Mais Diverses 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 lhr 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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Diverses

Allgauer Késefladen 2Ei M F
Glutenfrei



Knetteig:

200 g Mais gem,

50 g Naturreis gem +

50 g Amaranth gem und

1 gestr. Tl Backpulver mischen,
1 Tl Kréuter Salz

1 Prise Vollrohrzucker

150 g ungehéartete Margarine ,
100 ml Wasser,

1 Tl Atelco Bianca



Belag:
200 g Gauda ( Emmentaler ) geraspelt

100 g Bergkase geraspelt

500 g Chicoree ( 3 Zwiebeln )
5 Pfefferkdrner gemorsert

200 g Schmand

2 El TK Krauter
1 Tl Krautersalz ODER

200 g Krauter Creme Fraiche
150 g sul3e Sahne
2 Ei

Knetteig:

trockenen Zutaten vermischen, Margarine dazu, Wasser mit Essig vermi-
schen, dazu geben + gut verkneten/ verrihren lassen.

In eine mit Backpapier ausgefullte 26 cm Ringform /Springform geben,
den Boden mit raus nehmen, eine Lage Backpapier drauf legen, mit dem
Handballen oder Nudelholz den Teig verteilen , ca 2 cm auch, den Boden
inklusive beide Lagen Backpapier in den Ring reinlegen, den Rand ein we-
nig egalisieren, und fur ca 30 min in den Kuhlschrank, nun lasst sich die
obere Lage Backpapier gut entfernen.

Belag Zubereitung

Gauda + Bergkase vermischen.

Chicoree/ Zwiebeln in Ringe schneiden

Schmand mit Krautersalz + TK Krauter vermengen, gemorserten Pfeffer,
Sahne + 2 Eier dazu geben und vermischen, abschmecken evtl nachwir-
zen.

Auf den Murbeteig eine Lage geraspelten Kase, Chicoree drauf + den Rest
Kéase, Guss uber die Chicoreeringe /Zwiebelringe verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30 —35 min backen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 25 - 30 Minuten backen. Ober/Unterhitze:
220°C

Hinweis:
praktischer ist es in drei oder vier eingefettete feuerfeste Schisseln zu
verteilen + backen



Apfel Griel3 Kl6Rchen M F
Glutenfrei u Eifrei

750 ml Milch

50 g Butter

Salz

250 g Maisgriel}

60 g Mais gem

80 g Rosinen

2 sauerliche grine Apfel
500 ml Holunderbeersaft
80 g Zucker

1 Zitrone

Milch, Butter und Salz aufkochen, Griel3 einrUhren und unter Ruhren etwa
8 bis 10 Minuten bei leichter Hitze quellen lassen. In den etwas abgekuhl-
ten GrieR die Eier nacheinander einrtihren. Apfel mit Schale grob raffeln
und die Halfte davon mit den Rosinen unter den Griel3 rihren. Mit einem
nassen Teelo6ffel Klo6lRchen abstechen und in kochendes, leicht gesalzenes
Wasser geben. Nach 3 bis 4 Minuten steigen sie an die Oberflache und
sind gar.

Holunderbeersaft mit einem halben Liter Wasser, Zucker und dinn abge-

schéalter Zitronenschale aufkochen. Schale dann entfernen, Zitronensaft
und restlichen Apfel unterriihren und die KIo3e in der Suppe servieren.

Sonntag, 2. Dezember 2007 Hans60



Blechkuchen mit Lauch M F
Glutenfrei + Eifrei

roh

450 g Mais gem

1 Tute Trockenhefe
450-500 ml Wasser

5 El Olivendl

1 Prise Zucker

1 Prise Salz (ist zu wenig , 1 Tl sollte es schon sein )
1,2 kg Lauch ca

2 El Senfkorner
Muskatnuss gerieben

5 Pfefferkdrner gemorsert
2 El Hefeflocken



1 Prise Zucker

200 g sufde Sahne +

2 El Quark 0,5 %6 +
100 ml Milch ODER
400 g saure Sahne
100 g Gauda geraspelt

ca 100 g Gauda Mittelalt

Mais mit Trockenhefe, Salz und Zucker vermischen und mit Wasser gut
verruhren lassen, dann erst das Ol zugeben.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech giel3en und ca 40-60 min
bei warmer Zimmertemperatur stehen lassen, bei dieser eher Ruhrteig
ahnliche Masse ist das gehen nicht so enorm, falls Gberhaupt.

Lauch, auch das grine in ca 2-3 cm breite Ringe schneiden, in kochendem
Wasser 2-10 min blanchieren/ kochen lassen. AbgielRen, mit Senfkdrner
mischen, Muskatnuss, Pfeffer Hefeflocken und Zucker abschmecken, (
auch hier ware Salz angebracht ).

SuRe Sahne, Quark & Milch mit geraspelten Gauda vermischen und unter
den Lauch mischen, oder eben die saure Sahne nehmen + mit dem Gauda
vermischen.

Die Masse auf den Teig verteilen, und mit den 100 g Mittelalten Gauda
bestreuen.

In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 40 min backen.

Chicoree auf Maisbrei M F
Glutenfrei + Eifrei




Polenta
500 ml Wasser

500 ml Milch

1Tl Salz

1 Tl Vollrohrzucker

200 g Mais gem

1 Tl Butter / ungehartete Margarine

200 g Limburger kase 7 %

Chicoree

Wasser
1 Tl Frugola
500 g Chicoree

SolRRe

4 El gehobelte Mandeln, angerostet

250 ml Sahne 7/ Milch

1 El pikante Edelhefe
5 Pfefferkdrner gemorsert
70 g Ziegenkése geraspelt

Belag

70 g Ziegenkéase geraspelt
Paprikagranulat

Drei 1 Liter feuerfeste Formen mit Deckel
Fett dafur



Zubereitung

Polenta

Wasser mit Milch, Zucker und Salz, 200 g Mais mahlen und miteinander
verruhren, rihrend aufkochen, Hitze reduzieren, Butter und kleingeschnit-
tenen Limburger dazu geben, weiter rihren bis sich alles aufgelost hat.
Hitze ausstellen, Deckel schlieBen + ca 10 min quellen lassen.

Drei feuerfeste Schiusseln mit Fett einfetten, die Polenta reingiel3en,
aufteilen.

Chicoree

Chicoree vom Stiel das braune abschneiden und eine Runde Blatter ent-
fernen, ins kochende Wasser mit Frugola legen, sollten gerade bedeckt

sein und ca 10 min leise kochen lassen.

