Mais Fisch u Fleisch Glutenfrei

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 + Nisse + 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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Fruti di Mare mit Mais F
Glutenfrei Eifrei Milchfrei

2 Portionen

500 g Fruti di Mare

2 Lorbeerblatter
2 Nelken

1 Prise Salz

1 Prise Zucker
WeilRwein

1 | Sojadrink naturell
200 g Mais gem

0,5 El Dill

1Tl Salz

1 Prise Zucker

Fett fur 2 Auflaufformen
6 El Sonnenblumenkerne



Mais, Dill, Salz und Zucker in den kalten Sojadrink geben, umrthren, auf-
I6sen, den Topf auf eine heil3e aber ausgeschaltete Elektroplatte stellen,
ab und zu umruhren, sonst bilden sich Klumpen.

Fruti die Mare mit Lorbeerblatter, Nelken Salz u Zucker und mit Weilwein
bedecken, und 10 min kochen lassen, abseihen, zu den nun etwas gequol-
lenen Mais geben, verrihren,

in zwei 1 | ausgefettete Auflaufformen giel3en, mit den Sonnenblumenker-
ne bestreuen,

in einem vorgeheizten ( war noch heil3 vom Brot backen ) Backofen bei ca
130°C Umluft ca 30 min backen, sollte leicht sprudeln.

Eigenes Rezept Mittwoch, 10. September 2008 Hans60

Frutti de Mare Blechkuchen M F
Glutenfrei + Eifrei

250 g Frutti de Mare



125 g Flusskrebse

1 Lorbeerblatt
trockener weil3er Burgunder

150 g TK Mais
trockener weil3er Burgunder

Boden:

200 g Mais gem

100 g Naturreis gem

100 g Amaranth gem

1 Prise Vollrohrzucker

1Tl Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert

120 g ungehartete Margarine

200 ml trockener weil3er Burgunder
1 Tl Balsamico Bianca

Belag:

2-3 El Tomatenmarkad T

2-3 El Tomatenketchup

2-3 El trockener roter Burgunder
1 kg Tomaten in Scheiben

1 Prise Zucker

Salz

13 schwarze Oliven ( Lake )

200 g Gauda geraspelt evtl mehr

1 Backblech
2 Lagen Backpapier daftr

Zubereitung Boden

200 g Mais gem, 100 g Naturreis gem, 100 g Amaranth gem, 1 Prise Voll-
rohrzucker, 1 Tl Salz, 5 Pfefferkdrner gemorsert, 120 g ungehartete Mar-
garine, 1 Tl Balsamico Bianca und erstmals ca 150 ml weil3er Burgunder
verkneten/verruhren lassen, der Teig soll nicht zu trocken sein, aber auch
nicht so dunn wie ein Ruhrteig, evtl noch 50 ml Wein zugeben.

1 Backblech mit Backpapier ausfullen, etwas druber stehen lassen, Teig
rauf, noch 1 Lage Backpapier drauflegen, mit dem Handballen oder Nudel-
holz ausrollen, wenn es ein wenig einen Rand ergibt, gut.

Backblech mit beiden Lagen Backpapier in den Kuhlschrank, bis 30 min

ruhen lassen,



die oberste Lage Backpapier lasst sich dann gut abziehen.

Gleiche Menge Tomatenmark, Tomatenketchup + roten trocknen Burgun-
der samig vermischen, und auf den Kuchenboden verteilen.

Ca 1 kg Tomaten in Scheiben schneiden, kommt auf die dicke der Schei-
ben an, wie viel gebraucht wird, vorsichtig etwas salzen und gemorserten
Pfeffer druberstreuen.

Frutti de Mare und Flusskrebse und Lorbeerblatt mit trockener weil3er
Burgunder 10 min kochen, abseihen, auf die Tomatenscheiben streuen.
TK Mais ein wenig mit trockener weil3en Burgunder ca 10 min kochen, ist
eingekocht, der Wein, auch auf den Tomatenscheiben verteilen.

Mit dem grob geraspelten Gauda alles gut bedecken.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30-40 min backen.

Tipp:

Anstatt Gauda, einen zartschmeckenden Ziegenkéase druber raspeln, dann
sollte man aber ein Backblech verkehrt rum drauf legen, beim backen,

sonst trocknet der Ziegenkase, und wird hart.

