
Ingwer Bratlinge Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Hier nur Vegetarisch

Hinweis I

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 Ölsaaten + Nüsse + Hülsenfrüchte erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack
).
Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,
kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reformmargarine, das Original.
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Bratlinge

Bohnen Bratlinge   F   Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



1 Zwiebel   klein gewürfelt
3- 5 cm Ingwer  klein gewürfelt  + in
Öl  andünsten dann dazu
0,25 – 0,5  Tl Schwarz- Kreuzkümmel  gem.
0,5 – 1 Tl Koriander auch mahlen
1 Tl Senf gem +
10-15 schwarzer Pfefferkörner mit mahlen , / a d M  sowie
2 Tl Kräutersalz  unterrühren , paar min mit braten , gibt ein gutes Aroma.

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

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

Also ich nahm auch Olivenöl

05.03.2004 Hans60

Da die trocken sind passt ein Salat dazu

Sonntag, 5. August 2007  Hans60



Bratlinge IX   F   Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

13 Stück 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 Tl Paprikagranulat
300 g Mais gem
40 g Senfkörner mit gem
2 Tl Kräutersalz
1 Prise Zucker
Salz zum abschmecken
300 ml Wasser ca
Öl zum braten

Hirse heiß ausspülen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei möglichen Stufen,
stellen, möglichst einen großen Löffel reinstellen, kocht dann nicht über,
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 große Schüssel, Zwiebeln u Knoblauch u
Ingwer kleinschneiden, dazu geben, und vermischen,
Mais und Senf mahlen, mit Zucker und Kräutersalz vermischen, unter die
Hirsemasse heben, mit bis zu 300 ml Wasser vermischen, ca 20 min ruhen
lassen, mit nassen Händen kleine Bällchen formen, ins heiße Fett, Hitze 1
Stufe runter stellen, mit einem Pfannenwender die Bällchen plattdrücken,
von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008  Hans60



Buchweizen Bratlinge III oder Auflauf   F   Vegan
Glutenfrei und Vegan

7 Bratlinge und ein Auflauf

200 g Tofu
1 El Schabzigerkleesamen
1 El Kräutersalz
3 bis 5 El Tamari

1 Tasse ( 160 g ) Buchweizen
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
50 g TK Lauch
100 g Möhren geraspelt



250 g Topinambur geraspelt
2 Chilischoten a d Glas kleingeschnitten
1 Prise Zucker
2 El Ingwer kleingeschnitten
300 g Buchweizen gem
Salz
Fett für Auflaufform und oder zum braten
Margarine Löffelweise

Tofu zerdrücken, mit Schabziegerkleesamen und Kräutersalz bestreuen,
sowie Tamari drüberspritzen, vermischen, ruhen lassen,
in 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze reduzieren,
nach ca 8 min , wenn der Wasserspiegel unter der Oberfläche, Hitze aus-
stellen , Deckel drauf, ca 10 min ausquellen lassen, ist dann schön trocken
und körnig.
Paprika und den Lauch klein hacken, mit den Möhren und Lauch sowie
Chilischoten, Zucker und Ingwer und den durchgezogenen Tofu, gut ver-
mischen, dann erst den gemahlenen Buchweizen dazu, das bindet jetzt
alles ab, sollte es jetzt wiederum zu trocken sein, ein bisschen Wasser
zugeben,
eine oder auch zwei 1 Liter Auflaufform einfetten, den Teig einfüllen,
glattstreichen, und ein paar Flöckchen Margarine drauf setzen , Deckel
schließen, in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen,
sollte leicht sprudeln,
oder den Teig teilen, die eine Hälfte für den Auflauf die andere Hälfte für
aus dem Teig mit nassen Händen , Bratlinge formen, ins heiße Fett geben,
mit einem Pfannenwender, etwas platt drücken, Hitze reduzieren, von bei-
den Seiten braun braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008  Hans60

Buchweizen Quark Bratlinge Klöße M   F
Glutenfrei + Eifrei

1 Tasse Buchweizenkörner ca 160 g



2 Tassen Wasser
5 Pfefferkörner gemörsert
1 Tl Chilipulver
150 g TK Paprikastreifen fein gewiegt
30 g Ingwer fein gewiegt
1 Tl Salz oder mehr

500 g Quark 0,5 %
1 Tasse Buchweizenkörner gem ca 160 g
Buchweizenkörner gem evtl
Olivenöl ODER
Kochendes Salzwasser