Wer nicht so, wie wir, das bittere vom Chicoree liebt, schneidet es eben
ab.

Chicoree halbieren, mit der Schnittkante nach oben, in die Polenta dru-
cken.

Sol3e und Belag

250 ml Milch/Sahne mit Edelhefe und gemorserten Pfeffer rihrend erhit-
zen, gerostete gehobelte Mandeln, geraspelten 70 g Ziegenkase, zugeben,
verruhren, sowie den gemahlenen Naturreis zum andicken der Sol3e,
abschmecken, zur Not noch mit Krautersalz wirzen.

Diese angedickte Sol3e tiber den Chicoree geben, und mit dem restlichen
70 g geraspelten Ziegenkase bedecken, mit Paprikagranulat leicht betreu-
en. Deckel schliel3en.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 35-40 min backen, sollte

leicht sprudeln.

Eigenes Rezept, Montag, 17. Dezember 2007 Hans60

Gefullte Pfannkuchen Aksu-Ajuly F

Glutenfrei 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

150 g Schafs- oder Ziegenkasefeta
ungehartete Margarine fur die Formen

Sole:

500 g rote Paprikaschoten mit einigen Kernen
2 El ungehéartete Margarine, laktosefrei

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 Schiusseln 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 Stucke schneiden, einige Kerne drin lassen, mit 2 El
Butter andunsten, mit Wein abldschen, Gewdirzsalz + 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/uberlauft, 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 Sof3e noch 1-2 Scheiben
Schafs- oder Ziegenkase drauf legen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 6. September 2006 Max&Bella

Gemusebraten mit Currysof3e 2EI M F
Glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Naturreis
Meersalz
1 m.-grofRe Mohre(n)
0,5 Bund Lauchzwiebel(n)

125 g mittelalter Gouda
2 Ei

100 g Magerquark

50 g Haselnusse, gehackte

3 EL Vollkornbrosel ( Glutenfrei )
Pfeffer, weilerad M

etwas Muskat, gerieben

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

30 g Butter o Margarine

1.5 EL Curry ohne Salz ( Reformhaus )

20 g Buchweizenmehl



500 ml Milch

Reis in kochendem Salzwasser ca. 30 min garen. M6hre grob raspeiln.
Lauch in Ringe schneiden, Kase fein reiben. Reis abgiel’en, abtropfen las-
sen. Mit Gemuse, Kase, Eiern, Quark, Nussen + Paniermehl verkneten. Mit
Salz, Pfeffer + Muskat wirzen. Mit angefeuchteten Handen einen langli-
chen Braten formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Im vorgeheizten Backofen (E- ca. 200 C/ Gas: Stufe 3) ca. 45 min backen.
Krauter waschen trocken schutteln + (bis auf etwas zum Garnieren) fein
wiegen, mit dem restlichen Kase vermischen + 15 min vor Ende der Gar-
zeit auf dem Braten verteilen. Fett in einem Topf zerlassen, Curry + Mehl
goldgelb darin anschwitzen. Mit Milch unter Ruhren abléschen + ca, 5 min
kocheln lassen, mit Salz + Pfeffer wurzen.

Braten heraus nehmen + auf einem Brett anrichten. Mit Ubrigen Krauter
garniert servieren. Currysol3e extra dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.09.03 Hans60

Hallo Zusammen

Dieses mal mit Buchweizenkdérner gem
an Stelle von Maiskorner gem.

+ nur 2 Tl Curry ohne Salz, anstatt 1,5 El, reicht

14.07.2007 Hans

Gemusepolenta M F
Glutenfrei + Eifrei




60 g frische Walnusse gerostet + gehackt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

200 g TK Lauch

100 g TK Mais + Paprikaschotenwurfel

500 ml Milch o Wasser
140 g Mais gem
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

2 x 50 g Gauda Mittelalt oder Ziegenkase geraspelt

1 El pikante Edelhefe / Flocken
0,25 Mango
Krautersalz

Fett flr 2 feuerfeste Schisseln mit Deckel

Frische Walnusse in einem Topf kurz résten, entfernen,

den Topf mit Wasser abléschen, sollte etwas Wasser drin bleiben,

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe auflosen, TK Gemuse zugeben, und so lan-
ge dunsten bis Brihe aufgesogen, Gemuse entnehmen, mit den NuUssen
vermischen, diese Masse dann teilen, beiseitestellen.

Den gemahlenen Mais in die kalte Milch/Wasser einruhren, 0,5 Tl gekornte
Gemusebruhe dazu und ruhrend ca 5 min kochen lassen, Vorsicht blub-
bert, Hitze ausstellen, Deckel drauf, ca 10 min quellen lassen.

Zwei ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Deckel ein bzw ausfetten.

Den gekochten Mais teilen, die erste Halfte in eine eingefettete Schussel
geben, glattstreichen,

einen Teil des Gemuse/Walnusse mit 50 g Kase vermischen und auf den
gekochten Mais geben darauf dann den restlichen Kase verteilen,

wenn es Ziegenkéase ist, unbedingt den Deckel schlie3en, der trocknet
sonst aus.

Den Rest Mais mit dem Gemuse/Walnusse, in Wiurfel geschnittenen Mango
und der pikanten Hefeflocken vermischen und in die eingefettete Schussel
geben , glattstreichen, Deckel schliel3en.

Beide Schisseln in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 30 min
backen, sollte leicht sprudeln.



Vor dem servieren noch mit Krautersalz bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 29. September 2007 Hans60

Gemusetopf mit Grie3nockerl 1 EiI F
Glutenfrei + Milchfrei

GieRnockerl

1 Tasse Wasser
0,5 Tasse Mais gem / Polentagries
Salz

1 Ei
1 Tl ungehartete Margarine, laktosefrei

den gemahlenen Mais in kaltes Wasser mit Salz einrihren, ruhrend aufko-
chen und ca 2-5 min kochen, ODER

1 Tasse Wasser mit Salz zum kochen bringen,
dann 1/2 Tasse Maisgriel3 (Polentagries) einrihren solange kochen bis es
dick ist, dann abkuhlen lassen.

Inzwischen 1 Ei und ein Stuck Margarine (Nussgrof3) miteinander abruh-
ren.

Denn abgekuhlten Gries einrihren sollte eine dicke Masse sein wenn nicht
etwas Maisstarke(Mondamin) zuftgen.

Jetzt mit einem NASSEN Loffel Nockerl formen

und in heiRen Wasser od. Suppe kochen.

