Ingwer Auflauf Glutenfrei u Vegan

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.
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Gemuseauflauf Qadamgah F Vegan



1 Portion Reis Waffeln

3 rote Bete ca 300 g

3 Mo6hren ca 300 g

ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 250 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewdurfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
100 ml Wasser

Solde:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewdurfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker

ca 1- 2 Tl Gewdrzsalz

Zubereitung



Rote Bete bis Paprika wurfeln oder stifteln, in Wasser ca 20 min bissfest
dunsten.

FUr die SolRe

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekdrnte Bruhe 5 min kochen, + mit
elektrischen Purierstab samig purieren, + von Essig bis Gewurzsalz suf3
sauer abschmecken.

In vier 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel legen,
Gemuse darauf verteilen, als Abschluss wieder eine Reiswaffel,

und daruber die Sol3e geben.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 30 min backen.

Bei Ober- + Unterhitze ca 190°C vorheizen + ca 15 - 20 min backen.
Wenn die Zutaten noch heil3 - warm sind .

Hinwelis: die Zutaten sind kuchenfertig gewogen.

Setze voraus , das jeder weil3, das Obst + Gemuse gereinigt werden
Mmuss.

Zubereitungszeitca 1 h
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005

Gemuseauflauf Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 Portionen

2 Auflaufformen mit Deckel




70 g Sonnenblumenkerne

500 ml Sojadrink naturell o Wasser
150 g Mais gem

1Tl Salz

200 g TK Erbsen

100 g TK Paprikastreifen

20 g Ingwer fein gehackt

2 El Tamari

Fett fur die Auflaufformen
Paprikagranulat

Sonnenblumenkerne in einer heilen trocknen Bratpfanne leicht résten,
150 g Mais gem und Salz in kalte Sojadrink bzw Wasser ruhrend ca 2 min
kochen, ca 2 min quellen lassen, Erbsen, Paprika, Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, einrthren, mit Tamari pikant abschmecken,

in zwei eingefettete ein Liter Auflaufformen fullen, glattstreichen, mit Pap-
rikagranulat ein wenig bestreuen, Deckel schlie3en.

In den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 40 min backen, sollte leicht
sprudeln.

Eigenes Rezept, Montag, 10. November 2008 Hans60

Kohlrabi Auflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 al,5 | Auflaufform mit Deckel



160 g Naturreis = 1 Tasse

320 ml Wasser = 2 Tassen

2 El Sonnenblumenkerne

500 g Kohlrabi

200 g Mohren

30 g Ingwer

200 g Tofu naturell

2 El Tamari

20 grune Oliven feinhacken,

1 Tl Kurkuma oder Curry ohne Salz
10 Pfefferkdrner gemorsert

2 Tl Krautersalz oder mehr

1 Prise Zucker

120 g Buchweizen gem
Margarine, laktosefrei

2 Tl Preiselbeeren a d G., trennen

Reis in 2 Tassen Wasser 35 min auf kleiner Hitze kochen, und 10 min
nachquellen lassen,

Sonnenblumenkerne in einer trocknen Pfanne kurz rosten,

Kohlrabi u M6hren u Ingwer zusammen feinraspeln und 3 El abnehmen
zusammen mit Tamari und Tofu fein purieren,

grune Oliven fein hacken und zusammen vermengen mit Kurkuma, 10
Pfefferkorner, Krautersalz, Zucker und Buchweizen gem, alle Zutaten
vermischen,

in zwei eingefettete 1,5 | Auflaufformen fillen, glatt streichen, in die Mitte
noch 1 Tl Preiselbeeren a d G., Deckel schliel3en, in den kalten Backofen
bei 160°C Heil3luft 50 min backen.

Verédnderung
Aus dieser Gemusemasse Bratlinge formen und in hei3en Fett von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept Mittwoch, 28. Oktober 2009 Hans60



Mohren Hirse Auflauf 1 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel
2-3 Portionen

160 g Hirse = 1 Tasse

heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

50 g Ingwer

400 g Mo6hren

100 g Kokosnuss geraspelt

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 TI Paprikagranulat

1 Dose stuckige Tomaten 425er
150 g Hirse gemabhlen
Margarine, laktosefrei, zum ausfetten

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen um evt Bitterstoffe zu entfernen,
gespulte Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren,
Deckel schliefl3en, bis das Wasser unterhalb der Oberflache ( ca 8-15 min)
Hitze ausstellen, auf der hei3en Platte noch ca 10 min ausquellen lassen,
ist dann trocken, kdrnig und fast weil3,

in eine Schussel geben,



Ingwer und Mohren zusammen feinraspeln, sowie alle anderen Zutaten bis
einschlie3lich 150 g gemahlenen Hirse, gut vermischen, in zwei ausgefet-
tete Auflaufformen fullen, glatt streichen, Deckel schlie3en, bleibt saftig,
und es wird keine gesonderte Sol3e bendtigt,

in den kalten Backofen bei ca 170°C ca 50-60 min backen, sollte leicht
sprudeln.

