Mais Bratlinge Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Hier 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.

Index nicht aktiv

BratliNg e . e 3
e = 10 110 1 29

Inhaltsverzeichnis aktiv

Mais Bratlinge Glutenfrel ... e 1
o LT YA ST 1T 1
BItte DEACNKE ...t 1
HINWEIS MargariNe .......ooiiiiiiiiiii e eeeeenaaaaas 1
INAEX NICNT AKEIV ... e e enanns 1
INhaltsverzeiChnNis aKtiV. . ... e 1

BratlinNge .o e, 3



Bohnen Bratlinge F Vegan ... eeeeeeees 3

Bratlinge VII F  Vegan. ...t 5
Bratlinge IX F Vegan ...t 6
Bratlinge, pikant F Vegan ... eeaees 7
Buchweizen Bratlinge F Vegan.........coooiiiiiiiiii i 8
Gemusebratlinge Tl B Ei Foi e 9
Hirse Bratlinge 3 Ei F . eeee e 10
Kartoffelkroketten 2 Bl F ..o 11
Linsen Frikadellen L1l Foooo e 12
Mais Buchweizen Bratlinge mit Erdnusssof3e + Sahnewirsing 2 Ei
o e 13
ErdNUSS SOl .. 14
SahnNe WIrSiNg M .. e 15
Maisbratlinge 2 Ei F.oo e eeees 15
Maispizza mit Zucchini 1L Ei M F .t 17
MoOhrenbratlinge F Vegan ... eeees 18
Pikante Mais PTanne M F e 20
Reisbratlinge Balakovo 3 Ei Fo..ii e 21
Sonnenblumen Bratlinge F Vegan ..., 22
Steckrubenpuffer 4 Ei M F o 24
Tofu Bratlinge I F  Vegan ...t 25
Tomatenquiche 3 Ei M F oo i 26
Tortillas, MaiS F  Vegan ...t 28
P AN L s 29
Gefullte Pfannkuchen AKSU-AJuly F .. 29
Gemuse Mostrich Pfannenkuchen F Vegan............cocoooooiiiiia.. 31
Kartoffel MOhren Pfanne F ... e 32
Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M ... 33
Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M Veradnderung F ...................... 33
Kase Apfelsinen Pfannenkuchen M F ..., 34
Kase Chicoree Kuchen 1 Ei M Fooiii e 35
Kase Karotten Pfannenkuchen 1 Ei M F ..., 36
Kase Mais Pfannenkuchen 1 Ei M F..o e 37
Kase Oliven Pfannenkuchen 1 Ei M F.iiiiaann. 39
Kase Paprika Pfannenkuchen M F.... e 40
Kase Pfannenkuchen 1 Ei M Foo e 41
Kase Trauben Pfannenkuchen 1 Ei M F.iiiiiiiin... 42
Lauchtorte 5 Ei M Foo e 44
Mais Apfel Pfannenkuchen F Vegan..........ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn... 45
Mais Apfel Pfannenkuchen 11 F .. i 47
Mais Pfannkuchen, fur Armira F Vegan .........oooiiiiiiiiiiiiiiiiannnn.. 48
Rezept Il F  Vegan ..o e e 48
Rezept LIl F  Vegan ..o 49
gedeckter Maispfannenkuchen F....... s 50
Pfannkuchen 2 Ei M. e 51
Pfannkuchen 2 Ei M F Veranderung........cccoooiiiiiiiiiniiiiiiannnnn. 52
Pfannkuchen Bajiram Ali 2 Ei M Fooii i 52

Pfannkuchen I 2 Bl F oo e e e e e e e 54



Pfannkuchen IV biS VI F Vegan ... 55

RezZePt IV F  VegaN. ..o e 55
REZEPLV F  VeOaAN .. 55
REZEPT VI VeOaAN ..ttt ettt aeaaa e 56
Pfannkuchen X F Vegan. ... 57
Pfannkuchen, MaisS F Vegan........iiiiiiiiiiiiii e 58
Quark Pfannkuchen 2 EI M Foo i 59
SuBBer Pfannenkuchen 1 Ei M F . 60
HINWWEIS M ettt et e e 61
HINWEIS Bl e e e e 62
HINWEIS SOJaSOl3€. ...t anaanaas 62
HINWEIS CUITY oo et aeaeaenn 62
Hinweis TomatenketChUup ... 62
HINWW IS et e e 62
HINWEIS VeOaN ..o eeennaanaaas 63
Bratlinge

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 Pfefferkdrner 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 turkische 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 VIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

15 Stuck

[ﬂmm._ !