Gemusetopf



250 g TK gemischtes Gemduse

(z.B. grune Bohnen, Bundmohren, Lauch, Bleichsellerie, Blumenkohl, Erb-
sen, Kohl )

100 g neue Kartoffeln

1 Tl getrockneten Thymian

500 ml Wasser ca

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

Pfeffer gemdrsert

Krautersalz

Wasser mit gekérnter Gemusebrihe aufsetzen,

Kartoffeln waschen, schalen und in kleine Wurfel schneiden sowie TK Ge-
muse und Pfeffer dazu + Krautersalz

Suppe kurz aufkochen und bei milder Hitze in etwa 10 Minuten garen.

Sonntag, 25. November 2007 Hans

Gratinierte Maisballchen 2Ei M F
Glutenfrei

Fettpfanne aus Backofen oder
Eine Pizza- oder Tarteform (28 g) mit Butter einfetten.

250 g Maisgriel3, fein (Polenta)
2 El Mais gem

1 Prise Zucker

2 EL Gekornte Gemusebrihe
700 ml Wasser

25 g Butter

2 Eier



150 g Bergkase, geraspelt teilen

1/2 TL Curry ohne Salz ( Reformhaus )
2 EL Buchweizen gem

Ins kalte Wasser 2 El gekdérnte Gemusebrihe und den Mais rein mahlen
lassen, verruhren, dann ca 5 min ruhrend kochen lassen, wenn es anfangt
zu blubbern , Hitze ausstellen, noch weiterriihren ein paar min,

Butter, die Eier, 4 EL K&se, den Curry, und den

2 El Maisgriel3 unter den Maisbrei rahren. Auskuhlen lassen. Noch mal
abschmecken.

Fettpfanne vom Backofen mit Backpapier auslegen oder

Eine Pizza oder Tarteform (28 @) mit Butter einfetten.

Den restlichen Kase mit dem Paniermehl vermischen.

Mit einem nassen 2 Essloffeln oder Eisportionierer Kugeln auf das Back-
blech setzen und mit dem

Kase + Paniermehl bestreuen. Auf der mittleren Einschubleiste 20 - 25
Minuten backen.

Die Ballchen sollten goldgelb sein.

Griesnockerl 1Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

1 Tasse Wasser
0,5 Tasse Mais gem o Polentagries
Salz

1 Ei
1 Tl ungehartete Margarine laktosefrei



den gemahlenen Mais in kaltes Wasser mit Salz einrihren, ruhrend aufko-
chen und ca 2-5 min kochen, ODER

1 Tasse Wasser mit Salz zum kochen bringen,
dann 1/2 Tasse Maisgriel3 (Polentagries) einrihren solange kochen bis es
dick ist, dann abkuhlen lassen.

Inzwischen 1 Ei und ein Stuck Margarine (Nussgrof3) miteinander abruh-
ren.

Denn abgekuhlten Gries einrihren sollte eine dicke Masse sein wenn nicht
etwas Maisstarke(Mondamin) zuftgen.

Jetzt mit einem NASSEN Loffel Nockerl formen

und in heilRen Wasser od. Suppe kochen.

Ich hoffe es gelingt euch!, (es gelang Hans60)
Lasst es euch gut schmecken,

Sonntag, 25. November 2007 Hans

GrieRknodel 4 Ei F
Glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Mais gem ( Griel3 ahnlich )

4 Ei(er)

140 g Butter
3 EL Wasser



etwas Salz

Butter cremig ruhren, 2 Eigelb, 2 ganze Eier, 3 El Wasser, Salz und die
Halfte des Griel3es dazuruhren, eine Viertelstunde zugedeckt ruhen lassen.
Den restlichen Griel3 einmengen, eine Stunde ruhen lassen.

Kleine Kl6Rchen formen und 15 Minuten in Salzwasser leicht kdcheln las-
sen.

Hans60 am 06.10.06

Helva o Halvah Kriegskampfer M F
Glutenfrei u Eifrei

Zutaten fur 1 Portionen
200 g Butter o Margarine
250 g Mais gem

300 g Vollrohrohrzucker,
200 g gehobelte Mandeln

1000 ml Milch

Zubereitung

Butter zergehen lassen, Mais gem und gehobelte Mandeln dazugeben,
standig umruhren, etwa 10 Minuten goldbraun dunsten. Milch in einem
anderen Topf auf den Herd stellen; nachdem es kocht, Zucker zugeben
und schmelzen lassen. Wahrend die Zucker enthaltende Milch nach und
nach dem gerosteten Mehl beigegeben wird, das Mehl stdndig umruhren.
Bemerkungen: Es ist eine der Suf3speisen aus Edirne. Man bereitet sie an
speziellen Tagen, die "Helva- Unterhaltungen" genannt werden, zu und
isst sie zusammen.

Hans



Kartoffel Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

6 Stuck

1 Kartoffel, roh, ca 300 g

50 g Zwiebel

100 g TK Paprikastreifen

Ol

0,5 TI Paprikagranulat

100 g Erdnusse blanchiert u gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
50 g Mais gemahlen

Fett zum braten

Zwiebel fein wirfeln, im heiRen Ol kurz braten in eine Schissel mit den
anderen Zutaten bis einschliel3lich Mais gemahlen, vermischen, es bleibt
sehr weich der Teig, Bratlinge formen, und im heif3en Fett von beiden Sei-
ten auf reduzierter Hitze braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Mittwoch 23.Dezember 2009 Hans



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

Dienstag, 30. Januar 2007 Hans60



Kartoffelkuchen Sarlavuk 4 Ei M F

Glutenfrei
4 Portionen

26 cm A Springform oder
vier ein Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel,

1 Kg Kartoffeln
250 g Mohren

400 Feta ,

4 Ei

300 g Maiskorner ( kein Popkorn )
Muskatnuss die Reste

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

30 g Ingwer klein gewiegt

Liebstockel, Blatter davon klein gewiegt

1 a 26 cm A& Springform Backpapier dafur

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



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

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

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft 60 min backen. Mann sieht
es .

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180- 190°C + ca 40 - 50 min ba-
cken.

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

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

Donnerstag, 6. Oktober 2005

Veranderung zum Auflauf 4Ei M

In vier ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel,

Fett zum ausfetten,

Fetakase ersetzt, durch 400 g Limburgerkéase fettarm.
Obendrauf noch geraspelten zum schmelzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft, 50 min mit Deckel.

