Buchweizen gem

Ol zum braten

Kartoffeln und Modhren fein raspeln und die Flussigkeit auspressen, Saft
trinken, Starke wieder bei tun, Sauerkraut fein schneiden, gekochten Reis,
geraspelten Ziegenkase, (kann auch anderer sein ), Chili, Salz und Zucker
beigeben, Quark und gem Buchweizen alles zusammen gut vermengen.
Im heiRen Ol auf Mittelstufe, mit nassen Handen geformte Bratlinge for-
men, von beiden Seiten braten, bei uns wurden es 23 Stuck, kommt ja
auch auf die Grolie an.

Dazu gab es Pellkartoffel und eine st saure Tomatensolie.

Schmecken heild und auch kalt

Kartoffel Tofu Ballchen in Sesam 1Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

4 Portionen



4 Pellkartoffeln, 350 g ca

200 g Tofu

3 El Buchweizen gem / Paniermehl
Pfeffer

1Tl Salz

1 Tl Curry ohne Salz

1 Ei

30 g Sesamsamen ungeschalt
Olivendl zum braten

Kartoffeln durch die Presse, Tofu mit Ei purieren, zu den Kartoffeln sowie
die anderen trocknen Zutaten zu den Kartoffeln geben, vermischen und zu
kleinen Kugeln/ Bratlinge formen, im heiRen Ol auf Mittelhitze von beiden
Seiten goldbraun braten.

ODER

Die gekochten Kartoffeln und den Tofu zerdriicken. Paniermehl und Ge-
wurze untermischen. Aus der Masse - sie soll nicht zu weich sein - kleine
Ballchen formen. Diese in verquirltem Ei und anschlie3end in Sesamsamen
walzen. Gut andrucken. Dann in heiRem Fett (in der Friteuse, im Wok oder
in der Pfanne) goldbraun ausbacken.

Sie schmecken heild oder kalt zum Tee oder Wein am Abend, und oder als
Beilage zu Gemuse.

Kartoffeln Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



1 kg Pellkartoffeln

400 g Mo6hren

30 g Ingwer

120 g Lauch, das grun
Muskatnuss gerieben

2 Tl Krautersalz

( Buchweizen ) Mehl als Panade
Olivendl

Pellkartoffeln heil3 pellen und durch die Presse dricken.

Mohren und Ingwer fein raspeln.

Das Lauchgrin in Ringe schneiden dann fein wiegen.

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

Eigenes Rezept, Montag, 16. April 2007 Hans60

Kase Apfelsinen Pfannenkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei

20 cm A Bratpfanne mit Deckel
4 Portionen



250 g Magerquark

150 g Mais gem

50 g Buchweizen gem

50 g Sonnenblumenkerne
1 Prise u Zucker

200 g Milch

100 g Ahornsirup
2 Apfelsinen
Fett fur die Pfanne

Von Quark bis Ahornsirup alle Zutaten vermischen und ca 3 min auf Mit-
telstufe verruhren lassen, die kleingeschnittenen Apfelsinen drunter he-
ben, in eine mit Butter oder Margarine ausgefettete 20 cm Bratpfanne
giel3en, Deckel schlieRen, und auf Stufe zwei ca 60 min backen, Oberfla-
che glanzt nicht mehr, der Kuchen lasst sich schutteln, eine gleich grolie
Bratpfanne verkehrt rum, drauf legen, umdrehen, und weitere 30 min bei
geschlossenen Deckel backen.

Schmeckt warm und kalt.

Eigenes Rezept Sonntag, 1. Marz 2009 Hans

Kése Chicoree Kuchen 1Ei M F
Glutenfrei Vegetarisch

1 Bratpfanne 20 cm mit Deckel
2 Portionen



200 g Magerquark

200 g Limburger 9 %

1 Ei

10 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Zucker

1Tl Salz

150 g Mais gem

50 g Buchweizen mit gem

200 g Milch

200 g Chicoree

Fett zum ausfetten der Pfanne
Paprikagranulat

2 Tl Preiselbeeren a d Glas

Magerquark, Limburger klein schneiden, 1 Ei, Pfefferkdrner, Zucker und
Salz, Mais u Buchweizen gem gut verruhren lassen, Milch langsam beige-
ben, so dass ein Ruhrteig dhnlich entsteht, dies alles gute 3 min auf Mit-
telstufe verruhren lassen, den kleingeschnittenen Chicoree beigeben,
vermischen und in die ausgefettete 20 cm A Bratpfanne giel3en, glattstrei-
chen, ein wenig Paprikagranulat druber streuen, Deckel schliel3en.

Auf Stufe 2 von 6 mdglichen Stufen 70-90 min backen, Deckel ein wenig
drehen, falls was angebacken, damit es nicht aufreif3t, wenn die Oberfla-
che trocken, fertig, heild servieren. Evtl mit einem Tl Preiselbeeren pro
Portion.

Bitte die Hitze nicht erhéhen, er wird nur dunkel, unten, backt dann aber
nicht durch.

PS



Statt Limburger, kann auch gut abgelagerter frischer Ziegenkéaserolle ge-
nommen werden.

Eigenes Rezept Freitag, 27. Februar 2009 Hans

Kéase Gemuse Pfanne 2Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

2-4 Portionen

20 cm Bratpfanne mit Deckel

320 g Wasser = 2 Tassen
160 g Buchweizen = 1 Tasse
200 g TK Suppengemuse

2 Ei
200 g Frischkase

70 g Ziegenkéase geraspelt

1 Prise Zucker

2 El Tomatenmark a d Tube

0,5 Tl Paprikagranulat

1 Tl Krautersalz

100 g Buchweizen gem

Butter zum einfetten der 20 cm Pfanne
1 Tl Preiselbeeren a d Glas

1 Tasse Buchweizen in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen,
Hitze ganz klein stellen, Deckel schlieRen, nach ca 20 min, ist Wasser un-
terhalb der Buchweizenoberflache, Hitze ganz ausstellen, und ca 10-15
min ausquellen lassen, darein

nun das TK Gemuse, taut dann auf,



von Ei, Frischk&se, Ziegenkéase geraspelt, Zucker, Tomatenmark, Paprika-
granulat und Krautersalz vermischen gekochten Buchweizen mit Gemiuse
da runter mischen, zum Schluss noch 100 g Buchweizen gem, unterheben,
in eine 20 cm eingefettete Bratpfanne geben, glattstreichen, Preiselbeeren
a d Glas in die Mitte geben, vom Rand ein wenig nach innen dricken, De-
ckel schlief3en, auf eine kalte Kochplatte stellen, mit Stufe zwei von sechs
moglichen Stufen ca 45 min backen, den Deckel ein wenig drehen, damit
der Teig nicht einreildt, eine gleichgrofRe Pfanne drauflegen, umdrehen,
und nochmals ca 10-20 min backen, die Preiselbeeren konnen evtl auf den
Pfannenboden haften bleiben.