50 g Sonnenblumenkerne

1 Tl Kurkuma gem

100 g Zwiebel kleingeschnitten
100 g TK Paprikastreifen

2 El Ol

250 g Mais gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem
8 Pfefferkdrner mit gem

2 Tl Oregano

4 cl Balsamico die Modena

2 cl Tamari

200 —300 ml Wasser

Salz

Olivendl zum braten

Sonnenblumenkerne und Kurkuma in einer heil3en trocknen Pfanne kurz
rosten,

Zwiebel im heiBen Ol kurz résten dann die Paprikastreifen dazu,

trockne Zutaten vermischen , Sonnenblumenkerne , sowie das Gemiuse
und Tamari und Balsamico dazu, danach das Wasser untermischen, sollte
es jetzt zu dinn geworden sein, noch ein wenig gem Getreide untermi-
schen, abschmecken, evtl mit Salz nachwirzen, mit nassen Handen klei-
ne Ballchen formen, plattdriicken, im heiRen Ol von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 6. November 2008 Hans60



Bratlinge I1X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

13 Stiuck ca

160 g Hirse ( 1 Tasse )

2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

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

40 g Senfkdérner mit gem
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Salz zum abschmecken
300 ml Wasser ca

Ol zum braten

Hirse heild ausspilen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei moglichen Stufen,
stellen, moéglichst einen grol3en Loffel reinstellen, kocht dann nicht Uber,
Deckel drauf, nach ca 7 min Hitze ausstellen, ausquellen ( ca 10 min ), TK
Paprikastreifen ein wenig klein hacken, zur ausgequollenen Hirse geben,
oder umgekehrt, alles in eine grof3e Schussel, Zwiebeln u Knoblauch u
Ingwer kleinschneiden, dazu geben, und vermischen,

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

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008 Hans60



Bratlinge, pikant F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Bratpfanne

Ca 20 St

200 g Tofu naturell

1 Limette Abrieb u Saft u Fleisch
100 g TK Paprikastreifen

1 Tl TK 8 Krautermischung

80 g Naturreis, roh gewogen

4 cl Tamari

1 Tl Schabziegerklee

1 Msp Paprikagranulat

2 El Wurzhefeflocken

500 ml Wasser

80 g Mais grob gem

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

10 Pfefferkdrner gemorsert

150 g Mais gem

evtl Knoblauch, wer darf

evtl Buchweizen gem, als Panade
Fett zum braten

1 Tasse Wasser zum kochen bringen, die 80 g Naturreis, einstreuen, und
gut 35 min kochen u ca 10 min ausquellen lassen, oder vom Tag vorher,



80 g Mais ins kalte Wasser mit Salz u Zucker einrtihren und ca 2 min ruh-
rend kochen lassen,

Tofu zerkrumelt oder zerdricken, Paprikastreifen kleinschneiden,

in eine Schussel geben, den fertigen Reis und Mais dazu, sowie Alle ande-
ren Zutaten, bis einschliel3lich Mais gem, vermischen, 30 min ziehen las-
sen,

entweder in kochende Salzwasser, El weise den Teig ins Wasser, gleiten
lassen, und auf kleiner Hitze gar ziehen lassen, nur I6sen die sich fast bis
zur Halfte auf, das Wasser kann man gut als Suppe verwenden.

Oder man gibt sie ins sehr heil3e Fett, El weise, vorsichtig diese sind sehr
weich, locker, zerfallen, wenn man grob wird, kleben schnell fest, aber
wenn diese sich in der Pfanne, beim schutteln, bewegen, ist es Zeit diese
umzudrehen, bzw fertig,

man kann diese auch vorsichtig im Mehl wenden, dann braten.

Buchweizen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei

12 Stuck

100 g Buchweizen ( 0,75 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 einschliel3lich Zucker ,200 g Wasser gut vermengen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken , kleine Ballchen mit nassen Handen for-
men, ins heil3e Fett geben, mit einem Pfannenwender flach dricken, Hitze
reduzieren, von beiden Seiten braten ca 8-12 min pro Seite.

Gemusebratlinge 111 3 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

4 ¢1 : iﬁﬁ; f.? - 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 verrithren lassen.



Ol heiR 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

Hirse Bratlinge 3 Ei F
Glutenfrei u Kuhmilchfrei u Vegetarisch

Ca 15 Stick

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

1 Tl Gewurzsalz ( Brecht)
6 Pfefferkdrner gemorsert
30 g Ingwer klein gewiegt

3 Ei
4 El Maiskdrner gemabhlen



3 El feingehackte Erdnusse oder Mandeln
70 g Roquefort *

ca 110 g grob geraspelten Ziegenkase
Olivendl u Margarine zum braten

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

Mit nassen Handen Bratlinge formen +

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

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

Eigenes Rezept Samstag, 9. Mai 2009

Kartoffelkroketten 2 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen
450 g Pell Kartoffeln

2 El Mais gem, etwas grober

2 Ei trennen

0,5- 1 TL Salz

Muskat, frisch gerieben

2 EL Buchweizen gem

3 EL Mais gem, etwas grober



2-3 EL Fett zum Braten

Zubereitung

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

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

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

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
01.09.05 Mumie Original

Dienstag, 30. Januar 2007 Hans60

Linsen Frikadellen 111 F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

300 g TK Gemuse

100 g TK Lauch
ungehartete Margarine
evtl ein wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkase
200 g rote Linsen gem + -



Sesamsamen zum panieren evt.
ungehartete Margarine + Ol zum braten

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

Mit nassen Handen , Frikadellengrof3e Bratlinge formen, in Sesamkdrner
walzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht ware
wenn die Hitze runter gestellt, dann werden sie nicht so schnell dunkel,
wie bei mir z.B. die Vorderseite.