Samstag, 12. Januar 2008 Hans60

Kartoffelmaultaschen 1 Ei M F




Zutaten fur 1 Portionen

500 g Pellkartoffeln

130 g Mais gem

1 Prise Salz

frisch geriebene Muskatnuss

1 Ei
25 g Butter (1 El)
80 ml Jogurt 1,5 Fett)

80 ml Milch (1,5 %06 Fett)
Preiselbeeren a.d. Glas

Bergkase, in dinne Scheiben

Zubereitung

Fir den Teig die Kartoffeln pellen und noch heild durchpressen und ab-
kihlen.

Fir den Teig das Mehl, Salz und Muskatnuss Uber die Kartoffeln streuen
und Ei zugeben.

Schnell einen geschmeidigen Teig zubereiten und auf Backpapier zur Rolle
formen.

Von der Rolle dicke Scheiben abschneiden und mit dem Handballen flach-
dricken.



Die Scheiben mit zerlassener Butter und Jogurt bepinseln, die Fullung (
Preiselbeeren und dunne Scheiben Bergkase darauf verteilen und mit ei-
ner anderen Scheibe bedecken, die Rander rund herum mit den Finger zu-
sammendrucken ( zukleben ).

Die , Taschen” in ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben,

und ca 45- 60 Minuten backen. Nach der Halfte der Backzeit die Milch
noch daruber giel3en.

Ca 60 min im kalten Backofen bei ca 150°C Umluft

Samstag, 8. Dezember 2007 Hans60
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

PS

Habe vorher in der Getreidemuhlen, Kaffeebohnen gem,
daher ist der Kartoffelteig eben dunkler geworden, als normal
Hans

Kartoffel Tofu Kl63ichen 2 Ei M F
Glutenfrei

300 g Kartoffeln
200 g Tofu naturell

50 g Bergkéase geraspelt
100 g Mais grob gem, als Griel3
50 g Mais fein gem

1 Tl TK Krauter



2 Ei

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

3 Prisen Muskatnuss frisch gerieben
Salzwasser

Kartoffeln mit Schale kochen, abschrecken, pellen und durch die Presse
dricken, auf einen flachen Teller verteilen und abklhlen lassen,

Tofu fein purieren,

beides mit den ubrigen Zutaten bis einschlie3lich Muskatnuss gut vermi-
schen, mit TROCKENEN H&nden kleine Kl6Rchen formen, und in leicht ko-
chendes Salzwasser geben, ca 5 min ziehen lassen, schwimmen sie oben
mit einem Schaumlo6ffel aus den Topf nehmen, nicht zu viele auf ein mal.

Tipp
bei nassen Handen zerfallen die KI6Rchen im Wasser

Donnerstag, 30. Juli 2009 Hans60

Kasepastete 1Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

Bratpfanne von 28 cm @ mit Deckel
4 Portionen

Vorbereitungszeit etwa 45 min
Backzeit: etwa 30 min

Fur den Teig :



20 g feingemahlener Sesam
140 g Mais gem

50 g Butter vermengen

1 Prise Meersalz

1 Prise Zucker

30 g ger Ziegenkase o Hartkase
100 g trockener Weildwein 12,5 %

Fur die Fullung:

200 g ger Gauda
200 g Schmand oder dicke saure Sahne

1 Ei

1/4 Tl Schabzigerklee
1 Tl Rosenpaprikapulver
evt Meersalz

Die Zutaten fur den Teig zusammen verruhren,
Den Teig 30-40 min in den Kuhlschrank stellen.

Die Zutaten fur die Fullung zusammen verruhren,

Pfanne einfetten

Den Teig nochmals leicht kneten, dann in der Pfanne verteilen, gut andri-
cken + einen schmalen Rand bilden. Den Teig mehrmals einstechen.

Die Kasefullung auf den Teig verstreichen.

Die Pastete zugedeckt auf Stufe drei von sechs moglichen Stufen, in etwa
30 min von unten braun backen.

Vorbereitungszeit einschlief3lich Ruhezeit : etwa 45 min
Backzeit: etwa 30 min

Samstag, 14. Marz 2009 Hans

Kasepolenta Balkas M F
Laktosefrei



500 ml Laktose freie Milch oder Sojadrink naturell
125 g Mais gem

2 x 100 g Ziegenkase 50 %o

1 Prise Vollrohrohrzucker
2 Tl Gewdlrzsalz
ungehartete Margarine
Paprikagranulat

in die kalte Milch 125 g gem Mais einruhren.

Dazu in Brocken 100 g Ziegenkése, Zucker + Salz .

Ruhrend aufkochen, bis sich der Kase aufgeldst hat, ca 10 min quellen
lassen.

In zwei ausgefettete feuerfeste Schusseln geben, glattstreichen, mit 100 g
geraspelten Kase + Paprikagranulat bestreuen. Deckel drauf + fur ca 30
min im kalten Backofen bei ca 180°C Umluft backen, es soll perlen.

Samstag, 2. September 2006 eigenes Rezept Hans60

Kokoscreme Kuchen V11 scharf u suf3 u sauer F Vegan



Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei
26 cm A Ringform mit Backpapier

8 Stuck

Murbeteig:

100 g Mais gem

100 g Naturreis gem

100 g ungehartete Margarine, laktosefrei
1 Prise Salz u Zucker

4 El Wasser

1 Tl hellen Essig

Fallung

2 rote eingelegte Chilischoten

4 cl Tamari ( Sojasole )

4 cl Balsamico de Modena

400 g Tofu naturell

500 ml trockenen Weil3wein ( 12,5 % ) ca
200 g Kokosnuss geraspelt

Bund Fruhlingszwiebel nur das Grune
1 Tl Curry ohne Salz

0,5 TI Chilipulver

150 g Naturreis gem

1 Scheibe Ananas klein gewurfelt

1 Kiwi klein gewdurfelt

100 g Banane klein gewaurfelt,

Bio Sesam u

Leinensaat

Fur den Murbeteig, aus den angegebenen Zutaten gut verriihren lassen,



26 cm Ring- Springform mit Backpapier ganz ausfullen, den Boden sowie
mit Backpapier raus nehmen, den Teig auf rauf legen, noch eine Lage
Backpapier drauf, mit dem Nudelholz gleichmalig verteilen, auch tber den
Rand hinaus, alle 4 Teile wieder in die Form legen, gut anpassen, und al-
les in den Kuhlschrank, danach lasst sich das obere Backpapier gut ent-
fernen.