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Buchweizenkörner
zugeben, aufkochen, geht schnell, übern Rand,
wenn es anfängt zu kochen einen Holzlöffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Löffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das
Wasser unterhalb der Buchweizenoberfläche ist, Hitze ausstellen, Löffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schön trocken und körnig.
Paprikastreifen und Ingwer zusammen fein wiegen, zusammen mit Pfeffer,
Chilipulver, Quark und gem Buchweizen vermischen, pikant abschmecken
mit den Gewürzen.
Mit nassen Händen kleine Bratlinge formen im heißen Fett auf Mittelstufe
von beiden Seiten braten,
oder die Bratlinge nochmals in Buchweizen gem wälzen und dann braten,
oder die Bratlinge als kleine Kugeln lassen und ins kochende Salzwasser
geben, wenn diese oben schwimmen noch 15-25 min, je nach Größe, zie-
hen lassen.

Sie schmecken heiß und auch kalt,
eine etwas süßliche sehr pikante Soße bei den als Klöße hergestellten,
bei den gebratenen eignet sich jede ( selbstgemachte ) Soße.

Eigenes Rezept ,Mittwoch, 13. Februar 2008  Hans60

Gemüse Bratlinge   F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei



300 g TK Gemüse
100 g TK Lauch
ungehärtete Margarine
evtl ein wenig Wasser
1 Tl Kräutersalz
10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkäse
200 g rote Linsen gem + -
Sesamsamen zum panieren evt.
ungehärtete Margarine + Öl zum braten

Gemüse mit ungehärtete Margarine auftauen + andünsten, evtl ein wenig
Wasser, sollten aber bissfest bleiben, abkühlen, in eine Schüssel geben.
Ziegenkäse zerbröseln, sowie alle anderen Zutaten zum Gemüse geben +
vermengen, je nach dem wie feucht der Käse ist, bindet sich alles zu ei-
nem Kloß, falls nicht kann man noch Esslöffelweise Gemüsebrühe oder
Wasser zu geben.
Mit nassen Händen , Frikadellengroße Bratlinge formen, in Sesamkörner
wälzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht wäre
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

Hirse Bratlinge 3 Ei   F
Glutenfrei u Kuhmilchfrei u Vegetarisch

Ca 15 Stück



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

1 Tl Gewürzsalz ( Brecht )
6 Pfefferkörner gemörsert
30 g Ingwer klein gewiegt

3 Ei
4 El Maiskörner gemahlen
3 El feingehackte Erdnüsse oder Mandeln

70 g Roquefort *

ca 110 g grob geraspelten Ziegenkäse
Olivenöl u Margarine zum braten

Hirse, Eier , Pfeffer, Salz , Mais gem, Ingwer, Käse + Erdnüsse bzw Man-
deln in eine große Schüssel geben, + vermischen.
Mit nassen Händen Bratlinge formen +
Pfannen mit Öl u Margarine erhitzen , Hitze etwas runter schalten,
Bratlinge ins heiße Fett, von beiden Seiten braten.

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



Eigenes Rezept Samstag, 9. Mai 2009 Hans

Kartoffelbratlinge II M   F
Glutenfrei + Eifrei

2 Portionen

500 g Kartoffeln
200 g Möhren
20 g Ingwer
200 g Sauerkraut
3 Pfefferkörner gemörsert

150 g Quark 0,5 %

100 g Gauda, mittelalt, geraspelt
Olivenöl zum braten

Kartoffeln fein raspeln, je nach Art, bitte in einen Leinentuch, Saft abdrü-
cken, in eine Schüssel geben, Möhren + Ingwer zusammen fein raspeln
sowie Sauerkraut dazu mischen, Quark + feingeraspelten Gauda dazu,
alles mit einander vermengen, mit nassen Händen Bratlinge formen und
im heißen Öl auf Mittelstufe von beiden Seiten braten, bitte vorsichtig
beim wenden.



Eigene Rezept Samstag, 2. Februar 2008  Hans60

Kartoffeln Bratlinge   F   Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 kg Pellkartoffeln
400 g Möhren
30 g Ingwer
120 g Lauch, das grün
Muskatnuss gerieben
2 Tl Kräutersalz
( Buchweizen ) Mehl als Panade
Olivenöl

Pellkartoffeln heiß pellen und durch die Presse drücken.
Möhren und Ingwer fein raspeln.
Das Lauchgrün in Ringe schneiden dann fein wiegen.
Reichlich Muskatnuss reiben und Kräutersalz dazu, alles gut vermengen,
Handtellergroße ca 1 cm dicke Bratlinge formen im Mehl vorsichtig wälzen
und im heißen Fett, auf Mittelstufe braten, Vorsicht beim reinlegen + beim
rausnehmen, ich nahm zwei Pfannenwender.

