Paprikaschoten Pikant Glutenfrei

Hinweis |

Rezepte wo nur das Datum steht, sind von mir an diesem Tag getestet
+ oder auch selber zusammen gestellt worden.
Nur diejenigen die auch was geworden sind, erscheinen hier.

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nisse + Hulsenfriichte erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack
).

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

kann, muss aber nicht, das lhr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Hinweis Margarine

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

Bratlinge I1X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

13 Stiuck ca

160 g Hirse ( 1 Tasse )

2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer fein gehackt
0,5 TI Paprikagranulat
300 g Mais gem

40 g Senfkoérner mit gem
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Salz zum abschmecken
300 ml Wasser ca

Ol zum braten

Hirse heild ausspilen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei mdglichen Stufen,
stellen, moéglichst einen grol3en Loffel reinstellen, kocht dann nicht Uber,
Deckel drauf, nach ca 7 min Hitze ausstellen, ausquellen ( ca 10 min ), TK
Paprikastreifen ein wenig klein hacken, zur ausgequollenen Hirse geben,
oder umgekehrt, alles in eine grof3e Schussel, Zwiebeln u Knoblauch u
Ingwer kleinschneiden, dazu geben, und vermischen,

Mais und Senf mahlen, mit Zucker und Krautersalz vermischen, unter die
Hirsemasse heben, mit bis zu 300 ml Wasser vermischen, ca 20 min ruhen
lassen, mit nassen Handen kleine Ballchen formen, ins heil3e Fett, Hitze 1



Stufe runter stellen, mit einem Pfannenwender die Ballchen plattdricken,
von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008 Hans60

Bratlinge VIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

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 de 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

Bratlinge, pikant F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan
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 Wurzhefeflocken

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 einrithren und ca 2 min ruh-
rend kochen lassen,

Tofu zerkrumelt oder zerdriucken, 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 l6sen 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.

Buchweizen Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei

12 Stuck

100 g Buchweizen ( 34 Tasse )
1,5 Tassen Wasser

1 Handvoll TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen
1 Knoblauchzehe

1 TL Majoran, getrocknet
200 g Mais gem

8 Pfefferkdrner mit gem
200 g Tofu

1 Prise Zucker

200 g Wasser



Fett zum braten

Buchweizen in 1,5 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze runterstellen,
nach ca 10-15 min, wenn der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache ist,
Hitze ausstellen, und ca 10 min ausquellen lassen.

Lauch + Paprikastreifen klein hacken,

Knoblauchzehe kleinschneiden,

Tofu mit einer Gabel zerdricken,

alle Zutaten bis einschliel3lich Zucker ,200 g Wasser gut vermengen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken , kleine Ballchen mit nassen Handen for-
men, ins heile Fett geben, mit einem Pfannenwender flach dricken, Hitze
reduzieren, von beiden Seiten braten ca 8-12 min pro Seite.

Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan

7 Bratlinge und ein Auflauf

200 g Tofu
1 El Schabzigerkleesamen
1 El Krautersalz



3 bis 5 El Tamari

1 Tasse ( 160 g ) Buchweizen
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen

50 g TK Lauch

100 g M6hren geraspelt

250 g Topinambur geraspelt

2 Chilischoten a d Glas kleingeschnitten
1 Prise Zucker

2 El Ingwer kleingeschnitten

300 g Buchweizen gem

Salz

Fett fur Auflaufform und oder zum braten
Margarine Loffelweise

Tofu zerdricken, mit Schabziegerkleesamen und Krautersalz bestreuen,
sowie Tamari driberspritzen, vermischen, ruhen lassen,

in 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze reduzieren,
nach ca 8 min , wenn der Wasserspiegel unter der Oberflache, Hitze aus-
stellen , Deckel drauf, ca 10 min ausquellen lassen, ist dann schon trocken
und kornig.

Paprika und den Lauch klein hacken, mit den Moéhren und Lauch sowie
Chilischoten, Zucker und Ingwer und den durchgezogenen Tofu, gut ver-
mischen, dann erst den gemahlenen Buchweizen dazu, das bindet jetzt
alles ab, sollte es jetzt wiederum zu trocken sein, ein bisschen Wasser
zugeben,

eine oder auch zwei 1 Liter Auflaufform einfetten, den Teig einfillen,
glattstreichen, und ein paar Fléckchen Margarine drauf setzen , Deckel
schlie3en, in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen,
sollte leicht sprudeln,

oder den Teig teilen, die eine Halfte fur den Auflauf die andere Halfte fur
aus dem Teig mit nassen Handen , Bratlinge formen, ins heil3e Fett geben,
mit einem Pfannenwender, etwas platt driicken, Hitze reduzieren, von bei-
den Seiten braun braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Buchweizen Linsen Topf F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



Zutaten fur 4 Portionen
450 ml Wasser

150 g Buchweizen

2 EL Ol

2 Paprikaschote(n), rot und grun, in Streifen
1 Zwiebel(n), gewurfelt

350 g Zucchini, in Scheiben

175 g Champignons, in Scheiben
225 g Linsen, rote

3 Lorbeerblatter

3 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe(n), zerdriuckt
2 Zweig/e Rosmarin

1 TL Kreuzkiimmel

600 ml Gemusebruhe

Zubereitung

Wasser zum Kochen bringen und Buchweizen 1 min sprudelnd kochen.
Dann Hitze reduzieren und etwa 15 min garen, bis das Wasser absorbiert
ist, dabei nicht umrihren. In eine grol3e Kasserolle geben.

Ol erhitzen und Paprika und Zwiebel diinsten. Zucchini und Champignons
zugeben und 5 min garen, dann in die Kasserolle umfillen. Linsen, Lor-
beerblatter, Zitronensaft, Knoblauch, Rosmarin, Kreuzkiimmel und Gemiu-
sebrihe zugeben und alles gut mischen. Alles zum Kochen bringen und
zugedeckt etwa 30 min garen, bis die Linsen gut sind. Mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

Wer mag, kann noch geriebenen Ké&se daruber geben.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.08.06 Cappuccino

Buchweizen mit Paprika und Toful F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



1 Tassen Buchweizenkoérner ca 160 g
Wasser

2 Tassen Wasser

1/2 Tl. Muskatnuss frisch gerieben

1 TI. Majoran

1 Tl. Thymian

Paprika Mischgemuse

450 g TK Paprikastreifen

3-4 Tomaten ODER

1 Dose ( 425 ml ) geschélte Tomaten
1 Tl Frugola

3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Paprikagranulat

1 El Zuckerribensirup

1 Apfel geraspelt

Tofubeilage

200 g Tofu

3 El. Tamari
Buchweizenmehl
Salz

Pfeffer

Olivendl

Den Buchweizen waschen und gut abtropfen lassen.
In 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze runterstel-

len, Gewturze beigeben.

Vorsicht kocht in einem kleinen Topf schnell tber.
Nach ca 15 min , wenn der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache, Hitze

ausstellen, ausquellen lassen.



Tomatendose mit einer halben Menge Wasser ausspulen, Tomaten mog-
lichst klein machen, ( Pfannenwender ) TK Paprikastreifen, Frugola, Pfef-
fer, Paprikagranulat und Apfel beigeben, ein mal aufkochen und ca 5-10
min dunsten lassen, Zuckerrubensirup beifugen, sollte dann aber nicht
mehr kochen.