Chilischoten, Tofu, Salz, Balsamico, Tamari sowie Weil3wein in einen Mixer
gut cremig schlagen lassen, umfullen in die Ruhrschussel,

Zucker, Kokosraspel, das kleingeschnittene Friuhlingszwiebelngriin, Curry.
Chili, Ananas und Kiwi, 150 g Naturreis gem, sowie den Weil3wein, ein
wenig zuriuck halten, vielleicht wird es nicht gebraucht, es soll wie ein
Ruhrteig werden, lieber etwas mehr,

die kleingeschnittene Banane mit einem Holzl6ffel vorsichtig unter heben.
Die obere Lage Backpapier entfernen und die Fullung drauf gie3en, Schus-
sel hin u her bewegen, damit der Teig tuberall hin lauft und glatt wird,
Sesam u Leinensaat vermischen, auf der Oberflache verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 130°C 100 —120 min backen,
fest wird er erst, nach dem erkalten, dann auch erst Backpapier entfer-
nen

eigenes Rezept Samstag, 14. Juni 2008 Hans60

Mais mit Mandeln + Polenta mit Mandeln M F
glutenfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen
Mais mit Mandeln:

80 g Butter

1,5 Liter Milch

0,5 TL Meersalz
400 g Mais, frisch gemahlen



2 EL Honig
80 g Mandel(n), frisch gemahlen
Maisgriel3 (Polenta) mit Mandeln :

80 g Butter

750 ml Wasser

0,5 TL Meersalz

200 g Maisgriel3 (Polenta)

2 EL Honig

1 TL Zimt - Butter

80 g Mandel(n), gehobelt
Frichte (Trockenfrichte)

Sahne

Zubereitung

Mais mit Mandeln:

Mandeln gemahlen + trocken gerostet bis es leicht duftet.

Butter in einem Topf flussig gemacht. Topf von der Hitze, Honig + Salz +
Mandeln eingeruhrt, Milch dazu, gut vermischen, nun den frisch gemabhle-
nen Mais einrieseln + dabei gleich klumpenfrei umrihren, Topf wieder auf
die Hitze, ruhren bis zum Kochen, Hitze ausstellen, weiterrihren, solange
wie moglich, falls es zu stark blubbert, Deckel drauf, ausquellen lassen.
Bei uns gab es darauf frisch gekochte Apfel.

Polenta mit Mandeln:

Butter mit Wasser und Meersalz zum Kochen bringen. Polenta einstreuen,
unter Ruhren mehrfach aufkochen und anschliel3end ohne Hitze 15 Min.
nachquellen lassen. Honig und Zimt unterrihren und die Masse in eine ge-
fettete Auflaufform geben. Butterflocken aufsetzen und die gehobelten
Mandeln daruber streuen. Bei 200 °C ca. 20 Min. goldbraun backen. Kost-
lich zu Trockenfrichten und Sahne nach Belieben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.03.06 Hans60

Dienstag, 27. November 2007

Maisknodel 1 Ei M F
Glutenfrei

Kochtopf



Ca 20 Stiuck

100 g Maisgriel3 fein gemahlen

100 g Milch
50 g Wasser

30 g Butter

1 Prise Salz
1 Prise Zucker
50 g Haselnlsse gem

80 g Magerquark

1 Ei
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

in einen kleinen Kochtopf Wasser mit Milch Salz, Butter u Zucker aufko-
chen den Maisgriel3 hineinschutten, unter umruhren kochen, bis sich die
masse als Klof3 vom Boden I6st und sich auf dem Topfboden ein weil3licher
Belag gebildet hat, den Topf von der Kochstelle nehmen.

Nusse mit Quark, 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe und Ei verrihren. Die
Creme unter den Maisbrei ruhren, ( ich nahm einfach halber die Kiichen-
maschine ) und ca 20 min Ruhen lassen.

Ca 2 | gesalzenes Wasser zum kochen bringen,

mit nassen Handen kleine ( Pflaumen grof3e ) Knddel formen und im off-
nen Topf bei schwacher Hitze ca 20 min ziehen lassen.

Veranderung :

Wer 0,5 Tl gekdérnte Gemusebriuhe weg lasst, dafur
1,5 -2 Tl Zucker nimmt , kann diese Dinger gut mit gekochtem Obst als
Dessert servieren.



Donnerstag, 4. Juni 2009 Hans60

Maispizza mit Zucchini 4 Ei M
Glutenfrei

400 g Mais fein gem

800 g Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

3 — 4 Ei je nach Grole

1 gestrichener Tl Curry ohne Salz,
2-3 cm Ingwer klein gewiegt

10 cm Tomatenmark aus d Tube
wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

2 Tl Delikata

1,5 Tl Krautersalz + evtl mehr

2 Pfund Zucchini

150 g kraftigen Kase geraspelt

1 Tl Majoran
1 Tl Thymian



1 Tl Basilikum
ein wenig Wasser
oder jede Menge frische Krauter, gehackt

Mais im Wasser 30 min quellen lassen, danach gekdrnte Bruhe + Curry
zugeben + alles unter umrihren 5 min kochen lassen. 10 min ausquellen
lassen.

Backofen auf 180°C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, ( man kann auch eine grof3e Auf-
laufform mit Butter einstreichen, verwenden),

Die Eier in den Maisbrei ruhren + auf das Backblech gleichmalig verteilen,
mit einem nassen Essloffel glattstreichen.

Tomatenmark mit ein wenig Wasser + 1 Tl Krautersalz cremig ruhren, +
auf den Maisbrei streichen.

Zucchini schalen + in ca 0,5 — 1 cm Scheiben schneiden, lassen.

Delikata + Krautersalz vermischen in eine grol3e Schussel, darauf die Zuc-
chinischeiben + die miteinander vermengen, sollte an allen Scheiben, Ge-
wurze dran sein, dies jetzt alles auf den Mais/Tomatenmark neben- + auf-
einander legen.

Die Pizza auf der unteren Schiene bei ca 160°C Umluft / 180°C ca 15 — 20
min backen.

Majoran + Thymian sowie Basilikum in ein wenig Wasser in eine Schussel
einweichen, den geraspelten Kase damit vermischen.

Diese Mischung Uber die Zucchini verteilen + weitere 10 min backen, bis
der Kase geschmolzen ist.

Ca 10 min in der Form sich beruhigen lassen, in Rechtecke schneiden, +
auf Teller servieren.

Einen Wein dazu passt.

