Naturreis Pfanne Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
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 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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Pfanne

Apfel Eier Pfannkuchen 3 Ei M F
Glutenfrei

20 cm A Bratpfannen



500 ml Milch
250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,

3 Eigelb oder mehr

1 Prise Meersalz

1 Tl Zucker,

200 g Buchweizen gem
100 g Naturreis mit gem
100 g Amaranth mit gem
0,5 TI Vanillepulver

1 Apfel oder 2 Apfel

3 Eiweild oder mehr

1 Prise Salz
50 g Zucker oder mehr
Margarine zum braten

Milch mit Selters und Eigelb mischen, 1 Prise Meersalz, 1 Tl Zucker, Buch-
weizen, Vanillepulver, Naturreis und Amaranth dazu und gut verruhren, 30
min Ruhen lassen,

Apfel mit oder ohne Schale um den Griebsch raspeln, dazu,

Eiweil3 mit einer Prise Salz schaumig mit 50 g oder mehr Zucker steif-
schlagen lassen, mit den Apfeln zusammen unter den Teig heben.

Margarine in zwei oder drei 20 cm A Bratpfannen heil3 werden lassen, Hit-
ze auf Mittelstufe, und den Teig Schopfkellenweise rein geben, von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept, Dienstag, 10. Februar 2009 Hans60

Apfel Kase Pfannenkuchen 2EI M F
Glutenfrei

Bratpfanne 28 £ cm mit Deckel



200 g Frischkase

200 g Magerquark
2 Ei

500 g Milch

150 g Buchweizen gem

150 g Mais mit gem

100 g Amaranth mit gem

100 g Naturreis mit gem

2 Tl Koriander mit gem ODER
1 Zitrone, Saft davon

120 g Erdnusse blanchiert gem
250 g Zucker

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

3 Apfel ca 450 g

Fett zum ausfetten der Pfanne und Deckel

Frischkase, Quark, Ei verruhren, ( evt Zitronensaft ) Milch dazu,

alle trocknen Zutaten vermischen, langsam einrieseln lassen,

nun noch die Apfel um den Griebsch rum raspeln, dazu geben und dann
gut 5 min auf Mittelstufe ruhren lassen,

in die eingefettete Bratpfanne giel3en, Deckel schliel3en,

Herdplatte auf Stufe drei von 6 mdglichen Stufen ca 120 min backen,
dann ist die Oberflache trocken, Pfanne schutteln, musste sich jetzt gut
bewegen, der Kuchen, ein Brett Uber den Kuchen legen, die Pfanne um-
drehen, und entfernen, auskiuhlen lassen, vorm anschneiden.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. Februar 2009 Hans60

Bratlinge IX M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

Bratpfanne



Ca 12 Stuck

100 g Buchweizen gem
100 g Mais mit gem

100 g Naturreis mit gem
1 Tl Koriander mit gem
50 g Sonnenblumenkerne
50 g Leinsaat

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 Tl Kurkuma

1 Tl Curry ohne Salz

150 g Gauda geraspelt

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Ol und Butter zum braten

Alle Zutaten in/mit einer Kiichenmaschine vermischen, dann reicht auch
die Wassermenge, sonst mussten bis 100 ml mehr genommen werden,
mit nassen Handen Ballchen formen, und ins heil3en Fett legen, mit einem
nassen Pfannenwenden flachdricken, die Hitze ein wenig reduzieren,
sonst werden sie zu dunkel.

Mit einer pikanten Sol3e servieren.

Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Marz 2009 Hans

Bratlinge pikant F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Bratpfanne



Ca 20 St

200 g Tofu naturell

1 Limette Abrieb u Saft u Fleisch
100 g TK Paprikastreifen

1 Tl TK 8 Krautermischung

80 g Naturreis, roh gewogen

4 cl Tamari

1 Tl Schabziegerklee

1 Msp Paprikagranulat

2 El Wirzhefeflocken

500 ml Wasser

80 g Mais grob gem

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

10 Pfefferkdrner gemorsert

150 g Mais gem

evtl Knoblauch, wer darf

evtl Buchweizen gem, als Panade
Fett zum braten

1 Tasse Wasser zum kochen bringen, die 80 g Naturreis, einstreuen, und
gut 35 min kochen u ca 10 min ausquellen lassen, oder vom Tag vorher,
80 g Mais ins kalte Wasser mit Salz u Zucker einrtihren und ca 2 min ruh-
rend kochen lassen,

Tofu zerkrumelt oder zerdricken, Paprikastreifen kleinschneiden,

in eine Schussel geben, den fertigen Reis und Mais dazu, sowie Alle ande-
ren Zutaten, bis einschliel3lich Mais gem, vermischen, 30 min ziehen las-
sen,

entweder in kochende Salzwasser, El weise den Teig ins Wasser, gleiten
lassen, und auf kleiner Hitze gar ziehen lassen, nur I6sen die sich fast bis
zur Halfte auf, das Wasser kann man gut als Suppe verwenden.



Oder man gibt sie ins sehr heil3e Fett, El weise, vorsichtig diese sind sehr
weich, locker, zerfallen, wenn man grob wird, kleben schnell fest, aber
wenn diese sich in der Pfanne, beim schutteln, bewegen, ist es Zeit diese
umzudrehen, bzw fertig,

man kann diese auch vorsichtig im Mehl wenden, dann braten.