Sehr sattigend
Eigenes Rezept Donnerstag, 16. April 2009

Hans

Kase Kirschen Pfannenkuchen 1Ei M F
Glutenfrei

20 cm A& Bratpfanne mit Deckel

2 Portionen, wenn heil}
4 Portionen wenn abgekuhlt

80 g Hirse
160 g Wasser

1 Ei

350 g Magerquark

1 Prise Salz

100 g Mais gem

100 g Buchweizen mit gem
100 g Zucker oder mehr



200 g Milch

200 g TK Kirschen
Fett fur eine 20 cm Bratpfanne

80 g Hirse mit heillem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 160 g kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste Stufe
stellen, Deckel schlieRen, nach ca 5 min , das Wasser ist jetzt nur noch als
Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen Deckel,
auf der noch heil3en Platte, ausquellen,

Hirse ist dann trocken und fast weil3,

Hirse, Ei, Quark, Salz, Mais, Buchweizen, Zucker und Milch gut verrihren
lassen, in eine 20 cm A ausgefettete Bratpfanne giel3en, TK Kirschen
drauflegen, ein wenig in den Teig drucken, Deckel schlie3en, auf Stufe
zwei von sechs maoglichen Stufen 70 — 90 min backen, wenn die Oberfla-
che nicht mehr glanzt, und der Kuchen sich beim hin und her bewegen
vom Pfannenboden I6st ist er fertig,

heil3 oder kalt servieren.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 5. Marz 2009

Hans

Kase Mais Pfannenkuchen 1EiI M F
Glutenfrei u Vegetarisch u Pikant

20 cm A Bratpfanne mit Deckel




1 Ei

200 g Frischkase

1 Prise Zucker

8 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Mais gem

50 g Naturreis mit gem
50 g Buchweizen mit gem
50 g Leinsaat

50 g Gauda geraspelt
1Tl Salz

200 g Milch, ca

1 Dose Mais 425 g
Butter oder Margarine zum ausfetten der 20 cm Bratpfanne

Ei, Frischkase, Pfeffer zusammen verruhren lassen,

Mais u Naturreis u Buchweizen zusammen fein mahlen, Leinsaat, Gauda u
1 Tl Salz miteinander vermischen und zu dem Ei/Frischkase geben, ver-
rihren, nun langsam die Milch zugeben, sollte wie ein Ruhrteig werden,
und alles gut 3-5 min auf Mittelstufe verruhren lassen, dann den Dosen-
mais mit evtl Flussigkeit, dazu, untermischen,

in die ausgefettete Bratpfanne gief3en, den Deckel am Rand ca 3 cm hoch
auch einfetten, Deckel schliel3en, auf eine Kochstelle stellen die Hitze auf
Stufe 2 von sechs moglichen Stufen ca 90 — 100 min, den Deckel ein we-
nig drehen, abheben, die Oberflache sollte jetzt trocken sein,

ein Brett oder Teller drauf legen, die Pfanne umdrehen und den Kuchen in
die Bratpfanne gleiten lassen, Deckel schlie3en und noch 20-30 min ba-
cken, heil3 servieren.

Hinweis
Bitte die Hitze NICHT hoher stellen, der Kuchen wird sonst zu dunkel

Eigenes Rezept, Dienstag, 24. Februar 2009



Hans

Kase Oliven Pfannenkuchen 1Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen

1 Ei

200 g Magerquark

1 Prise Zucker
1 Tl Salz

50 g Gauda geraspelt
50 g Sonnenblumenkerne

200 g Milch

150 g Mais gem

50 g Buchweizen mit gem

10 Pfefferkorner mit gem

3 El schwarze Oliven geschnitten ( Lake )



200 Limburger 9 %o
Butter o Margarine zum ausfetten der Bratpfanne

Alle Zutaten von Ei bis Limburger gut 4 min auf Mittelstufe verruhren las-
sen, in die ausgefettete Bratpfanne giel3en, Deckel schliel3en, auf Stufe
zwei von sechs maoglichen Stufen ca 60- 70 min langsam backen, eine
gleichgrol3e Bratpfanne o Deckel drauflegen, umdrehen , und nochmals 20
min backen.

Heil3 servieren

Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Marz 2009 Hans

Kéase Pfannenkuchen 1Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

20 cm A Bratpfanne mit Deckel
1-2 Portionen

1 Ei

200 g Frischkase

100 g Mais gem

100 g Buchweizen mit gem
1 Prise Zucker und Salz

50 g Gauda geraspelt

100 ml Milch ca

2 El Tamari
Margarine oder Butter fur die Bratpfanne

Ei mit Frischkase verrihren lassen,



Buchweizen und Mais, Salz und Zucker und Gauda vermischen,

dazu geben, weiterrihren, nun soviel Milch dazu geben dass es ein Ruhr-
teig ahnlich wird, Tamari noch und alles gut 5 min auf Mittelstufe verruh-
ren lassen, in die eingefettete Bratpfanne giel3en, glattstreichen, Deckel
schlie3en, und auf Stufe 3 von sechs maoglichen, ca 35-40 min backen,
wenn die Oberflache nicht mehr feucht, Pfannkuchen umdrehen und auf
der ausgeschalteten Kochplatte noch ca 8 min backen,

heil3 servieren.