Eigenes Rezept, Montag, 16. April 2007 Hans60

Lauch Bratlinge   F   Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

5 Stück



300 g TK Lauch
40 g Ingwer fein gehackt
1 Knoblauchzehe klein gehackt
15 schwarze Oliven o Stein ( in Lake ) fein gehackt
50 g Erdnüsse blanchiert, geröstet u gemahlen ( Mandelmühle )
2 Tl Kräutersalz
1 Prise Zucker
13 Pfefferkörner gemörsert
120 g Buchweizen gemahlen
Olivenöl zum braten

TK Lauch ein wenig antauen und klein hacken, bis einschließlich Pfeffer
alle Zutaten drauf streuen, abwarten bis Lauch aufgetaut, dann mit den
Buchweizen vermischen, durch das auftauen brauchte ich kein Wasser
mehr zugeben, den Teig vermischen, muss ein formbarer Teig entstehen,
falls frischer Lauch genommen wird, dann eben Wasser zugeben,
Bratlinge formen und im heißen Olivenöl von beiden Seiten braten, Hitze
reduzieren, Deckel drauf, wäre nicht schlecht, bei mir waren es ca 15 min,
habe den Teig schon früh Morgens vorbereitet, daher war es kein Problem,
ihn Mittags herzurichten.

eigenes Rezept Mittwoch, 17. März 2010 Hans

Mais Bratlinge II   F   Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Nussfrei u Vegan



5 Stück ca

Bratpfanne mit Deckel ( ideal )

100 g Erdnüsse blanchiert ( Hülsenfrucht )
3 Datteln o Stein
1 Dose Gemüsemais 425er
40 g Ingwer fein gehackt
3 Tl eingelegter roter Pfeffer ( gemörsert, sauerei )
1,5 Tl Kräutersalz
1 Prise Zucker
150 g Mais gemahlen *
80 g Buchweizen gemahlen
Wasser
Olivenöl zum braten

Erdnüsse in einer trocknen Bratpfannen rösten und mahlen ( Mandelmühle
)
Roten Pfeffer mörsern, gibt eine sauerei,
alle Zutaten zusammen vermischen, mit Wasser und auch Buchweizen,
sacht zugeben, soll ein formbarer Teig werden, mit feuchten Händen,
Bratlinge formen

* wer keinen Mais zum mahlen hat, der nehme stattdessen nur Buchwei-
zen, aber vorsichtig, nicht zu viel, soll ja noch saftig sein,



Olivenöl heiß werden lassen, Bratlinge hinein, Hitze reduzieren und von
beiden Seiten braten, dabei den Deckel schließen, Bratlinge öfter drehen,

ich fing mit dem bereiten der Bratlinge erst an, nachdem ich die Pellkar-
toffeln aufsetzte, und ließ Bratlinge dann mit geschlossenen Deckel lang-
sam braten, sie wurden etwas knusprig, prima.

Eigenes Rezept Sonntag, 14. März 2010  Hans

Möhren Bratlinge   F   Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

6 Stück

300 g Möhren fein geraspelt
40 g Ingwer fein gehackt
25 schwarze Oliven o Stein ( in Lake ) fein gehackt
50 g Erdnüsse blanchiert, gemahlen ( Mandelmühle )
2 Tl Kräutersalz
1 Prise Zucker
13 Pfeffer gemörsert
100 g Buchweizen gemahlen
Wasser
Olivenöl zum braten



Alle Zutaten von Möhren bis einschließlich Buchweizen vermischen, ein
wenig vorsichtig Wasser zugeben, den Teig vermischen, muss ein formba-
rer Teig entstehen, bitte wirklich nur wenig Wasser zugeben,
Bratlinge formen und im heißen Olivenöl von beiden Seiten braten, Hitze
reduzieren, Deckel drauf, wäre nicht schlecht, bei mir waren es ca 15 min,
da ich erst mit der Bereitung der Bratlinge, nachdem ich die Pellkartoffeln
aufgesetzt habe, und diese brauchen bei mir ca 35-40 min.