Eigenes Rezept Donnerstag, 5. Juli 2007 Hans60

Gemuseauflauf mit Flusskrebse F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

drei feuerfeste Schisseln mit Deckel




1 Tasse Hirse = 160 g
2 Tassen Wasser = 320 g
1 Tl Kurkuma

200 g TK Gemuse (z.B Bohnen, Mdhren, Mais usw )
50 g TK Mais

50 g TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen

1 Tasse grauer Burgunder

5 Pfefferkdrner gemorsert

0,5 Tl Gemuse Hefebruhe

1 Tl Senfkérner und

1 Tl Schwarzkiimmel und

5 Pfefferkdérner und

1 Tl Curry ohne Salz und

5 El Sonnenblumenkerne gerostet und gem

250 g Flusskrebse

Lorbeerblatt
grauer Burgunder

2 Tomaten geachtelt

2 Tl Krautersalz

150 g Banane klein gewdurfelt

1 Apfel

1 Tl Vollrohrzucker

2 cl Balsamico Bianca

Fett fur drei feuerfeste Schisseln mit Deckel

grauer Burgunder
Hirse mit kochendem Wasser abspulen, damit die evtl Bitterstoffe entfernt

werden, in 2 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen lassen, 1 Me-
tallloffel reinstellen, damit es nicht tberkocht, Hitze reduzieren, Loffel ent-



fernen, Deckel drauf und 10-12 min leise kécheln lassen, dann ist Wasser
unterhalb der Oberflache , ausstellen die Hitze, ausquellen lassen, ca 10
min, Hirse ist kdrnig + trocken.

Alles TK Gemuse mit Hefebriuhe + gemorserten Pfeffer und 1 Tasse grau-
en Burgunder aufkochen, kleinstellen solange kochen lassen bis die Flus-
sigkeit verkocht ist.

Senfkorner bis Sonnenblumenkerne leicht résten und mahlen, grob oder
fein, wie Belieben.

Die Flusskrebse, Lorbeerblatt mit Wein bedecken und 10 min kochen, ab-
seihen.

Apfel um den Griebsch herum grob raspein.

Alle Zutaten bis 2 cl Balsamico Bianca zusammen vermischen und pikant
abschmecken, und in drei 1 Liter einbutterte feuerfeste Schusseln vertei-
len, grauer Burgunder tUber den Auflauf giel3en, sollte gut 1 cm hoch drin
stehen, Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca
35-40 min backen, der Wein sollte leicht sprudeln.

Eigenes Rezept, Samstag, 7. Juli 2007 Han60

Gemusekuchen o Auflauf Ramhormoz 5Ei M F
glutenfrei, eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse/n Naturreis 160 g ca in

2 Tasse/n Wasser, 320 g ca kochend, ca 40 min kochen.
100 g Porree, TK

250 g Gemuse, TK- gemischtes, ( z. B. Blumenkohl + Brokkoli+ Karotten )
250 g Paprika in Streifen, TK, oder alles frisch mit/ in
125 ml Wasser +

0,5 TL Gemusebruhe, gekornter, dinsten, auftauen +

1 TL Oregano, trockenen dazu

12 EL Mais mit

1 EL Koriander +

10 Korner Pfeffer, mahlen



500 g Magerquark 0,5 %6

5 grol3e Ei(er), trennen
Krautersalz
300 g Lachs, geraucherten, klein schneiden

Zubereitung

Den abgekuhlten Reis mit Gemuse + Oregano + Quark + Eigelb vermi-
schen, Lachs dazu, mit Gewdulrz/Krautersalz pikant abschmecken.

Das Eiweil3 mit der Prise Salz steif schlagen, unterheben. In eine mit
Backpapier ausgelegte 35 cm Konigskuchenbackform geben + mit Umluft
bei 160°C ohne Vorheizen ca. 100 min backen, oder ohne Umluft mit Vor-
heizen ca. 180° C ca. 80 min backen. Guten Appetit Schwierigkeitsgrad:
simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.04.05 Hans60

Veranderung F




Es als Auflauf in 4 ein Liter feuerfeste Schusseln, sowie auf zwei
Schuisseln

noch 200 g Limburger 40 % in Scheiben + 4 schwarze Oliven in die Mit-
te + daruber Paprikagranulat

04.12.2006 Hans

Kartoffel Kase Auflauf 2Ei M F
Glutenfrei

500 g Pellkartoffeln

200 g TK Maiskdrner
300 g TK Paprikastreifen
Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker
Pfeffer

3 El Mais gem

2Ei (M)
80 g Bergkéase geraspelt

250 g geraucherte Forellenfilet
ungehéartete Margarine

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln einfetten, mit in Scheiben geschnitte-
nen Pellkartoffeln den Boden und den Rand belegen.