Eigenes Rezept Freitag, 12. Januar 2007 Hans60

Mais Buchweizen Bratlinge mit Erdnusssof3e + Sahnewirsing 2 Ei
F

Glutenfrei, Kuh Milchfrei
4 Personen

100 g Buchweizen ( 0,75 Tasse )

1,5 Tassen Wasser

2- 3 Stangen Knoblauchgrin, 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 gemorsert

Wenn nicht ,
Nur Buchweizen gem

Zubereitung

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

Den gem Mais sowie Knoblauchgrin, 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 heif3en 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 gewdurfelt
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 andunsten.

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 kdcheln lassen, dabei gelegentlich umruh-
ren.

Mit Salz, Pfeffer + geriebenen Muskatnuss anschmecken,

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

2 Bratlinge pro Portion mit Sof3e + Wirsingkohl servieren,
auf Bratlinge je einen Klacks Preiselbeeren sowie einen Klacks auf dem
Wirsing. Guten Appetit

Samstag, 18. November 2006 eigenes Rezept, hans60

Maisbratlinge 2 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei



300 g TK Mais

100 g TK Paprikastreifen
etwas Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

200 g Mais gem
50 g Naturreis gem
5 Pfefferkdrner mit gem

2 Ei

100 ml ca Wasser

1 Prise Vollrohrzucker
1 Tl Krautersalz

0,5 TI Paprikagranulat

200 g Schafsfeta

50 ml Wasser ca
Ol zum braten

Zubereitung

200 g Mais, 50 g Naturreis ,5 Pfefferk6rner zusammen mabhlen ,
Zucker + Salz + Paprikagranulat dazu, vermischen,



Eier + ca 100 ml Wasser dazu und verriuhren,

Feta mit etwas Wasser zusammen purieren, darunterrihren,

TK Gemuse mit ein wenig Wasser + gekdrnte Gemusebruhe aufkochen
bzw auftauen lassen, unter die Teigmischung geben, gut verrihren.

Fett sehr heil3 werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, den Teig
Essloffelweise ins heil3e Fett geben, und von beiden Seiten braten, lassen.

Eigenes Rezept Dienstag, 14. August 2007 Hans60

Maispizza mit Zucchini 1 Ei M F
Glutenfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel

1 Portion evtl fiur zwei Personen

100 g grober Maisgriel}

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

0,25 Tl Curry ohne Salz ( Reformhaus )
250 ml Wasser

1 El Butter

1 Ei

1 Zucchini ca 200 g
Krautersalz

50 g Bergkéase alt geraspelt

1 Tl Majoran

1 Tl Oregano

300 g Tomaten ca 3 St

12 Pfefferkdrner gemorsert

60 g Schafskase ( 70 %96 )



2 El Olivenol

ins kalte Wasser 1 Tl gekoérnte Gemusebruhe, Curry ohne Salz, Mais ins
Wasser rein mahlen und ruhrend 2-3 min kochen, den Topf von der Hitze,
1 El Butter und das Ei einrihren und in eine 24 cm mit Backpapier ausge-
fullte Bratpfanne geben, Glatt streichen,

die Zucchini schélen und in ca 0,5 cm dicke Scheiben schneiden auf den
Maisboden verteilen mit Krautersalz leicht salzen, Majoran und Oregano
druber streuen, da wiederum den alten Bergkéase leicht rauf raspeln, et-
was aufheben, geschnittene Tomatenscheiben rauflegen mit gemaorserten
Pfeffer bestreuen, Schafskase mit einer Gabel zerdricken, und auf den
Schafskase bréseln, 2 El Olivendl druber sprenkeln, den Rest Bergkase
druber geben, Deckel schlieRen und bei Mittelhitze auf einer Kochplatte
backen, bis der Kase ein wenig zerlauft, 40-50 min ca , ohne Backpapier
geht es schneller, man kann es auch im vorgeheizten 200°C Backofen 15-
20 min backen, Vorsicht dann, der Deckel kann ein Kunststoffgriff haben,
Schmelzgefahr,

geht naturlich auch ohne Deckel, aber so wird , bleibt die Pizza-
Schafskase saftiger .

Dienstag, 9. Juni 2009 Hans

Mohrenbratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei




Bratlinge

200 g Tofu naturell

1 El Schabzigerkleesamen gem
1 El Krautersalz

3 El ca Tamari

350 g Mohren ca

8 Pfefferkdrner gemorsert
300 g Mais gem

200 g Wasser

Salz und oder Tamari
Oliven6l zum braten

Erdnusssol3e

500 ml Sojadrink naturell

1 Lorbeerblatt

frisch geriebene Muskatnuss

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

0,5 Zwiebel gerieben

1 Tl Zucker

1 Prise Salz

100 g Erdnusse blanchiert , fein gem

Blumenkohl

Wasser

1 Tl Zucker

1 Tl Salz

1 Msp Kurkuma



1 Blumenkohlkopf

Bratlinge
13 Stuck

Tofu mit einer Gabel zerdricken, mit Schabziegerklee und Krautersalz
bestreuen, Tamari ruber geben, ziehen lassen.