Tofu in Scheiben schneiden und mit Tamari ca 30 min einlegen, ab und zu
wenden.

Buchweizenmehl mit Pfeffer und Salz mischen, die Tofu drin wenden, und
im heil3en Olivendl von beiden Seiten kurz braten ( Gefuhlssache )

Den gebratenen Tofu zusammen mit dem Mischgemuse und Buchweizen-
heil3 servieren.
Zubereitung ca. 40 Minuten

Eigenes Rezept Freitag, 28. Dezember 2007 Hans60

Buchweizen-Quark-Bratlinge-Kl6l3e M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Tasse Buchweizenko6rner ca 160 g
2 Tassen Wasser

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 TI Chilipulver

150 g TK Paprikastreifen fein gewiegt
30 g Ingwer fein gewiegt

1 Tl Salz oder mehr

500 g Quark 0,5 %0



1 Tasse Buchweizenkdérner gem ca 160 g
Buchweizenkdrner gem evtl

Oliveno6l ODER

Kochendes Salzwasser

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Buchweizenkorner
zugeben, aufkochen, geht schnell, tbern Rand,

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Loffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das
Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, Hitze ausstellen, L6ffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schon trocken und kornig.
Paprikastreifen und Ingwer zusammen fein wiegen, zusammen mit Pfeffer,
Chilipulver, Quark und gem Buchweizen vermischen, pikant abschmecken
mit den Gewdurzen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen im heil3en Fett auf Mittelstufe
von beiden Seiten braten,

oder die Bratlinge nochmals in Buchweizen gem waélzen und dann braten,
oder die Bratlinge als kleine Kugeln lassen und ins kochende Salzwasser
geben, wenn diese oben schwimmen noch 15-25 min, je nach Grolie, zie-
hen lassen.

Sie schmecken heil3 und auch kalt,
eine etwas sufiliche sehr pikante Sol3e bei den als Klo3e hergestellten,
bei den gebratenen eignet sich jede ( selbstgemachte ) Solie.

Eigenes Rezept ,Mittwoch, 13. Februar 2008 Hans60

Buchweizen kochen F Vegan




1 Tasse Buchweizenkorner ca 160 g
2 Tassen Wasser

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Buchweizenkorner
zugeben, aufkochen, geht schnell, tbern Rand,

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Loffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das
Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, Hitze ausstellen, Lo6ffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schon trocken und kornig.

Enchiladas F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Kochtopf = Fullung



Fullung:

500 g Tomaten achteln

2 El Olivenaol

1 Zwiebel klein hacken

2 Knoblauchzehen klein hacken
150 g Paprikaschote

1 Tl Koriander gemorsert
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 trockne Chilischote
0,25 TI Paprikagranulat
Salz zum abschmecken

Zuerst den Teig fur die Tortillas anriihren u 2 std stehen lassen, ( Rezept

anschlief3end, an diesem )

im Kochtopf Ol erhitzen, Zwiebel anbraten, dann Knoblauch dazu, kurz
darauf auch den Klein geschnittenen Paprika sowie die geachtelten Toma-
ten alle anderen Zutaten bis einschlieldlich Paprikagranulat dazu, Deckel
schliel3en, Hitze reduzieren, nach ca 10 min den Deckel abnehmen offen
weite kochen lassen, ab u zu umrihren, mit dem elektr Purierstab leicht
purieren, dass es leicht samig ist, aber das Gemuse noch zu erkennen ist,
mit Salz pikant abschmecken, VORSICHT sehr scharf.

Die Tortillas braten, warm stellen, wenn alle fertig, mit dem Gemduse 1 o-
der 2 El fullen, zusammen klappen.

Oder eben Fullungen Eurer Wahl, da gibt es alles mdgliche

Mittwoch, 3. Juni 2009



Tortillas, Mais F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

20 cm Bratpfannen

250 g Mais fein gemahlen

50 g Buchweizen fein gemahlen
600 —700 g Wasser

3 ElI BIO Sonnenblumendl

0,5 Tl Koriander fein gem

1 Prise Salz

alle Zutaten verruhren, ( bei Buchweizen empfiehlt 700 g ) abdecken, zwei
Stunden ruhen lassen,

Ol in zwei 20 cm Pfannen sehr heil? werden lassen, und den Teig in die
schrag gehaltenen Pfanne, lauft Gber die Pfanne, schon dinn, wenn sich
die Rander leicht braunen, Pfannenwender drunter, |I6sen, umdrehen, die-
se Seite nur kurz braten, in der Pfanne schutteln , raus damit,

wenn die Pfanne schén heiR kann man die tbrigen ohne Ol braten,
entweder gleich weg von der Pfanne essen, oder warm stellen,

mit ein bisschen Ubung und Geduld werden sie prima,

wenn man diese gleich versucht zu rollen, brechen sie, aber wenn sie U-
bereinander gelegt warm gestellt werden, ist es kein Problem,

dann wie Enchiladas fullen.

Gefullte Paprika Kargala M F

Glutenfrei + Eifrei + Vegetarisch
3 Portionen



1,5 Tassen Buchweizen
3 Tassen Wasser
1 Tl Krautersalz

6 Paprikaschoten

400 g Frischkéase, Doppelstufe
100 g sul3e Sahne

100 g Bergkase

1 Tl Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

50 g TK 8 Krautermischung
250 ml kochendes Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
4 El Buchweizen gem

Fett fur feuerfeste Formen

Buchweizen abspulen in 3 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen,
Hitze kleinstellen, wenn der Wasserspiegel unterhalb der Buchweizen ist,
Hitze ausstellen, ausquellen lassen.

Paprikaschoten den Deckel so abschneiden, das die Schoten nur minimal
aus den Auflaufformen oben raus sehen.

Nur die abgeschnittenen Schoten ca 10 min kochen lassen.
Schotendeckel kleinschneiden und mit den fertig ausgequollenen Buchwei-
zen und ca 1 Tl Krautersalz mischen.

Frischkase, Sahne, kleingewurfelten Bergkase, 4 El gem Buchweizen, TK
Krauter vermengen + damit die Schoten fullen.

Drei 1 | feuerfeste Schussel ausfetten, den Boden mit dem Buchweizen-
kérner — Paprikagemisch, bedecken, die gefiullten Schoten reinstellen, +
mit Buchweizenkdrnergemisch rundherum auf- ausfullen, so das diese
Schoten nicht mehr umfallen, konnen. Die aufgeloste Gemusebruhe ca 1-
1,5 cm hoch, in die Schusseln giel3en.



Deckel schliel3en, ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 45-50
min backen, es sollte leicht sprudeln kochen.

Gefullte Paprikaschoten F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
2-3 Portionen

200 g Tofu

2 Tl Vollrohrzucker

4 El Tamari

4 El Balsamico de Modena

1 Tasse Hirse ( 170 g)
kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

6 Paprikaschoten ca 1 kg
1 Apfel geraspelt
1 Banane klein gewurfelt

ungehartete Margarine zum einfetten von 2 ein Liter feuerfeste Schusseln,
mit Deckel.

Evtl Pfeffer, Paprikagranulat und Krautersalz

Trockner guter Weildwein

Tofu klein wirfeln und in eine Marinade aus Zucker und Tamari und Bal-
samico ca 30 min legen.

