Naturreis Brot Glutenfrei

Fisch u Fleisch ist alles separat
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 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 Original
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Naturreis Brot



Brot Chendran V. F Sauerteig Vegan
Glutenfrei Eifrei Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem. ( Buchweizen gem o Hirse gem o Mais gem )
1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Vorteig

Sauerteigansatz

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
2 Apfel fein reiben

180 g Buchweizen gem ( Veranderung )

70 g Amaranth, mit gem ( Veranderung )
200 g Maiskorner,( kein Popkorn ) mit gem
100 g Naturreis, mit gem

2 TL Koriander, mit gem ( Veranderung )

Hauptteig

150 g Buchweizen gem ( Veranderung )
3 TL Salz

0,5 TL Rohrzucker

3 EL Sonnenblumenkerne

3 EL Sesam, ungeschalt

3 EL Leinsamen, ganz

1 Tasse/n Wasser
Olivenol



Sauerteigansatz
Abends

Alle Zutaten zusammen verruhren, muss eine dicke Pampe werden, in 1
Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen, Zimmertemperatur (
Uber Nacht im Schrank z.B )

Vorteig
Frah

In eine Ruhrschussel,

2 Apfel fein reiben und den

Sauerteigansatz rein, mit ein wenig Wasser das Glas ausspulen und den
Rest Wasser mit in die Ruhrschissel geben, vermischen,

von Buchweizen bis einschliel3lich Koriander gem unterriihren, Glas Deckel
schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur garen lassen.

Hauptteig
Am spaten Nachmittag oder Abends

Buchweizen gem, Salz Leinsamen untermischen und gut alle Zutaten gut
vermischen, 0,5 TL Rohrzucker, 3 EL Sonnenblumenkerne, 3 EL Sesam,
ungeschéalt, 3 EL Leinsamen ganz, mit dem Hauptteig gut verruhren,

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln, und am besten in den kalten ausgestellten Backofen stellen,
in die Fettpfanne darunter 1 Tasse Wasser giel3en.

Morgens

In den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 70 min backen,

den Kuchen vorsichtig am Backpapier raus nehmen, Backpapier entfernen,
das Brot rund herum mit Olivenol ( oder Wasser ) einpinseln, und wieder
in den Backofen und weitere 25 min backen,

ganz abkuhlen lassen, Brot umdrehen und von der Unterseite her mit ei-
nem Sagemesser schneiden.

Eigenes Rezept Donnerstag, 13. August 2009



Brot mit Kase F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

30 cm Kastenbackform

300 g Mais gem

250 g Naturreis gem

50 g Amaranth gem

0,5 Tl Kimmel mit gem

0,5 Tl Koriander mit gem

0,5 Tl Kreuzkiimmel mit gem

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

150 g Ziegenkase geraspelt
Backpapier

Alle trocknen Zutaten vermischen, Wasser beimengen, und gut 5 min auf
Mittelstufe ruhren lassen, Ziegenkése zugeben.

In eine mit Backpapier ausgefillte 30 cm Kastenbackform giel3en, glatt-
streichen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70 — 90 min backen, Na-
delprobe.

Eigenes Rezept, Montag, 4. Februar 2008 Hans60



Brot o Muffins Funfkorn Vegan
glutenfrei + eifrei + milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

9 EL Naturreis, ( oder Mais gem.)

1 TL Rohrzucker

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

3 TL Meersalz

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

2 TL Koriander, gemahlen oder ganz

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Sauerteigansatz:

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

Teig:

Sauerteigansatz mit 700 ml kohlens&durehaltigem Mineralwasser vermi-
schen in einer 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 rihren lassen.

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 Ubrigen Seiten abspritzen. Da-
durch wird die Kruste nicht so hart, abkuhlen lassen vor dem Anschnei-
den, am besten uber Nacht stehen lassen.

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

Eigenes Rezept Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Ruhezeit: ca. 18 Std.

03.04.07 Hans60

Veranderung F Vegan

50 g Mais gem statt 50 g Hirse gem,

100 g Amaranth weniger 40 g dafur 40 g Mais gem,
Kimmel entfiel dafur 2 Tl Koriander mit gem und

2 Apfel gerieben,

Backzeit 70 min bei 160°C Heil3luft, dann raus Backpapier entfernt, Brot
mit Olivendl eingestrichen und nochmals 20 min gebacken bei 160°C

Sonntag, 9. August 2009

Brot ohne Buchweizen Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
far 30 cm, ca 1/3 der Zutaten weniger



Sauerteig Herstellung 1

150 g Naturreis gem

2 Msp Trockenhefe

2 Msp Zucker

kohlensaurehaltiges Mineralwasser
ergibt ca 300 g Sauerteig

720 ml Schraubglas mit Deckel

Sauerteigherstellung 11 ohne Hefe

150 g Naturreis gem.

5 El Apfelessig

1 Tl Vollrohrzucker
kohlens&urehaltiges Mineralwasser
ergibt ca 300 g Sauerteig

720 ml Schraubglas mit Deckel

Hauptteig

200 g Naturreis gem
150 g Hirse gem

200 g Kichererbsen gem
200 g Amaranth gem

2 Tl Koriander mit gem
0,5 Tl Kimmel mit gem

3 El Sonnenblumenkerne
3 El Bio Sesam ungeschalt
3 El Leinsaat

2 Tl Meersalz
1 Prise Vollrohrzucker



1 Glas Sauerteig ca 300 g
700 - 900 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
5 El Bio Sonnenblumendl

Sauerteig Herstellung 1

150 g Naturreis gem

2 Msp Trockenhefe

2 Msp Zucker

kohlensaurehaltiges Mineralwasser
ergibt ca 300 g Sauerteig

720 ml Schraubglas mit Deckel

trocknen Zutaten vermischen, so viel Mineralwasser beifigen und umruh-
ren, dass sich eine dicke Pampe ergibt, das Glas ist dann ca 0,5 voll, De-
ckel schliezen, an einem warmen ( Zimmertemperatur ) dunklen Ort stel-
len, entweder abends, uber Nacht, oder Morgens ansetzen, je nach War-
me, kann Mann/Frau den Sauerteig schon ab Mittags benutzen, der Inhalt
zeigt dann schone Luftblasen, und ist dann fast voll, und wenn der Teig
gut gegangen ist, meist noch am Abend abbacken, falls die Temperaturen
nicht ausreichten, dann eben den fertigen Teig in eine mit Backpapier
ausgefillte Kastenbackform giel3en, in den ausgeschalteten Backofen stel-
len, und morgens abbacken

Sauerteigherstellung 11 ohne Hefe

150 g Naturreis gem.