Ca 12 Stucke

Sonntag, 19. November 2006 eigenes Rezept

Maissuppe Andrejevka M F

Glutenfrei + Eifrei
2 Portionen




350 g TK Mais
300 g TK Paprikastreifen
250 ml Wasser

750 ml Milch
250 ml Wasser

180 g Mais gem

8 Pfefferkdrner mit gem
1 Tl Vollrohrzucker

1 Tl Krautersalz

0,5 Tl Gemuse Hefebrihe

TK Mais + TK Paprika mit ca 250 ml Wasser aufkochen, wenn'’s verkocht,
runter von der Hitze.

750 ml Milch + 250 ml Wasser in einen mit Wasser ausgespulten Kochtopf
vermischen, Zucker, Krautersalz u Hefebruhe beigeben, 180 g Mais in den
Kochtopf rein mahlen, verruhren, Mais + Paprikagemuse zugeben, ruh-
rend 3-5 min aufkochen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 8. Juli 2007 Hans60

Veranderung

2 Tass gekochten Naturreis, ( roh ca 160 g )
so reicht es fur gut 3 Portionen
Donnerstag, 17. April 2008 Hans60

Milch ( Gries ) Suppe M F

750 ml Milch



140 g Mais gem

( bei 11 Milch 160 g Mais gem )
2- 4 El Vollrohrohrzucker ODER
2- 4 Tl flussigen Stevia

1 Prise Salz

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

1 El Butter

in die kalte Milch alle Zutaten einrtihren, aul3er den Klacks Butter, rihrend
2 min aufkochen. Deckel drauf + ca 10 min quellen lassen, fertig, beim
servieren den Klacks Butter drauf geben.

Hinweis: geht auch mit Wasser / Saft .

Veranderung I :

In die Milch noch 40 g bittere Schokolade 70 % oder mehr Kakaoanteil.
+ wenn es nicht mehr kocht , 2- 4 cl Rum 54 %6 zugeben.

Oder nach dem servieren, Eierlikor druber giel3en.

Hinweis:

bei 1 | Milch 160 g Mais gem.

Hans60 Mittwoch, 12. Juli 2006

Milch ( Mais ) Suppe M F
Glutenfrei + Eifrei

500 ml Milch
100 g Mais gem

200 g Limburger 40 %



1 El Butter

in die kalte Milch den Mais sowie den gewdurfelten Limburger

geben, rihrend aufkochen lassen bis sich der Kase gelost hat, kurz vorm
kochen, die Hitze ausstellen. Deckel drauf + ca 10 min quellen lassen.
Mit der 1 El Butter servieren,

far einen guten Esser

reicht auch fur zwei, dann die Butter eben teilen.

Sonntag, 8. Oktober 2006 eigenes Rezept

Milch ( Mais ) Suppe Schokolade F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

500 ml Sojamilch

50 g Mais gem

1 Prise Salz

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
50 g bittere Schokolade ab 70 %
1-2 El Zuckerrubensirup

in die kalte Milch, Mais, Salz + Vanille einrihren, Rihrend ca 120 — 180
sek kochen lassen.

Den Topf von der Hitze, die zerbrockelte Schokolade + 1 El Honig einruh-
ren + auflésen.

Vor dem servieren, noch 1 El Zuckerrubensirup + oder ungehartete Mar-
garine, Butter wer darf, in die Mitte geben.

Eigenes Rezept Dienstag, 16. Januar 2007 Hans60



Milchsuppe Hirse F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Vegan

4 Portionen

2 Tasse/n Wasser
1 Tasse Hirse ca 150 g
warmes Wasser

1 | Sojadrink naturell
100 g Mais gem

1 Prise Salz

90 g Zucker

0,5 Tl Vanillepulver

450 g Apfelmus, frisch

Hirse mit warmen Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,
dann ins kochende Wasser geben, 1 x aufkochen, ( Holzl6ffel reinstellen,
kocht dann nicht +uber, Hitze sehr klein stellen, Deckel schlie3en, nach ca
6 min ausstellen, dann ist der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache,

und ausquellen lassen.

In den kalten Sojadrink, Mais gem sowie die anderen trocknen Zutaten
dazu, und Ruhrend ca 2-3 min kochen lassen.
Runter von der Hitze, die aufgelockerte Hirse beigeben, verruhren, danach

noch das Apfelmus, unterrihren.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 20. August 2008 Hans60

Paprika Polenta mit Gorgonzola M F

Glutenfrei + Eifrei
3 Portionen



500 ml Wasser

500 ml Milch

1Tl Salz

1 Tl Vollrohrzucker

200 g Mais gem

1 Tl Butter o ungehéartete Margarine

200 g Limburgerkase 7 %o

400 g TK Paprikastreifen

200 g Gorgonzola

ungehartete Margarine o Butter zum einfetten
3 ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel

Wasser mit Milch, Zucker und Salz, 200 g Mais mahlen und miteinander
verruhren, ruhrend aufkochen, Hitze reduzieren, Butter und kleingeschnit-
tenen Limburger dazu geben, weiter rihren bis sich alles aufgelost hat.
Hitze ausstellen, Deckel schlielen + ca 10 min quellen lassen.

400 g TK Paprikastreifen bissfest garen.
3 ein Liter feuerfeste Schissel ausfetten,



gegarte Paprikastreifen verteilen auf die drei Schusseln, sollte noch soviel
ubrig bleiben, um oben auf der Polenta einige Streifen mit zu verzieren.
Polenta Uber den Paprika giel3en, die tbriggebliebenen Paprikastreifen
drauf legen,

da wiederum den in Streifen geschnittenen Gorgonzola, Deckel schliel3en.
In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 30 min backen, sollte gut
sprudeln.

Eigenes Rezept , Donnerstag, 3. Januar 2008 Hans60

Petersilienwurzel mit KasesolRe F

Heute ein ganzes Essen

Ist nicht so einfach alles in der richtigen Reihenfolge auf zu schreiben.
Weil Mann/Frau vieles gleichzeitig macht.

den Maisgriel3 kochen.

Die Petersilienwurzeln schalen.

Einen grofRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Kartoffeln reiben + abtropfen lassen

. Maisgriel3 mit Kartoffeln vermischen.
Probeklof3.

5. Die Petersilienwurzeln aufkochen.

Klo3e ins Wasser.

Die Petersilienwurzeln raus aus dem Wasser.
Sol3e bereiten.