Hirse mit kochendem Wasser ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu ent-
fernen, anschliel3end in 2 Tassen kochendes Wasser mit 1 Tl Kurkuma ge-
ben, Hitze kleinstellen, Deckel drauf, ca 10 min, dann ist Wasser unterhalb
der Oberflache, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 5-10 min.
Paprikaschoten, den oberen Deckel soweit abschneiden, dass diese Scho-
ten in die Formen passen, im kochendem Wasser ca 10 min —15 min biss-
fest kochen, oder wie jeder es eben mag.



2 ein Liter feuerfeste Schuisseln, den Boden diunn mit gekochter Hirse aus-
legen,

die Deckel der Paprikaschoten sehr klein hacken, mit dem Tofu und Mari-
nade und restliche Hirse sowie 1 geraspelten Apfel und klein gewdurfelte
Banane gut vermischen, evtl mit Pfeffer, Paprikagranulat und Krautersalz
pikant abschmecken, wir lielRen es weg,.

Die Paprikaschoten damit fullen, und je drei in eine feuerfeste Schussel
stellen, den Rest der Mischung um die Schoten verteilen, so das diese
nicht umfallen kdnnen.

Je einen guten Schuss WeilRwein Uber/ in beide Schisseln geben, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 30 — 50 min backen, je nach
dem wie warm/heil3 das ganze noch ist.

Eigenes Rezept, Samstag, 29. Dezember 2007 Hans60

Gefullte Paprikaschoten Budennovsk F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
2-3 Portionen

200 g Tofu naturell
Tamari

1 Tasse Hirse , ca 180 g
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

1 El Kokosnuss geraspelt

6 Paprikaschoten
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

30 g Ingwer fein gehackt
5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Korianderkdrner gemorsert



4 El Kokosnuss geraspelt

3 Mdohren, ca 100 g

trocknen guten Weil3wein

2 ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel
ungehartete Margarine zum ausfetten.

Tofu in kleine Sticke schneiden und mit Tamari betropfen, des 6fteren
wenden, fur ca 30 min.

Eine Tasse Hirse im Haarsieb mit heilem Wasser ausspulen, damit evtl
Bitterstoffe entfernt werden,

danach die Hirse in 2 Tassen mit Kurkuma und 1 El Kokosnuss kochendem
Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn der Wasserspiegel unterhalb der
Oberflache ist ( ca 8-10 min ), Hitze ausstellen, Deckel drauf ausquellen
lassen, ca 10 min, dann ist die Hirse trocken, kérnig und weil3, na ja , auf-
geplatzt.

Paprikaschoten, die Deckel so abschneiden, das die Schoten aufrecht ste-
hend in die feuerfeste Schisseln, mit Deckel passen, ca 5-10 min im ko-
chenden Wasser die Schoten geben, abtropfen lassen,

in eine grol3e Schussel, die Schotendeckel sowie den Ingwer fein hacken,
gemorserten Pfeffer und Korianderkérner und 4 El Kokosnuss geraspelt,
dazu,

Mohren fein raspeln,

abgetropften Tofu, gekochte Hirse dazu und alles vermischen, wer mag
kann noch den abgetropften Tamari zugeben,

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit ungehéartete Margarine ausfetten,
mit ein wenig der Hirse Gemusemischung den Boden bedecken, die Papri-
kaschoten mit dieser Mischung fullen und jeweils drei in eine Form stellen,
die restliche Mischung drum herum verteilen,

in den Schisseln aul3en um den Schoten den Wein giel3en, sollte ca 1-2
cm hoch drin stehen.

Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min
backen, der Wein sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 13. Januar 2008 Hans60

Gemuse Salat und oder Auflauf Ei M F
Glutenfrei



Salat

150 g Petersilienwurzel mit

450 g Bio M6hren mit

20 g Ingwer feingeraspelt

150 g Lauch

200 g Chicoree

150 g TK oder frisch Paprikaschote
2 Tassen gekochten Naturreis

evtl SolR3e, nach Geschmack

Auflauf

Pro Portion

1 Ei

100 ml Milch

50 g Buchweizen gem
Gewdrzsalz

1 Tl Tamari ( Sojasol3e )
1 Tl Balsamico di Modena

50 g Gauda geraspelt

Butter zum ausfetten der feuerfesten Formen

Petersilienwurzel und Mohren sowie Ingwer fein raspeln, und

Lauch in Ringe und Kleinwiegen, und

Chicoree 2 x langst durchschneiden, dann quer in dunne Stucke, und
Paprikaschoten in dinne Streifen, sowie

Naturreis dazu , gut vermischen. Servieren .



Wer will kann SofRe nach Belieben dazu reichen, oder untermischen.
Wir lie3en ihn so, hat genug Eigengeschmack.

Auflauf:

Gemuse bereiten wie oben angegeben.

Diesen dann in ausgefettete feuerfeste 1 Liter Schussel geben,

Pro Portion die angegebenen Zutaten von Ei bis Essig vermischen, Uber
das Gemuse giel3en, den geraspelten Kése drauf verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-50 min backen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. April 2007 Hans60

Gemuseauflauf u Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan

200 g Tofu naturell

Tamari

Balsamico Modena

1 kg TK Suppengemuse

50 g TK Paprikastreifen
Wasser

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Salz und Zucker
Fett fur zwei Auflaufformen
2 Kichererbsen Pfannkuchen, (22.02.07 Dialog )
Tomatenmark ad T

Bratlinge

100 g Sonnenblumenkerne gerostet u gem
100 g Leinensaat mit gerostet u gem



50 g Senfsaat mit gerdstet u gem
50 g Kichererbsen gem
Fett zum braten

Tofu in kleine Stucke schneiden und mit Tamari und Balsamico, zu glei-
chen Anteilen, bedecken, ca 30 min ziehen lassen, Sol3e dann abseihen,
aufheben.

TK Gemuse u TK Paprikastreifen in ein wenig Wasser ca 10 min kochen,
purieren,

3 El von den gemischten gerdsteten und gem Saaten, unter das Gemuse
heben, pikant mit der abgeseihten Sol3e, sowie Salz u Zucker u Pfeffer
wdurzen,

das Gemuse jetzt nach Augenmal fur 2 kleine eingefetteten Auflauffor-
men, abnehmen, die abgeseihten Tofustiicke untermischen, und in die
Auflaufformen geben, mit je einen Pfannkuchen abdecken, da wiederum
ein wenig Tomatenmark drauf streichen, und mit Olsaaten bedecken,
Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 140°C gut 35 min backen,
sollte leicht sprudeln.

Bratlinge

Den Rest Gemiise und die Olsaaten gut vermischen, mit der abgeseihten
Sol3e sehr pikant abschmecken die 50 g gem Kichererbsen untermischen,
und mit nassen Handen Bratlinge formen, im sehr heil3en Fett legen, die
Hitze reduzieren, und von beiden Seiten braten.

Sowie der Auflauf und die Bratlinge wurden dunkel, bedingt durch Tamari
u Balsamico u die gerosteten Olsaaten.

Wurden 7 Stuck
Ein paar alen wir zum Auflauf, die anderen kalt, in den Rest der Sole,
stippten wir die kalten Dinger.

Eigenes Rezept, Dienstag, 1. Juli 2008 Hans60

Gemusebratling 1l F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei



400 g TK gemischtes Gemduse

1 Handvoll TK Paprikastreifen

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

100 g Kichererbsen gem

100 g Sonnenblumenkerne oder Mandeln gerostet + gem.
1 Tl Senfkdérner gerostet + gem.