5 El Apfelessig

1 Tl Vollrohrzucker
kohlensaurehaltiges Mineralwasser
ergibt ca 300 g Sauerteig

720 ml Schraubglas mit Deckel

Schuss kohlensaurehaltiges Mineralwasser alles miteinander verruhren,
muss eine dicke Pampe geben, in einem Schraubglas, in den Backofen bei
30- 40 ° C, Licht an + ein bisschen mehr, dauert ca 24 h , wenn sich Bla-
sen bilden, noch etwas warten , + dann mit den oben genannten Rezept
vermischen.

+ wieder in den gewarmten Backofen 30- 40 ° C, Licht an + ein bisschen
mehr, bis sich der Teig gehoben hat, ,stunden” , in die Fettpfanne, schon
beim gehen Wasser fullen, Ober+ Unterhitze an .

Abbacken mit Umluft



300 g Sauerteig in eine Ruhrschissel mit ca 700 ml Selters leicht vermi-
schen, die gemischten trocknen Zutaten dazu geben, und gut verrihren
lassen, noch so viel Wasser zugeben, dass es ein Ruhrteig &hnlich wird, 5
El Bio Sonnenblumendl dazu und alles zusammen gut 5 min auf fast
Hochststufe rahren lassen. In eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kas-
tenbackform giel3en, bei warmer Zimmertemperatur, zugedeckt mit einem
feuchten Leinentuch ein paar Stunden gehen lassen.

In den kalten Backofen mit einer Tasse Wasser bei ca 160°C Heil3luft, ca
70 min backen, Nadelprobe, wenn noch was dran klebt, Brot aus den O-
fen, mit Olivendl oder Sonnenblumendl einpinseln, nicht nur oben, Back-
papier vorsichtig entfernen, auch den Rest noch einpinseln, nun wieder in
den Ofen und noch ca 20 min weiter backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 24. Juni 2009 Hans

Brot ohne Soja Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

400 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

100 g Naturreis gem

50 g Hirse gem

2 Tl Koriander mit gem

50 g Kokosnuss geraspelt

1 Tute Trockenhefe f 500 g Mehl
1 Tl Zucker +

2 Tl Salz vermischen

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Sonnenblumenkerne, ganz
2 El Leinsaat, ganz

2 El Sesam, ganz, ungeschalt

von Buchweizen bis Salzvermischen, dann die Flussigkeit unter



rahren, es ist immer ein Ruhrteig ahnlich, gut 5 min auf Hochststufe ver-
rihren lassen, dann noch die Sonnenblumenkerne, Leinsaat u Sesam un-
terruhren,

Dann in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kastenbackform giel3en.
Glatt rutteln.

+ zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

Ich stelle die Form in den Backofen , bei 30 - 40 °, Licht an + ein bisschen
mehr, ganz unten kommt die Fettpfanne mit Wasser rein.

Nachdem der Teig sich deutlich gehoben hat,
in den kalten Backofen bei 140° C Hei3luft , 70 — 80 min, nicht mehr ,
Nadelprobe,

wenigstens 12 h Ruhen lassen vorm anschneiden,
saftig, aber nicht klitsch

eigenes Rezept, Donnerstag 25.Juni 2009 Hans

Buchweizen Reis Brot Il F Vegan
Glutenfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

700 —800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
400 g Apfelmus mit Ingwer

400 g Buchweizen gem

350 g Naturreis mit gem

50 g Amaranth mit gem



100 g Kokosnuss geraspelt
8 El Leinensaat

2 Tl Salz

1 Tl Zucker

1,5 Tute Backpulver

Ol

Apfelmus

600 g Apfel

500 ml Wasser

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

ca 50 g Zucker

1 Prise Salz

30 g Ingwer klein geschnitten

Mus

Apfel Blute und Stiel entfernen, Vierteln, und mit den Zutaten ins Wasser
geben, kochen lassen bis sich das Fruchtfleisch von der Schale 16st, je
nach Sorte 3-5 min oder langer, runter von der Hitze, moéglichst die Ge-
wurze entfernen, mit einem elektrischen Purierstab fein purieren,

von dieser Masse ca 400 g abnehmen, fur den Brotteig.

Brot

Die trocknen Zutaten gut vermischen,

Apfelmus mit ca 600 ml Selters kurz verruhren, dann die trocknen Zutaten
wahrend des Ruhrganges langsam zugeben, es sollte eine leichtropfende
Masse vom Ruhrstab ergeben, sonst noch Wasser zugeben, lieber ein we-
nig mehr, geht besser auf,

den Teig in die mit Backpapier 35 cm ausgefillte Kastenbackform giel3en,
in den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 90-100 min backen, Nadel-
probe.

Die Oberflache des Brotes mit Ol einpinseln,

die Form schrag halten, Brot vorsichtig am Backpapier anfassen, raus zie-
hen, auf einen Kuchenrost, noch vorsichtiger das Backpapier entfernen,
und die restlichen Seiten mit Ol einpinseln,

wer nicht warten kann, bis es ganz kalt, dem kann das Brot ein wenig wie
Klitsch vorkommen, aber wenn es ganz kalt ist, uber Nacht, ist es prima,
saftig, aber kein klitsch.

Eigenes Rezept Samstag, 13. September 2008 Hans60



Fladenbrot Il o Pfannenbrot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis mit gem

50 g Amaranth mit gem

2 Tl Schwarzkimmel mit gem

1Tl Salz

1 Prise Zucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
3 El Bio Sonnenblumendl

alle trocknen Zutaten vermischen, Wasser dazu und 6 min auf Hochststufe
rihren lassen, ca nach 4 min kurz ausschalten, Bio Sonnenblumenél bei-
fagen.

30 min Ruhen lassen, durchrihren, die ersten zwei mit wenig Margarine
braten, Hitze reduzieren, danach ist die Bratpfanne so heil3, dass es ohne
Fett geht.

Eigenes Rezept Mittwoch, 1. Juli 2009

Hans

Fladenbrot V111 o Pfannenbrot M F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

8 Stiuck



50 g Naturreis gem

350 g Buchweizen mit gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem
0,5 Tl Kreuzkiimmel mit gem
0,5 TI Paprikagranulat mit gem
1 Tl Kaffeebohnen mit gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

1 Knoblauchzehe fein gehackt

50 g Bergkéase geraspelt

600 ml Wasser
ol

trockne Zutaten vermischen, Wasser beifigen und ca 5 min auf Mittelstufe
verruhren lassen, 30 min Ruhen lassen, nochmals durchrihren

Ol in den Bratpfannen hei werden lassen, Hitze reduzieren ( 1 Stufe ca ),
Ol entsorgen, den Teig Schopfkellenweise in die heiRen Bratpfannen ge-
ben, leicht schrag halten, damit der z&he Teig etwas verlauft und ohne
Fett den Teig von beiden Seiten braten, werden ca 1-2 cm dick.

