Ingwer Brot 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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Brot

Amaranth Mais Buchweizen Brot 2 Ei F
Glutenfrei u Milchfrei

24 cm Kastenbackform mit Backpapier

200 g Amaranth gem

200 g Mais mit gem

100 g Buchweizen mit gem
1 Tute Backpulver

2 Tl Salz

1 Tl Zucker

10 g Ingwer fein gehackt

2 Ei



3 El Leinensaat

400 g kohlensaurehaltiges Mineral Wasser
3 El Bio Sonnenblumendol

1 El Balsamico Bianca

Backpapier f 24 cm Kastenbackform
Olivenol

Alle trocknen Zutaten gut vermischen, Wasser und Essig dazu und gut 4
min auf Mittelstufe verriihren lassen, danach erst das Ol, dieses dann
nochmals ca 2 min ruhren lassen, in eine 24 cm mit Backpapier ausgefull-
te Kastenbackform geben, glattstreichen.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Unterhitze mit Umluft ca 70 min ba-
cken, Nadelprobe, Oberflache mit Olivendl einpinseln, vorsichtig das Back-
papier entfernen, die Ubrigen Seiten mit Olivendl einpinseln, ganz abkuh-
len vor dem anschneiden, ein Sdgemesser eignet sich am besten.

Eigenes Rezept Donnerstag, 30. April 2009 Hans

Brot funf Korn F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

9 EL Naturreis ( oder Mais gem.)

1 TL Rohrzucker, Zucker / Honig

Y4 TL Hefe (Trockenhefe)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

200 g Buchweizen, gemahlen

250 g Naturreis , Langkorn

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen
50 g Hirse, gemahlen

100 g Amaranth, gemahlen



1 TL Rohrzucker, Zucker/Honig

2 TL Meersalz, (abschmecken)

3 EL Sonnenblumenkerne, (kann auch weg bleiben) oder mehr
3 EL Leinsamen, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

3 EL Sesam, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

1 Tl Kimmel

1 Tl Koriander ODER

1 Tute/n Brot - Gewdrz, ( kann auch weg bleiben)

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Sauerteigansatz:

kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit den ersten drei Zutaten zusam-
men verruhren, muss eine dicke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720
ml), Deckel drauf, tilber Nacht bei Zimmertemperatur, warm stellen,

Teig:

Sauerteigansatz mit 700 ml kohlensadurehaltiges Mineralwasser vermi-
schen in eine Ruhrschussel.

Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, + dazu geben, gut verrih-
ren lassen.

Deckel drauf + bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen, bis der Teig
Blasen wirft + sich gehoben hat.

Diesen Teig nochmals gut durch ruhren, lassen.

2 Muffeinsbleche die Mulden einfetten, in jede Mulde 1-1,5 El Teig einful-
len, + nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die Oberfla-
che des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen, habe einfachhalber auf
jeden Teig 1 Tl Wasser gegeben.

In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 30 min backen.

ODER

In eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform geben glatt-
streichen, nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die Ober-
flache des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen.

Bei 160 —170 ° Umluft ca. 70- 90 min backen.

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die Gbrigen Seiten abspritzen. Da-
durch wird die Kruste nicht so hart, abkuhlen lassen vor dem anschneiden,
am besten uber Nacht stehen lassen.

Diese Art Sauerteigbrot halt sich im Brotkasten, Leinenbeutel oder auch
im geschlossenen Tonkasten 5-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten Ruhezeit ca 18 h



Eigenes Rezept Donnerstag, 1. Februar 2007 Hans60

Brot funf Korn Veranderung F

662 emf

666 CK

50 g Ingwer kleingehackt zum obigen Rezept

In eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform geben glatt-
streichen, nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die Ober-
flache des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen.

Bei 150°C Heilluft ca. 80 min backen.

Wenn nach 80 min bei der Nadelprobe noch Teig zu sehen ist, Brot aus
dem Ofen, Backpapier vorsichtig entfernen, rund herum mit Bio Sonnen-
blumendl einpinseln und nochmals 20 min backen.

Uber Nacht ruhen lassen, vorm anschneiden.