Bratlinge VIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Bratpfanne

15 Stuck

50 g Sonnenblumenkerne

1 Tl Kurkuma gem

100 g Zwiebel kleingeschnitten
100 g TK Paprikastreifen

2 El Ol

250 g Mais gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem
8 Pfefferkdrner mit gem

2 Tl Oregano

4 cl Balsamico die Modena

2 cl Tamari

200 —300 ml Wasser

Salz

Olivendl zum braten



Sonnenblumenkerne und Kurkuma in einer heifen trocknen Pfanne kurz
rosten,

Zwiebel im heiBen Ol kurz résten dann die Paprikastreifen dazu,

trockne Zutaten vermischen , Sonnenblumenkerne , sowie das Gemiuse
und Tamari und Balsamico dazu, danach das Wasser untermischen, sollte
es jetzt zu dunn geworden sein, noch ein wenig gem Getreide untermi-
schen, abschmecken, evtl mit Salz nachwirzen, mit nassen Handen klei-
ne Ballchen formen, plattdrucken, im heiRen Ol von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 6. November 2008 Hans60

Brotfladen o Pfannkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

20 cm Bratpfanne

Ergibt 7 Stuck

Zutaten:

350 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 cl Rum 54 %o

130 g Naturreis gem

70 g Kichererbsen gem

1 TL Salz

1 Prise Zucker

Fett zum braten, kann man sich sparen
Zubereitung:
Die Herdplatte anstellen, Bratpfanne drauf, ( ohne Fett )

Trocknen Zutaten vermischen in das Wasser/Rum Gemisch einrieseln las-
sen, nicht umgekehrt, gut verrtuhren.



Die Pfanne ist jetzt so heil3, dass man sie eine Stufe runter stellen kann,
nur soviel Teig in die Pfanne fullen, das man die Dinger gut mit dem Pfan-
nenwender umdrehen kann

Nach einer Idee von Baumfrau 20.08.06 CK

Hans60 , Freitag, 11. Juli 2008

Gemusebratlinge IV 3 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

3 Portionen

Bratpfanne

1 kleine Zwiebel gewdurfelt
50 g TK Paprikastreifen

Ol

250 g Mohren fein geraspelt

100 g Ziegenkase fein geraspelt

0,5 TI Paprikagranulat

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tl Krautersalz

1 El Tomatenmark a.d.T.

2 Tassen gekochter Naturreis ( 1 Tasse roh )

3 Ei

3 El Naturreis oder Buchweizen gem
Ol zum braten

Ol erhitzen, Zwiebel + TK Paprikastreifen kurz anbraten.

Alle Zutaten von den Modhren bis Mehl zusammen vermischen.

Ol erhitzen, mit nassen Handen kleine Fladen/ Kugeln vom Teig formen,
und auf Mittelhitze von beiden Seiten braten.



Eigenes Rezept Freitag, 17. August 2007 Hans60

Gemusebratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan

Bratpfanne

2 Tassen Wasser
1 Tl Kurkuma
1 Tasse Naturreis ca 160 g

500 g TK Suppengemuse
100 ml Wasser
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

200 g Tofu naturell

2 cl Tamari

2 cl Balsamico di Modena
100 ml Sojamilch evtl

1 TI Chilipulver

0,5 Tl Salinensalz

100 g Naturreis gem

Ol zum braten

In 2 Tassen kochendes Wasser, Kurkuma und 160 g Naturreis geben, nach
dem aufkochen Hitze reduzieren, und ca 35 min kochen, sowie noch ca 10
min quellen lassen.

TK Suppengemuse mit 1 Tl gekérnte Gemusebrihe und 100 ml Wasser, ca
10-15 min bissfest garen, oder bis Flussigkeit verbraucht ist.

Tofu mit Essig und Sojasof3e und Sojamilch und Chilipulver und 0,5 Tl Sa-
linensalz zusammen purieren.

Reis, Gemuse und Tofubrei und 100 g Naturreis gem zusammen vermi-
schen, Handteller groRe Bratlinge formen, und im heilRen Ol auf Mittelstufe



Langsam von beiden Seiten braten lassen.
Es wurden ca 14 Stuck.

Veranderung zum Auflauf

Reis, Gemuse und Tofubrei und 100 g Naturreis gem zusammen vermi-
schen, und in drei 1 Liter feuerfeste mit Margarine ausgefettete Schusseln
geben, glattstreichen, tberall noch ca 50 ml Sojamilch draufgiel3en, De-
ckel schlie3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min ba-
cken.

Eigenes Rezept Donnerstag, 6. Marz 2008 Hans60

Gemusereispfanne —Eintopf mit roten Linsen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Fettarm

Bratpfanne u o Kochtopf

1 Tasse Naturreis

2 Tassen Wasser

150 g TK Paprikaschoten in Streifen ODER
1 grune + 1 rote Paprikaschoten in Streifen
5 Fruhlingszwiebeln in Ringe

2 kleine Zucchini in Warfel

3 Mo6hren grob geraspelt

1 Fleischtomate in Wiurfel Oder

1 El Tomatenmarkad T

600 ml / 1000 ml Wasser

2 / 2,5 El gekdérnte Gemusebruhe

100 g rote Linsen

1 Tl Kurkuma; Gelbwurz

1 El Rapsol

Petersilie



1 Tasse Naturreis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze
klein stellen, Deckel drauf + ca 35 min kochen + ca 10 min ausquellen
lassen.

Rote + grune Paprika in Streifen schneiden,

Fruhlingszwiebeln mit grin, in Ringe,

Zucchini in kleine Wirfel,

Mohren in Stifte oder grob raspeln,

rote Linsen ausspulen,

1 El Ol in Pfanne oder Kochtopf heiR werden lassen, gespiilte Linsen kurz
andunsten, durch das andunsten bleiben die Linsen in Form, sie werden
dann gelb, mit 600 / 1000 ml Wasser abldschen, Kurkuma + gekdrnte
Gemusebruhe, Tomatenmark und Gemuse aul3er Zucchini dazugeben,
Deckel drauf ca 5 —10 min dunsten lassen.

Gekochten Reis und kleingewurfelte Zucchini reingeben, und ca 5 min ko-
chen lassen.

Bei Gemusepfanne mit einer Gabel auflockern.

Sonst umruhren, und mit Petersilie bestreut servieren.