Eigenes Rezept Montag, 13. Juli 2009 Hans

Hirse Brot 111 Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier



Sauerteig

150 g Hirse gem

1 Prise Zucker,

ein bisschen Hefe,
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

300 g Hirse gem
gleiche Menge heil3es Wasser

3 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

100 g Zuckerrubensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
100 g Amaranth gem

150 g Buchweizen grob gem

150 g Mais grob gem

3 Tl Koriander mit gem

Hauptteig

200 g Naturreis gem
100 g Sonnenblumenkerne ganz
3,5 Tl Salz

Sauerteigansatz:



In ein Schraubglas 150 g Hirse rein mahlen, je 1 Prise Zucker und Tro-
ckenhefe dazu, verrihren, kohlensdurehaltiges 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

300 g gem Hirse mit der gleichen Menge heiRem Wasser tUbergiel3en, 30
min quellen lassen,

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Rihrschissel geben, 3 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerriubensirup und gequollene Hirse dazu, vermischen,

100 g Amaranth gem, 150 g Buchweizen grob gem, 150 g Mais grob gem
und 3 Tl Koriander mit gem, vermischen,

Hohlraumdeckel drauf, und géaren lassen.

Hauptteig

Den Vorteig mit 3,5 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne und 200 g Na-
turreis gem zu dem Vorteig geben,

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreil3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 110 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 150°C Heil3luft weitere 35 min backen.

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

Hinweis

In der Zubereitung ein wenig umgestellt, sowie das Getreide fur den Vor-
teig grober gem, um den Geschmack noch ein wenig &ndern, wurde noch
2 geriebene Apfel dazu gegeben, und Kimmel gegen Koriander gem ge-
tauscht, sowie eine 35 cm Kastenbackform anstatt 30 cm genommen, das
ich das Brot nach ca 70 min aus den Ofen nehme und mit Olivendél rund
herum einpinsele und weitere 20-30 min backe, hat sich bei anderen Sau-
erteig Brote als Geschmacksférdernd und die Kruste ist dann knusprig oh-
ne deswegen hart zu sein.



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

30 cm Kastenbackform mit Backpapier
1 Muffeinsblech a 12 Mulden

Veranderung

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

32 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 mahlen. 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 kénnen, 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



Olivenol

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 Flissigkeit
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 160°C Heil3luft ca
70 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 Vegan

9 El Mais gem. 150 g ( Buchweizen gem o Hirse gem o Naturreis gem )
1 TI Vollrohrzucker
bisschen Hefe (0,5 Tl )



kohlensaurehaltiges Mineralwasser zusammen verrihren, muss eine di-
cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stel-
len, Zimmertemperatur ( Uber Nacht im Schrank z.B )

Ingwer Brot Chenaran 1V Veranderung F Sauerteig
Glutenfrei

h_;
200 g Mandeln, ganz

0,5 TI Paprikagranulat

beide Zutaten in den Teig mit rein

sonst alles wie oben angegeben

Freitag, 24. Juli 2009
Hans60

Leinsamen Brot 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier



Sauerteigansatz

720 ml Schraubglas

150 g Mais gem

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe
kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Vorteig:

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser

2 El Zuckerrubensirup

2 Apfel

400 g Mais grob gem ( Griel3 ahnlich )

250 g Buchweizen grob gem ( Griel3 ahnlich )
3 Tl Koriander gem

Hauptteig:

80 g Amaranth grob gem ( Griel3 ahnlich )
150 g Naturreis grob gem ( Griel3 ahnlich )
100 g Leinsamen ganz

3,5 Tl Salz

Olivenodl o Wasser

Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas Buchweizen rein mahlen, 1 Prise Zucker u Tro-
ckenhefe dazu, vermischen, und kohlenséurehaltiges Mineralwasser dazu



geben, verrihren so dass eine dicke Pampe entsteht, mit Deckel ver-
schlie3en, bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen,

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschissel geben, 2 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerribensirup dazu, vermischen, 400 g Mais grob gem ( Griel3
ahnlich ) u 250 g Buchweizen grob gem ( Griel3 &hnlich )

3 Tl Koriander gem, dazu, verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und garen
lassen.

Hauptteig

80 g Amaranth, und 150 g Naturreis grob geschrotet, Leinsamen ganz und
3,5 Tl Salz unterruhren,

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform den Teig giel3en,
glattschutteln, bei warmer Zimmertemperatur Ruhen lassen, wenn der
Teig an der Oberflache aufreil3t, in den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3-
luft 2100 min backen, raus aus dem Ofen, Backpapier vorsichtig entfernen,
das Brot rund herum mit Olivendl einpinseln, zurick in den heif3en Back-
ofen und bei ca 140°C Heil3luft weitere 20 min backen, ganz abkuhlen las-
sen, am besten tber Nacht ruhen lassen, das Brot umdrehen, und von un-
ten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Mittwoch, 26. August 2009 Hans60

Muffeins drei Korn, Sauerteig F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Sauerteigansatz



150 g Mais gem

1 TI Vollrohrzucker

0,25 Tl Trockenhefe
kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas

Hauptteig

500 g Mais, geschrotet oder feingemahlen

150 g Naturreis geschrotet oder feingemahlen

50 g Mandeln geschrotet oder feingemahlen

150 g Buchweizen geschrotet oder feingemahlen

0,5 Tl Kimmel und Koriander geschrotet oder feingemahlen
2 - 3 Teel. Salz

1 Prise Vollrohrzucker

700 - 800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung

in ein 720 ml Schraubglas, gem Getreide, Zucker und Hefe gut vermi-
schen, soviel kohlensadurehaltiges Mineralwasser zufiigen, das eine dicke
Pampe entsteht, danach noch 2 El Wasser zugeben, verrihren, Deckel
schlie3en, Uber Nacht bei warmer Zimmertemperatur in einem ( dunklen
Schrank ) ruhen lassen, morgens ist es schon hoch gegangen + zeigt Bla-
sen, riecht auch sauerlich.

Diesen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas mit ein wenig koh-
lensaurehaltiges Mineralwasser ausspulen, alle Zutaten vom Hauptteig da-
zu geben, erst ein mal 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, gut ver-
rihren lassen, reicht die Flussigkeit noch nicht , dann eben noch kohlen-
saurehaltiges Mineralwasser zugeben, der Teig sollte auf Mittelstufe ca 3-5
min geruhrt werden,

Deckel auf die Ruhrschiussel + bei warmer Zimmertemperatur ein paar
Stunden ruhen, gehen lassen, man sieht es, der Teig hebt sich ein wenig.

Oder in den Backofen, bei 50°C , also Licht an + ein wenig mehr.