Servieren.

aghLNPE

Petersilienwurzeln mit KasesolRe & KloRe M

3 Personen
Zutaten + Zubereitung Klol3e

100 g Mais gem. (grob als Grield),



500 ml Milch mit
2 Tl Salz zum Kochen gebracht,

Topf von der Hitze, Maisgriel3 eingerthrt, Topf wieder auf die mittlerweile
ausgeschaltete Hitze, + Deckel drauf, quellen lassen.

1,5 kg Kartoffeln ,
in elektrischer Kiichenmaschine gerieben,

Einen grofRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

In ein ausgespultes rechteckiges Leinentuch die Kartoffelmasse rein, zwei
Ecken quer Uber Kreuz zusammen + einen Knoten bilden, einen Holzloffel
drauf, die beiden anderen Ecken auch zusammen knoten, am Holzl6ffel
drehen, damit Wasser ausdricken, Uuber der Schussel wo der Teig nachher
bereitet wird.

Kartoffelwasser vorsichtig abgiel3en, die

Starke drin lassen,

die ausgedruckten Kartoffeln +

den fertigen Maisgriel3 dazu , vermischen.

Kleine Kl6RRe, ich nehme einen gut gehauften El, Masse, in feuchte bis nas-
se Hande , forme einen Klof3,

Einen Probeklol3 vorsichtig ins kochende Salzwasser geben,
fallt er auseinander, Kartoffelmehl untermischen.

Nehme immer einen 6 | Schnellkochtopf ca mit 4 |, ohne Deckel naturlich
Ins Wasser noch Salz .

Die Halfte der Masse geht meist als Kl6R3e rein, einlegen + auf Stufe 4 von
12 Stufen leise kochen lassen, schwimmen sie an der Oberflachen, noch
2- 4 min , dann sind sie fertig. Die restlichen Klo3e formen + einlegen.
Raus auf eine Seihe, dann auf die Teller.

Zutaten Gemuse + Zubereitung

18 Petersilienwurzeln ca 500- 600 g
2 Lorbeerblatter

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
Wasser

Petersilienwurzeln knapp mit Wasser bedecken,
Lorbeerblatter + gekdrnte Gemusebruhe zugeben, Deckel drauf ,
weich kochen, ging sehr schnell, 10 -20 min.

Wurzeln entfernen, warm halten.

In die Brihe, die dann zur SolR3e wird



Zutaten SolRe

400 g Ziegenrolle reif, ODER z.B.
ELS Winzerkéase Frz. Weichkése, ODER
Anderen kraftigen Kase

Den Kase mit einem elektrischen Purierstab, in der Bruhe, purieren.
Eigenes Rezept, Mittwoch, 26. Oktober 2005

die KIoRe sind nach einem sehr alten Rezept

1,5 kg rohe Kartoffeln werden in Wasser gerieben, in einen Beutel gegos-
sen + trocken ausgepresst. Die im Wasser sich absetzende Starke wird
den Kartoffeln wieder zugefuhrt.

100 g Griel3 0. Mehl wird in 500 ml Milch zu einem Brei gekocht, Semmel-
wurfel werden in 40 g Butter gerdstet, mit Salz zusammen heil3 Uber die
geriebenen Kartoffeln gegossen. Beides vermengen, dann formt man Klo-
Re aus der Masse. Kocht sie 25 min in Salzwasser...

PS:

Habe diese Kl63e nun schon des 6fteren gemacht, brauchte nur beim 1. x
zusatzliches Kartoffelmehl, weil ich sie einfach nicht genug ausgedruckt
hatte, aber durch das zusatzliche Mehl geht naturlich auch viel vom kréafti-
gen eigenen Geschmack der Kartoffeln floten.

Also, wirde sagen , habe ca 1 h gebraucht, fur alles, inklusive aufraumen.
ohne essen naturlich.
Habe ausnahmsweise einen suf3en Likorwein dazu gehabt.

Pikante Quarkklolichen M F
Glutenfrei u Eifrei




Zutaten fur 3 Portionen
500 g Magerquark
125 g Mais gem ( Griel3 &hnlich )
30 g Speisestarke
2 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Zubereitung
Quark mit dem Griel3, der Speisestarke, dem Zitronensaft mischen, salzen

und pfeffern. Alles gut miteinander verrihren. Ca. 30 Minuten quellen las-
sen.

Aus der Quarkmasse kleine Klo3chen formen.

Salzwasser zum Kochen bringen, Hitze runterstellen, die Kl63chen vorsich-
tig in das kochende Wasser einlegen, und die Klofichen bei schwacher Hit-

ze ca. 10 bis 20 min gar werden lassen.
Mit einer Schopfkelle vorsichtig herausnehmen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minute

Sonntag, 11. Februar 2007 Hans60

Quarkklofichen mit Erdbeersol3e 1 Eiweild M F

Fuar 1 Person:

100 g Magerquark,

1 Eiweil3,
30 g Mais gem ( Griel3, )



1 TL Vollrohrohr Zucker,

0,25 TL Zimt und

1 Prise Salz verruhren.

Mit Teeloffeln Kl6Rchen abstechen. Die Klof3e in leicht kochendem Salz-
wasser 8 Minuten ziehen lassen, dann mit Erdbeersolie servieren.

Far die Sol3e
100 g TK Kirschen oder frische Erdbeeren,

50 g saure Sahne und
1 TL Zucker purieren.
Habe noch einen guten Schuss Kirschwasser dazu gegeben.

Donnerstag, 17. Mai 2007 Hans60

QuarkklofRchen mit Kirschsol3e 1 Eiweild M F

Fur 1 Person:

100 g Magerquark,

1 Eiweils,

30 g Mais gem ( Griel3, )

1 TL Vollrohrohr Zucker,

1/4 TL Zimt und

1 Prise Salz verruhren.

Mit Teeloffeln Kl6Rchen abstechen. Die Klof3e in leicht kochendem Salz-
wasser 8 Minuten ziehen lassen, dann mit Erdbeersolie servieren.

FUr die SolRe

100 g TK Kirschen oder frische Erdbeeren usw,
50 g saure Sahne und
1 TL Zucker purieren.



Habe noch einen guten Schuss Kirschwasser dazu gegeben.

Donnerstag, 17. Mai 2007 Hans60

Quark, Eiweil3, Mais, Zucker, Zimt und Salz vermischen.

Mit Teel6ffeln Kl6R3chen abstechen. Die Kl6R3e in leicht kochendem Salz-
wasser 8 Minuten ziehen lassen, dann mit Sol3e servieren.