Dienstag, 11. September 2007

Hefeteilchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

28 cm Bratpfanne mit Deckel
4 Stuck

250 g Buchweizen gem

50 g Naturreis mit gem

2 Tl Zucker

1Tl Salz

1,5 Tl Trockenhefe

180 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Margarine

Margarine fur die Pfanne
Backpapierstreifen



Marmeladen

Alle Zutaten zusammen ca 8 min verrihren lassen,

in eine 28 cm ausgefettete Bratpfanne verteilen, entweder mit einem Ess-
|6ffelricken der immer wieder ins Wasser getaucht wird, oder man legt
Backpapier druber, und drickt es mit dem Handballen oder Finger ,glatt”,
Backpapier entfernen, nun teilt man es in vier Teile, und legt die Backpa-
pierstreifen senkrecht in die Schnitte, Deckel schlie3en und ca 20 min ru-
hen lassen, geht so gut wie nicht, hoch, nun verteilt man Essloffelweise
die Marmelade in die Mitte der vier Teile, Deckel schliel3en, auf eine kalte
Kochplatte stellen, mit Stufe drei von sechs mdglichen Stufen zwischen
25-40 min backen, die Teigoberflache sollte sich trocken anfuhlen.

Auch nach dem backen sind sie nicht sehr hochgegangen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. Marz 2009 Hans

Kartoffel MOhren Bratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei

Bratpfanne

600 g Kartoffeln fein geraspelt
600 g Mohren fein geraspelt

500 g Sauerkraut fein geschnitten
400 g gekochter Naturreis

250 g Ziegenkéase geraspelt

3 TI Chili
2 Tl Krautersalz
1 Prise Zucker

500 g Quark 0,5 %0
150 g Buchweizen gem



Ol zum braten

Kartoffeln und Mohren fein raspeln und die Flussigkeit auspressen, Saft
trinken, Starke wieder bei tun, Sauerkraut fein schneiden, gekochten Reis,
geraspelten Ziegenkase, (kann auch anderer sein ), Chili, Salz und Zucker
beigeben, Quark und gem Buchweizen alles zusammen gut vermengen.
Im heiBen Ol auf Mittelstufe, mit nassen Handen geformte Bratlinge for-
men, von beiden Seiten braten, bei uns wurden es 23 Stuck, kommt ja
auch auf die Grol3e an.

Dazu gab es Pellkartoffel und eine st saure Tomatensolie.

Schmecken heild und auch kalt

Kartoffel-Apfel-Pfanne M F
Glutenfrei + Eifrei

28 cm Bratpfanne mit Deckel u Backpapier

2 Portionen

3 Kartoffeln 600 g
3 Apfel 450 g

1 Zwiebel 80 g

1 Knoblauchzehe



200 g gekochter Naturreis
5 Pfefferkdrner gemorsert
50 g Rosinen

150 g Naturreis gem

2 Tl Krautersalz

200 g Limburger 9 %0

Bio Sesamsaat
28 cm Bratpfanne mit Deckel
Backpapier daftr

Kartoffeln, Apfel und Zwiebel feinraspeln,

Knoblauch fein hacken,

Limburgerkase kleinwurfeln,

28 cm Bratpfanne mit Backpapier auslegen.

Alle Zutaten von Kartoffeln bis Limburger zusammen vermischen und in
die mit Backpapier ausgelegte 28 cm Bratpfanne geben, glattstreichen,
mit Bio Sesamsaat bestreuen, Deckel schliel3en.

Auf eine kalte Herdplatte setzen, auf Stufe 1,5 von drei moglichen Stufen
stellen, und ca 60 min backen.

Eigenes Rezept, Montag, 7. Januar 2008 Hans60

Kase Mais Pfannenkuchen 1EiI M F
Glutenfrei u Vegetarisch u Pikant

20 cm A& Bratpfanne mit Deckel

1 Ei

200 g Frischkase

1 Prise Zucker
8 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Mais gem



50 g Naturreis mit gem
50 g Buchweizen mit gem
50 g Leinsaat

50 g Gauda geraspelt
1Tl Salz

200 g Milch, ca

1 Dose Mais 425 g
Butter oder Margarine zum ausfetten der 20 cm Bratpfanne

Ei, Frischkase, Pfeffer zusammen verruhren lassen,

Mais u Naturreis u Buchweizen zusammen fein mahlen, Leinsaat, Gauda u
1 Tl Salz miteinander vermischen und zu dem Ei/Frischkase geben, ver-
rihren, nun langsam die Milch zugeben, sollte wie ein Ruhrteig werden,
und alles gut 3-5 min auf Mittelstufe verruhren lassen, dann den Dosen-
mais mit evtl Flussigkeit, dazu, untermischen,

in die ausgefettete Bratpfanne gief3en, den Deckel am Rand ca 3 cm hoch
auch einfetten, Deckel schliel3en, auf eine Kochstelle stellen die Hitze auf
Stufe 2 von sechs moglichen Stufen ca 90 — 100 min, den Deckel ein we-
nig drehen, abheben, die Oberflache sollte jetzt trocken sein,

ein Brett oder Teller drauf legen, die Pfanne umdrehen und den Kuchen in
die Bratpfanne gleiten lassen, Deckel schlie3en und noch 20-30 min ba-
cken, heil3 servieren.

Hinweis
Bitte die Hitze NICHT hoher stellen, der Kuchen wird sonst zu dunkel

Eigenes Rezept, Dienstag, 24. Februar 2009 Hans

Kase Paprika Pfannenkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

20 cm A& Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen




200 g Magerquark

100 g TK Paprikastreifen
150 g Mais gem

50 g Naturreis mit gem
10 Pfefferkdrner mit gem
1 Prise Zucker

1Tl Salz

200 g Milch

200 g Ziegenkaserolle, trennen

0,5 Tl Kurkuma
Fett zum ausfetten der Bratpfanne

Quark, Paprikastreifen, trockne Zutaten vermischt, und Milch gut verruh-
ren lassen,

Ziegenkéaserolle in dicke Scheiben schneiden, 4 davon beiseite legen,
alles zusammen gut 3 min auf Mittelstufe verruhren lassen,

in die ausgefettete Bratpfanne giel3en, die 4 Scheiben Ziegenkase etwas in
den Teig drucken, Deckel schliel3en,

auf Stufe zwei von sechs moglichen Stufen ca 60-75 min langsam durch-
backen, Oberflache sollte nicht mehr glanzen und der Kuchen sollte sich
gut bewegen lassen, wenn man die Pfanne hin und her bewegt.