Den Teig nochmals durchruhren lassen, + in zwei™ eingefettete Muffeins-
mulden von Blechen fullen, nochmals ca 60 min gehen lassen

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 35-45 min backen, man
sieht es, oder Nadelprobe,

ca 5-10 min in den Formen lassen, ein Brett druberlegen, festhalten , um-
drehen das ganze, die Formen abnehmen, + die Muffeins vom Brett auf
ein Kuchenrost zum abkuhlen, gleiten lassen.



Eigenes Rezept, Dienstag, 11. September 2007, Hans60

Reis Bananen Brot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

1,7 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker,

1 Prise Trockenhefe,

100 g ca, kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Hauptteig

1 Sauerteigansatz

1 El Zuckerrubensirup

300 g Bananen puriert

550 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
700 g Naturreis gem

1 Piment mit gem

2 Kardamom mit gem

3 Tl Salz

2 El Bio Sonnenblumendl *



Sonnenblumenkerne ganz

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun ca 100 g kohlensaurehaltiges Mine-
ralwasser zugiel3en, verruhren es soll eine dickflissige Pampe werden,
Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und Zuckerrubensirup
vermischen, und Bananenbrei sowie

700 g Naturreis gem gut verruhren,

3 Tl Salz, 1 Piment gem u 2 Kardamom mit gem, verrihren, zum Schluss
noch Bio Sonnenblumendl * unterruhren.

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en u glatt-
streichen, dick mit Sonnenblumenkerne bestreuen, ein wenig in den Teig
drucken,

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen.

ich lasse es uber Nacht im Backofen, und backe es vorm Aufstehen bzw
vorm Fruhstuck ab

in den kalten Backofen bei ca 150°C HeilRluft ca 120 min backen, Nadel-
probe, ganz abkiuhlen lassen, sehr feucht, ohne klitsch zu sein
Hinweis

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkuhlen, anschnei-
den, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut 24
Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Sonntag, 4. Oktober 2009 Hans60



Reis Kuchenbrot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

3 El Kaffeebohnen gem

180 —200 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser ca

Vorteig

1 El Zuckerrubensirup

150 g Datteln

300 g Naturreis gem

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hauptteig

250 g Mais gem
50 g Amaranth mit gem
3 Tl Salz



2 El Bio Sonnenblumenol
Olivenol

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem u 3 El Kaffeebohnen gem mit 1 Prise Zucker u 1 Prise
Trockenhefe in einem 720 ml Schraubglas vermischen, und ca 180 —200 g
kohlensaurehaltiges Mineralwasser unterruhren, soll eine dicke Pampe
ahnlich sein, Deckel schliel3en.

Vorteig

Sauerteigansatz mit 1 El Zuckerrtubensirup vermischen, 700 ml kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser, 150 g kleingeschnittene Datteln und 300 g Na-
turreis gem, verruhren, Deckel schliel3en, ruhen bzw géaren lassen.

Hauptteig

Vorteig mit 250 g Mais gem,50 g Amaranth mit gem, 250 g Mais gem, 3 Tl
Salz, 2 El Bio Sonnenblumendl verrihren, in eine 30 cm mit Backpapier
ausgefillte Kastenbackform giel3en, ein paar Stunden bei warmer Zim-
mertemperatur ruhen lassen, reil3t die Oberflache ein,

in den kalten Backofen, bei ca 145°C ca 150 min backen, raus aus dem
Ofen, Backpapier entfernen, rund herum mit Olivendl einpinseln und wei-
tere 15 min backen.

Abkuhlen lassen vorm anschneiden, am idealsten, das Brot umdrehen und
mit einem Sagemesser schneiden.

Eigenes Rezept Montag, 7. September 2009 Hans60

Reisbrot 11l F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,2 kg gebacken



Sauerteigansatz

150 g Natur Reis gem
1 Prise Zucker,
ein bisschen Hefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

2 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

2 El Zuckerrubensirup

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser
450 g Naturreis gem

100 g Amaranth gem

100 g Hirse gem

2 Tl Koriander gem

Hauptteig

Vorteig

250 g Naturreis gem

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt

6 El Bio Sonnenblumendl *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlens&urehaltiges Mi-



neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,
Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschissel geben, 2 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerrubensirup vermischen,

450 g Naturreis gem, 100 g Amaranth gem, 100 g Hirse gem und 2 Tl Ko-
riander mit mahlen, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei warmer
Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
und 250 g Naturreis gem verruhren, zum Schluss noch Bio Sonnenblu-
meno6l * unterridhren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en 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 140°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 135°C Heil3luft weitere 20-35 min backen.

Hinweis

Reis gem u Hirse gem, nehmen im kalten bzw rohen Zustand keine Flus-
sigkeit auf,

Reis gem reagiert wie Hirse gem erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde* braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote



* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkuihlen, anschnei-
den, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut 24
Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Samstag, 5. September 2009 Hans60

Reisbrot IV F Vegan ( nur Naturreis )
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,2 kg gebacken ca

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker,

ein bisschen Trockenhefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

1 Apfel gerieben



Sauerteigansatz

2 El Zuckerrubensirup

1 | kohlenséaurehaltiges Mineralwasser
700 g Naturreis gem

2 Tl Koriander gem
1 Tl Schwarzkimmel mit gem

Hauptteig

Vorteig

250 g Naturreis gem

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt

3 El Bio Sonnenblumenol *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschussel geben, 1 Apfel fein reiben, restliche
Wasser und Zuckerriibensirup vermischen,

700 g Naturreis gem, und 2 Tl Koriander und 1 Tl Schwarzkimmel mit
mabhlen, gut verrihren, Hohlraumdeckel drauf, und bei warmer Zimmer-
temperatur, garen lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
und 250 g Naturreis gem verruhren, zum Schluss noch 3 El Bio Sonnen-
blumendl * unterruhren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform gieRen 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 einpinseln,

im Backofen bei 135°C Heil3luft weitere 15 - 20 min backen.

Hinweis

Reis gem nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine Flussigkeit auf,
Reis gem reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflissig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abktihlen, gleich an-
schneiden, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut

24 Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.
Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Montag, 7. September 2009 Hans60

Reis Apfel BrotV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,8 kg gebacken, ca



Sauerteigansatz:

720 ml Schraubglas mit Deckel
150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

100 — 120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Vorteig:

550 g Apfel ca
3 El Zuckerrubensirup

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser

600 g Naturreis gem
100 g Amaranth gem
3 Tl Koriander gem

Hauptteig:

250 g Naturreis gem

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne, ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt, ganz
100 g Bio Leinensamen, ganz

3 El Bio Sonnenblumendl

Olivendl

Zubereitung Sauerteigansatz



In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Rihrschussel geben, 3 Apfel ca 550 g fein reiben,
restliche Wasser und Zuckerribensirup vermischen,

600 g Naturreis gem, 100 g Amaranth gem, und 3 Tl Koriander mit mah-
len, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei warmer Zimmertempe-
ratur, garen lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinensamen und 250 g Naturreis gem verrihren, zum Schluss
noch Bio Sonnenblumendl * unterruhren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en u glatt-
schutteln.