Eigenes Rezept Montag, 23. Februar 2009 Hans

Kichererbsen Koteletts F Vegan
glutenfrei / eifrei / milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kichererbsen

2 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

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

5 Gewdlrznelken

2 TL Kardamom, ganz oder gem.

10 Pimentkdorner



2 TL Kreuzkimmel oder 1 Tl Kimmel +
3 cm Zimt - Stange
1 TL Chilipulver
1 TL Muskat ( Muskatblute )
1 TL Muskat, frisch gerieben
2 Peperoni, grune, klein schneiden
1,5 TL Salz
1 Prise Zucker
3 Buchweizen, gemabhlen, - 4 El
Ol

Zubereitung

Kichererbsen 10 —12 h einweichen. + durch den Wolf drehen. Zwiebeln +
Knoblauch grob hacken, 5 cm Ingwer klein wiegen. Alle trockenen Gewur-
ze im Morser zerreiben ( ich gab alles in die Getreidemuhle ).

Grune Peperoni klein schneiden. Alle Zutaten zusammen mischen, Buch-
weizen mahlen, soviel dazugeben, dass alle Flussigkeit gebunden ist.
Pfannen heil werden lassen, Ol rein.

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

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

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.02.06 Hans60

Kichererbsenbratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ca 6 Stiuck




160 g Kichererbsen, getrocknete
Wasser

1 Tl Curry ohne Salz

1 Mohre ca 50 g, geraspelt

1 Bund Fruhlingszwiebel

1 handvoll TK Paprikaschotenstreifen
3 El Hefeflocken

0,5 Tl Paprikagranulat

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

3 El Buchweizen gem

3 El Kichererbsenkochwasser

3 El Tamari ( Sojasol3e )

Buchweizen grob gem, als Panade
Ol zum braten

Zubereitung

Kichererbsen uber Nacht oder 24 h in ausreichend kaltem Wasser einwei-
chen.

Wasser abgiel3en, erneuern und mit 1 Tl Curry ohne Salz,

( hat jemand Curry mit Salz, bitte, dann nicht mit kochen, die Dinger wer-
den sonst nicht weich ),

ca. 1 Stunde kochen. Kochwasser abseihen, aufheben, und Kichererbsen
mit einem elektr Purierstab oder mit einer Gabel grob zerdrucken,

Mohre fein raspeln,1 Bund Frihlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden,
Paprikastreifen zerkleinern,

1 Prise Zucker,

3 El Kichererbsenkochwasser,

3 El Tamari und

TK Paprika mit einem Messer zerkleinern,

Mohre feinraspeln,

alle anderen Zutaten dazu und zusammen vermischen, mit Krautersalz
abschmecken, ca 20 min ruhen lassen.

Handtellergrof3e Bratlinge, flach driicken, und in grob gem Buchweizen
wenden, und im heiRBen Fett (Ol) von beiden Seiten braten.

Donnerstag, 1. Oktober 2009 Hans60

Kohlrabi Backlinge M F
Glutenfrei + Eifrei



1 Tasse Vollkornreis, ca 160 g
2 Tassen Wasser,

50 g Sonnenblumenkerne,
400 g Kohlrabi, (1)

200 g Mohren,

100 g Quark 0,5 %6

100 g mittelalten Gauda,

2 El TK Krauter,

0,5 TL Curry ohne Salz
Meersalz,

Pfeffer,

4 El Buchweizen gem

ungehéartetes Kokos- oder Palmfett,

Reis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze kleinstellen + ca 35 min
kochen + ca 10 min ausquellen lassen.
Sonnenblumenkerne in einem trockenen Topf hellbraun résten und beisei-

te stellen.

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

schmecken.



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

Hinweis
wenn das Gemuse in kleine Wurfel geschnitten werden, sollten sie mit
Butter ca 3-5 min zugedeckt dunsten

Sonntag, 18. Februar 2007 Hans60

Linsen Frikadellen 1l M F
Glutenfrei + Eifrei

1 El Butter

250 g Linsen, rote

0,5 Liter Wasser

1 Lorbeerblatter

0,5 Tl Gemusebruhe, gekdrnte
100 g Lauch

6 Pfefferkbrner gemorsert

70 —100 g Mais gem



100 g Gauda geraspelt

150 g Quark 0,5 %6
1 Tl Krautersalz

2 Tl Butter
4 El Ol, zum Braten

Buchweizen gem zum wenden

Zubereitung:

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

Wasser aufkochen, Gemusebriuhe, gekdrnte + Lorbeerblatt + Linsen
zugeben , zugedeckt garen, bis die Linsen weich sind und die Flussigkeit
verkocht ist.

Lauch in ein wenig Ol oder Butter andinsten.

Lorbeerblatt entfernen, die gekérnte Gemusebruhe unterriihren und den
Linsenbrei etwas abkuhlen lassen.

Danach die restlichen Zutaten, angedunsteten Lauch untermengen und die
Masse gut durchmengen. Mit nassen Handen Frikadellen formen, evtl in
Mehl wenden, in einer Pfanne in 1 Tl Butter und 2 El Ol braten, bei guter
Mittelhitze, 4-5 Minuten pro Seite braten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Mais Buchweizen Bratlinge 2 EiI F

Glutenfrei, Kuh Milchfrei
4 Personen

100 g Buchweizen ( % Tasse )
1,5 Tassen Wasser
2- 3 Stangen Knoblauchgrun, in kleine Ringe



1 TL Majoran, getrocknet
200 g Mais gem

120 g Schafskase

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

2 Ei

2-4 EL Olivenol

Schmand oder Jogurt
Preiselbeerenkompott

Panade, wenn gewunscht
Buchweizen gem

1- 2 Eier
Salz + Pfeffer gemaorsert

Wenn nicht ,
Nur Buchweizen gem

Zubereitung

Buchweizen heil3 abwaschen, ins kochende Wasser geben, klein stellen,
wenn Wasser ca nur noch die Halfte zu sehen ist, Hitze ausstellen, aus-
quellen lassen.

Den gem Mais sowie Knoblauchgriun, Majoran, Kase, Zucker + Pfeffer gut
vermischen, die fertige Buchweizen dazu + vermischen, die Eier unter
kneten, mit Salz abschmecken.