Eigenes Rezept Sonntag, 1. Marz 2009 Hans

Lauch Pfannkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

24 cm Bratpfanne mit Backpapier und Deckel

1 Portion evtl fur zwei



Teig

60 g Margarine

1 Prise Zucker

0,5 Tl Krautersalz

120 g Naturreis gem

0,25 Tl Koriander mit gem

70 g Mandeln oder Nusse gem ( Mandelmuhle )
100 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Belag

0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe
120 g Wasser ca

2 El Essig

1 Zitrone, Saft und Fleisch

5 Pfefferkdrner gemorsert

500 g Lauch

60 g Bergkase geraspelt

Zutaten fur den Teig zusammen vermischen und in eine 24 cm mit Back-

papier ausgelegte Bratpfanne geben, verteilen mit einem Essloffelrtcken,
auch den Rand ein wenig mit hochziehen, fur ca 30 min in den eingeschal-
teten Kuhlschrank stellen.

Den Lauch in nicht zu kleine Stucke schneiden, den Boden des Kochtopfes
mit 120 g Wasser bedecken, Essig, 0,25 Tl gekérnte Gemusebruhe, Zitro-
nensaft und Fleisch rein, aufkochen, Lauch dazu, Hitze reduzieren und ca

10 —12 min zugedeckt kochen/dunsten,

den Lauch auf den Teigboden geben, verteilen und daruber nun den Kése
raspeln, Deckel schlie3en, auf Stufe |1 von sechs Stufen 35 min backen, (

wenn die Platte noch heil3 vom Porree kochen war ) sonst ca 5 min langer,



bitte den Teig anfassen, er darf nicht mehr kleben, sonst noch etwas lan-
ger backen

Am Backpapier fassen und den Kuchen auf einen Teller ziehen, wenn
drauf, einen anderen Teller langsam zwischen den Kuchen und Backpapier
schieben, vielleicht ein wenig umstandlich, aber so bleibt es eben ganz,
fars Auge.

Hinweis

Naturreis eignet sich besonders gut fur den Boden, da es die Flussigkeit
gut auf nimmt

Eigenes Rezept Donnerstag, 6. August 2009 Hans

Lauchtorte 5Ei M F

Glutenfrei u Vegetarisch

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel

2- 4 Portionen

150 g Mais gem

100 g Naturreis mit gem
150 g Margarine

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

5 Ei

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
0,5 Tasse ca 80 g Wasser
500 g Lauch

1 El Margarine

200 ml Schmand

150 g Jogurt



5 Pfefferkdrner gemorsert
Muskat frisch gerieben ( Gefuhl )
1 Tl Kréutersalz

2 El Mais gem

2 Prisen Paprikagranulat teilen

Mehl, Margarine + Salz + Zucker mit Knethaken verrihren, 1 Ei schnell
unterkneten + Teig 30 min kalt stellen. Teig danach teilen und in zwei 20
cm ausgefettete Bratpfannen auswallen, mit einen feuchten Handriicken
oder mit einem nassen Essloffelricken.

2 Ei hart kochen.

Lauch in Ringe schneiden.

In Butter/ ungehartete Margarine gekdrnte Gemusebruhe + 0,5 Tasse
Wasser 5 min dunsten, + abtropfen lassen.

Jogurt, Schmand, gemorserte Pfefferkorner, Muskatnuss, 2 El Mais gem +
2 rohe Ei verruhren + unter den abgekuhlten Lauch mischen.

Auf den Teigboden der Bratpfannen fullen, mit den halbierten Eiern bele-
gen + mit dem grob geraspelten Gauda und da wiederum je 1 Prise Papri-
kagranulat, bestreuen.

Deckel schliel3en auf zwei kalte Kochplatten stellen, mit Stufe Zwei von
sechs moglichen Stufen ca 45-60 min backen, die Kuchen sollten sich in
der Bratpfanne gut bewegen lassen.

Heil3 servieren

Donnerstag, 10. November 2005 Hans60
Sonntag, 29. Marz 2009

Maisbratlinge 2 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

Bratpfanne

300 g TK Mais



100 g TK Paprikastreifen
etwas Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

200 g Mais gem
50 g Naturreis gem
5 Pfefferkdrner mit gem

2 Ei

100 ml ca Wasser

1 Prise Vollrohrzucker
1 Tl Krautersalz

0,5 Tl Paprikagranulat
200 g Schafsfeta

50 ml Wasser ca

Ol zum braten

Zubereitung

200 g Mais, 50 g Naturreis ,5 Pfefferk6rner zusammen mabhlen ,

Zucker + Salz + Paprikagranulat dazu, vermischen,

Eier + ca 100 ml Wasser dazu und verruhren,

Feta mit etwas Wasser zusammen purieren, darunterrihren,

TK Gemuse mit ein wenig Wasser + gekdrnte Gemusebruhe aufkochen
bzw auftauen lassen, unter die Teigmischung geben, gut verruhren.

Fett sehr heil3 werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, den Teig
Essloffelweise ins heil3e Fett geben, und von beiden Seiten braten, lassen.

Eigenes Rezept Dienstag, 14. August 2007 Hans60

Mohn Hefekuchen oder Torte M F
Glutenfrei + Eifrei

24 cm Bratpfanne mit Deckel u Backpapier




Zutaten fur 1 Portionen
200 g Mohn, frisch gemahlenen

320 ml Milch

120 g Butter oder Margarine
180 g Honig

100 g saure Sahne o Quark 0,5 %6

1 Prise Meersalz

1 TL Zimt, gemahlenen

200 g Buchweizen, gemahlen
120 g Naturreis, gemahlen

10 g Hefe (Trockenhefe), ca. 0,5 Pck.