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

Ich lasse die Backform einfach tGber Nacht im ausgeschalteten Backofen,
schalte ihn dann morgens, bevor ich ins Bad gehe an, und zum Abendes-
sen wird es dann angeschnitten,

in den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3luft ca 140-150 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl einpinseln,

im Backofen bei 140°C Hei3luft weitere 30-35 min backen.

Hinweis

Reis gem, nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine Flussigkeit auf,
Reis gem reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer



Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkiihlen, morgens
gebacken, abends anschneiden, sollte man Ol weglassen oder vergessen
haben, sollte man gut 24 Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst
am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Freitag, 11. September 2009 Hans60

Reisbrot VI F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

1,8 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Natur Reis gem

1 Prise Zucker,

ein bisschen Hefe,

100 —120 h kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig



1 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

1 El Zuckerribensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 g Naturreis gem

Hauptteig

Vorteig

200 g Naturreis gem

1 Tl Koriander mit gem

1 Tl Kimmel mit gem

3 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt
100 g Leinsamen ganz

1 El Bio Sonnenblumendl *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verruhren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig ( Mittags )

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&aurehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschissel geben, 1 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerrubensirup vermischen,

500 g Naturreis gem, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei war-
mer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig ( Abends )

Zum Vorteig 3 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinsamen und 1 Tl Koriander gem und 1 Tl Kimmel gem und 200



g Naturreis gem verruhren, zum Schluss noch Bio Sonnenblumenél * un-
terruhren.

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
schutteln.

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

( vorm schlafen gehen, oder aber morgens nach dem aufstehen )

in den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3luft ca 150 min backen, Nadel-
probe, sollte noch was an der Nadel kleben,

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 20-30 min backen.

Hinweis

Reis gem u Hirse gem, nehmen im kalten bzw rohen Zustand keine, sehr
wenig, Flussigkeit auf,

Reis gem reagiert wie Hirse gem erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflissig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkuhlen, anschnei-
den, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut 24
Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Hallo Zusammen

Da anscheinend die 35 cm Brot Kastenform nicht so gelaufig sind, habe
ich Reisbrot IV nur Naturreis in 30 cm gebacken,

die Zubereitungszeit und Backzeit ist aber gleich

Eigenes Rezept Mittwoch, 16. September 2009 Hans60



Reis Brot VIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,3 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Natur Reis gem

1 Prise Zucker,

ein bisschen Hefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

1 Sauerteigansatz

1 El Zuckerribensirup

1000 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 g Naturreis gem

200 g rote Linsen gem

2 Tl Koriander mit gem

Hauptteig

1 Vorteig

250 g Naturreis gem
1 Tl Kimmel mit gem
1 Piment mit gem

2 Kardamom mit gem



4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt
100 g Leinsamen ganz

1 El Bio Sonnenblumendl *

Olivenol
Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig ( Mittags )
Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und
Zuckerrubensirup vermischen,

500 g Naturreis gem, rote Linsen gem u Koriander gut verruhren, Hohl-
raumdeckel drauf, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig ( Abends )

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinsamen und 1 Tl Koriander gem und 1 Tl Kimmel gem und 200
g Naturreis gem , 1 Piment gem u 2 Kardamom mit gem, verruhren, zum
Schluss noch Bio Sonnenblumendl * (leider wieder vergessen ) unterruh-
ren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en u glatt-
streichen.

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

( vorm schlafen gehen, oder aber morgens nach dem aufstehen )

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heif3luft ca 150 min backen, Nadel-
probe, sollte noch was an der Nadel kleben,

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 20-30 min backen.

Hinweis



Reis gem u Hirse gem, nehmen im kalten bzw rohen Zustand keine, sehr
wenig, Flussigkeit auf,

Reis gem reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkuhlen, anschnei-
den, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut 24
Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem S&dgemesser anschneiden.

( leider vergesse ich zu oft das Ol mit in den Teig zu ruhren...)

Eigenes Rezept Montag, 21. September 2009

Reisbrot VIIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,3 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker,

1 Prise Trockenhefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser



720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

1 Sauerteigansatz

1 El Zuckerrubensirup

1000 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
600 g Naturreis gem

100 g rote Linsen gem

Hauptteig

1 Vorteig

250 g Naturreis gem

1 Piment mit gem

2 Kardamom mit gem

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt
100 g Leinsamen ganz

1 El Bio Sonnenblumendl *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig ( Mittags )

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlensaurehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und
Zuckerrubensirup vermischen,

600 g Naturreis gem, 100 g rote Linsen gem gut verruhren, Hohlraumde-
ckel drauf, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig ( Abends )



Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinsamen und 250 g Naturreis gem , 1 Piment gem u 2 Kardamom
mit gem, verrihren, zum Schluss noch Bio Sonnenblumendl * unterriuh-
ren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
streichen.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreil3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

( vorm schlafen gehen, oder aber morgens nach dem aufstehen )

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 140 min backen, Nadel-
probe, sollte noch was an der Nadel kleben,

raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 145°C Heil3luft weitere 20-30 min backen.

Hinweis

Reis gem, nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine, bzw sehr wenig,
Flussigkeit auf,

Reis gem reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewodhnlich zum backen,

nach ca 140 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde* braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkuihlen, anschnei-
den, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut 24
Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Donnerstag, 24. September 2009 Hans60

Reisbrot IX F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,3 kg gebacken



Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker,

1 Prise Trockenhefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

1 Sauerteigansatz

1 El Zuckerrubensirup

1000 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
700 g Naturreis gem

100 g Amaranth gem

2 Tl Koriander mit gem

Hauptteig

1 Vorteig

200 g Naturreis gem

1 Piment mit gem

2 Kardamom mit gem

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt
100 g Leinsamen ganz

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )



In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig ( Mittags )

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und
Zuckerrubensirup vermischen,

700 g Naturreis gem, 100 g Amaranth + 2 Tl Koriander mit gem gut ver-
rihren, Hohlraumdeckel drauf, und bei warmer Zimmertemperatur, garen
lassen.

Hauptteig ( Abends )

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinsamen und 200 g Naturreis gem , 1 Piment gem u 2 Kardamom
mit gem, verruhren, in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenback-
form giel3en u glattstreichen.

Bei warmer Zimmertemperatur garen lassen. ( wenn die Teigoberflache
einreil3t, kann man langsam ans backen gehen. )

( vorm schlafen gehen, oder aber morgens nach dem aufstehen )

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 140 min backen, Nadel-
probe, sollte noch was an der Nadel kleben,

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 20-30 min backen.