Kirschen, ( habe die Kirschen nur etwas antauen lassen) oder anderes
Beerenobst mit Sahne und Zucker purieren, wer will noch einen guten
Schuss Obstbrandwein dazu.

QuarkkloRe 3 Ei M F
Glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Quark

3 Ei(er)



4-8 El Mais gem

5 Pfefferkdrner mit gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

Zubereitung

Den Quark mit den Eiern und dem Salz, Zucker und Pfeffer verruhren.
Nach und nach Mais gem zugeben, bis die Masse sich leicht mit einem
Essloffel zu mittleren Nocken abstechen lasst.

Wasser (reichlich) mit etwas Salz zum Kochen bringen, dann den Herd auf
kleine Flamme schalten. Mit einem Essloffel Nocken abstechen und mit
dem Loffel in das Wasser halten. Die Kl63e I6sen sich vom Loffel. So lange
im Wasser kdcheln lassen, bis sie oben schwimmen. Dann mit einer
Schaumkelle die KloRe herausnehmen und etwas abtropfen lassen.

Sonntag, 4. Mai 2008 Hans60

QuarkkloRBe 4EI M F
Glutenfrei

100 g Butter oder Margarine

4 Eier

1TL Salz

3 EL TK Krauter

500 g Magerquark
250 g Mais gem ( Griel3)
2 | Wasser

1 EL Salz



Aul3erdem:

80 Butter oder Margarine
20 g Semmelbrosel/ Glutenfreie

Fett schaumig ruhren, Eier, Salz und Quark zufugen. Dann den Mais gem
/Griel3 und die Krauter zufugen und alles zugedeckt 20 Minuten quellen
lassen. Wasser mit Salz aufkochen. Mit einem Essloffel kleine Klo3e von
der Quarkmasse abstechen und ins siedende Wasser geben. Wenn die
Kl6Re nach oben steigen, noch 20 Minuten garen.

Rote Linsen mit Naturreis F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

3 Portionen ca

1 Tasse, ca 170 g Naturreis
2 Tassen Wasser

0,5 Tl Zimt gem

0,5 Tl Koriander gemorsert
1 Tl Thymian

1 Tasse, ca 170 g rote Linsen ( trockene )
2 El Ol

700 ml Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

Salz

Den Reis mit Zimt, Koriander und Thymian in 2 Tassen Wasser geben,
aufkochen, Hitze kleinstellen, Deckel schliel3en, nach ca 35 min Hitze aus-
stellen und ca 10 quellen lassen.

1 Tasse rote Linsen waschen, abtropfen, in ca 2 El heiRem Ol ( Kochtopf )
geben, braten, bis sie die rote Farbe verloren haben, sind dann gelb, mit
ca 300 ml Wasser abschrecken, einkochen lassen, dann die Linsen biss-



fest, nun das Ubrige Wasser mit Gemusebriuhe dazu aufkochen, den ge-
kochten Reis zugeben, mit Salz abschmecken.

Samstag, 24. Januar 2009 Hans60

Sauer scharf SUf3 F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
3 Portionen

1 Tasse Naturreis ca 140 g

2 Tassen Wasser

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

2 Stangen Fruhlingszwiebeln

3 cm frischen Ingwer

300 g roten Paprika

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

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

ca 100 ml Wasser, wenn im Wok

ca 2 El Ol

6 El Balsamico Bianca

4 El Tamari

2 El Voll Rohrzucker

8 Pfefferkdrner gemorsert

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

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



Eigenes Rezept ,Sonntag, 28. August 2005

Veranderung :

Anstelle Fruhlingszwiebeln, 0,5 Stange Lauch.
Die Sojasol3e beigeben nachdem der Topf von der Hitze genommen wird.

Sonntag, 24. Juni 2007 Hans60

Schokoladencreme M F
Glutenfrei + Eifrei

2 El Rosinen

1 Apfelsine 2 El Saft davon oder Rum 54 %6
60 g Mais gem ODER

80 g anderes Getreide gem

1 Prise Salz

300 ml Wasser

50 g Mandeln

8 El Milch

3 El Honig

4 Tl Kakao schwach entolt
0,25 Tl Zimt gem

0,5 Tl Bourbon Vanillepulver

200 ml suRRe Sahne

Rosinen grob zerschneiden und mit Apfelsinensaft abgedeckt ziehen las-
sen.



Inzwischen das Mehl/Salz mit dem Wasser verrihren und bei standiger
Mittelhitze zu einem dicken Brei kochen.

Von der Hitze nehmen.

Die Mandeln mittelgrob hacken.

Honig, Mandeln, Milch, Kakao , Gewtlrze + Rosinen unter den Mehlbrei
ruhren.

Die Creme gut kuhlen.

Die Sahne steif schlagen und unter die Creme ziehen.

Freitag, 4. Mai 2007 Hans60

Tomatentorte 4Ei M F
Glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen

Fur den Teig:
200 g Mais), gem.

1 Ei(er)
3 EL Wasser
100 g Butter / Margarine

Fur den Belag:
350 g Zwiebel(n), in Ringe



20 g Butter / Margarine
Meersalz
Pfeffer

600 g Tomate(n)

FUr den Guss:
3 Ei(er)

150 g Créeme fraiche o Kefir + Quark
Meersalz / Gewurzsalz

150 g Camembert, 2 X 125 g

1 Handvoll Oliven, schwarze steinlose
Paprikapulver
Olivendl, zum Ausfetten der Schisseln

Zubereitung

Teigzutaten verkneten, kalt stellen. Zwiebelringe im heil3en Fett andiins-
ten, wurzen. Tomaten hauten, halbieren. Zwei Drittel des Teigs in eine ge-
fettete Springform (ca. 26 cm) geben, ausrollen. Restlichen Teig zur Rolle
formen, als Rand in die Form geben und ca. 3 cm hochdrucken. Zwiebeln
und Tomaten auf den Boden geben.

Gusszutaten verruhren, abschmecken und daruber giel3en. Nach Wunsch
mit Basilikum anrichten. Bei 200 Grad ca. 40 Minuten backen.
Veranderung: habe es in drei ausgefettete a 700 ml Jenaglasschisseln,
portionsweise, verteilt, den Teig mit dem Handruicken + einem El auch an
den Rand. AulRerdem habe ich noch eine Handvoll schwarze (steinlose)
Oliven rauf getan, sowie eine gute Prise Paprikagranulat.170 C Umluft ca.
40 - 45 min, ohne vorheizen, backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.11.04 Hans60

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

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en



Hans

Montag, 5. April 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