Darauf je 125 g Forellenfilet legen.

Paprikastreifen 1 x kurz aufkochen, mit Krautersalz + Pfeffer wirzen, mit
Huttenkase ( gekérnter Frischkase ) und 2 Eier und 3 El Mais gem vermi-
schen, auf die Forellenfilet geben, glattstreichen, mit dem geraspelten
Bergkése bedecken, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30-40 min backen, bis der
Kéase verlaufen ist.

Eigenes Rezept, Samstag, 29. Dezember 2007 Hans60

Krebse auf Eierkuchen 3 Ei M F
Glutenfrei

100 g Mais gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

frisch geriebene Muskatnuss
3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

125 ml Milch

3 Ei

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser + evtl 100 ml
Olivenol

250 g Flusskrebsfleisch

2 El Butter

0,5 Tasse Ananas klein gewdrfelt
2 El Kokosnuss geraspelt
5 cm Tomatenmark a d Tube



Wasser
0,5 Tl Curry ohne Salz ( Reformhaus)
Krautersalz

4 El Sahne

Zutaten von Mais 250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser zusammen
verruhren, 30 min ruhen lassen, evtl noch Wasser zugeben.

Die ersten Eierkuchen in Ol ausbraten, die nachsten dann ohne Fett, da
die Pfannen dann heil3 genug sind., Warmstellen.

Das Fischfleisch in die zerschmolzene Butter + nach kurzer Zeit Ananas,
Kokosnuss + das mit wenig Wasser aufgeloste Tomatenmark dazu. Auf
kleiner Hitze einige Zeit ziehen lassen, mit Curry + Krautersalz sehr pikant
abschmecken; zuletzt soll das Fischfleisch alle Feuchtigkeit gut aufgesaugt
haben, die Sahne blitzschnell dazu geruhrt, + auf einen Eierkuchen, ser-
vieren. werden ca 8 a 20 cm Eierkuchen + 4 Portionen mit Krebs.

Donnerstag, 23. November 2006 Hans60

Mais Fisch Auflauf Kr. Kut M F

1 1 Milch

2 El Butter
200 g Mais gem +



1 rote trockene Chilischote mit mahlen
0,25 Tl Kurkuma

500 g TK Mais + Paprika

100 ml Wasser ca

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

400 g TK Seelachsfilet

2 cl Tamari ( Sojasol3e )

2 cl Balsamico Bianka

ungehartete Margarine o Butter zum ausfetten der drei, ein Liter feuerfes-
te Schusseln

150 g Bergkase o mittelalten Gauda geraspelt
Paprikagranulat

In die kalte Milch rihrend den gem Mais + Chilischote, Butter aufkochen,
Kurkuma beigeben, wenn es kocht, Hitze ausstellen, noch ca 5 min weiter
ruhren, Deckel drauf, ausquellen lassen.

Das TK Gemuse in dem kochendem Wasser mit der 0,5 Tl gekérnte Ge-
musebruhe geben, ca 5-10 min dunsten lassen ( auftauen ), Bruhe absei-
hen + darin den in Sticke gebrochenen Fisch legen, + auf der mittlerweile
ausgeschalteten Hitze ein wenig auftauen.

Den gekochten Mais in drei ausgefettete feuerfeste Schusseln verteilen,
den abgeseihten Fisch drauflegen, das Gemuse verteilen, wer will, noch
ein wenig abgeseihte Bruhe druber geben, + mit dem geraspelten Kase
bedecken. Paprikagranulat etwas druber streuen.

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

Eigenes Rezept Donnerstag, 19. Oktober 2006, Hans60

Mais Pizza ll 1 Ei M F
Glutenfrei

1 Backblech




Boden:

250 g Mais gem

0,5 Tute Backpulver
1Tl Salz

1 Prise Zucker

1 Ei

200 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Backpapier f Blech

Belag:
Tomatenmark o Ketchup

200 g TK Paprikastreifen

200 g TK Suppengemtuse

2 Dosen geschalte Tomaten a 425er +
1 Dose voll Wasser

2 Tl Oregano

2 Tl Basilikum

8 Pfefferkdrner gemorsert

Salz
200 g Schaf- oder Ziegenfeta

150 g Thunfisch im eigenen Saft
50 g gehobelte Mandeln, ca



Bergkase nach Bedarf geraspelt
Paprikagranulat

Boden:
Vorheizen auf ca 160°C

Mais mit Backpulver, Salz und Zucker vermischen, Ei und Wasser dazu,

und gut verrihren lassen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
dunn auftragen, Teigschaber, im vorgeheizten Backofen ca 5-8 min ba-

cken,

Belag:

TK Gemiuse mit 2 Dosen geschalte Tomaten, die Mann/ Frau noch teilt,
sowie eine Dose voll Wasser dazu gibt, sowie Oregano u. Basilikum u. ge-
morserten Pfeffer weich oder bissfest kochen l&sst.