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

Der Amaranth erh6ht den Nahrstoff des Brotes und sorgt fur eine langere
,oaftigkeit* ohne klitsch zu sein.

Eigenes Rezept Samstag, 26. September 2009 Hans60

Reisbrot X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



30 cm Kastenbackform mit Backpapier

1,8 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker,

1 Prise Trockenhefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Hauptteig

1 Sauerteigansatz

1 El Zuckerribensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
600 g Naturreis gem

100 g Amaranth gem

2 Tl Koriander mit gem

1 Piment mit gem

2 Kardamom mit gem

3 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Leinsamen ganz

3 El Bio Sonnenblumendol

50 g Bio Sesam ungeschalt
Wasser



Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und Zuckerrubensirup
vermischen,

600 g Naturreis gem, 100 g Amaranth + 2 Tl Koriander mit gem

3 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Leinsamen u 1 Piment gem
u 2 Kardamom mit gem, verruhren, in eine 30 cm mit Backpapier ausge-
fullte Kastenbackform gief3en u glatt streichen u die Oberflache dick mit
Bio Sesam bestreuen und etwas in den Teig dricken.

Bei warmer Zimmertemperatur garen lassen. ( wenn die Teigoberflache
einreil3t, kann man langsam ans backen gehen. )

Der Backofen war noch heil3 vom Kuchen backen, daher kam ich mit
ca 150°C Heillluft ca 105 min backen, Nadelprobe,
beim kalten Backofen 150°C Heif3luft sind 120 min empfehlenswert.

10 min ca noch in der Form lassen, die Oberflache mit Wasser oder Ol
einpinseln, die Backform kippen, am Backpapier auf ein Kuchenrost zie-
hen, nach dem vdlligen erkalten das Papier entfernen.

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde* braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

Der Amaranth erh6éht den Nahrstoff des Brotes und sorgt fur eine langere
,Saftigkeit* ohne klitsch zu sein.

Eigenes Rezept Montag, 5. Oktober 2009

Reisbrot X1 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,4 kg gebacken



Sauerteigansatz

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker,

1 Prise Trockenhefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Hauptteig

1 Sauerteigansatz

70-80 g Zuckerrubensirup

1000 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
700 g Naturreis gem

300 g Buchweizen mit gem

2 Piment mit gem

3 Kardamom mit gem

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt
100 g Leinsamen ganz

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlens&urehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verruhren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schliel3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.



Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und Zuckerrubensirup
vermischen,

700 g Naturreis gem, 300 g Buchweizen mit gem, Piment und Kardamom
mit gem, 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam, 100 g
Leinsamen unterruhren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
streichen.

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 150°C Heil3luft ca 150 min backen, Nadel-
probe, sollte noch was an der Nadel kleben,

raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 145°C Heil3luft weitere 20-30 min backen.

Hinweis

Reis gem, nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine, bzw sehr wenig,
Flassigkeit auf,

Reis gem reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde* braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote.

Ganz auskuhlen lassen, Uber Nacht wéare ideal, wenn schon vorher an-
schneiden, kann Brotteig am Messer haften bleiben, tut dem Geschmack
aber kein Abbruch, hm wenn die Margarine auf dem noch warmen Brot,
lauft...

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Donnerstag, 24. September 2009 Hans60

Reisbrot X1l F Vegan Trockenhefe
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier



600 g Naturreis gem

100 g Amaranth o Buchweizen o Hirse o Naturreis o Mais gem
1 Piment mit gem

2 Kardamom mit gem

1 Tute Trockenhefe f 500 g Mehl

3 Tl Salz

50 — 80 g Zuckerrubensirup

50 g Sonnenblumenkerne, ganz

50 g Leinsamen, ganz

50 g ungeschalten Sesam, ganz

oder von jedem 2 geh El

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
100 g Sultaninen o Datteln bei Bedarf

alle Zutaten der Reihenfolge nach zusammen gut vermischen,

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform 60 min gehen lassen, es tut sich nichts, aber die Zeit wird beno-
tigt zum quellen,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Hei3luft ca 70 —75 min backen, Na-
delprobe

Hinweis

Naturreis gem, nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine, bzw sehr we-
nig, Flussigkeit auf,
Reis gem reagiert erst beim erhitzen,



deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, ( Suppen &hnlich ) und es empfiehlt
sich, mit eine langere aber niedrige Temperatur als gew6hnlich zum ba-
cken,

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote.

Ganz auskuhlen lassen, wenn schon vorher anschneiden, kann Brotteig
am Messer haften bleiben, dies legt sich aber nach ein paar Stunden, tut
dem Geschmack keinen Abbruch, hm wenn die Margarine auf dem noch
warmen Brot, lauft...

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

PS

Man kann auch die Reismenge auf 500 g reduzieren und das andere Glu-
tenfreie Getreide erh6hen, die Flissigkeitsmenge bleibt gleich, nur bei
Buchweizen u Mais kann es sich erhohen.

Bitte bei dieser Art KEIN Brotgewtrz, Kimmel o Koriander verwenden.

Fur 35 cm Backform

Die Getreidemenge auf 1000 g und die Flussigkeit auch auf 1000 ml,
Salz 1 Tl mehr, die Backzeit kann sich unwesentlich verlangern.

Eigenes Rezept Dienstag, 27. Oktober 2009 Hans60

Reisbrot X111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier



500 g Naturreis gem

200 g Mais gem o Buchweizen o Naturreis o Amaranth o Hirse gem
1 Tute Trockenhefe f 500 g Mehl

3-4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz

100 g Leinsamen ganz

100 g Bio Sesam, ungeschalt, ganz

20 —100 g Zuckerrubensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trocknen Zutaten vermischen, Wasser und Zuckerribensirup dazu
und gut 4-5 min ruhren lassen,

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln, und bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen.

(ich stelle ihn in den Backofen, abends, und stelle den Backofen morgens
an)

in den kalten Backofen bei 150°C Heil3luft 120 min backen, Nadelprobe,
ca 20 min in der Backform lassen, dann auf ein Kuchenrost ziehen, Back-
papier erst nach dem voélligen abkuhlen entfernen,

sollte man das Brot vor dem abkuhlen an bzw aufschneiden, wird noch
Teig am Messer haften, bleiben, dies &ndert sich aber, nach dem abkuh-
len.

Eigenes Rezept Mittwoch, 2. Dezember 2009 Hans

Reisbrot X1V F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier



1,4 kg ca

500 g Naturreis gemahlen

100 g Buchweizen gemabhlen

100 g Sojaschrot gemahlen

1 Piment mit gemahlen

2 Kardamom mit gemabhlen

1,5 Tute Trockenhefe

3 Tl Salz

100 g Leinsamen ganz

1 gehé&ufter El Zuckerrubensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trocknen Zutaten vermischen, Wasser und Zuckerrtbensirup dazu
und gut 4-5 min ruhren lassen,

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln, und bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen.