eigenes Rezept Dienstag, 16. März 2010  Hans

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

9 Stück

50 g Zwiebeln fein gewürfelt
1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
200 g Möhren feingeraspelt
30 g Ingwer mit geraspelt
4 El Tamari
1 El Balsamico de Modena
100 g Buchweizen gemahlen
150 g braune Linsen mit gemahlen
1 Tl Schwarzkümmel mit gemahlen
1 Tl Kräutersalz evtl mehr
1 El Sonnenblumenkerne, ganz
1 Prise Zucker
50 ml trockner Weißwein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine laktosefrei zum braten

Zwiebeln glasig bis fein braun in heißer Kakaobutter braten, in eine
Schüssel geben, Möhren, Ingwer, Tamari und Balsamico untermischen,



trockne Zutaten vermischen und unterheben,
und soviel Weißwein zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschme-
cken, evtl noch Salz zugeben, ca 10 min Ruhen lassen,
mit feuchten Händen Bratlinge formen und in heißer Kakaobutter von bei-
den Seiten auf reduzierter Hitze braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 17. Dezember 2009  Hans

Pikante Bratlinge   F
glutenfrei / eifrei Kuhmilchfrei

2 Tasse/n Kichererbsen, mahlen , ca 320 g
1 Tasse/n Linsen, rote, mahlen , ca 160 g
100 g Buchweizen gem
½ TL Paprika - Granulat, mahlen
1.5 TL Meersalz
1 Tüte/n Backpulver
½ TL Schabziger - Kleesamen gem. oder mehr
4 cm Ingwer klein gewiegt
1  Paprikaschote(n), klein gewiegt
500 ml Mineralwasser, kohlensäurehaltiges

200 g Ziegenkäse , grob gerieben, geraspelt
1 Knoblauchzehe, frisch, nach Geschmack
Buchweizen gem, als Panade

Zubereitung
 Alle trockenen Zutaten verrühren + mit Öl/Wasser gut vermischen, sollte
wie ein geschmeidiger Rührteig sein, lieber ein paar Tropfen mehr, geht
besser auf.



1 rote oder gelbe Paprika + Ingwer + Knoblauch klein gewiegt  , darunter
mischen ., + zugeben, und 200 – 300 g geriebenen Ziegenkäse oder an-
deren zugeben. Alles gut verrühren.
Mit nassen Händen Kugeln formen, ein wenig platt drücken + im Mehl
wälzen, + ausbacken in Olivenöl
Schmecken warm oder auch kalt.
Schabzigerkleesamen, gibt es in BRD meist im Reformhaus, unterstützt
den Käsegeschmack, wird auch von der Lebensmittelindustrie viel benutzt
um den Verbraucher vorzugaukeln, es wäre Käse vorhanden, oder billigen,
aufzuwerten, kann für viele Dinge benutzt werden.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Veränderung von
Pikante Muffeins 18.07.04 Hans60

Sauerkraut Bratlinge III   F   Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

4 Stück

40 g Ingwer klein gehackt
15 schwarze Oliven o Stein ( Lake ) klein gehackt
250 g Sauerkraut klein gehackt



1 Apfel ca 200 g
120 g Buchweizen gemahlen
13 Pfefferkörner mit gemahlen
1 Tl Salz
1 Prise Zucker
Öl zum braten

Apfel um den Griebsch rum geraspelt, Ingwer, Oliven, Sauerkraut, Salz u
Zucker dazu, vermischen, Buchweizen und Pfeffer gemahlen, soviel dazu
geben, dass ein formbarer Teig entsteht, ist noch weich u saftig, mit
feuchten Händen, Bratlinge formen, im Rest vom Buchweizen, wenden, als
Panade verwenden, im heißen Fett legen, Hitze reduzieren, und von bei-
den Seiten braten, einen Deckel auf die Bratpfanne legen.