Mohren fein raspeln,

Pfeffer morsern |

Mais mabhlen,

alle Zutaten vermischen, Wasser zugeben, vermischen, abschmecken mit
Salz oder Tamari, im heil3en Olivenél auf Mittelstufen von beiden Seiten
braten.

Pellkartoffeln

Pellkartoffeln aufsetzen, und gar kochen lassen, abschrecken und pellen

Erdnusssol3e

Kochtopf kalt ausspulen, Sojadrink mit den Ubrigen Zutaten aufkochen,
Hitze kleinstellen, und kochen lassen, die Sol3e eindicken lassen.

Blumenkohl

Wasser mit Salz u Zucker u Kurkuma aufkochen, Blumenkohlkopf ausein-
ander genommen rein geben, bissfest bis weich kochen lassen.

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 Krdutersalz 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.

Heil3 servieren.

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Marz 2009 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 einschlief3lich 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

Sonnenblumen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



2 Paprikaschoten

150 g Sonnenblumenkerne grob geschrotet
125-200 ml kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 Tl getrockneten Oregano

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

150-200 g Mais gem

Oliven6l zum braten

Paprikaschoten klein wiegen bzw klein wurfeln/schneiden,
Sonnenblumenkerne leicht rosten,

Ins kochende Wasser gekoérnte Gemusebruhe, auflésen und

1 Tl Oregano dazu.

Von Paprikaschoten bis Kréautersalz alle Zutaten vermischen, danach den
gem Mais dazu, zu einem Klol3 zusammen dricken und ca 30 min ruhen
lassen, danach runde Ballchen mit der Hand formen, und ins heil3e Fett
geben, mit einem Pfannenwender etwas platt dricken, Hitze reduzieren,
sonst werden diese zu schnell dunkel, wenden, nochmals Fett zugeben.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 21. November 2007 Hans60



Steckrubenpuffer 4EI M F

mit Curry-Quark-Dip

100 g Lauch

4 El Olivendl

0,5 Tl Curry o Salz
1 Mango

250 g Magerquark 0,5 %6

1 Pfund Champignons

2 El Sesam ungeschalt

700 g Steckrube kuchenfertig

700 g Kartoffeln vorwiegend festkochend
4 Ei

100 g Mais gem

2 Tl Salz

10 Pfefferkdrner gemorsert

frisch geriebene Muskatnuss

Ol zum Braten



Fur den Dip die Halfte des Lauches in Scheiben und mit 1 Ei im heiRen Ol
glasig dunsten. Mit Curry bestreuen, leicht anschwitzen und abkuhlen las-
sen.

Die Mango schélen und in Scheiben vom Stein schneiden. Die Halfte vom
Fruchtfleisch purieren, die andere Halfte fein wurfeln.
Lauch-Curry-Gemisch mit Mangopuree und Quark glattrihren. Die Halfte
der Mangowadurfel unter den Quark geben, mit den restlichen Wurfeln
bestreuen.

Fur die Puffer die Pilze fein hacken. Restlichen Lauch auch in Ringe. Beide
mit dem Sesam im restlichen Ol anbraten und so lange braten, bis die Pil-
ze hellbraun sind und die Flussigkeit verdampft ist.

Die Steckrube schalen und auf der Haushaltsreibe in feine Stifte raspeln.
Kartoffeln schalen, auf der feinen Reibe reiben, habe es in einem Tuch
ausgedruckt

lassen und mit Pilzen, Steckribenstiften, Eiern, Mehl, Salz und Pfeffer
mischen.

Ol in zwei groRen Pfannen erhitzen + kleine Ballchen formen, diese im
heiRen Fett legen, + mit dem Pfannenwender ein wenig platt drucken +
nach Gefuhl braten (und je vier gehaufte Essloffel Teig hineingeben und
flach dricken. Die Puffer von jeder Seite 2 bis 3 Minuten )

bei mittlerer Hitze braten. Kurz auf Kichenpapier abtropfen lassen und im
Backofen warm stellen.

:Zubereitungs-Z.: 1 Stunde 10 Minuten

Hinweis:
Da es mir nicht moglich war eine Rube mit 1 Pfund zu erhalten, habe ich
dementsprechend auch die anderen Zutaten erh6hen mussen,

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

9 Stuck



200 g Tofu naturell

1 El Margarine

250 ml Gemusebriuhe evtl mehr
100 g Mais gem

1 Mohre feingeraspelt

50 g Zwiebel kleingewdurfelt
Salz

6 Pfefferk6rner gemorsert

0,5 Tl Koriander gemorsert

Margarine zum braten

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Margarine zerlassen und den To-
fu unter rihren darin braten, bis er gelblich braun geworden ist, mit der
Gemusebruhe und dem Mais vermischen, Mohre u Zwiebel dazu und gut
vermischen bis ein formbarer Teig entsteht mit Salz , Pfeffer und Korian-
der abschmecken, Handteller grol3e Bratlinge formen

In heiRer Margarine legen, flachdricken mit einem Pfannenwender, von
allen Seiten braten

Eigenes Rezept, Mittwoch, 23. Juli 2008 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 verruhren, lassen,

in zwei 20 cm eingefettete Bratpfannen mit einem nassen Essl6ffelricken,
auch den Rand, verteilen, fur ca 30 min in den Kuhlschrank,



Fuar 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 Ziegenkase 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 schlieRen, 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, Mais 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 heil? werden lassen, und den Teig in die
schrag gehaltenen Pfanne, lauft tber 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,

wenn die Pfanne schén heiR kann man die tbrigen ohne Ol braten,
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.