100 g Rosinen, wer will ein paar Stunden in
Rum, 54 %6, einlegen
Fett oder Backpapier fur die Pfanne

Zubereitung

Far Pfanne 24 cm @, 200 g frisch gemahlenen Mohn in 320 ml Milch ein-
ruhren, 120 g weiche Butter o Margarine mit 180 g Honig, 100 g dicker
saure Sahne o Schmant o Sahnequark,1 Prise Meersalz, 1 Tl Zimt schau-
mig ruhren.

200 g Buchweizen + 120 g Naturreis fein mahlen, 0,5 P. Trockenhefe (ca.
10 g) vermischen + 100 g Rosinen dazu geben (habe diese ein paar Std.
in 54 % Rum eingelegt, geht auch ohne).

Mohn u Milch sowie Butter u Sahnegemisch alles gut verrihren. In eine
gut gefettete Pfanne den Teig geben, mit einem feuchten Teigschaber
glatt streichen, den Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 45 — 60
min gehen lassen, er entfaltet sich dann richtig beim Backen.

Den Hefekuchen auf Stufe 1,5 (von 3 mdglichen Stufen) zugedeckt in et-
wa 30 min von unten braun backen. Mit Backpapier auf Stufe 1,5 zuge-
deckt in ca. 30 min backen.

Mehr war nicht n6tig. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen + den Teig in
etwa 20 — 30 min bei geodffneten Deckel sich verfestigen lassen, Anschlie-



Rend den Kuchen vorsichtig herausnehmen auf einem Kuchengitter aus-
kihlen lassen. Den Kuchen an einem kiuhlen Ort 1 Tag ruhen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.10.03 Hans60

27. Dezember 2007

Pfannenkuchen XX M F
Glutenfrei u Eifrei

13 Stick

2 El Halvah Fudge

200 g Naturreis gemabhlen

100 g Hirse mit gemahlen

100 g Buchweizen mit gemahlen
20 g Sojaschrot mit gemahlen

1 Prise Salz

4 Tl Zucker

1 guten Schuss Rum 54 %6
500 ml Wasser, evtl mehr

Alle Zutaten gut verruhren lassen, muss ein zahflieBender Teig sein,

30 min Ruhen lassen, nochmals durchrihren,

in 2 heile 20 cm Bratpfannen, Schopfkellenweise die Pfannenkuchen bra-
ten, ich brauche kein Fett dafur.

Eigenes Rezept Mittwoch, 17. Marz 2010 Hans



Pfannkuchen Bajiram Ali 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

Bratpfanne oder 2 a 1 | Auflaufform mit u ohne Deckel

oben ohne Deckel
unten mit Deckel

Zutaten fur 2 Portionen

4 EL Buchweizen +

4 EL Maiskorner +

4 EL Naturreis +

4 EL Hirse +

4 EL Amaranth +

4 EL Linsen, rote +

10 Korner Pfeffer, gemahlen
250 g Apfel

250 g Quark

150 g Ziegenkase, grob geraspelt

1 TL Salz, (Gewurzsalz)
1 TL Rohrzucker

2 Ei(er)
300 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Ol (Rapsol)

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten zusammen verriihren. Apfel um den Griebsch rum
abraspeln + Quark, Kéase, Ei + Wasser zu der Mehlmischung geben, gut
vermischen. In zwei mit Ol ausgestrichenen Bratpfannen geben, glatt



streichen. Deckel drauf + bei Mittelhitze backen, nach ca. 35 min, wenn
die Oberflache beim antippen nicht mehr klebt, ein Brett oder ahnliches,
auf die Pfanne legen, festhalten, umdrehen + den Kuchen vom Brett wie-
der in die Pfanne gleiten lassen + noch 10- 15 min backen.

Ist reichlich fur zwei gute Esser.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

06.02.06 Hans60

Veranderung

Anstelle Ziegenkase,

200 g Limburger Fettarm 9 %0

statt in zwei Bratpfannen,
in Auflaufformen, 1 x mit Deckel ein mal ohne Deckel
in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 —50 min

Sonntag, 9. Dezember 2007 Hans60

Pfannkuchen XII Apfel F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

20 cm Bratpfannen
5 Stuck

100 g Naturreis gemabhlen

50 g Kichererbsen gemahlen

100 g Hirse gemabhlen

50 g Erdnusse blanchiert, gerdstet u gemahlen
1 Prise Salz

2 Tl Zucker

1 Tl Zimt gemahlen



400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Rum 54 %6
2 Apfel ca 300 g

trockne Zutaten vermischen, Wasser und Rum ( nimmt den typischen Ki-
chererbsengeschmack weg ) dazu, gut verriuhren und ca 30 min quellen
lassen, umriihren, 2 Apfel um den Griebsch herum geraspelt, unterriihren.
Bratpfannen mit ein wenig Rapso6l benetzen, wenn heil3 genug, Teig
Schopfkellenweise, mit oder ohne Deckel auf etwas reduzierter Hitze,
wenn sich der Kuchen beim schuitteln bewegen lasst oder wenn die Ober-
flache des Pfannkuchens nicht mehr glanzt, mit einem Pfannenwender
umdrehen, auch hier braten, bitte ab und zu die Pfanne schuitteln, damit
der Kuchen nicht ansetzt, nach dem ersten ist die Pfanne heil3 genug, um
die anderen ohne Fett braten zu kdnnen.

sie schmecken heil3 oder auch kalt

Eigenes Rezept Mittwoch, 3. Februar 2010 Hans

Pikante Mais Pfanne M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel
3 Portionen

80 g ca 0,5 Tasse Hirse

160 g ca 1 Tasse Wasser

50 g Erdnusse blanchiert gem

2 Chilischoten a d Glas, kleingeschnitten
100 g Naturreis gem

100 g Buchweizen mit gem

1 Dose Mais , 425er

200 g Magerquark

200 g Milch



0,25 Paprikagranulat
3 Tl Krautersalz zum abschmecken

Margarine zum ausfetten der Pfannen.