Eigenes Rezept Freitag, 12. März 2010  Hans

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

7 Stück

200 g Tofu naturell
1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
50 g Zwiebel fein gewürfelt
100 g TK Paprikaschote in Streifen
30 g Ingwer klein gehackt
10 Pfefferkörner gemörsert
4 El Tamari
1 Tl Kräutersalz evtl mehr
1 Prise Zucker
200 g Buchweizen gem
100 ml trockner Weißwein evtl mehr

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



Tofu mit einer Gabel fein zerdrücken, die Kakaobutter o Margarine zerlas-
sen und den Tofu unter rühren darin braten, bis er gelblich braun gewor-
den ist,
Zwiebel u Paprikastreifen, sowie gemörserten Pfeffer dazu, kurz mitbra-
ten, Tamari, gemahlenen Buchweizen, gehackten Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, Prise Zucker, Kräutersalz, vermischen, und soviel Weißwein
zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch ( Kräu-
ter ) Salz zugeben,
Handteller große Bratlinge formen
In heißer Kakaobutter o Margarine legen, flachdrücken mit einem Pfan-
nenwender, braten,
nach dem umdrehen, auf die gebratene Seite, je 1 Tl Tamari raufträufeln,

Eigenes Rezept, Mittwoch, 16. Dezember 2009 Hans60

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

Ca 11 Stück

80 g Kichererbsen
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 El Olivenöl
1 Tl Schwarzkümmel gem
0,5 Tl Curry ohne Salz ( Reformhaus )
1 l Wasser
1 Lorbeerblatt
200 g Tofu naturell
30 g Ingwer klein gehackt



50 g Buchweizen gem, evt mehr
1 Msp Chilipulver
Kräutersalz
Buchweizen gem
Öl

Kichererbsen über Nacht, in reichlich Wasser einweichen, am nächsten
Tag abgießen.
Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, im heißen Öl glasig dünsten.
Kichererbsen, Schwarzkümmel kurz anbraten, mit 1 l Wasser ablöschen,
Lorbeerblatt zugeben, bei mittlerer Hitze ca 45 min garen, Lorbeerblatt
entfernen, Erbsen abseihen, aufheben, Erbsen mit einem elektr Pürierstab
oder in einem Mixer fein pürieren, in eine Schüssel geben, 30 g Ingwer
klein gehackt, Tofu mit einer Gabel fein zerdrücken, Buchweizen gem,
Gewürze und Salz gründlich vermischen und abschmecken, sollte es zu
trocken sein, abgeseihte Brühe dazu, Bällchen oder Bratlinge formen, im
Buchenweizen gem, wenden, im heißen Öl braten,
sie können auch frittiert werden.

Samstag, 4. Juli 2009

Hans

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

9 Stück

200 g Tofu naturell
1 El Margarine laktosefrei
100 g TK Paprikastreifen
50 g Ingwer fein gehackt
1 Knoblauchzehe fein gehackt
2 eingelegte Chilischoten fein gehackt



15 schwarze Oliven fein gehackt
1,5 Tl Kräutersalz
1 Prise Zucker
1 Tl Kurkuma gemahlen
50 g Sonnenblumenkerne
120 g Buchweizen gemahlen
Wasser
Buchweizen gemahlen als Panade
Kräutersalz
Olivenöl zum braten

Tofu mit einer Gabel zerdrücken und mit einem Esslöffel Margarine leicht
anbräunen, in eine Schüssel geben, und
Paprikastreifen etwas zerhacken, dazu, sowie
Sonnenblumenkerne in einer trocknen Pfanne leicht anbräunen und mah-
len ( Mandelmühle ) und alle anderen Zutaten bis einschließlich 120 g
Buchweizen gemahlen vermischen, ein wenig Wasser zugeben, soll ein
formbarer Teig werden, daraus mit nassen Händen kleine Bratlinge for-
men, sollte es jetzt zu dünn ( schmierig ) sein, diese in mit Kräutersalz
angereicherten gemahlenen Buchweizen wenden, und im heißen Olivenöl,
Hitze etwas reduziert, von beiden Seiten braten, Backzeit ca 10 min ins-
gesamt.

Eigenes Rezept Freitag, 19. März 2010  Hans

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Ölsaaten + Nüsse + Hülsenfrüchte 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  Sojasoße

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,

es gibt Sojasoßen die nur aus

Soja fermentiert.
Wasser +
Meersalz bestehen



Meist „Tamari“, erhältlich in Bioläden

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt

Hinweis  Curry

Der Curry von Brecht im Reformhaus, ist ohne Salz,
sowie ohne Fremdzutaten, nur Gewürze,
aber dann auch sehr scharf, bitte dies zu berücksichtigen.

Hinweis   F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

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 Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Mittwoch, 7. April 2010

Mit freundlichen Grüßen

Hans

www.Hans-joachim60.de

http://www.Hans-joachim60.de