PS

Wer nicht Glutenfrei leben muss, nehme statt Buchweizen, Weizenvollkorn
oder Dinkelvollkorn fein gem

Mittwoch, 3. Juni 2009 Hans

Pfanne

Gefullte Pfannkuchen Aksu-Ajuly F

Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

1- 1,5 Pfannkuchen Rezept
z.B. | oder 11, oder andere

Fallung:



150 g TK Mais Paprikagemisch
2 El ungehéartete Margarine o Butter

150 g Schafs- oder Ziegenkasefeta
ungehartete Margarine / Butter fir die Formen

Sole:

500 g rote Paprikaschoten mit einigen Kernen
2 El ungehéartete Margarine / Butter

1 Knoblauchzehe

250 ml guten Wein

1 Schuss Balsamico Bianca

1 Tl Gewurzsalz

Zubereitung:

TK Mais Paprikagemisch in 2 El Butter dunsten/auftauen +

Schafs- oder Ziegenkasefeta mit einer Gabel zerdricken +

Zusammen mischen.

Drei 0,75 | feuerfeste Schisseln mit ungehartete Margarine / Butter aus-
fetten.

Ca 1 El davon auf einen Pfannkuchen, am Anfang legen, zusammen rollen,
das letzte Ende nach unten aufs Gesicht legen, es passen drei bis vier in
jede Form.

Sol3e Zubereitung:

Paprikaschoten in Sticke schneiden, einige Kerne drin lassen, mit 2 El
Butter andiinsten, mit Wein abloschen, Gewdlrzsalz + 1 Schuss Balsamico
Bianca dazu geben, + ca 20 min dunsten lassen. Mit einem elektrischen
Purierstab zerkleinern + mit Salz + Essig abschmecken, evtl noch Wein
zugeben, falls die SoRenmenge nicht reicht, sieht Mann / Frau.

Die Sol3e uber die gerollten Pfannkuchen giel3en.

Deckel drauf + ab in den kalten Backofen, ganz unten die Fettpfanne rein,
falls es aus/uUberlauft, lasst sich besser reinigen, bei 160°C Umluft ca 35-
50 min backen, je nachdem ob die Pfannkuchen noch warm waren/sind.

Veranderung: bevor oder nach Zugabe der Sol3e noch 1-2 Scheiben
Schafs- oder Ziegenkase drauf legen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 6. September 2006



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

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen

700 g TK Suppengemtuse
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 einschlie3lich Buchweizen gut zusammen vermi-
schen, und in die eingefettete Bratpfanne geben, mit einem Essloffelru-
cken der immer wieder nass gemacht wird den Teig glattstreichen, dabei



acht geben dass der Rand etwas frei bleibt, Deckel schliel3en, auf die kalte
Kochplatte stellen, auf Stufe zwei von sechs moglichen 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

Kartoffel Mohren Pfanne F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier und Deckel

4 Portionen

300 g Kartoffeln
300 g Mdohren
30 g Ingwer
300 g Maisgriel3
1 Tl Krautersalz
1 Prise Zucker

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
250 ml Wasser

Kartoffeln u MOhren schalen und fein raspeln, Ingwer klein hacken, Zie-
genkaserolle kleinschneiden mit Salz u Zucker u Maisgriel3 gut vermen-
gen, zum Schluss noch das Wasser zugeben, vermischen und in eine 24
cm mit Backpapier ausgefullte Bratpfanne geben, glatt driicken, von den
Randern ein wenig entfernen, damit der Deckel besser drauf geht, Deckel
schliel3en,

Auf eine kalte Kochplatte stellen, auf Mittelstufe ca 45-60 min backen.



Bratpfanne leicht ankippen u mit dem Backpapier von der Bratpfanne zie-
hen.

Montag, 15. Juni 2009

Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M

Zutaten fur 16 Portionen

250 g Kohlrabi

750 g Kartoffeln

200 g Ziegenkase oder mittelalten Gouda geraspelt

250 g Quark (Magerquark)

3 grol3e Ei(er)

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

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

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

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.11.05 Hans60

Kartoffelpuffer Fariman 3 Ei M Veranderung F



e

Geraspelte Kartoffeln + Kohlrabi, in einem feuchten Leinentuch ausge-
druckt, Flussigkeit weg, Kartoffelstarke wieder zugefugt.

Maiskodrner gem durch Buchweizenkdrner gem ersetzt.

Anstelle Puffer wurden es Bratlinge,

die noch in Buchweizenmehl gewendet wurden.

Gebraten wurden sie OHNE Fett.