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,
diese Hirse in 1 Tasse kochende Wasser, aufkochen, Hitze reduzieren, De-
ckel schlieRen ca 4 min, dann ist Wasserspiegel innerhalb der Hirse , Hitze
ausstellen, ca 10 min ausquellen lassen,

alle anderen Zutaten bis Paprikagranulat vermischen und die fertige Hirse
zusammen verruhren, mit Krautersalz abschmecken, in zwei ausgefetteten
20 cm Bratpfannen verteilen, Deckel schlie3en, auf zwei kalte Kochplatten
stellen bei Stufe drei von sechs méglichen Stufen ca 55 min backen, lasst
sich der Kuchen in den Pfannen bewegen, eine gleichgrol3e Bratpfanne
druberstilpen, umdrehen, und nochmals bei geschlossenen Deckel ca 20
min backen.

Heil3 servieren.

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Marz 2009 Hans

Quarkbrotchenl 2Ei M F
Glutenfrei

28 + 20 cm Bratpfanne mit Deckel




250 g Buchweizen gem
50 g Amaranth mit gem
150 g Naturreis mit gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver ca 15 g
2 Tl Krautersalz

2 Ei
500 g Magerquark
100 g Gauda

5 EI Milch evtl

Fett fur die Bratpfannen
Backpapierstreifen ca 3 cm breit

Alle trocknen Zutaten vermischen, Ei u Quark u Gauda dazu u evtl jetzt
noch die Milch dazu, auf Mittelstufe verrihren 4-6 min lassen , wird dann
zwar sehr dunn der Teig, aber die Brotchen gehen besser auf,

mit nassen Essloffel, den Teig, mit Zwischenraum in die eingefetteten
Bratpfannen, um den Teig jetzt noch die Backpapierstreifen hochkant plat-
zieren.

Deckel schlie3en, auf kalte Kochplatten stellen, und bei Stufe drei von
sechs moglichen Stufen ca 40 min von unten braun backen, umdrehen,
bzw eine gleichgrol3e Bratpfanne drauflegen, umdrehen, obere Pfanne ent-
fernen und nochmals ca 10-15 min backen.

Tipp

Fur sufRe Brotchen, Zuckermenge nach Bedarf erhdhen ( ca 50 g )
Und noch 50 g Sultaninen zum Schluss unterheben,
dafir dann Gauda und 2 Tl Krautersalz weglassen.

Eigenes Rezept Freitag, 17. April 2009



Quarkbrotchen Il M F
Glutenfrei u Eifrei u pikant

28 cm Bratpfanne mit Deckel

250 g Buchweizen gem
50 g Amaranth mit gem
150 g Naturreis mit gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver ca 15 g
1-2 Tl Krautersalz

500 g Magerquark
100 g Gauda geraspelt

5 El Milch

Fett fur die Bratpfanne
Backpapierstreifen ca 3 cm breit

Alle trocknen Zutaten vermischen, Quark u Gauda u Milch dazu auf Mittel-
stufe verruhren 4-6 min lassen , wird dann zwar sehr diinn der Teig, aber
die Brotchen gehen besser auf,

mit nassen Handen oder Essloffel, den Teig, mit Zwischenraum in die ein-
gefettete Bratpfanne, um den Teig jetzt noch die Backpapierstreifen hoch-
kant platzieren.

Deckel schlie3en, auf kalte Kochplatte stellen, und bei Stufe drei von
sechs moglichen Stufen ca 40 min von unten braun backen, umdrehen,
bzw eine gleichgrolRe Bratpfanne drauflegen, umdrehen, obere Pfanne ent-
fernen und nochmals ca 10-15 min backen, diese sollten ca 20-30 min ab-
kihlen vorm aufschneiden,



Tipp

Fur suRe Brotchen, Zuckermenge nach Bedarf erhéhen ( ca 50 g )
Und noch 50 g Sultaninen zum Schluss unterheben,

dafir dann Gauda und 1-2 Tl Krautersalz weglassen.

Eigenes Rezept Freitag, 17. April 2009

Quarkolteig Brotchen Il M F
Glutenfrei u Eifrei u pikant

28 cm Bratpfanne mit Deckel

Zutaten fur 8 Portionen

150 g Quark
6 EL Bio Sonnenblumenol

10 EL Milch



50 g Ziege o Gauda Mittelalt geraspelt
1 Prise Zucker

230 g Mais gem

70 g Naturreis mit gem

1 Tute Backpulver

0,25 Tl Kurkuma

0,5 Tl Krautersalz

8 Pfefferkdrner gemorsert

Butter fur die Bratpfanne

Zubereitung

Zutaten von Quark bis Pfefferkdrner in eine Ruhrschussel geben, Mit der
Kuchenmaschine kraftig 4-5 min verkneten, lassen.

mit nassen Handen Brétchen formen, in die eingefettete Bratpfanne mit
Zwischenraum legen, Deckel schliel3en.

Auf eine kalte Kochplatte stellen, mit Stufe drei von sechs moglichen Stu-
fen ca 35 —40 min backen, bewegen sich die Brotchen beim schutteln, die-
se Dinger umdrehen und nochmals ca 10-15 min backen, bei geschlosse-
nen Deckel

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Donnerstag, 23. April 2009 eigenes Rezept

Hans

Reis Paprika Bratlinge M F
Glutenfrei u Eifrei

Bratpfanne




Zutaten fur 20 Portionen

2 Tasse/n Naturreis, Mittelkorn
4 Tasse/n Wasser

500 g Paprikaschote(n)

500 g Quark (Magerquark)

1 TL Salz

2 TL Salz, bis 3 Tl (Gewdlrzsalz)

5 Korner Pfeffer, moérsern

6 EL Buchweizen, gemahlen, bis 8 El
Olivenol

Naturreis in ca. 30-40 min kochen, Hitze ausstellen ausquellen lassen,
am besten am Tag vorher, oder beim Fruhstiick kochen, lassen. Reis ab-
kihlen.