Eigenes Rezept Dienstag, 12. Januar 2010 Hans

Reiskuchen scharf F Vegan
Als Auflauf

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 x 1,5 | Auflaufform mit Deckel
reicht fur 4 Personen

1 Tasse Naturreis 160 g
2 Tasse/n Wasser

350 g TK Lauch
150 g TK Suppengemiuse
ein wenig Wasser

2 El ( 30 g ) Sesam, ungeschalt +
1 Tl Senfkérner +

1 Tl Korianderkdrner +

1 Tl Kurkuma

1 Tl Gewdrzsalz anrdsten

1 Tasse ca 160 g rote Bohnen gem

1 Tasse/n Maiskorner ca 160 g gem kein Popkorn
8 El Buchweizen ca 100 g gem .

1 Tute Backpulver

1-2 Tl Gewurzsalz

ca 1l Tl Meersalz



1 Prise Zucker

30 g Ingwer fein gehackt

1 Dose Tomaten, stickige 425er
Margarine zum ausfetten

Reis ins kochende Wasser geben, Hitze ganz klein stellen, Deckel schlie-
Ren und ca 40 min kochen, und noch 10 min ausquellen lassen,

TK Suppengemuse in wenig Wasser ca 10 min kochen nun den TK Lauch
dazu, Hitze reduzieren, und weitere 20 min garen.

Von Sesam bis Gewdirzsalz in einer heil3en Pfanne rosten.

alle Zutaten zusammen vermischen, +

in zwei ausgefettete 1,5 | Auflaufformen geben, glatt streichen, Deckel
schliel3en,

Im vorgeheizten Backofen bei 160°C Heil3luft ca 60 min backen

Eigenes Rezept 23.10.2004,

eine ziemlich trockne Sache als Auflauf, ohne Eier,
der Ingwer, noch, passt sehr gut rein,
wir tranken einfach einen guten trocknen Rotwein dazu,

Verédnderung Dienstag, 27. Oktober 2009

Rosenkohlauflauf F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 a 1,51 Auflaufformen mit Deckel

ca 2 Portionen



o

160 g Naturreis = 1 Tasse ca

2 Tassen Wasser

500 g Rosenkohl

Muskatnuss frisch gerieben

100 g Erdnusse blanchiert

1 El Schabzigerklee

40 g Ingwer fein gehackt

1 Tl gelbe Senfkorner gemorsert

1 Prise Zucker

1 Dose gestuckelte Tomaten 425er
1Tl Salz

1 El Tamari

Margarine ( laktosefrei ) zum ausfetten
Erdnusse blanchiert, gerdstet u gemahlen, ca 30-50 g
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen

Naturreis in doppelte Menge Wasser, auf kleiner Hitze, zugedeckt ca 35
min kochen, Hitze ausstellen, auf der noch heil3en Platte ca 10 min quellen
lassen, in eine grol3e Schussel geben,

Rosenkohl, den Strunk kreuzweise einschneiden, oder teilen, mit frisch
geriebener Muskatnuss und Wasser, braucht nur zur Halfte bedeckt sein,
bissfest oder weich kochen, auf kleiner Hitze zugedeckt, kochen, abseihen,



Flussigkeit aufheben, evtl wird es noch gebraucht, zu dem fertigen Reis,
geben,

Tomaten dazu, vermischen,

150 g Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen ( Mandelmuh-
le ), und 100 g zu der Reis, Gemusemasse geben,

Ingwer, Zucker, Salz, Schabzigerklee, Senfkdrner, Tamari unterrthren,
abschmecken evtl noch Salz zugeben,

in zwei eingefettete Auflaufformen die Gemusemasse verteilen, glattstrei-
chen, falls es einen zu trocken erscheint noch ein wenig gekochtes Rosen-
kohlflissigkeit rein giel3en, mit gerdsteten, gemahlene Erdnusse leicht
bedecken, in die Mitte nun noch je 1 El Preiselbeeren geben, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen, bei ca 180°C Heil3luft ca 25-40 min backen, je
nachdem wie heil3 bzw warm alles noch ist, soll dann gut sprudeln.

Eigenes Rezept Mittwoch, 27. Januar 2010 Hans

Tomaten Hirse Auflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2-3 Portionen

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

80 g Hirse = 0,5 Tasse



heilles Wasser

160 g Wasser = 1 Tasse

1 El Margarine, laktosefrei

100 g TK Lauch

1 El Oregano

1 El Basilikum

1 Tl Kurkuma

40 g Ingwer fein gehackt

2 Dosen Tomaten, stuckige, 425er
100 g Erdnusse blanchiert

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

150 g Hirse gemahlen

Margarine zum ausfetten der Auflaufformen
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen

Erdnisse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, Mandelmuhle, in
eine grol3e Schussel geben, und

80 g Hirse mit heilem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, dann in eine Tasse kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn
Wasser innerhalb der Hirse, Hitze ausstellen, Deckel schliel3en und ca 10 —
15 min quellen lassen, ist dann trocken, Kérnig und fast weil3, mit in die
Schussel geben,

Lauch in gut 1 El Margarine anbraten, Oregano und Basilikum dazu, ver-
rihren nun noch Kurkuma gut 1 min mit braten, dazu geben,

fein gehackten Ingwer, Tomaten, Salz, Zucker und 150 g gemahlene Hir-
se, alles zusammen vermengen, abschmecken, ob...

in zwei ausgefettete Auflaufformen verteilen, glatt streichen, in deren Mit-
te jeweils 1 El Preiselbeeren a d Glas geben, Deckel schliel3en, bleibt saftig
und es wird keine zusatzliche Sol3e bendétigt.

In den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft ca 60 min backen, sollte drin
sprudelnd kochen.

Eigenes Rezept, Freitag, 1. Januar 2010 Hans

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 Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.



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 F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Mittwoch, 7. April 2010
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