1 Tl Kréutersalz

6 Pfefferk6rner gemaorsert

120 g Ziegenkase geraspelt
Ol zum braten

TK Gemiuse + TK Paprika in wenig Wasser und 0,5 Tl gekdérnte Gemuse-
brihe ca 10 min dunsten.

Falls groReres Gemuse bei ist, ein wenig anpurieren, alle anderen Zutaten
auBer Ol beigeben und vermischen,

mit nassen Handen kleine Béallchen formen, ins heil3e Fett geben, mit dem
Pfannenwender flach dricken, Hitze herunterstellen, sonst werden sie
schwarz.

Veranderung ,

Anstatt sie zu braten, kann man sie auch auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech geben, und bei Umluft ca 45-55 min bei ca 150°C backen.



07.06.2003 Hans60
11.08.2007

Gemusebratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei

Zutaten fur 1 Portionen

1,5 Tassen Buchweizenkoérner
3 Tassen Wasser

2 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n)

1 Stange/n Lauch, klein

8 Tomatendeckel ( 4 Tomaten ca )
2 EL Tamari (Sojasauce )

10 Pfefferkbrner gemorsert
Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

500 g Quark

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade, evtl
Olivendl zum braten

Zubereitung



1,5 Tassen Buchweizen in 3 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze
kleinstellen, wenn Wasserspiegel innerhalb der Kérner ist , ausstellen die
Hitze und ausquellen lassen, und

Zwiebeln, Paprikaschoten, Lauch und Tomatendeckel klein Wiegen, und
Quark, Zucker gem Buchweizen, Pfeffer und Tamari dazu, alles gut vermi-
schen und pikant abschmecken.

Mit nassen Handen, Handteller groRRe Bratling formen, in heiRen Ol von
beiden Seiten auf Mittelhitze braten.

Man kann dies auch in Buchweizenmehl wenden + dann braten.

Dazu grunen Salat reichen.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Gemusebratlinge IV 3 Ei F

Glutenfrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

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 Mohren 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

Gemusepfanne F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei u Vegetarisch

2 Portionen

80 g Zwiebeln

150 g Paprikaschote

1 El Ol

30 g Ingwer

200 g TK grune Bohnen

1 Tl Bohnenkraut

300 g Kohlrabi

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
250 ml Wasser

200 g Pell Kartoffeln gewdurfelt
Krautersalz evt

80 g Schafskase ( 70 %0 )
Sonnenblumenkerne

200 g TK Bohnen, 1 Tl Bohnenkraut und 300 g gewurfelten Kohlrabi in
250 ml Wasser mit 1 Tl gekérnte Gemuse ca 20 min kochen,

Zwiebeln klein wurfeln in Ol glasig dunsten, kleingeschnittene Paprika und
Ingwer dazu, ca 10 min mit dinsten, dann zu den Bohnen geben, 5 min
kochen, gewdurfelte Pellkartoffeln, Schafskase mit einer Gabel zerdrucken,
zum Gemuse zufugen und mit Krautersalz, falls notig abschmecken,

heil3 servieren mit Sonnenblumenkerne driuberstreuen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 10. Juni 2009



Gemusepolenta M F
Glutenfrei + Eifrei

60 g frische Walnusse gerostet + gehackt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

200 g TK Lauch

100 g TK Mais + Paprikaschotenwurfel

500 ml Milch / Wasser
140 g Mais gem
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 x 50 g Gauda Mittelalt oder Ziegenkase geraspelt

1 El pikante Edelhefe / Flocken
0,25 Mango
Krautersalz

Fett flr 2 feuerfeste Schisseln mit Deckel

Frische Walnusse in einem Topf kurz résten, entfernen,

den Topf mit Wasser abloschen, sollte etwas Wasser drin bleiben,

0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe auflésen, TK Gemuse zugeben, und so lan-
ge dunsten bis Brihe aufgesogen, Gemuse entnehmen, mit den Nussen
vermischen, diese Masse dann teilen, beiseitestellen.



Den gemahlenen Mais in die kalte Milch/Wasser einruhren, 0,5 Tl gekornte
Gemusebruhe dazu und ruhrend ca 5 min kochen lassen, Vorsicht blub-
bert, Hitze ausstellen, Deckel drauf, ca 10 min quellen lassen.

Zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel ein bzw ausfetten.

Den gekochten Mais teilen, die erste Halfte in eine eingefettete Schussel
geben, glattstreichen,

einen Teil des Gemuse/Walnusse mit 50 g Kase vermischen und auf den
gekochten Mais geben darauf dann den restlichen Kase verteilen,

wenn es Ziegenkase ist, unbedingt den Deckel schlie3en, der trocknet
sonst aus.

Den Rest Mais mit dem Gemuse/Walnusse, in Wiurfel geschnittenen Mango
und der pikanten Hefeflocken vermischen und in die eingefettete Schussel
geben , glattstreichen, Deckel schliel3en.

Beide Schisseln in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 30 min
backen, sollte leicht sprudeln.
Vor dem servieren noch mit Krautersalz bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 29. September 2007 Hans60

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

1 Tasse Naturreis ca 160 g

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 Wurfel

3 Mdohren grob geraspelt

1 Fleischtomate in Wurfel Oder

1 El Tomatenmarkad T

600 ml / 1000 ml Wasser



2 / 2,5 El gekdrnte 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

Gemusetopf suld u sauer F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Kochtopf

3 Portionen

2 Tasse/n kochendes Wasser



1 Tasse Naturreis ca 160 g
1 Tl Kurkuma
1 El Kokosnuss geraspelt

300 g Blumenkohl

250 g Fenchel

250 g Mdhren

Wasser

1 Tl Gemusebrihe

200 g TK Erbsen

150 g TK Paprikastreifen

4 El Kokosnuss geraspelt

4 cl Balsamico Bianca, trennen

6 El Apfelmus ca

3 Tl Krautersalz

2 cl Tamari

150 g Bananen ( Leopardenart )

Naturreis, Kurkuma und Kokosnuss geraspelt ins kochende Wasser geben,
ca 35 min auf kleiner Hitze kochen und ca 10 min ausquellen lassen.

Blumenkohl in R6ésschen zerlegen,

Fenchel und Mohren kleinwlrfeln mit Wasser bedecken, Gemusebruhe so-
wie Erbsen und Paprikastreifen, sowie 2 cl Balsamico Bianca zugeben und
bissfest oder weich garen lassen.

Falls noch Bruhe vorhanden, abseihen, aufheben,

Gemuse mit gekochten Reis vermischen, Apfelmus, Kokosnuss und Krau-
tersalz, sowie die abgeseihte Briihe untermischen, pikant wirzen, mit Ta-
mari, Balsamico Bianca, zum Schluss noch die kleingeschnittenen reife
Bananen unterheben.

Apfelmus, z.B.

Ca 500 g Apfel, ( unreife) vierteln, Stiel und Blite entfernen,

mit Wasser bedecken,

2 Nelken, und 1 Lorbeerblatt, einen Schuss Balsamico Bianca,

kochen lassen, bis sich das Apfelfleisch von der Schale |6st,

runter von der Hitze, mit einem elektrischen Purierstab alles zermusen,
eine Prise Salz, und Zucker nach Geschmack zugeben.