(ich stelle ihn in den Backofen, abends, und stelle den Backofen morgens
an)

in den kalten Backofen bei 150°C Heil3luft 90 min backen, Nadelprobe, evt
das Brot aus der Backform nehmen und weiteren 15-12 min backen,
Backpapier erst nach dem volligen abkuhlen entfernen,

sollte man das Brot vor dem abkuhlen an bzw aufschneiden, wird noch
Teig am Messer haften, bleiben, dies &ndert sich aber, nach dem abkuh-
len.

Eigenes Rezept Montag, 25. Januar 2010 Hans

Reisbrot XV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



30 cm Kastenbackform mit Backpapier
1,3 kg ca

500 g Naturreis gemahlen

100 g Mais gemahlen

50 g Sojaschrot gemahlen

50 g Erdnusse gerdstet u gemabhlen
1 Piment mit gemahlen

2 Kardamom mit gemabhlen

2 Tl Kakaopulver

1,5 Tute Trockenhefe

2-3 Tl Salz

100 g Leinsamen ganz

1 gehé&ufter El Zuckerrubensirup
700 + 100 ml ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trocknen Zutaten vermischen, Wasser und Zuckerribensirup da-
zu, da Mais und Soja mehr Wasser bené6tigen, empfiehlt es sich noch Was-
ser zuzugeben, muss wie ein Ruhrteig werden, lieber etwas mehr, und gut
4-5 min ruhren lassen,

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln, und bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen.

(ich stelle ihn in den Backofen, abends, und stelle den Backofen morgens
an)

in den kalten Backofen bei 150°C Heil3luft 120 min backen, Nadelprobe,
Backpapier erst nach dem volligen abkuhlen entfernen,

sollte man das Brot vor dem abkuhlen an bzw aufschneiden, wird noch
Teig am Messer haften, bleiben, dies andert sich aber, nach dem abkuh-
len.



Eigenes Rezept Samstag, 30. Januar 2010 Hans

Reissauerteig Brot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

Sauerteigansatz: Veranderung

150 g Naturreis gem

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe
kohlens&urehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig: Veranderung

Sauerteigansatz

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

2 Apfel gerieben ( Veranderung )

1 El Zuckerrubensirup ( Veranderung )

200 g Naturreis grob gem ( Griel3 ahnlich )
200 g Buchweizen grob gem ( Griel3 ahnlich )

Hauptteig: Veranderung:

100 Kichererbsen gem
100 g Amaranth gem
100 g Buchweizen gem

2 Tl Koriander mit gem ( Veranderung )
2,5 Tl Salz



2 El Sonnenblumenkerne
1 El Sesam ungeschalt
1 El Leinsamen

Wasser oder Olivendl

Sauerteigansatz:

In ein Schraubglas 150 g Naturreis rein mahlen, je 1 Prise Zucker und
Trockenhefe dazu, verrihren, kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu,
umruhren, soll eine dicke Masse ergeben, Deckel schlie3en, und bei war-
mer 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 aus-
spulen in eine Ruhrschissel geben, 2 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerrubensirup dazu, vermischen, 200 g Naturreis grob gem, 200 g
Buchweizen grob geschrotet dazu, verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und
garen lassen.

Hauptteig

Den Vorteig mit 2,5 Tl Salz und 100 g Kichererbsen gem, 100 g Ama-
ranth gem, 100 g Buchweizen gem und 2 Tl Koriander mit gem, gut ver-
rahren

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform gief3en 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 150°C Heil3luft ca 70 min backen,

raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 150°C Heil3luft weitere 25 min backen.

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

Hinweis



In der Zubereitung ein wenig umgestellt, sowie das Getreide fur den Vor-
teig grober gem, um den Geschmack noch ein wenig andern, wurde noch
2 geriebene Apfel dazu gegeben, und Kiimmel gegen Koriander gem ge-
tauscht, sowie eine 35 cm Kastenbackform anstatt 30 cm genommen, das
ich das Brot nach ca 70 min aus den Ofen nehme und mit Olivendél rund
herum einpinsele und weitere 20-30 min backe, hat sich bei anderen Sau-
erteig Brote als Geschmacksfdrdernd und die Kruste ist dann knusprig oh-

ne deswegen hart zu sein.

22. April 2003 Hans
Mittwoch, 19. August 2009 Hans

Sauerteigbrot mit geriebenen Apfel + Veranderung
Glutenfrei, Milchfrei , Eifrei u Vegan

Schnellsauerteig

150 g Buchweizen gem.

0,25 Tl Zucker

1 Prise Trockenhefe
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

ODER
150 g Sauerteig

Vorteig:

2 Apfel mit oder ohne Schale gerieben

1 El Zuckerrubensirup

100 g Amaranthkdrner gem

100 g Hirsekorner geschrotet , Mais gem
100 g Naturreis ( Mittelkorn ) geschrotet
300 g Buchweizenkorner geschrotet

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hauptteig:
2 El Teig abnehmen,

3 Tl Salz
150 g Buchweizenkdrner gem

Vegan



35 cm Kastenbackform
Backpapier daftr

Olivenol

Die Zutaten fur den Sauerteig in einem Glas verrihren, muss eine di-
cke Pampe ergeben, Deckel drauf. Zimmertemperatur .

Wenn das Glas voll ist, umfullen in eine Schuissel, gut verruhren, Deckel /
Teller drauf, Uber Nacht stehen lassen.

Bei fertigen Sauerteigansatz

Ca 130 g Buchweizen fein gem + kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Verruhren, + Uber Nacht stehen lassen

Vorteig Zubereitung

Apfel auf den Sauerteig reiben, Zuckerriibensirup drauf, + verrihren. So
dann das kohlensaurehaltiges Mineralwasser einruhren , langsam damit
die Kohlensaure nicht zuviel entfleucht. Alle Getreide vom Vorteig hinzu
geben verruhren Deckel drauf, gehen lassen, muss Blasen geben + der

Teig muss sich gehoben haben, wenn man mit einem L6ffel durch fahrt,
muss es schaumig sein, 2-4 h ca, je nach Zimmertemperatur.

Hauptteig Zubereitung

2 El Sauerteig abnehmen, mit Buchweizenmehl trocken mischen, Deckel
drauf, ist der Sauerteigansatz furs nachste Brot.

Brotgewdulrz + Salz + 150 g Buchweizen fein gem unterrihren, vermi-
schen, in eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenform giel3en, glatt
streichen, + mit einem feuchten Handtuch abdecken + gehen lassen, bis
er sich deutlich gehoben hat, bitte nicht mehr als ca 110 min, dann fallt er
wieder ein, dann muss man mit Buchweizenmehl + Wasser es wieder auf-
bauen.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 70- 80 min backen,

raus nehmen , Backpapier vorsichtig entfernen, ganze Brot mit Olivenol
einstreichen, das Brot wieder in den Backofen + weitere 30 min backen.