Wenn soweit, runter von der Hitze,

den gewdurfelten Feta, den abgeseihten Thunfisch dazu gibt,

mit Salz abschmecken.

Tomatenmark o Ketchup auf den vorgebackenen Boden streichen,

darauf das Gemuse verteilen,

auf ein funftel bis ein viertel des Bleches die Mandeln verteilen, ( kommt
kein Kéase drauf ) sollten welche Ubrig bleiben, auf den Rest geben,

den Rest des Bleches jetzt den geraspelten Bergkase verteilen, Menge
nach Bedarf,

Uber all die jetzt noch Paprikagranulat ein wenig verstreuen, Vorsicht sehr
scharf.

In den noch heilRen Backofen, jetzt bei ca 160°C Umluft ca 30-40 min ba-
cken, je nach dem wie heil3 noch das Gemuse war.

Eigenes Rezept, Hans60, Donnerstag, 24. April 2008

Seelachs in Kartoffeln M F

Glutenfrei + Eifrei
2 Portionen



1 kg Pellkartoffeln

1 Tl Kimmel

Butter

Salz

Muskatnuss frisch gerieben
40 g TK 8 Krautermischung

Heil3e Milch evtl
3 El Mais gem

4 Scheiben Seelachs ca 400 g,
1 Zitrone

4 Scheiben geraucherten Schinken getrennt

Gauda Mittelalt geraspelt
Paprikagranulat

Zubereitung

Pellkartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken, pellen + gleich durch die
Presse drucken.

Butter, Salz , Muskatnuss, Krauter + Mais vermischen, evtl heif3e Milch
zugeben.

Zitrone teilen und uber den Fisch ausdriucken.

Die Kartoffelmasse, in zwei Portionen aufteilen.

Zwischen 2 Lagen Backpapier, die eine Kartoffelmasse plattdricken, sollte
etwas grol3er als eine Scheibe Fisch, lang ist, und gut 2 x so breit,

zwei Scheiben Fisch nebeneinander auf den Brei legen, darauf die Schin-
kenscheiben + den geraspelten Kase und Paprikagranulat vorsichtig dru-
berstreuen,

mit dem Backpapier jetzt zu einer Rolle drehen, dabei das Papier immer
wieder abziehen, vom Brei, zum Schluss das Backpapier drumrum und die
Enden zusammen legen, in einen ausreichend grofRen Topf oder feuerfeste



Schissel, mit der 2. Portion auch so verfahren, im kalten Backofen bei ca
180°C ca 60 min backen.
Auspacken + auf einen Teller mit Gemuse servieren.

2.Mdglichkeit, anstatt im Backpapier zu einer Rolle .

zwei eingefettete feuerfeste Schusseln nehmen , den Boden und den Rand
mit Kartoffelbrei fullen, je 2 Fischscheiben drauf legen, Schinken und Kéase
drauf, mit Kartoffelbrei abdecken, noch Paprikagranulat ein wenig drauf
streuen, sowie die Deckel schliel3en, ist wichtig, trocknet sonst aus die
Oberflache.

in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 40-50 min backen.

Bei dieser Art wird dann nur ca 0,75 der Kartoffeln gebraucht.

Eigenes Rezept 04. April 2007 Hans60

Seelachsauflauf Georgijevka F
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei

3 a 1l | feuerfeste Schiusseln mit Deckel

1 Tasse Hirsekdrner ca 160 g
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

0,5 Kl Kurkuma



400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenkase geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch
4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdlrzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt

Paprikagranulat
Grauer Burgunder
Ungehartete Margarine o Butter fur

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die drei 1 | feuerfeste ausgebutterten Schusseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Je eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkase bestreuen, Menge nach Bedarf.

TK Mais Paprika Gemisch mit Gewurzsalz + Kokosnussraspel vermischen
+ auf die Schusseln verteilen, dartber

Geraspelten Schafskase geben, Menge nach Bedarf.

Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder Ubergiel3en, sollte wenigstens bis Uber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet + der Kase
hart wird + ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 —60 min
backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006

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