Von diesem Apfelmus knapp die Héalfte, fur den Gemusetopf verwenden

Eigenes Rezept, Mittwoch, 6. August 2008 Hans60



Hirse Gemuse mit Samen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

160 g Hirse = 1 Tasse

320 g Wasser = 2 Tassen

280 g Mdohren ca

200 g Paprikaschote ca ,

250 g Zucchini ca

30 g Ingwer

1 El Margarine u

1 El Olivenol

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

250 ml Wasser

1 Tl Kurkuma

10 Datteln

200 g Tofu naturell

1 El Margarine

300 g frische Ananas ca

2 El Balsamico Bianca ca

2 El Tamari ca zum abschmecken
2 El Sonnenblumenkerne leicht gerostet
2 El BIO Sesam leicht gerdstet

Hirse heild abspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,

Hirse ins kochende Wasser geben, Hitze klein stellen, Deckel schliel3en,
nach 6 min Hitze ausstellen, ca 10 min quellen lassen, ist dann schon tro-
cken und kornig.

Mohren, Paprikaschote, Zucchini und Ingwer klein wirfeln und mit Kurku-
ma in 1 El Margarine und Olivendl anbraten, dabei die gekdérnte Gemuse-
brihe auflésen, mit 250 ml Wasser abléschen und ca 15-20 min dunsten
lassen bis die Mohren fast weich sind, kleingeschnittene Datteln, dann in
das Gemuse geben, Tofu mit einer Gabel zerdricken und in 1 El Margarine
leicht braunen, auch zum Gemduse, unterrihren, und den Topf von der Hit-



ze nehmen, mit Balsamico Bianca und Tamari pikant abschmecken, klein-
geschnittene Ananas dazu geben, nicht mehr aufkochen.
Sonnenblumenkerne in einer trocknen Bratpfanne kurz rosten, entneh-
men, dann den Sesam rein, aber sofort einen Deckel drauf.

Das Gemuse auf einen Flachen Teller geben, in die Mitte drauf die gekoch-
te Hirse und dartber, dann Sonnenblumenkerne mit Sesam gemischt,
streuen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 11. Juni 2009

Hirse Paprika Bratlinge 5Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen
Wasser, kochendes
2 Tasse/n Hirse, ganz
4 Tasse/n Wasser, kochendes
500 g Paprikaschote(n), fein gewiegt
100 g Kase, geraspelten ( Gouda u.s.w )

5 Ei(er)

5 Korner Pfeffer, gemorsert (evtl. - 8)
Salz (Gewdlrzsalz)

100 g Buchweizen, gemahlen
Olivenol

Hirse mit kochendem Wasser Uberspulen, damit die Bitterstoffe entfernt
werden.

Wasser aufkochen + die gespulte Hirse zugeben, Hitze runterstellen, Vor-
sicht! kocht erst mal schnell tiber, dann 12 min kochen lassen, Wasser ist
dann fast verschwunden. Hitze ausstellen + ca. 10 -20 min ausquellen, ist
dann schon kornig, ganz auskuhlen.

Alle Zutaten, bis auf das Ol, zugeben, vermischen + im heilRen Fett porti-
onsweise ausbraten, nehme fur den Teig 2-3 Essloffel voll, dricke den
dann noch ein wenig platt.



Dauer der Bratzeit richtet sich nach der Grof3e der Bratlinge. Es werden
ca. 26 Stuck.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.07.06 Hans60

Mittwoch, 16. August 2006

Kartoffel Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

6 Stuck

1 Kartoffel, roh, ca 300 g

50 g Zwiebel

100 g TK Paprikastreifen

Ol

0,5 TI Paprikagranulat

100 g Erdnusse blanchiert u gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
50 g Mais gemabhlen

Fett zum braten

Zwiebel fein wiirfeln, im heiBen Ol kurz braten in eine Schissel mit den
anderen Zutaten bis einschliel3lich Mais gemahlen, vermischen, es bleibt
sehr weich der Teig, Bratlinge formen, und im heif3en Fett von beiden Sei-
ten auf reduzierter Hitze braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Mittwoch 23.Dezember 2009 Hans



Kartoffel Bratlinge 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

8 Stuck

100 g Erdnusse blanchiert

150 g Pellkartoffel, kalt

1 El Margarine, laktosefrei

50 g TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen

1 Tl Kurkuma

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
100 g Buchweizen gemabhlen

1 Prise Zucker

1 Tl Salz evtl mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert
trockner Weil3wein
Buchweizen gemabhlen evtl
Margarine, laktosefrei, zum braten



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

Pellkartoffel fein quetschen, und

1 El Margarine erhitzen, Lauch anbraten, Paprikastreifen und Sonnenblu-
menkerne dazu, kurz mit braten, nun noch Kurkuma und den gemorserten
Pfeffer und 100 g gemahlenen Buchweizen und Zucker und 1 Tl Salz, alles
vermischen, soviel Wein dazu geben, dass ein formbarer Teig entsteht,
nun abschmecken, evtl noch Salz zugeben.

Mit feuchten Handen Bratlinge formen (Vorsicht ist sehr weich ), wer will
kann die Bratlinge noch in Buchweizen gemahlen, wenden,

Margarine erhitzen, Hitze reduzieren, Bratlinge von beiden Seiten, braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Dienstag, 29. Dezember 2009 Hans

Kartoffel Rosti Queshah Il 3 Ei F

Zutaten fur 3 Portionen

1 kg Kartoffeln, grob geraspelt

1 TL Salz (Gewdrzsalz)

6 EL Kartoffelmehl, weniger oder mehr ( alte/ neue Kartoffeln )
1 Paprikaschote(n), rote, gewdurfelt

0,25 TL Muskat, gerieben

150 g Feta-Kéase, Schafs- o Ziegen, gewdurfelt
150 g Kase, Ziegenkase 50 %6 grob geraspelt

3 Ei(er)
3 EL Sojasauce, (Tamari)

4 EL Balsamico de Modena
Ol, Raps- oder Olivendl



Von Kartoffeln bis Modena vermischen + in 3 ausgefettete Pfannen geben,
glatt dricken, Deckel drauf + bei 1,5 von drei moglichen Stufen backen,
ca. 45 - 60 min. Wenn es sich in Pfanne schutteln lasst, Deckel ab, pas-
sendes Brettchen drauf, umdrehen + vom Brett wieder in die Pfanne glei-
ten lassen, dann nach Gefuhl ca. 10 -20 min backen, gleiche Stufe.

Dazu Salat der Saison. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

11.09.05 Hans60

Kartoffelklol3e ( gekochte ) 1 Ei + 4 Eigelb F
Glutenfrei u Milchfrei

16 Stuck

1 kg Pellkartoffeln, am Tag vorher gekocht
1 Tl getrockneter Thymian
0,5 Tl Salbeiblatter ( 8 frische )



0,5 Bund Petersilie
100 g Kartoffelmehl

4 Eigelb

1 Ei

Salz

2 El Gewdlrzhefe

5 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben

Wasser
1TIl? Salz

Kartoffelmehl

Paprikasol3e

Ein wenig Wasser

1 Handvoll TK Lauch
300 g TK Paprikastreifen
2 Msp Paprikagranulat
Salz

Gepellte Kartoffeln grob raspeln, alle Zutaten bis einschlief3lich Muskat-
nuss vermanschen ( verkneten ), 20 min ruhen lassen.

In einem Topf reichlich Wasser mit Salz aufsetzen.