Paprikaschoten klein wiegen, konnen ruhig ein paar Kérner drin bleiben,
erspart das Paprikapulver.

Alle Zutaten zusammen mischen, abschmecken + gleich abbacken.
Nehme 2 El fur den Teig. In der Pfanne mit dem Pfannenwender kurz
plattdricken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.07.06 Hans60

noch 1- 2 Knoblauchzehen klein geschnitten
+ eine Currysol3e dazu

Freitag, 21. Juli 2006

Reis Tofu Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan

Bratpfanne




200 g Tofu naturel
Tamari

100 g TK Paprikastreifen
300 g gekochter Naturreis
1 Tl Kréutersalz

3 El Wirzhefe

1 TI Chilipulver

0,45 Tl Paprikagranulat
100 g Kichererbsen gem
Olivendl zum braten

Panade

Buchweizenmehl

Bio Sesamsaat ( ungeschalt )
Pfeffer

Salz

Tofu in sehr kleine Wiurfel schneiden, mit Tamari tbergie3en, ca 30 min
marinieren.

In eine grof3e Schussel

Paprikastreifen klein hacken, alle anderen Zutaten bis Kichererbsen und
den abgetropften Tofu, vermischen, sollte es zu trocken sein, die Marinade
zugeben.

Mit nassen Handen Bratlinge formen, und in der zusammen vermischten
Panade wenden.

Im heiBen Ol, die Hitze dann ein wenig reduziert, die Bratlinge von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept, Montag, 14. Januar 2008 Hans60

Reisbratlinge F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei



Bratpfanne

9 Stick / 30 min Arbeitszeit

450 g gekochter Naturreis , ca 160 g roh
100 g braune Bohnen gem

0,5 Tl Koriander mit gem

10 Pfefferkorner mit gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

1 Tl Oregano / wilder Majoran

1 Tl Kréutersalz

150 g Ziegenkase geraspelt

2 cl Tamari

4 cl Balsamico Bianca
Buchweizen gem als Panade
Ol zum braten

Von Naturreis bis Ziegenkase gut vermischen, Tamari u Balsamico dazu,
und verkneten, ca 20 min in den Kuhlschrank.

Mit nassen/feuchten Hande Handteller grol3e Bratlinge formen, im Buch-
weizen gem walzen und im heif3en Fett auf Mittelstufe braten.

Eigenes Rezept. Mittwoch, 30. April 2008



Reisbratlinge Balakovo 3 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

Bratpfanne

3 Tassen gekochten Naturreis
2 Tassen TK Maiskdrner

150 g TK Paprikastreifen

150 g Ziegenkéase geraspelt

1 Tl Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

3 Ei

2 El Tomatenmark a d Tube

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade

Olivendl zum braten

Zutaten von drei Tassen gekochten Reis bis einschliel3lich 150 g Buchwei-
zen zusammen vermischen. Mit nassen Handen flache Bratlinge formen,
im Buchweizenmehl wenden und im heif3en Olivendl auf Mittelstufe von
beiden Seiten ca 10 min braten.

Es ergab 10 Stuck

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Juli 2007 Hans60

Reisbratlinge VIII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch



Bratpfanne

Zutaten fur 6 Portionen

160 g Naturreis = 1 Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen Wasser

1 TL gekdrnte Gemusebruhe
0,25 TL Kurkuma

0,5 TL Paprikapulver

1-2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Kohlrabi

10 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Kichererbsen gem

Bio Sesam ( ungeschalt )

Ol und Margarine zum braten

Zubereitung

160 g Naturreis in zwei Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleins-
ter Stufe stellen, Deckel schliel3en, nach ca 38 min Hitze ausstellen, aus-
quellen lassen ( 10 min ca),

Kohlrabi fein raspeln, lassen, den fertigen Reis, gekérnte Gemusebrlhe,
Kurkuma, Zucker, Pfeffer, 1-2 Tl Krautersalz vermischen abschmecken,
nun noch die Kichererbsen dazu mischen,

Margarine und Ol zu gleichen Teilen hei werden lassen,

mit nassen Handen Bratlinge formen und im Sesamsaat walzen, Hitze re-
duzieren, und von beiden Seiten braten

nach einer Idee, 04.07.02 Simone Hefner
Mittwoch, 22. April 2009



Reismehlkuchen mit Pflaumen F
glutenfrei / eifrei / milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Deckel u Backpapier

Zutaten fur 12 Portionen
55 g Butter / ungehartete Margarine
50 g Honig, bis 60 g
Y4 TL Zimt, gemahlen
110 g Mehl (Reismehl)
55 g Nusse, beliebige, gemahlen
75 ml Mineralwasser, kaltes kohlens&aurehaltiges
600 g Pflaumen
Fett, fur die Pfanne

Zubereitung

Butter/ Margarine mit dem Honig und dem Zimt schaumig rihren. Dann
das Reismehl, die Nusse, und das Mineralwasser dazu geben und alles
schnell verrihren. Den Teig etwa 20 min quellen lassen.

Inzwischen die Pflaumen waschen, halbieren, und entsteinen. Eine Pfanne
mit Deckel, 24 cm, einfetten.

Den Teig nochmals durchruhren, auf dem Pfannenboden verteilen und ei-
nen Rand bilden. Die Pflaumen auf dem Teig verteilen. Den Kuchen zuge-
deckt auf Stufe 1,5 von drei moglichen Stufen in etwa 30 min von unten
braun backen. Den Kuchen in der Pfanne etwas abkuhlen lassen, dann he-
rausnehmen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
21.03.05 Hans60

Veranderung



Da ich z.Z. keine Teflonbeschichtete Bratpfanne habe, nahm ich Backpa-
pier in eine Keramikbeschichtete Bratpfanne, eigenartigerweise verlan-
gerte sich die Backzeit um das doppelte..