Hans

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 ahnlich 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

Kase Karotten Pfannenkuchen 1Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2-3 Portionen




1 Ei

200 g Schmand

100 g TK Erbsen

0,5 Tl Paprikagranulat

50 g Leinensaat

100 g Mais gem

70 g Buchweizen mit gem
30 g Amaranth mit gem
1Tl Salz

0,5 Tl Zucker

200 g Milch

100 g Ziegenkase geraspelt

250 g gekochte gewurfelte Karotten
Butter zum ausfetten der Bratpfanne

Vom Ei bis einschliel3lich Ziegenk&se gut verruhren, danach erst die M6h-
ren unterheben, alles in die eingebutterte 20 cm Bratpfanne giel3en,
Deckel schlie3en, auf die kalte Kochplatte stellen bei Stufe zwei ca 75 min
backen, den Deckel vorsichtig drehen, vorm abnehmen, damit der Kuchen
nicht einreil3t, falls der Kuchen in den Deckel rein backte, wenn sich der
Kuchen in der Pfanne schutteln lasst, eine gleichgrol3e Pfanne rauflegen,
umdrehen, und nochmals 20 min bei geschlossenen Deckel backen, heifld
servieren.

Eigenes Rezept Donnerstag, 12. Marz 2009

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-
rahren, 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 Flissigkeit, 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 schliellen 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

Kase Oliven Pfannenkuchen 1 Ei 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 %0
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

Kase Paprika Pfannenkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

20 cm A Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen




200 g Magerquark

100 g TK Paprikastreifen
150 g Mais gem

50 g Naturreis mit gem
10 Pfefferkdrner mit gem
1 Prise Zucker

1Tl Salz

200 g Milch

200 g Ziegenkaserolle, trennen

0,5 Tl Kurkuma
Fett zum ausfetten der Bratpfanne

Quark, Paprikastreifen, trockne Zutaten vermischt, und Milch gut verruh-

ren lassen,

Ziegenkéaserolle in dicke Scheiben schneiden, 4 davon beiseite legen,
alles zusammen gut 3 min auf Mittelstufe verruhren lassen,
in die ausgefettete Bratpfanne giel3en, die 4 Scheiben Ziegenkase etwas in

den Teig drucken, Deckel schliel3en,

auf Stufe zwei von sechs moglichen Stufen ca 60-75 min langsam durch-
backen, Oberflache sollte nicht mehr glanzen und der Kuchen sollte sich
gut bewegen lassen, wenn man die Pfanne hin und her bewegt.

Eigenes Rezept Sonntag, 1. Marz 2009

Hans

Kase 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 verruhren 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

Kase Trauben Pfannenkuchen 1 Ei M F
Glutenfrei

20 cm Bratpfanne mit Deckel



200 g Frischkase 9 %6

200 g Apfel
200 g Mais gem

1 Ei

4 Tl Zucker
1 Tl Salz

100 g Milch

2 El Rum 54 %6
200 g ca, Weintrauben, dunkle
Fett fur Bratpfanne

Alle Zutaten bis einschliel3lich Rum verruhren und in eine 20 cm ausgefet-
tete Bratpfanne giel3en, glattstreichen, nun die Weintrauben auf den Teig
legen evtl ein wenig eindrucken, Deckel schlieRen, auf eine kalte Kochplat-
te Stufe zwei, von sechs mdglichen Stufen, ca 40 —50 min backen, der
Teig sollte sich nicht nass anfuhlen und der Kuchen sollte sich bewegen
lassen, beim schiutteln, ca 15 min in der Bratpfanne noch lassen, dann
vorsichtig auf ein Kuchenrost zum auskuhlen, gleiten lassen.

Eigenes Rezept Freitag 03.04.09



Lauchtorte 5Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel
2- 4 Portionen

150 g Mais gem

100 g Naturreis mit gem
150 g Margarine

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

5 Ei

0,5 Tl gekdrnte Gemiusebruhe
0,5 Tasse ca 80 g Wasser
500 g Lauch

1 El Margarine

200 ml Schmand

150 g Jogurt

5 Pfefferkdrner gemorsert
Muskat frisch gerieben ( Gefuhl )
1 Tl Krautersalz

2 El Mais gem



ca 100 g Gauda gerieben Menge nach Bedarf
2 Prisen Paprikagranulat teilen

Mehl, Margarine + Salz + Zucker mit Knethaken verrihren, 1 Ei schnell
unterkneten + Teig 30 min kalt stellen. Teig danach teilen und in zwei 20
cm ausgefettete Bratpfannen auswallen, mit einen feuchten Handriicken
oder mit einem nassen Essloffelricken.

2 Ei hart kochen.

Lauch in Ringe schneiden.

In Butter/ ungehartete Margarine gekdrnte Gemusebruhe + 0,5 Tasse
Wasser 5 min dunsten, + abtropfen lassen.

Jogurt, Schmand, gemorserte Pfefferkorner, Muskatnuss, 2 El Mais gem +
2 rohe Ei verruhren + unter den abgekuhlten Lauch mischen.

Auf den Teigboden der Bratpfannen fullen, mit den halbierten Eiern bele-
gen + mit dem grob geraspelten Gauda und da wiederum je 1 Prise Papri-
kagranulat, bestreuen.