Auskiihlen lassen, vor dem anschneiden

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. April 2006 Hans60



Veranderung F

Sauerteig aus Mais,

Hirse war aus, daftur Mais gem,

Brotgewdurz entfiel, statt dessen 1,5 Tl Schwarzkimmel gem,
3 El Sonnenblumenkerne ganz

Donnerstag, 30. Juli 2009 Hans60

Veranderung Il F Vegan
Glutenfrei

Sauerteig aus Mais,

Hirse war aus, dafur Mais gem,
Brotgewdrz entfiel, statt dessen 2 Tl Koriander mit gem,
200 g Mandeln ganz



Freitag, 7. August 2009 Hans

Sechskornbrotl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform

2,2 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Mais gem

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

220 g ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

Sauerteigansatz

2 El Zuckerrubensirup

300 g Naturreis gem

300 g Mais gem

100 g Amaranth gem

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hauptteig

Vorteig
4 Tl Salz
250 g Buchweizen gem



100 g Sonnenblumenkerne, ganz

100 g Bio Sesam, ungeschalt, ganz

100 g Bio Leinsaat, ganz

100 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser evtl
2 El Bio Sonnenblumendol

Olivenol

Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas den Mais reinmahlen, Prise Zucker und Tro-
ckenhefe verrihren, ca 220 g ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser rauf-
giel3en, verruhren, soll eine dickflissige Pampe ergeben, Deckel schliel3en,
bei warmer Zimmertemperatur ein paar Stunden stehen lassen, danach ist
das Glas voll durchzogen mit Luftblasen,

Vorteig

Alle Zutaten mit dem Sauerteigansatz verruhren, Deckel schliel3en, und
bei warmer Zimmertemperatur ein paar Stunden gehen lassen,

Hauptteig

Zu dem Vorteig Salz, Gem Buchweizen, Sonnenblumenkerne, Sesam und
Leinsaat untermischen, evtl noch 100 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
dazu ruhren, nun noch 2 El Bio Sonnenblumenél dazu geben, verrihren,
in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln, und wiederum ein paar Stunden gehen lassen, wenn die Ober-
flache einreil3t, kann man langsam ans abbacken gehen, (ich lasse es ein-
fachhalber tGber Nacht im ausgeschalteten Backofen stehen, und stelle
diesen, bevor ich ins Bad gehe, an )

In den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3luft ca 150 min backen,

Brot aus der Backform nehmen, Backpapier vorsichtig entfernen, rund
herum mit Olivendl einpinseln, das Brot aufs Rost, und weitere 25-30 min
backen, ganz abkiuhlen lassen, Brot umdrehen und von unten mit einem
Sagemesser anschneiden, ist dann gut zum Abendessen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 9. September 2009 Hans60

Toastbrot 11l M F
Glutenfrei u Eifrei



35 cm Kastenbackform mit Backpapier

500 g Naturreis gemahlen

150 g Hirse mit gemahlen

150 g Buchweizen mit gemahlen
50 g Sojaschrot mit gemahlen

3 El Zucker

2 Tl Salz

1,5 Tuten Trockenhefe

150 g Margarine

800 g Milch 3,5%0

200 g sul3e Sahne

alle Zutaten zusammen 4 min auf Mittelstufe verruhren, in eine 35 cm mit
Backpapier ausgefulite Kastenbackform giel3en, zugedeckt an einem war-

men Ort bis der Teig sich deutlich gehoben hat, in den auf 150°C Heil3luft

Backofen, ca 85-90 min backen, Nadelprobe.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 18. Marz 2010

Vier Korn Sauerteig Brot 1 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier oder
30 cm Kastenbackform 1/3 weniger




100 g Buchweizenkdrner
100 g Naturreiskérner
100 g Hirsekdrner

100 g Amaranthkorner

300 g Sauerteig ca

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

500 g Maisgriel3, oder Hirse-, Naturreis-, Buchweizengriel}
2-3 Tl Salz

0,5 Tl Zucker

50 g Bio Sesam

50 g Leinsaat

50 g Sonnenblumenkerne

5 El Bio Sonnenblumendl

alle Koérner aufRer Amaranth ( ist so klein dass es durch das Sieb ver-
schwindet ) grundlich waschen, Amaranth dazu, in eine Schussel geben,
mit Wasser knapp bedecken, nach ca 20 h das nicht eingezogene Wasser
abseihen, aufheben, die Kdrner bzw die Schussel nun mit einer Gardine
oder Leinentuch bedecken, fur ca 6 h , danach die Kérner nochmals mit
dem abgeseihten Wasser benetzen, und wieder abdecken bis nachsten
Morgen, sind dann teilweise ein wenig gekeimt.

Sauerteig am letzten Abend vorher ansetzen. Rezept Vorschlag weiter un-
ten

Sauerteig mit Wasser vermischen mit Maisgriel3 und Salz und Zucker dazu
und gut 8-10 min auf Mittelstufe verrihren lassen, Leinsaat, Sesam u
Sonnenblumenkerne und die eingeweichten Korner dazu, mit evtl noch
vorhandenes Wasser, gut 3 min , dann das Ol, auf 3-4 min Mittelstufe ver-
riuhren lassen,

in eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln, evtl noch ein paar Samen auf die Oberflache geben in den
Backofen bei ca 50° ruhen bzw gehen lassen, bis er sich gehoben hat, ist
nicht so viel.

Backofen auf 170°C vorheizen, Backform mit Alufolie bedecken, und 40
min backen, anschlief3end auf 220°C aufheizen u weitere 50 min backen,
danach Folie abnehmen und noch ein mal 30-50 min backen.

Brot heraus nehmen und unter einem Tuch auskuhlen lassen.

Erst im kalten Zustand anschneiden.

Hinweis

Da ich die Gewdurze ,vergessen* hatte, gab ich diese, noch, als der Teig
schon in der Backform dazu, sieht daher ein wenig eigenartig aus.



1 TI Kimmel sowie 1 Tl Koriander gem.

Sauerteig Herstellung F Vegan
Glutenfrei

Sauerteigansatz

9 El Mais gem. 150 g ( Buchweizen gem o Hirse gem o Naturreis gem )
0,25 Tl Zucker

bisschen Trockenhefe (0,25 Tl )

kohlensdurehaltiges 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
10. 9. 02

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 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

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Samstag, 10. April 2010
Mit freundlichen GrufRen
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