In Handtellergrof3e 1,5 cm hohe Bratlinge formen.

In zerklopften Eier dann mit Salz + Pfeffer gewlrzten Buchweizen wenden
+ im heifRen Olivendl goldgelb braten.

Ohne Panade

Nur in Buchweizenmehl wenden + im heil3en Olivendl goldgelb braten.
Es geht auch mit Maisgriel3, nur kann es schnell bitter werden, + saugt
auch viel Fett auf.



Erdnuss SolRe

80 g Erdnusse

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
2 cm Ingwer klein gewurfelt
Muskatnuss frisch gerieben

1 Tl Delikata

0,5 Tl Krautersalz

2 —4 cl trockenen Weil3wein

Solde:

Erdnusse leicht rosten + fein mahlen.

300 ml Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe + Ingwer + Delikata
+Kréautersalz zum kochen bringen.

Den Topf von der Hitze,

gem Erdnusse einruhren sowie den guten Wein dazu.

Sahne Wirsing M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Wirsing

30 g Butter, (oder Margarine)

2 Handvoll Lauch in Ringe ODER 2 Zwiebel(n), fein gewurfelt
0,5 TI Zucker

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

100 ml Schlagsahne

Salz und Pfeffer
Frisch geriebenen Muskatnuss

Zubereitung

Butter erhitzen Lauch drin andinsten.

Wirsing vierteln, Strunk ausschneiden, in feine Streifen schneiden.

Fett erhitzen, Lauch und Zucker darin andunsten, Wirsing dazugeben und
kurz mitschmoren. Dann mit Wasser abloschen + gekérnte Gemusebrihe
dazu, und 10 min offen im Topf kécheln lassen, dabei gelegentlich umriuh-
ren.

Mit Salz, Pfeffer + geriebenen Muskatnuss anschmecken,

wer will, das ganze leicht purieren, Sahne zugeben, fertig.



Samstag, 18. November 2006 eigenes Rezept, hans60

Mohren braune Linsen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

9 Stuck

50 g Zwiebeln fein gewdurfelt

1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
200 g Mohren feingeraspelt

30 g Ingwer mit geraspelt

4 El Tamari

1 El Balsamico de Modena

100 g Buchweizen gemahlen

150 g braune Linsen mit gemahlen

1 Tl Schwarzkimmel mit gemahlen

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 El Sonnenblumenkerne, ganz

1 Prise Zucker

50 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine laktosefrei zum braten

Zwiebeln glasig bis fein braun in heil3er Kakaobutter braten, in eine
Schussel geben, Mohren, Ingwer, Tamari und Balsamico untermischen,
trockne Zutaten vermischen und unterheben,

und soviel Weilwein zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschme-
cken, evtl noch Salz zugeben, ca 10 min Ruhen lassen,



mit feuchten Handen Bratlinge formen und in heiRer Kakaobutter von bei-
den Seiten auf reduzierter Hitze braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 17. Dezember 2009 Hans

Mohren Quiche Usbekistan M F

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Mohre(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 (Gewurzsalz)
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 druber giel3en .
Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt druber geben.

Ganz wenig Paprikagranulat noch druber streuen, fur die Optik.

Deckel drauf, auf zwei kleine Kochplatten auf Stufe 1,5 von drei moéglichen
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 beschaftigen, weil es
bis zum letzten Bissen sehr heil3 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 Méhren + Ingwer
mit mischen.

Hans Dienstag, 9. Mai 2006

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 Maiskorner, 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

Hans



Pfannkuchen 1V bis VI F Vegan
Glutenfrei + Ei- + Milchfrei

20 cm Bratpfanne

Rezept IV F Vegan

50 g Kichererbsen gem

100 g Mais gem

100 g Buchweizen gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

0,25 Tl Korianderkoérner gem oder gemdorsert evtl
500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

RezeptV F Vegan

50 g Kichererbsen gem

200 g Buchweizen gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

0,25 Tl Korianderkoérner gem oder gemdarsert evtl



500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser + bis 50 =100 ml mehr, wer
das Getreide selber mahlt

4 El Ol ( Rapsdl )
Ol zum braten

Rezept VI Vegan

250 g Buchweizen gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

0,25 Tl Korianderkdrner gem oder gemorsert evtl

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser + bis 50 =100 ml mehr, wer
das Getreide selber mahlt

4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

Zubereitung

Alle Zutaten fur jedes Rezept zusammen verrihren, aber das Ol zum
Schluss beigeben.

30 min quellen lassen, ab + zu umruhren.

Pfannen, nehme drei a 20 cm, erst heill werden lassen, dann das Ol rein.
Die Pfanne schrag halten + eine Schopfkelle halb voll Teig, rauf geben,
soll verlaufen, nicht zu dick, nicht ganz voll, die Hitze eine halbe Stufe zu-
ruck stellen, von drei mdglichen, so lange die erste Seite braten bis der
aulere Rand hellbraun wird, + die Oberflache nicht mehr glanzt, dann mit
einem Pfannenwender vorsichtig vom Boden lI6sen, umdrehen, wenden, +
noch 1- 2 min braten, den Puffer hin + her bewegen, damit er nicht an-
setzt. Umso weniger der Maisanteil ist, um so besser lasst sich der Puffer
in der Pfanne bewegen.

Die 2. Fuhre kann man auch ohne Fett braten, die Pfannen sind heil3 ge-
nug, jeder wie er mag / kann.

Den gleichen Teig kann man auch im Waffeleisen bereiten, dabei ist es
aber angebracht nach jeder Waffel beide Seiten des Eisens ein zu dlen, die
Backzeit war bei mir zwischen sechs + funf min pro Stuck.

Alle abbacken, auf einen Teller GUbereinander legen.

Noch lau, lassen sie sich, von unten her angefangen,

dort sind sie weich + nicht mehr kross, auch fullen, +

zusammen klappen/ rollen ,

Rezept Nr IV reildt ein, beim rollen.
Rezept V schon weniger, beim rollen.

Rezept VI schon weniger, beim rollen.