Deckel schliel3en auf zwei kalte Kochplatten stellen, mit Stufe Zwei von
sechs moglichen Stufen ca 45-60 min backen, die Kuchen sollten sich in
der Bratpfanne gut bewegen lassen.

HeilR servieren

Sonntag, 29. Marz 2009

Mais Apfel Pfannenkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel




Boden:

500 ml Sojadrink naturell
200 g Maisgriel3

1 Prise Salz

1 Tl Zucker

Fullung:

2 Apfel ca 200 g
0,5 Zitrone, Saft davon

Decke

500 g Sojadrink naturell
150 g Maisgriel?

2 Tl Zucker

1 Prise Salz

far den Boden, in die kalte Sojadrink 200 g Mais, Salz u Zucker einstreu-
en, und ruhrend kochen, bis es anfangt zu dicken, gleich in die mit Back-
papier ausgelegte Bratpfanne geben, Glatt streichen , kann ruhig auch den
Rand hoch gehen,

die Apfel halbieren, und in Stiicke schneiden, mit der schmalen Seite in
den Boden stecken, die Schale nach oben, mit den Zitronensaft die Apfel-
scheiben betraufeln,

far die Decke, in die kalte Sojadrink, 150 g Maisgriel3, 2 Tl Zucker u Prise
Salz einruhren und ruhrend kochen, bis es leicht andickt, diese Masse in
die Zwischenraume der Apfelscheiben und die Apfel zudecken, Deckel
schliel3en, auf eine kalte Kochplatte ca 90 min auf Stufe drei von sechs
moglichen Stufen, von der Hitze nehmen, ein paar min in der Pfanne las-
sen, dann vorsichtig am Backpapier fassen und den Kuchen auf einen Tel-
ler ziehen, abkuhlen lassen, evt mit Puderzucker bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 13. Juni 2009



Mais Apfel Pfannenkuchen 1l F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel

150 g Maisgriel}

70 g Mandeln oder Nusse gem

80 g Honig

100 g Deli Margarine

80 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

450 g Apfel ca
handvoll Sultaninen

Maisgriel3 bis Mineralwasser gut verruhren, in eine 24 cm mit Backpapier
ausgefullte Bratpfanne fullen, mit einem nassen Essloffelricken den Teig



verteilen auch einen Rand bilden, fur 30 min in den eingeschalteten Kuhl-
schrank stellen,

Apfel schalen, entkernen, achteln, mit der schmalen Seite in den Teig dru-
cken, in den Zwischenrdumen noch die Sultaninen legen, Deckel schlie-
Ren, auf eine kalte Kochplatte stellen, und 30 min auf Mittelstufe backen,
der Teig sollte sich dann trocken anfuihlen, sonst eben noch etwas langer
backen, runter von der Hitze, kurz noch warten, und am Backpapier fas-
sen und den Kuchen auf ein Kuchengitter ziehen, abkthlen lassen.

Eigenes Rezept Sonntag, 14. Juni 2009

Mais Pfannkuchen, fur Armira F Vegan
Glutenfrei Ei- + Milchfrei

Rezept |

250 g Mais gem
500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker
4 El Ol ( Rapsdl )
Ol zum braten

Rezept 1l F Vegan



200 g Mais gem

50 g Kichererbsen gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

Rezept 11l F Vegan

200 g Mais gem

50 g Sonnenblumenkerne gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Ol zum braten

Zubereitung

Alle Zutaten fur jedes Rezept zusammen verrthren, 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 I6sen, ist der Teig zu dick,
bricht es, wenden, + noch 1- 2 min braten, den Puffer hin + her bewegen,
damit er nicht ansetzt.

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

Wenn das Fett verbrennt, werden die Pfannkuchen dunkel bis schwarz.

Den gleichen Teig kann man auch im Waffeleisen bereiten, dabei ist es
aber angebracht nach jeder Waffel beide Seiten des Eisens ein zu 6len,
die Backzeit war bei mir zwischen sieben + funf min pro Stick.

Fazit :

Als eine Art Enchiladas sind sie nicht zu gebrauchen,

das heil3t, fullen + dann zusammen rollen, ist nicht moéglich weder im hei-
Ren noch im kalten Zustand, sie brechen + krimeln.

Entweder sie so wie Pfannkuchen weiter verwenden, oder

In Auflaufformen, Pfannkuchen - Schicht was anderes + wieder Pfannku-
chen usw.

Oder , nur eine ldee

gedeckter Maispfannenkuchen F

1 Pfannkuchen +

eine dicke Scheibe frische Ananas,

+ in die Mitte 1 Tl Preiselbeeren,

driber in Scheiben oder geraspelten Ziegenkase + kurz
im Backofengrill bei 250°C tberbacken

+ ein wenig Paprikagranulat druber geben.