Donnerstag, 2. Juli 2009

Fladenbrot IV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

7 Stuck



50 g Leinsaat gem

350 g Buchweizen gem

2 Tl Schwarzkiimmel mit gem
1,5 Tl Salz

1 Prise Zucker

20 g Ingwer klein gehackt
550 ml Wasser evtl mehr

1 El Tamari

3 El Bio Sonnenblumendl

evtl Wasser

Ol zum braten,

Leinsaat bis einschlief3lich Tamari vermischen und gut 5 min auf Mittelstu-
fe verruhren lassen, ausstellen, Bio Sonnenblumendl dazu und weitere 2
min ruhren lassen, 30 min Ruhen lassen, durchrihren evtl noch Wasser
beifugen.

Eigenes Rezept Montag, 6. Juli 2009 Hans

Hirse Brot IV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
2,2 kg ca



Sauerteigansatz

150 g Hirse gem

1 Prise Zucker,

ein bisschen Hefe,
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

3 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

100 g Zuckerrubensirup

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser

100 g Amaranth gem

400 g Hirse gem

150 g Buchweizen grob gem ( Griel3ahnlich )
30 g Ingwer klein gehackt

Hauptteig

100 g Naturreis gem

150 g Mais grob gem ( Griel3&hnlich )
4 Tl Salz

2 Tl Koriander gem

100 g Sonnenblumenkerne

Sauerteigansatz:

In ein Schraubglas 150 g Hirse rein mahlen, je 1 Prise Zucker und Tro-
ckenhefe dazu, verruhren, kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, um-



ruhren, soll eine dicke Masse ergeben, Deckel schliel3en, und bei warmer
Zimmertemperatur gehen lassen, z.Z dauert es ca 3 h, dann ist das Glas
fast voll und mit Luftblasen durchsetzt.

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschiissel geben, 3 Apfel fein reiben, restliche
Wasser und Zuckerribensirup dazu, vermischen,

100 g Amaranth gem, 400 g Hirse gem, 150 g Buchweizen grob gem und
2 Tl Koriander mit gem sowie 30 g Ingwer klein gehackt, vermischen,
Hohlraumdeckel drauf, und géaren lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne und 100 g Naturreis
gem u 150 g Mais gem, verruhren,

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giefl3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreif3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

in den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3luft ca 150 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 140°C Heil3luft weitere 35 min backen.

Abkuhlen lassen ( Uber Nacht ware ideal ), Brot umdrehen und von unten
mit einem Sagemesser anschneiden.

Hinweis

Naturreis u Hirse

Naturreis reagiert wie Hirsemehl erst beim erhitzen, auch dann etwas tra-

ge.
Daher ist der rohe Teig sehr flussig, es empfiehlt sich deshalb mit niedri-
ger Temperatur und langer als gewodhnlich zu backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 2. September 2009 Hans60

PS



irgendwie ist es erstaunlich, dass man Glutenfreies Getreide ohne jegli-
ches zuséatzliches Bindemittel, so hin bekommt.., dass es aussieht wie ein
Brot...

vom Geschmack mal abgesehen, backe z.Z ca alle drei Tage ein ( anderes
) Sauerteigbrot..

Ingwer Brot Chenaran + Veranderung M F
glutenfrei / eifrei / nussfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

300 g Buchweizen, ganz +

100 g Amaranth, ganz +

200 g Maiskorner,( kein Popkorn ) +
100 g Naturreis, ( Mittelkorn) +

2 TL Kimmel, ganz +

2 TL Koriander, ganz mahlen

1.5 TL Salz

2 TL Rohrzucker

2 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
3 EL Sonnenblumenkerne

3 EL Sesam, ungeschalt

3 EL Leinsamen, ganz

40 g Ingwer, geschalten

250 ml Kefir
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges



Sonnenblumenkerne, ODER
Sesam
1 Tasse/n Wasser

Zubereitung

Buchweizen bis Koriander zusammen mabhlen. Alle trockenen Zutaten da-
zu + vermischen. Kohlensaurehaltiges Mineralwasser + Kefir auf 700 g
auffullen, evtl. mehr, dazu geben, es muss wie ein Ruhrteig werden/sein,
lieber etwas mehr Flussigkeit, dann geht der Teig besser auf. Wie viel
Flissigkeit gebraucht wird, richtet sich stark nach dem Alter des Getreide.
Habe feststellen kbnnen, dass frisch gemahlener Mais sehr viel aufnimmt.
( Deshalb nehme ich Mais auch nicht als Panade)

In mit Backpapier ( auch beschichtete Backformen) ausgelegte 30 cm Ko-
nigskuchenbackform giel3en. Sonnenblumenkerne oder Sesamsaat oben
auf den Teig geben, leicht andriicken. In kalten Backofen mit einer Tassen
Wasser bei 160°C Umluft 70 min backen. Nadelprobe.