Siehe Foto von links nach rechts,

die Luftlécher sind vom kohlenséurehaltiges Mineralwasser, + sind nur zu
sehen, wenn sie mit wenig oder gar kein Fett gebraten werden.

Hinweis:

Wer das Getreide selber mahlt, kann in der Regel auf Kichererbsenmehl
verzichten,

aber bendtigt oft mehr Wasser *) , kann 50-100 ml sein.

Habe sie mit einer halben Banane, drauf ein wenig Curry ohne Salz,
vorsichtig eingerollt , + drauf Griechen Schafskase 70 % , Deckel drauf +
im kalten Backofen bei 150 ° ca 30 min gebacken, z.B.

Pfannkuchen Karagandy 2 Ei M F




100 g Hirse gem +

50 g Naturreis Mittelkorn gem +
50 g Buchweizen gem +

1 Tl Schwarzkimmel gem +

1 Tl Koriander gem +

5 Pfefferkdrner zusammen gem

2 Ei

200 ml Wasser
200 g TK Paprika Mais Gemtuse
0,5 Tl Gewdlrzsalz

geraspelten Kase
Ol fur die Bratpfanne

Von Hirse bis Pfeffer alles zusammen mabhlen, Ei bis Gewdlrzsalz dazu ge-
ben, vermischen, + in eine mit Ol eingestrichene Bratpfanne geben, glatt
streichen + mit dem Kase bestreuen.

Bei Mittelhitze mit geschlossenen Deckel ca 35-45 min backen, wenn sich
der Kuchen in der Pfanne bewegen lasst, ist er fertig, wer will kann ihn
noch umdrehen + noch ca 10 min offen backen.

Eigenes Rezept Sonntag, 15. Oktober 2006

Pfannkuchen X F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

11 Stuck

24 cm Bratpfanne



150 g Mais gem

150 g Buchweizen gem

2 Tl Zucker

1Tl Salz

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett zum braten

Herdplatte an u Pfanne drauf ohne Fett

Trockne Zutaten zusammen vermischen, und langsam ins ruhrende Was-
ser geben, gut verruhren, Mais und Buchweizen sind sehr trocken, daher
wird auch mehr Selters gebraucht

Hitze ein wenig reduzieren, Teig rein, sollte nur so grof3, wie der Pfannen-
wender sein, von beiden Seiten Gold braun, braten lassen

Eigenes Rezept, Dienstag, 15. Juli 2008 Hans60

Pikante Bratlinge F
glutenfrei / eifrei + Milchfrei

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



0,5 TL Paprika - Granulat, mahlen

1.5 TL Meersalz

1 Tute/n Backpulver

0,5 TL Schabziger - Kleesamen gem. oder mehr
4 cm Ingwer klein gewiegt

1 Paprikaschote(n), klein gewiegt

500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

200 g Ziegenkase , grob gerieben, geraspelt

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

Zubereitung

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

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

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

Schmecken warm oder auch kalt.

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

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Veranderung von
Pikante Muffeins 18.07.04 Hans60

Pikante Mais Pfanne M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel
3 Portionen



80 g ca 0,5 Tasse Hirse

160 g ca 1 Tasse Wasser

50 g Erdnusse blanchiert gem

2 Chilischoten a d Glas, kleingeschnitten
100 g Naturreis gem

100 g Buchweizen mit gem

1 Dose Mais , 425er

200 g Magerquark

200 g Milch

0,25 Paprikagranulat
3 Tl Krautersalz zum abschmecken

Margarine zum ausfetten der Pfannen.

Hirse mit heiRem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,
diese Hirse in 1 Tasse kochende Wasser, aufkochen, Hitze reduzieren, De-
ckel schlieRen ca 4 min, dann ist Wasserspiegel innerhalb der Hirse , Hitze
ausstellen, ca 10 min ausquellen lassen,

alle anderen Zutaten bis Paprikagranulat vermischen und die fertige Hirse
zusammen verruhren, mit Krautersalz abschmecken, in zwei ausgefetteten
20 cm Bratpfannen verteilen, Deckel schlie3en, auf zwei kalte Kochplatten
stellen bei Stufe drei von sechs méglichen Stufen ca 55 min backen, lasst
sich der Kuchen in den Pfannen bewegen, eine gleichgrol3e Bratpfanne
druberstilpen, umdrehen, und nochmals bei geschlossenen Deckel ca 20
min backen.

Heild servieren.

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Marz 2009 Hans

Quark Pfannkuchen 2Ei M F
Glutenfrei



Ca 9 Stuck
20 cm Bratpfanne mit Deckel

80 g Hirse, 0,5 Tasse
160 g Wasser, 1 Tasse

2 Ei

500 g Magerquark

100 g Mais gem

100 g Buchweizen mit gem
2 El Zucker evtl mehr

0,5 Tl Salz

300 g Milch
Butter zum braten

Hirse mit heilem Wasser abspulen, um evt Bitterstoffe zu entfernen,
diese Hirse in 1 Tasse ( ca 160 g ) kochendes Wasser geben, Hitze redu-
zieren, 5-6 min, mit geschlossenen Deckel kochen, wenn Wasser nicht
mehr zu sehen, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird trocken u fast
weil3,

dann alle Zutaten bis einschlie3lich Milch gut verruhren und gut 30 min
ruhen lassen,

20 cm grol3e Bratpfannen, in heil3e Butter, ca 1 Schopfkelle, Teig einfullen,
Deckel schliel3en, die Hitze etwas reduzieren, und ca 2-3 min braten, der
Kuchen soll sich in der Pfanne gut bewegen lassen, mit zwei Pfannenwen-
der, umdrehen und nochmals ca 3 min goldbraun braten, wenn Hitze zu
hoch, werden sie zu dunkel.