Eine Arbeitsplatte mit Kartoffelmehl ausstreuen, aus dem Teig eine Rolle
formen, diese in 16 Stucke schneiden, mit bemehlten KldRe formen, die
Knddel ins kochende Wasser geben, bei geringer Hitze mit geschlossenen
Deckel ca 20 min ziehen lassen, nicht kochen.

Lauch an disten, Paprikastreifen dazu, ca 125 ml Wasser, ca 5-10 min
kochen lassen, fein purieren mit Salz abschmecken.

Tipp
EiweiRe mit einer Prise Salz u 1 El Zucker steifschlagen, und im heiRen Ol
( Fett ) zu einem Omelett braten, mit Marmelade fullen.

Donnerstag, 19. Juni 2008 Hans60

Kartoffelkuchen 1 Eigelb M F
Glutenfrei



1 Backblech

1200 g Pellkartoffeln
Muskatnuss gerieben
1,5-2 Tl Salz

6 Pfefferk6rner gemorsert

1 Eigelb

Tomatenmark o Tomatenketchup
1 kg TK Paprikastreifen

400 g Raclettekase in Scheiben
Paprikagranulat

Frisch gekochte Pellkartoffeln gleich durch die Presse, Eigelb, Salz, Mus-
katnuss sowie Pfeffer unterheben, zu einem Teig verkneten,

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen, in den vorgeheiz-
ten Backofen bei ca 200°C Ober und Unterhitze ca 20 min vorbacken.
Tomatenmark auf den Teig dunn streichen, die angedinsteten, aufgetau-
ten Paprikastreifen drauf verteilen, die K&asescheiben drauflegen und mit
Paprikagranulat leicht betreuen, wieder in den Backofen und bei ca 160°C
Umluft noch ca 20 min backen.

Eigenes Rezept Montag, 28. Januar 2008 Hans60

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 Pfefferkorner 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,

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

in die ausgefettete Bratpfanne giel3en, die 4 Scheiben Ziegenkase etwas in
den Teig dricken, 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



Ketchup Il Vegan
Portion: 50

1 kg Tomaten; gewdurfelt

100 g Zwiebeln; gehackt

100 g Paprikaschote; gehackt
2 Knoblauchzehen fein gehackt
1Tl Salz

2 El Brauner Zucker

1 Tl Senfkorner

1 Tl Pigmentkorner

1 TI Pfefferkodrner

1 Tl Korianderkorner

150 ml Apfelessig

4 Nelken

1 sm Pfefferschote

1 Zimtstange

1 Lorbeerblatt

Alles zusammen ca. 30 Minuten auf kleinem Feuer zugedeckt kdcheln.
Zimtstange und Lorbeerblatt entfernen. Gemiuse Passieren. Nochmals
einkochen, bis die Sauce dickflissig ist. In saubere Glaser oder
Flaschen mit Drehverschluss bis 1/2 cm unter den Rand flllen. Sofort
verschlieRen. In einen Topf stellen. Diese bis zu 3/4 der H6he der
Glaser auffullen. Ketchup knapp unter dem Siedepunkt ca. 30 Minuten
erhitzen. Nach dem Auskuhlen dunkel und kuhl lagern.

Ketchup-Rezept Vegan

500 g reife Tomaten
200 g rote Paprika
100 g Zwiebeln

200 g Essig (5%ig)

20 g Salz

80 g Zucker

1 Teeloffel Sojasauce
1 Teeloffel Paprikapulver
1 Msp. Cayennepfeffer
1 Prise Petersilie

1 Prise Schnittlauch

1 Prise Dill

1 Prise Liebstockel

20 g Starke

Tomaten waschen, in Wurfel schneiden und mit 1 Lorbeerblatt kurz
aufkochen. Zusammen etwa 15 Min. ziehen lassen und dann die Masse



durch ein Kuchensieb streichen (Haut und Kerne der Tomaten
beseitigen). AnschlieRend mischt Du das Tomatenpuree mit einem
gleich zubereitetem Paprika-Zwiebel-Puree und den anderen Zutaten
und lassen alles noch einmal 30 Minuten kdécheln. Zum Schluss

alles noch einmal aufkochen lassen. Mit etwas Starke kann das
Ketchup eingedickt werden.

Kichererbsen Eintopf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

4-6 Portionen

200 g Kichererbsen

Wasser

2 Lorbeerblatter

TK Beutel

200 g Tofu naturell

1 Tl Curry ohne Salz oder Kurkuma
3 El Tamari ( Sojasol3e)

250 g TK Paprikaschotenstreifen

0,5 Bund Fruhlingszwiebeln nur grun

1 Liter Wasser ca

250 g Pellkartoffeln ca

1 TL Kreuzkimmel, gemdrsert

1 Prise Chili

10 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Zuckerriubensirup

1 Dose Tomaten in Stucke 425er
Krautersalz oder Tamari zum wirzen evt

Kichererbsen 12-24 h in kaltes Wasser einlegen,



mit frischem Wasser ca 1 |, und 2 Lorbeerblatter zugedeckt, ca 60 min lei-
se kochen,

in der Zwischenzeit Tofu in kleine Wurfel schneiden und in den TK Beutel
geben 1 Tl Curry ohne Salz, dazu, kurz den Beutel Uber die Tofuwurfel zu-
halten oder zubinden und das ganze schutteln, der Curry sollte Uberall
drauf sein, nun die 3 El Tamari dazu, Beutel zubinden, schitteln, und ab
in den Kuhlschrank, ab und zu den Beutel wenden.

Den Topf von der Hitze runter nehmen, maoglichst Lorbeerblatter entfer-
nen, Kichererbsen grob mit einem elektr Purierstab purieren,

TK Paprikastreifen dazu, sowie

das grune von einem halben Bund Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden,
und kalte Pellkartoffeln wirfeln und gemorserten Pfefferkérner und ge-
morserten Kreuzkimmel, sowie Chilipulver in den Eintopf,
Zuckerrubensirup und Tomatenstickchen mit unterheben, alles aufko-
chen, erhitzen lassen, eingelegten Tofu mit Curry und Tamari dazu und ca
10 min ziehen lassen,

abschmecken, falls notig, mit Krautersalz oder Tamari kraftig wirzen.
Paprikastreifen und Zwiebelgrin sollten noch bissfest sein.

Eigenes Rezept Sonntag, 4. Oktober 2009 Hans60

Linsen Gemuse Curry F Vegan
Glutenfrei

4 Portionen

150 g rote Linsen

1 El Ol

250 g Lauch oder 2 mittelgrofRe Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

20 ungehartete Pflanzenmargarine



0,5 TL Curry ohne Salz

1 TL Kurkuma

1 Prise Zucker

800 ml heil’es Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

je 1 grune und rote Paprikaschote
2 Tl Basilikum, trocken

8 Pfefferkdrner gemorsert

10 g Ingwer

2-3 EL Weinessig

Basilikum

Ingwerwurzel frisch gerieben, nach Geschmack

Salz

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 800 ml heiRem Wasser abléschen und gekérnte Gemuse-
brihe dazu,

250 g Lauch in Scheiben schneiden und 2 Knoblauchzehen klein schnei-
den, in heilRem Fett andunsten, mit einem halben Teel6ffel Curry und ei-
nem Teeloffel Kurkuma uUberstduben , abgeléschte Linsen dazu, ca 20 Mi-
nuten bei geringer Energiezufuhr garen,

Je eine rote und grune Paprikaschote halbieren, entkernen und in kleine
Sticke schneiden, Ingwer klein hacken, mit Basilikum, Pfefferkdrner

zu den Linsen geben und nochmals circa 10 Minuten garen.
Mit 2-3 Essloffeln Essig, Salz, abschmecken.