Langer backen bringt nichts aul3er, dass die Kruste hart wird.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180°-190°C + ca. 45-60 min ba-
cken. Aus dem Backofen, auf ein Kuchenrost, abkuhlen lassen, dann das
Backpapier entfernen, wird das Backpapier vorher entfernt, wird meist die
Kruste hart.

Brot platzt oben auf, auch wenn ich das Brot einkerbe, ist bei glutenfrei,
nicht so einfach, weil er eben sehr fllssig ist, der Teig. Spielt aber ge-
schmacklich keine Rolle.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
27.10.05 Hans60

Veranderung M F

Anstelle von Kefir. 300 g Joghurt ,

statt 2 Tuten Backpulver , 1,5 Tuten Trockenhefe,
Olivenol



nachdem der Teig in einer 30 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenback-
form gegossen wurde, bei warmer Zimmertemperatur ca 60- 90 min ru-
hen gelassen, in den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 70 min ba-
cken,

Bitte ganz unten in den Backofen die Fettpfanne reinstellen, der Teig kann
rauslaufen

Nadelprobe,

die Oberflache mit Olivendl einstreichen,

ca 15 min in der Form lassen, am Backpapier anfassen und das Brot auf
ein Kuchenrost ziehen, Backpapier vorsichtig entfernen, und die Ubrigen
Seiten mit Olivendl einpinseln.

Eigenes Rezept Samstag, 9. Mai 2009 Hans

Ingwer Brot Chenaran IV F Vegan
Glutenfrei Eifrei Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

300 g Buchweizen gem

100 g Amaranth, mit gem

200 g Maiskoérner,( kein Popkorn ) mit gem
100 g Naturreis, mit gem

2 TL Koriander, mit gem

2 TL Kimmel, ganz

3 TL Salz
0,5 TL Rohrzucker
Naturreissauerteig ( Trockenmasse 150 g )



3 EL Sonnenblumenkerne
3 EL Sesam, ungeschalt

3 EL Leinsamen, ganz

40 g Ingwer kleingehackt

700 - 850 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
Sonnenblumenkerne, ODER
Sesam

1 Tasse/n Wasser

Olivendl

Zubereitung

Sauerteig mit ca 700 ml Wasser in der Ruhrschussel vermischen,
Buchweizen bis Koriander zusammen mahlen. Alle trockenen Zutaten dazu
+ vermischen. dazu geben, es muss wie ein Ruhrteig werden/sein, lieber
etwas mehr Flussigkeit, dann geht der Teig besser auf. Wie viel Flussigkeit
gebraucht wird, richtet sich stark nach dem Alter des Getreide. Habe fest-
stellen kénnen, dass frisch gemahlener Mais sehr viel aufnimmt.

Den Teig in einer 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform gie-
Ben, bei warmer Zimmertemperatur ca 60- 90 min ruhen gelassen, bis er
sich deutlich gehoben hat in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca
70 -80 min backen,

Bitte ganz unten in den Backofen die Fettpfanne reinstellen, der Teig kann
rauslaufen

Nadelprobe,

die Oberflache mit Olivendl einstreichen,

ca 15 min in der Form lassen, am Backpapier anfassen und das Brot auf
ein Kuchenrost ziehen, Backpapier vorsichtig entfernen, und die tbrigen
Seiten mit Olivendl einpinseln.

Eigenes Rezept Sonntag, 31. Mai 2009

Sauerteigansatz F Vegan



9 El Mais gem. 150 g ( Buchweizen gem o Hirse gem o Naturreis gem )
1 Tl Vollrohrzucker

bisschen Hefe (0,5 Tl )

kohlens&urehaltiges Mineralwasser zusammen verruhren, muss eine di-
cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stel-
len, Zimmertemperatur ( iber Nacht im Schrank z.B)

Hans60

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 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 Gruf3en
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