Eigenes Rezept Donnerstag, 12. Marz 2009

Hans



Quarkbrotchen Il M F
Glutenfrei u Eifrei u pikant

28 cm Bratpfanne mit Deckel

250 g Buchweizen gem
50 g Amaranth mit gem
150 g Naturreis mit gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver ca 15 g
1-2 Tl Krautersalz

500 g Magerquark
100 g Gauda geraspelt

5 El Milch

Fett fur die Bratpfanne
Backpapierstreifen ca 3 cm breit



Alle trocknen Zutaten vermischen, Quark u Gauda u Milch dazu auf Mittel-
stufe verruhren 4-6 min lassen , wird dann zwar sehr dunn der Teig, aber
die Brétchen gehen besser auf,

mit nassen Handen oder Essloffel, den Teig, mit Zwischenraum in die ein-
gefettete Bratpfanne, um den Teig jetzt noch die Backpapierstreifen hoch-
kant platzieren.

Deckel schliel3en, auf kalte Kochplatte stellen, und bei Stufe drei von
sechs moglichen Stufen ca 40 min von unten braun backen, umdrehen,
bzw eine gleichgrol3e Bratpfanne drauflegen, umdrehen, obere Pfanne ent-
fernen und nochmals ca 10-15 min backen, diese sollten ca 20-30 min ab-
kihlen vorm aufschneiden,

Tipp

Far stul3e Brotchen, Zuckermenge nach Bedarf erhdhen ( ca 50 g )
Und noch 50 g Sultaninen zum Schluss unterheben,

dafur dann Gauda und 1-2 Tl Krautersalz weglassen.

Eigenes Rezept Freitag, 17. April 2009 Hans

Reis Bratlinge 4 EiI F

Glutenfrei u Milchfrei

2 Tassen Naturreis ( Mittelkorn )
4 Tassen Wasser

300 g Mohren fein geraspelt

4 Ei

Gewdlrzsalz

100 g Buchweizen gem

1 Prise Vollrohrohrzucker
Salz



Olivendl oder Rapsol

Den Reis im Wasser kochen, abkthlen lassen.

Die geraspelten Mohren + Eier + Buchweizen + Zucker darunter vermi-
schen, mit Gewurzsalz + Salz abschmecken.

Die Pfannen sehr hei werden lassen, dann das Ol + Handteller groRRe
Bratlinge in die Pfanne geben, + mit einem Pfannenwender etwas andru-
cken, je nach Grol3e kann es drei - funf min pro Seiten dauern.

Dazu passt jede Art von Sol3e.

Eigenes Rezept, Sonntag, 26. Marz 2006 Hans60

Reis Gemuse Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

100 g Lauch

200 g Zucchini

200 g Paprikaschote

300 g Bio Mohren

40 g Ingwer

2 Tassen gekochter Naturreis



3 El Hefeflocken

1 Tl Kréutersalz

2 Tassen Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade
Olivendl zum braten

Lauch und Paprikaschote Kleinwiegen, und

Zucchini halbieren, entkernen und mit Méhren und Ingwer fein raspeln,
und alle anderen Zutaten, aul3er Panade zusammen vermischen,
Handteller grof3e Bratlinge formen ( mit nassen Handen ) in Mehl wenden,
Ol heiB werden lassen, Bratlinge rein, und auf Mittelhitze stellen, Dauer
richtet sich nach der Dicke der Bratlinge.

Dazu eine Tomatensauce z.B

100 g Lauch in Ringe schneiden in heiRem Fett anbraten,

1-3 Knoblauchzehen in Scheiben dazu, sowie ca

1 Pfund Tomaten, Blite entfernen,

1- 2 Tl Krautersalz, ca 15 min kochen, mit einem Purierstab alles purieren.

Dazu noch von Matti 11.03.05 Feigen Rotkohl.

Eigenes Rezept Montag, 16. April 2007 Hans60

Reis Paprika Bratlinge M F
Glutenfrei u Eifrei

Bratpfanne

Zutaten fur 20 Portionen

2 Tasse/n Naturreis, Mittelkorn
4 Tasse/n Wasser

500 g Paprikaschote(n)



500 g Quark (Magerquark)

1TL Salz

2 TL Salz, bis 3 Tl (Gewdlrzsalz)

5 Korner Pfeffer, morsern

6 EL Buchweizen, gemahlen, bis 8 El
Olivenol

Naturreis in ca. 30-40 min kochen, Hitze ausstellen ausquellen lassen,
am besten am Tag vorher, oder beim Fruhstiick kochen, lassen. Reis ab-
kihlen.

Paprikaschoten klein wiegen, konnen ruhig ein paar Kérner drin bleiben,
erspart das Paprikapulver.

Alle Zutaten zusammen mischen, abschmecken + gleich abbacken.
Nehme 2 El fur den Teig. In der Pfanne mit dem Pfannenwender kurz
plattdricken. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.07.06 Hans60
noch 1- 2 Knoblauchzehen klein geschnitten

+ eine Currysol3e dazu

Freitag, 21. Juli 2006

Reis Tofu Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei + Vegan




200 g Tofu naturel
Tamari

100 g TK Paprikastreifen
300 g gekochter Naturreis
1 Tl Kréutersalz

3 El Wirzhefe

1 TI Chilipulver

0,45 Tl Paprikagranulat
100 g Kichererbsen gem
Olivendl zum braten

Panade

Buchweizenmehl

Bio Sesamsaat ( ungeschalt )
Pfeffer

Salz

Tofu in sehr kleine Wiurfel schneiden, mit Tamari tbergie3en, ca 30 min
marinieren.

In eine grof3e Schussel

Paprikastreifen klein hacken, alle anderen Zutaten bis Kichererbsen und
den abgetropften Tofu, vermischen, sollte es zu trocken sein, die Marinade
zugeben.

Mit nassen Handen Bratlinge formen, und in der zusammen vermischten
Panade wenden.

Im heiBen Ol, die Hitze dann ein wenig reduziert, die Bratlinge von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept, Montag, 14. Januar 2008 Hans60



Reisbratlinge F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei

Bratpfanne

9 Stiuck / 30 min Arbeitszeit

450 g gekochter Naturreis , ca 160 g roh
100 g braune Bohnen gem

0,5 Tl Koriander mit gem

10 Pfefferkorner mit gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

1 Tl Oregano / wilder Majoran

1 Tl Kréutersalz

150 g Ziegenkase geraspelt

2 cl Tamari

4 cl Balsamico Bianca
Buchweizen gem als Panade
Ol zum braten

Von Naturreis bis Ziegenkase gut vermischen, Tamari u Balsamico dazu,
und verkneten, ca 20 min in den Kuhlschrank.