Hans

Reismehlkuchen mit Pflaumen Veranderung F Vegan
Glutenfrei

A

Zutaten fur 12 Portionen
60 g ungehartete Margarine, laktosefrei
60 g Zuckerrubensirup
Y4 TL Zimt, gemahlen
110 g Mehl (Reismehl)
60 g Mandeln gem
75 ml Mineralwasser, kaltes kohlenséaurehaltiges
650 g wilde Pflaumen
Fett, fur die Pfanne

in eine 24 cm Bratpfanne mit Backpapier, Backzeit ca 60 min

auf Stufe Il von sechs madglichen,

kann man den Kuchen, auch wenn er noch warm ist, gut von der Pfanne
ziehen,

somit ist der Kuchen auch Vegan

Samstag, 12. September 2009 Hans60

Sauerkraut Auflauf Il 1 Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch u Bratpfanne

20 cm Bratpfanne mit Deckel



2-3 Portionen

1 Ei

250 g Magerquark

1Tl Salz

1 Tl Zucker

0,5 Tl Paprikagranulat
250 g Sauerkraut

3 El Ananasstucke
150 g Mais gem

50 g Naturreis gem

100 g Milch

50 g Sonnenblumenkerne
Margarine zum ausfetten

3 Scheiben Raclettekase

1 Tl Preiselbeeren a d Glas

von Ei bis Sonnenblumenkerne verrihren, in die 20 cm ausgefettete Brat-
pfanne die Teigmasse giel3en, glattstreichen, mit dem Kase belegen, in die
Mitte 1 Tl Preiselbeeren geben, Deckel schliel3en, auf eine kalte Kochplatte
stellen, mit Stufe drei von sechs moglichen Stufen ca 40-50 min backen,
lasst sich der Auflauf in der Pfanne bewegen, ist es fertig.

Eigenes Rezept Montag, 23. Marz 2009

Sauerkraut Bratlinge M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

Bratpfanne

8 Stuck



80 g Naturreis

160 g Wasser

250 g Sauerkraut

150 g Ananas

3 El schwarze Oliven, geschnitten, in Lake
10 Pfefferkdrner gemorsert

100 g Gauda geraspelt

6 El Buchweizen gem
Oliven6l zum braten

80 g Reis in 160 g kochendem Wasser geben, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf und ca 35 min kochen, und ca 10 min ausquellen lassen,
Sauerkraut und Ananas klein schneiden, mit Reis, Oliven, Pfeffer 100 g
Gauda, sowie 6 El gem Buchweizen vermischen.

Ol heiR werden lassen, auf Mittelhitze reduzieren, mit nassen Handen
Bratlinge formen, ins Fett geben, von beiden Seiten braten

eigenes Rezept, Sonntag, 15. Februar 2009 Hans60

Tofuschnitzel mit Reis F Vegan
Glutenfrei u Vegan

Bratpfanne



160 g Naturreis

1 Tl Kurkuma

300 g TK Paprikastreifen

1 rote trockne Chilischote
Wasser

Salz

Pfeffer gemdorsert
Muskatnuss frisch gerieben
2 Scheiben a 100 g Tofu naturell
Tamari

Buchweizen gem

1 Tl Schabziegerkleesamen
(Kokosraspel )

1 El Margarine

Naturreis, 1 Tasse ca 160 g u Kurkuma in 2 Tassen kochendes Wasser ge-
ben, u ca 35 min auf kleiner Hitze garen, sowie 10 min ausquelle lassen.

TK Paprikastreifen mit roter Chilischote mit ein wenig Wasser ca 5 min ko-
chen, salzen, und purieren.

Tofu in zwei Scheiben schneiden und in, mit Tamari Ubergiel3en, ziehen
lassen, so lange bis der Reis fertig gekocht ist

Buchweizen gem mit Muskatnuss, Pfeffer, Salz sowie Schabziegerkleesa-
men vermischen,

Tofuscheiben darin walzen,)

Margarine erhitzen und Tofu von beiden Seiten braten.

Dazu den Reis und Paprikapuree servieren,

Guten Appetit

03.07.2008

Tomatenquiche 3 Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch, in Bratpfanne

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel



150 g Mais gem

50 g Buchweizen mit gem
50 g Naturreis mit gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

1 EL Zitronensaft

150 g Butter
1 Ei

150 g Ziegenkase geraspelt, teilen

Guss

2 Ei trennen

2 Prise Salz, trennen
2 Prise Zucker, trennen

200 g Frischkase

2 EL Milch

10 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben
1 Tl Basilikum
2 El Mais gem

Fett fur 2 Bratpfannen a 20 cm
300 g Tomaten halbiert
Paprikagranulat

Mais gem, Buchweizen gem, Naturreis gem, Salz, Zucker, 1 Ei, Zitronen-
saft, Butter u 2 El Mais gem, gut 3 min verrihren, lassen,

in zwei 20 cm eingefettete Bratpfannen mit einem nassen Essloffelricken,
auch den Rand, verteilen, fur ca 30 min in den Kuhlschrank,



Fur den Guss

Die Eiweil3e mit einer Prise Salz u Zucker steif schlagen,

Die Eigelbe mit Frischkase, Milch, Salz, Zucker, Pfeffer, Muskat und Basili-
kum verquirlen.

Steifgeschlagenes Eiweild drunterheben,

Den Ziegenké&se raspeln und einen kleinen Teil auf den Teigboden vertei-
len,

Den Guss drauf giel3en, die Tomaten mit der Schnittflache nach unten in
die Masse drucken, Rest Kase drauf verteilen, und auf beiden noch Papri-
kagranulat leicht streuen

Die Deckel schlie3en, auf kalte Kochplatten stellen, auf Stufe zwei von
sechs moglichen Stufen, ca 40-50 min backen,

der Kuchen sollte sich in der Pfanne bewegen lassen, ca 10 min ohne De-
ckel, in den Bratpfannen ruhen lassen , dann auf Teller gleiten lassen.
Nach 1 Rezept 26.10.08 Turbobiene, leicht verandert auf Glutenfrei

Montag, 30. Marz 2009 Hans

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

Vegan = nichts vom Tier



Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Montag, 12. April 2010