PS . es sind ca 6-8 Stuck pro Rezept geworden



Gebe nur 1 Bild hier rein, denn sie sind alle was geworden, + sehen alle
fast gleich aus

Lg
Hans

Man nehme 1 Pfannkuchenrezept, ergaben ca 8 Pfannkuchen z.B. I- IV
aus meinem Profil, lege je eine schone dicke Scheibe frische Ananas dru-
ber, in dem ausgehohlten Loch in der Mitte, einen Tl Preiselbeeren, Uber
das Ganze geraspelten Ziegenkase oder in einer ganzen Scheibe + Uber-
backe auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech, es im Backofengrill
bei ca 250°C ca 120-180 sek.

Entweder vor oder nach dem Grillen, werden die Pfannenkuchen mit Pap-
rikagranulat vor dem servieren bestreut.

linke Seite sind mit Gauda, rechts im Bild Ziegenkése 50 %

Donnerstag, 8. Marz 2007

Pfannkuchen 2 Ei M

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 (Gewurzsalz)

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 verrtihren / 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, maglichst aus
Glas, darauf geben. Abbacken bei ca. Stufe 1 von drei méglichen 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

Pfannkuchen 2 Ei M F Veranderung

Anstelle Quark, 300 g Jogurt,

Anstatt 2 Ei, nur eins.

Zuséatzlich eine Fruhlingszwiebel

Hans

Pfannkuchen Bajiram Ali 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept




Zutaten fur 2 Portionen

4 EL Buchweizen +

4 EL Maiskorner +

4 EL Naturreis +

4 EL Hirse +

4 EL Amaranth +

4 EL Linsen, rote +

10 Korner Pfeffer, gemahlen
250 g Apfel

250 g Quark

150 g Ziegenkase, grob geraspelt

1 TL Salz, (Gewurzsalz)
1 TL Rohrzucker

2 Ei(er)
300 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Ol (Rapsol)

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten zusammen verriihren. Apfel um den Griebsch rum
abraspeln + Quark, Kéase, 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 Oberflache beim antippen nicht mehr klebt, ein Brett oder ahnliches,
auf die Pfanne legen, festhalten, umdrehen + den Kuchen vom Brett wie-
der in die Pfanne gleiten lassen + noch 10- 15 min backen.

Ist reichlich fur zwei gute Esser.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.02.06 Hans60



Veranderung

Anstelle Ziegenkase,

200 g Limburger Fettarm 9 %6

statt in zwei Bratpfannen,
in Auflaufformen, 1 x mit Deckel ein mal ohne Deckel
in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 —50 min

Sonntag, 9. Dezember 2007 Hans60

Pfannkuchenl 2 Ei F

Glutenfrei

Ergibt ca 5-8 Stuck bei 24 cm A

100 g Mais gem

ca 250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser oder Milch
1 Prise Salz

1 Prise Vollrohzucker

2 Ei

evtl Bourbon Vanille Zucker
evtl gem Zimt
evtl Gewdlrzsalz

Maismehl mit Milch oder Wasser anreichern,
bis er leicht flissig vom Schneebesen lauft, . Unter Zugabe von

2 Ei. Alles verruhren,

die anderen Zutaten je nach Bedarf, zugeben.
30 min ruhen/ quellen lassen.



In Ol oder Butter ausbraten.
Ergibt ca 5-8 Stuck bei 24 cm A
Schmecken wie mit ,normalen Mehl ,,

Nur zum ausrollen sind sie nicht so gut geeignet, platzen/reifl3en leicht
auf.

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 Korianderkdrner gem oder gemorsert evtl

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

4 El Ol ( Rapsol )
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 I6sen, 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 kohlensaurehaltiges 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 X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

11 Stick



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

Pfannkuchen, Mais F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

10 Stuck



250 g Mais gem

50 g Kichererbsen gem

1 Tl Zucker

1Tl Salz

500 —600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2-4 cl Rum 54 %o

Fett zum braten

Herdplatte an u Pfanne drauf ohne Fett

Trockne Zutaten zusammen vermischen, und langsam ins ruhrende Was-
ser geben, gut verruhren,

Hitze ein wenig reduzieren, Teig rein, sollte nur so grol3, wie der Pfannen-
wender sein, von beiden Seiten Gold braun, braten lassen

Eigenes Rezept, Dienstag, 15. Juli 2008 Hans60

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 heilBem 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 einschliel3lich 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

SufRRer Pfannenkuchen 1Ei M F
Glutenfrei

20 cm Bratpfanne mit Deckel

2 Portionen



200 g Mais gem

250 g Magerquark
120 g Zucker

1 Prise Salz

2 Apfel ca 350 g

1 Apfelsine

1 Ei
Fett fur die Bratpfanne

Mais, Quark, Zucker u Salz, dazu

Apfel um den Griebsch herum raspeln sowie die Apfelsine wurfeln, alles
zusammen verruhren in eine ausgefettete 20 cm Bratpfanne geben, glatt-
streichen, Deckel schlieRen, auf eine kalte Kochplatte stellen, mit Stufe
drei von sechs mdglichen Stufen ca 40-50 min backen, lasst sich der Ku-
chen in den Pfanne schutteln ist er fertig, man kann auch noch eine
gleichgrof3e Pfanne drauflegen, Umdrehen, und ca 10 min offen backen,
Heild servieren...

Eigenes Rezept Mittwoch, 1. April 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

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 Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept



Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Montag, 5. April 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