Mit nassen/feuchten Hande Handteller grol3e Bratlinge formen, im Buch-
weizen gem walzen und im heil3en Fett auf Mittelstufe braten.



Eigenes Rezept. Mittwoch, 30. April 2008 Hans

Reisbratlinge Balakovo 3 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

3 Tassen gekochten Naturreis
2 Tassen TK Maiskdrner
150 g TK Paprikastreifen

150 g Ziegenkase geraspelt

1 Tl Krautersalz
1 Prise Vollrohrzucker

3 Ei

2 El Tomatenmark a d Tube

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade

Olivendl zum braten

Zutaten von drei Tassen gekochten Reis bis einschliel3lich 150 g Buchwei-
zen zusammen vermischen. Mit nassen Handen flache Bratlinge formen,
im Buchweizenmehl wenden und im heif3en Olivendl auf Mittelstufe von
beiden Seiten ca 10 min braten.

Es ergab 10 Stuck

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Juli 2007 Hans60



Sauerkraut Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

10 Stiuck ca

200 g Tofu naturell

50 g Zwiebel Klein geschnitten
1 El Margarine

250 g Sauerkraut

0,5 Tl Gemusebrihe

0,5 Tl Kimmel gemorsert
100 g Buchweizen gem

10 Pfefferkdrner gemorsert
1-2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Ol zu braten

Kleingeschnittene Zwiebel in ein El Margarine anbraten, und

Tofu mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern dazu geben und braten bis
der Tofu etwas trocken und die Farbe ein wenig geandert hat,

in eine Schussel geben,

kleingewiegten Sauerkraut, Gemusebrihe, Kimmel, Buchweizen gem,
Pfefferkdrner, Zucker und 1 Tl Krautersalz, alles zu einem festen Teig mi-
schen, abschmecken mit Krautersalz,

mit nassen Handen flache Bratlinge formen, im heil3en Fett, braten, Hitze
runter stellen, sonst werden dies zu dunkel.

Eigenes Rezept , Donnerstag, 24. Juli 2008 Hans60

Sauerkraut Bratlinge M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

8 Stick



80 g Naturreis

160 g Wasser

250 g Sauerkraut

150 g Ananas

3 El schwarze Oliven, geschnitten, in Lake
10 Pfefferkdrner gemorsert

100 g Gauda geraspelt

6 El Buchweizen gem
Oliven6l zum braten

80 g Reis in 160 g kochendem Wasser geben, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf und ca 35 min kochen, und ca 10 min ausquellen lassen,
Sauerkraut und Ananas klein schneiden, mit Reis, Oliven, Pfeffer 100 g
Gauda, sowie 6 El gem Buchweizen vermischen.

Ol heiR werden lassen, auf Mittelhitze reduzieren, mit nassen Handen
Bratlinge formen, ins Fett geben, von beiden Seiten braten

eigenes Rezept, Sonntag, 15. Februar 2009 Hans60

Schmorgurken in Senfsahne M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch



350 g Kartoffeln,
Salz,
1 kg Schmorgurken,

40 g Butter,

20 g Buchweizen gem
125 ml Gemusebrihe,

125 ml Sahne,

Pfeffer,
3 El Senf, mittelscharf,
1 El Senfkoérner, gelb,

Pellkartoffeln wurfeln, Schmorgurken schélen, halbieren, mit einem Loffel
die Kerne herauskratzen, Gurken in dicke Scheiben schneiden. Die Gur-
kenscheiben in 30 g Butter andunsten. Das Mehl dartuber stauben,
unterruhren, leicht anschwitzen. Brihe angiel3en, aufkochen lassen und
dann 15 - 20 min zugedeckt garen. Sahne und Kartoffelwurfel zugeben
und mit Senf, Salz und Pfeffer wirzen. Restliche Butter erhitzen,
Senfkdrner darin kraftig anbraten. (Vorsicht, sie springen gerne aus der
Pfanne!) Dill hacken.

30.12.02 kleine Hexe CK
21.04.09 Hans

Tofu Erbsen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ca 11 Stick



80 g Kichererbsen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenol

1 Tl Schwarzkimmel gem

0,5 Tl Curry ohne Salz ( Reformhaus )
1| Wasser

1 Lorbeerblatt

200 g Tofu naturell

30 g Ingwer klein gehackt

50 g Buchweizen gem, evt mehr
1 Msp Chilipulver

Krautersalz

Buchweizen gem

Ol

Kichererbsen tUber Nacht, in reichlich Wasser einweichen, am n&chsten
Tag abgiel3en.

Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln, im heiBen Ol glasig dinsten.
Kichererbsen, Schwarzkiimmel kurz anbraten, mit 1 | Wasser abldschen,
Lorbeerblatt zugeben, bei mittlerer Hitze ca 45 min garen, Lorbeerblatt
entfernen, Erbsen abseihen, aufheben, Erbsen mit einem elektr PuUrierstab
oder in einem Mixer fein purieren, in eine Schussel geben, 30 g Ingwer
klein gehackt, Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, Buchweizen gem,
Gewdirze und Salz grundlich vermischen und abschmecken, sollte es zu
trocken sein, abgeseihte Brihe dazu, Ballchen oder Bratlinge formen, im
Buchenweizen gem, wenden, im heiRen Ol braten,

sie kdnnen auch frittiert werden.

Samstag, 4. Juli 2009 Hans



Tofu Hirse Bratlinge F Vegan
1 Portion

100 g Hirse (0,5 Tasse )
1,5 Tassen Wasser

200 g Tofu naturell

3 gehaufte El Mostrich ( Senf)
2 El Buchweizen gem

1 El Kokosnuss geraspelt

Salz und Pfeffer

Ol zum braten

Hirse mit heiRem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Ins kochende Wasser ( 1,5 Tassen ) geben, aufkochen, Hitze sehr
kleinstellen, Deckel drauf, nach ca 8 min Hitze ausstellen, ausquellen las-
sen, ca 10 min,

Tofu mit einer Gabel zerdriicken und mit Mostrich vermengen, sowie alle
anderen Zutaten dazu geben, vermischen, ca 8 Bratlinge draus formen, im
heiRen Fett, legen, mit dem Pfannenwenden ein bisschen flach driicken
und auf Mittelhitze von beiden Seiten.