Mittwoch, 13. Mai 2009

Maisbratlinge 2 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei



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 TI 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 verriuhren,

Feta mit etwas Wasser zusammen purieren, darunterrihren,



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

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

Maissuppe Andrejevka M F

Glutenfrei + Eifrei
2 Portionen

350 g TK Mais
300 g TK Paprikastreifen
250 ml Wasser

750 ml Milch
250 ml Wasser

180 g Mais gem

8 Pfefferkdrner mit gem
1 Tl Vollrohrzucker

1 Tl Krautersalz

0,5 Tl Gemuse Hefebrihe

TK Mais + TK Paprika mit ca 250 ml Wasser aufkochen, wenn'’s verkocht,
runter von der Hitze.

750 ml Milch + 250 ml Wasser in einen mit Wasser ausgespulten Kochtopf
vermischen, Zucker, Krautersalz u Hefebriuhe beigeben, 180 g Mais in den
Kochtopf rein mahlen, verruhren, Mais + Paprikagemuse zugeben, ruh-
rend 3-5 min aufkochen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 8. Juli 2007 Hans60



Muffins, rote Linsen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

12 Stuck

350 g rote Linsen gem

0,5 Tl Schwarzkiimmel mit gem
10 Pfefferkorner mit gem

2 Tl Backpulver

2 Tl Salz

1 Tl Zucker

500 —600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
100 g TK Paprikastreifen

50 g Zwiebel kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe kleingeschnitten
Fett fur 1 Muffinsblech

Die trocknen Zutaten vermischen, ebenso die Paprikastreifen, Zwiebel und
Knoblauchzehe, beide Sorten gut miteinander verbinden, und nun das 500
— 550 ml evtl auch den Rest, Wasser langsam dazu geben, ca 3 min auf
Mittelstufe ruhren lassen, in die mit Fett eingestrichenen Muffinsmulden,
verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 130-140°C Umluft ca 45-55 min backen,
Nadelprobe, aber man sieht es auch.

Ein Brett druber legen, mit dem Backblech zusammen umdrehen, Back-
blech entfernen, abkthlen lassen...

Eigenes Rezept Montag, 14. Juli 2008 Hans60

Paprika Omelett 6 Ei M F

Glutenfrei
(4 Portionen)



Zutaten:

3 rote Paprikaschoten klein gewiegt
4 EL Butter / Wasser

1 Prise Krautersalz,

1 Prise Zucker,

6 Eier,
2 EL Milch,

100 ml Sahne,

Meersalz,

4 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben,
2 El TK Petersilie

Zubereitung:

1. Paprika waschen, klein gewiegt, ein paar Kerne bei lassen.
in 2 EL Wasser / Butter andinsten

1 Prise Krautersalz und

1 Prise Zucker zugeben, kurz dinsten.

2. Eier mit Milch und Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und 2 El
TK Petersilie abschmecken.



3. Restliche Butter/ Wasser in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen.
Ei-Masse hineingiel3en. Bei milder Hitze leicht stocken lassen.

4. Gedunstete Paprikastreifen auf dem Omelette verteilen und mit Deckel
bei leichter Hitze fertig garen.

5. in der Pfanne zu einer Rolle formen. Lauwarm oder kalt in Scheiben ge-
schnitten als Vorspeise servieren.

Mittwoch, 11. April 2007 Hans60

Paprika - Eintopf Chupaian F Vegan
glutenfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse/n ca 160 g Naturreis in

2 Tasse/n Wasser, kochendes geben, ca 35 min garen
1 kg Paprikaschote(n), gemischte gewdurfelt +

500 g Tomate(n), gewdurfelt +

2 Chilischote(n), trockene

50 g Sonnenblumenkerne +

2 TL Senfkorner, gelbe +

1 TL Kurkuma, zusammen rdsten + mahlen

1 TL Salz (Gewlrzsalz)

Zubereitung

Chilischoten zerdriicken + mit Wasser bedecken + bissfest bis weich ko-
chen.
Alle Zutaten zusammenfugen, kurz aufkochen

Hallo Zusammen



Veranderung

Eigenartig, das in dem obigen Rezept, einiges fehlt.
Gebe neuerdings ins Reiskochwasser, den Kurkuma mit bei.

1 Zwiebel wirfeln anbraten in Fett

4 rote Paprika wurfeln, dazu, bitte ein paar Kerne dabei lassen ,

1 Dose 425 g geschélte Tomaten + 1 x voll Wasser, dazu.

0,5 El gekdérnte Gemusebrihe

Die angertsteten gem Sonnenkerne + Senfkdrner, auch den zerkrimelten
Chili, ebenso.

Nach ca 20 min kécheln, den gekochten Reis dazu, abschmecken mit Ge-
wurzsalz , evtl noch Wasser beigiel3en, dickt nach.

Hans
10.10.06

Reis Paprika Bratlinge M F

Zutaten fur 20 Portionen

2 Tasse/n Naturreis a 160 g ca, Mittelkorn
4 Tasse/n Wasser
500 g Paprikaschote(n)

500 g Quark (Magerquark)

1 TL Salz

2 TL Salz, bis 3 Tl (Gewurzsalz)

5 Kdorner Pfeffer, morsern

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 Korner 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. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.07.06 Hans60

noch 1- 2 Knoblauchzehen klein geschnitten
+ eine Currysof3e dazu

Freitag, 21. Juli 2006

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

200 g Tofu naturel
Tamari

100 g TK Paprikastreifen
300 g gekochter Naturreis
1 Tl Kréutersalz



3 El Wurzhefe

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 Balakovo 3 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

3 Tassen gekochten Naturreis
2 Tassen TK Maiskdrner
150 g TK Paprikastreifen



150 g Ziegenkase 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 einschlie3lich 150 g Buchwei-
zen zusammen vermischen. Mit nassen Handen flache Bratlinge formen,
im Buchweizenmehl wenden und im heil3en Olivendl auf Mittelstufe von
beiden Seiten ca 10 min braten.

Es ergab 10 Stuck

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Juli 2007 Hans60

Sauer scharf SUl3 F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
3 Portionen

1 Tasse Naturreis ca 140 g

2 Tassen Wasser

150 g gemischtes TK Gemuse, ( z B Blumenkohl, Brokkoli, M6hren)
50 g TK Mais

2 Stangen Fruhlingszwiebeln

3 cm frischen Ingwer

300 g roten Paprika

1 frische rote Chilischote nicht zu klein
2 Tomaten ca 150 g

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

ca 100 ml Wasser, wenn im Wok

ca 2 El Ol



6 El Balsamico Bianca

4 El Tamari oder Bio Shoyu Wirzsol3e aus Soja
2 El Voll Rohrzucker

8 Pfefferkdrner gemorsert

Reis in kochendes Wasser geben, Hitze klein stellen, + ca 35 min garen ,
aus stellen die Warme , + auf der Platte ausquellen lassen, (koche den
Reis meist wahrend des Friuhstucks ).