Passt zu vielen Moéglichkeiten,
wir allen Naturreis und Bayrisch Kraut dazu.

Tofu Hirse Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Kochtopf + Bratpfanne

16 Stuck



160 g Hirse (1 Tasse)
2 Tassen Wasser

150 g TK Paprikastreifen

200 g Tofu naturell

0,5 TI Paprikagranulat

3 gehaufte El Mostrich ( Senf)
4 El Buchweizen gem

3 El Kokosnuss geraspelt

4 cl Tamari

2 Tl Salz und

10 Pfefferkdrner gemorsert

Ol zum braten

Hirse mit heiRem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Ins kochende Wasser ( 1,5 Tassen ) geben, aufkochen, Hitze sehr
kleinstellen, Deckel drauf, nach ca 8 min Hitze ausstellen, ausquellen las-
sen, ca 10 min,

Tofu mit einer Gabel zerdricken mit Paprikagranulat in einer trocknen
Bratpfanne kurz rosten, Wasser verdampfen,

TK Paprikastreifen kurz antauen und klein hacken,

und mit Mostrich vermengen, sowie alle anderen Zutaten dazu geben,
vermischen, mit nassen Handen ca 16 Bratlinge draus formen, im heif3en



Fett, legen, mit dem Pfannenwenden ein bisschen flach dricken und auf
Mittelhitze von beiden Seiten, braten.

Schmeckt warm aber auch kalt

Tofu Bratlinge 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

7 Stuck

200 g Tofu naturell

1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
50 g Zwiebel fein gewdurfelt

100 g TK Paprikaschote in Streifen

30 g Ingwer klein gehackt

10 Pfefferkdrner gemorsert

4 El Tamari

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 Prise Zucker

200 g Buchweizen gem

100 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine zum braten
7 x 0,5 Tl Tamari

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Kakaobutter o Margarine zerlas-
sen und den Tofu unter ruhren darin braten, bis er gelblich braun gewor-
den ist,

Zwiebel u Paprikastreifen, sowie gemdrserten Pfeffer dazu, kurz mitbra-
ten, Tamari, gemahlenen Buchweizen, gehackten Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, Prise Zucker, Krautersalz, vermischen, und soviel Weil3wein
zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch ( Krau-
ter ) Salz zugeben,



Handteller grof3e Bratlinge formen

In heiRer Kakaobutter o Margarine legen, flachdricken mit einem Pfan-
nenwender, braten,

nach dem umdrehen, auf die gebratene Seite, je 1 Tl Tamari rauftraufeln,

Eigenes Rezept, Mittwoch, 16. Dezember 2009 Hans60

Tomatenquiche 3 Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch, in Bratpfanne

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel

150 g Mais gem

50 g Buchweizen mit gem
50 g Naturreis mit gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

1 EL Zitronensaft

150 g Butter
1 Ei

150 g Ziegenkase geraspelt, teilen

Guss

2 Ei trennen

2 Prise Salz, trennen
2 Prise Zucker, trennen

200 g Frischkase



2 EL Milch

10 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben
1 Tl Basilikum
2 El Mais gem

Fett fur 2 Bratpfannen a 20 cm
300 g Tomaten halbiert
Paprikagranulat

Mais gem, Buchweizen gem, Naturreis gem, Salz, Zucker, 1 Ei, Zitronen-
saft, Butter u 2 El Mais gem, gut 3 min verrihren, lassen,

in zwei 20 cm eingefettete Bratpfannen mit einem nassen Essloffelricken,
auch den Rand, verteilen, fur ca 30 min in den Kuhlschrank,

Fur den Guss
Die Eiweil3e mit einer Prise Salz u Zucker steif schlagen,

Die Eigelbe mit Frischkase, Milch, Salz, Zucker, Pfeffer, Muskat und Basili-
kum verquirlen.

Steifgeschlagenes Eiweil3 drunterheben,

Den Ziegenké&se raspeln und einen kleinen Teil auf den Teigboden vertei-
len,

Den Guss drauf giel3en, die Tomaten mit der Schnittflache nach unten in
die Masse drucken, Rest Kase drauf verteilen, und auf beiden noch Papri-
kagranulat leicht streuen

Die Deckel schlie3en, auf kalte Kochplatten stellen, auf Stufe zwei von
sechs moglichen Stufen, ca 40-50 min backen,

der Kuchen sollte sich in der Pfanne bewegen lassen, ca 10 min ohne De-
ckel, in den Bratpfannen ruhen lassen , dann auf Teller gleiten lassen.

Montag, 30. Marz 2009 Hans

Tortillas F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

20 cm Bratpfannen



250 g Mais fein gemahlen

50 g Buchweizen fein gemahlen
600 —700 g Wasser

3 El BIO Sonnenblumendl

0,5 Tl Koriander fein gem

1 Prise Salz

alle Zutaten verruhren, ( bei Buchweizen empfiehlt 700 g ) abdecken, zwei
Stunden ruhen lassen,

Ol in zwei 20 cm Pfannen sehr hei? werden lassen, und den Teig in die
schrag gehaltenen Pfanne, lauft Gber die Pfanne, schon dinn, wenn sich
die Rander leicht braunen, Pfannenwender drunter, lI6sen, umdrehen, die-
se Seite nur kurz braten, in der Pfanne schutteln , raus damit,

entweder gleich weg von der Pfanne essen, oder warm stellen,

mit ein bisschen Ubung und Geduld werden sie prima,
wenn man diese gleich versucht zu rollen, brechen sie, aber wenn sie U-

bereinander gelegt warm gestellt werden, ist es kein Problem,
dann wie Enchiladas fullen.

Mittwoch, 3. Juni 2009 Hans

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

Kuh Milch Produkte, befinden



Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Donnerstag, 25. Marz 2010