In einen hohen Topf ca 100 ml Wasser geben, aufkochen, gekornte Ge-
musebruhe dazu, das kleingeschnittene + TK Gemuse zugeben+ Zucker ,
Essig + Tamari gemorserten Pfeffer, Hitze reduzieren, ca 10-15 min biss-
fest dunsten, je nach eigenen Geschmack. Den gelockerten Reis reinge-
ben, 1 x umridhren + ca 5 min heild werden lassen.

Eigenes Rezept ,Sonntag, 28. August 2005

Veranderung :

Anstelle Fruhlingszwiebeln, 0,5 Stange Lauch.
Die Sojasof3e beigeben nachdem der Topf von der Hitze genommen wird.

Sonntag, 24. Juni 2007 Hans60

Sonnenblumen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 Paprikaschoten

150 g Sonnenblumenkerne grob geschrotet
125-200 ml kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 Tl getrockneten Oregano

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz



150-200 g Mais gem
Olivendl zum braten

Paprikaschoten klein wiegen bzw klein wurfeln/schneiden,
Sonnenblumenkerne leicht résten,

Ins kochende Wasser gekdrnte Gemusebruhe, auflésen und

1 Tl Oregano dazu.

Von Paprikaschoten bis Krautersalz alle Zutaten vermischen, danach den
gem Mais dazu, zu einem Klol3 zusammen dricken und ca 30 min ruhen
lassen, danach runde Béallchen mit der Hand formen, und ins heil3e Fett
geben, mit einem Pfannenwender etwas platt driicken, Hitze reduzieren,
sonst werden diese zu schnell dunkel, wenden, nochmals Fett zugeben.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 21. November 2007 Hans60

Tofu Bratlinge 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

7 Stuck

200 g Tofu naturell

1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
50 g Zwiebel fein gewdurfelt

100 g TK Paprikaschote in Streifen

30 g Ingwer klein gehackt

10 Pfefferkdrner gemorsert

4 El Tamari

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 Prise Zucker

200 g Buchweizen gem

100 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine zum braten



7 x 0,5 Tl Tamatri

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Kakaobutter o Margarine zerlas-
sen und den Tofu unter rahren darin braten, bis er gelblich braun gewor-
den ist,

Zwiebel u Paprikastreifen, sowie gemorserten Pfeffer dazu, kurz mitbra-
ten, Tamari, gemahlenen Buchweizen, gehackten Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, Prise Zucker, Krautersalz, vermischen, und soviel Weil3wein
zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch ( Krau-
ter ) Salz zugeben,

Handteller grof3e Bratlinge formen

In heiRer Kakaobutter o Margarine legen, flachdricken mit einem Pfan-
nenwender, braten,

nach dem umdrehen, auf die gebratene Seite, je 1 Tl Tamari rauftraufeln,

Eigenes Rezept, Mittwoch, 16. Dezember 2009 Hans60

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

9 Stiuck

200 g Tofu naturell

1 El Margarine laktosefrei

100 g TK Paprikastreifen

50 g Ingwer fein gehackt

1 Knoblauchzehe fein gehackt

2 eingelegte Chilischoten fein gehackt
15 schwarze Oliven fein gehackt
1,5 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tl Kurkuma gemahlen

50 g Sonnenblumenkerne

120 g Buchweizen gemahlen



Wasser

Buchweizen gemahlen als Panade
Krautersalz

Olivendl zum braten

Tofu mit einer Gabel zerdricken und mit einem Essl6ffel Margarine leicht
anbraunen, in eine Schussel geben, und

Paprikastreifen etwas zerhacken, dazu, sowie

Sonnenblumenkerne in einer trocknen Pfanne leicht anbraunen und mah-
len ( Mandelmuhle ) und alle anderen Zutaten bis einschliel3lich 120 g
Buchweizen gemahlen vermischen, ein wenig Wasser zugeben, soll ein
formbarer Teig werden, daraus mit nassen Handen kleine Bratlinge for-
men, sollte es jetzt zu dunn ( schmierig ) sein, diese in mit Krautersalz
angereicherten gemahlenen Buchweizen wenden, und im heif3en Olivendl,
Hitze etwas reduziert, von beiden Seiten braten, Backzeit ca 10 min ins-
gesamt.

Eigenes Rezept Freitag, 19. Marz 2010 Hans

Tofu Hirse Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

16 Stuck




160 g Hirse (1 Tasse )
2 Tassen Wasser

150 g TK Paprikastreifen

200 g Tofu naturell

0,5 TI Paprikagranulat

3 gehaufte ElI Mostrich ( Senf)
4 El Buchweizen gem

3 El Kokosnuss geraspelt

4 cl Tamari

2 Tl Salz und

10 Pfefferkdrner gemorsert

Ol zum braten

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Ins kochende Wasser ( 1,5 Tassen ) geben, aufkochen, Hitze sehr
kleinstellen, Deckel drauf, nach ca 8 min Hitze ausstellen, ausquellen las-
sen , ca 10 min,

Tofu mit einer Gabel zerdricken mit Paprikagranulat in einer trocknen
Bratpfanne kurz rosten, Wasser verdampfen,

TK Paprikastreifen kurz antauen und klein hacken,

und mit Mostrich vermengen, sowie alle anderen Zutaten dazu geben,
vermischen, mit nassen Handen ca 16 Bratlinge draus formen, im heif3en
Fett, legen, mit dem Pfannenwenden ein bisschen flach dricken und auf
Mittelhitze von beiden Seiten, braten.

Schmeckt warm aber auch kalt

Tofuschnitzel mit Reis F Vegan
Glutenfrei u Vegan

160 g Naturreis



1 Tl Kurkuma

300 g TK Paprikastreifen

1 rote trockne Chilischote
Wasser

Salz

Pfeffer gemdrsert
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 (Mehl ) mit Muskatnuss, Pfeffer, Salz sowie Schabzie-
gerkleesamen vermischen,

Tofuscheiben darin wélzen, und in Paniermehl und Kokosnuss walzen, Pa-
nade fest andrucken )

Margarine erhitzen und Tofu von beiden Seiten braten.

Dazu den Reis und Paprikapuree servieren,

Guten Appetit

Tortillas, Mais F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

20 cm Bratpfannen




250 g Mais fein gemahlen

50 g Buchweizen fein gemahlen
600 —700 g Wasser

3 El BIO Sonnenblumendl

0,5 Tl Koriander fein gem

1 Prise Salz

alle Zutaten verruhren, ( bei Buchweizen empfiehlt 700 g ) abdecken, zwei
Stunden ruhen lassen,

Ol in zwei 20 cm Pfannen sehr heiR werden lassen, und den Teig in die
schrag gehaltenen Pfanne, lauft uber die Pfanne, schdén dunn, wenn sich
die Rander leicht braunen, Pfannenwender drunter, l6sen, umdrehen, die-
se Seite nur kurz braten, in der Pfanne schutteln , raus damit,

wenn die Pfanne schén heiR kann man die tbrigen ohne Ol braten,
entweder gleich weg von der Pfanne essen, oder warm stellen,

mit ein bisschen Ubung und Geduld werden sie prima,

wenn man diese gleich versucht zu rollen, brechen sie, aber wenn sie U-
bereinander gelegt warm gestellt werden, ist es kein Problem,

dann wie Enchiladas fullen.

Mittwoch, 3. Juni 2009

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 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

Hinweis Sojasolle

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 Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten



Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

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

Freitag, 16. April 2010
Mit freundlichen GrufRen
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

