Schafskase Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

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 Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.
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Diverses

Gefullte Pfannkuchen Aksu-Ajuly F

Glutenfrei

1- 1,5 Pfannkuchen Rezept
z.B. | oder 11, oder andere

Fallung:

150 g TK Mais Paprikagemisch
2 El ungehéartete Margarine

150 g Schafs- oder Ziegenkasefeta
ungehartete Margarine / Butter fur die Formen

Sole:

500 g rote Paprikaschoten mit einigen Kernen
2 El ungehéartete Margarine, laktosefrei

1 Knoblauchzehe

250 ml guten Wein

1 Schuss Balsamico Bianca

1 Tl Gewurzsalz

Zubereitung:

TK Mais Paprikagemisch in 2 El Margarine dunsten/auftauen +

Schafs- oder Ziegenkasefeta mit einer Gabel zerdricken +

Zusammen mischen.

Drei 0,75 | feuerfeste Schisseln mit ungehartete Margarine aus-fetten.



Ca 1 El davon auf einen Pfannkuchen, am Anfang legen, zusammen rollen,
das letzte Ende nach unten aufs Gesicht legen, es passen drei bis vier in
jede Form.

Sol3e Zubereitung:

Paprikaschoten in Stiicke schneiden, einige Kerne drin lassen, mit 2 El
Butter andunsten, mit Wein abldschen, Gewdirzsalz + 1 Schuss Balsamico
Bianca dazu geben, + ca 20 min dunsten lassen. Mit einem elektrischen
Purierstab zerkleinern + mit Salz + Essig abschmecken, evtl noch Wein
zugeben, falls die SoRenmenge nicht reicht, sieht Mann / Frau.

Die Sol3e uber die gerollten Pfannkuchen giel3en.

Deckel drauf + ab in den kalten Backofen, ganz unten die Fettpfanne rein,
falls es aus/uberlauft, lasst sich besser reinigen, bei 160°C Umluft ca 35-
50 min backen, je nachdem ob die Pfannkuchen noch warm waren/sind.

Veranderung: bevor oder nach Zugabe der Sof3e noch 1-2 Scheiben
Schafs- oder Ziegenkase drauf legen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 6. September 2006 Max&Bella

Gemuse Gratin Symkent

Glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei
4 Portionen

1200 g Pellkartoffeln ( vorwiegend festkochend )



Muskatnuss frisch gerieben, n Geschmack
1Tl Salz

1 Tl Gewurzsalz

500 g Filetbohnen

1 El getrocknetes Bohnenkraut

150 g Ziegen- o Schafsfeta

500 g Mohren
1 El Butter o mehr

ca 300 g Ziegenkase grob geraspelt

1 El Tamari
1 El Balsamico Blanco
Paprikagranulat

4 a 0,75 | feuerfeste Schusseln mit Deckel
Rapsol dafur

Pellkartoffeln durch die Presse, oder quetschen, ( kbnnen auch vom Vor-
teig sein) reichlich frisch geriebenen Muskatnuss + mit Salz + Gewdlrzsalz
abschmecken.

Die vier feuerfesten Schiusseln mit Rapsodl einstreichen, die Kartoffelmasse
den Boden + den Rand bedecken lassen.

Filetbohnen ganz lassen, reinigen, + mit Bohnenkraut bissfest kochen, ab-
giel3en, Brihe aufheben.

Bohnen auf die Kartoffeln geben.

Feta wiurfeln, daruber geben,

Mohren ich dinne Scheiben geschnitten + mit ca 100 ml Wasser + Butter
bissfest bis weich dunsten, falls noch Saft im Topf, abgiel3en ( trinken).

Je 1 El Tamari + Balsamico in jede Schiussel spruhen.

Den Ziegenkése grob raspeln + reichlich Uber die Schiusseln verteilen,
sollte man, nur eine Auflaufform nehmen, dann eben weniger Kase.
Daruber noch Paprikagranulat geben, Deckel schliel3en

In den kalten Backofen bei ca 160° Umluft ca 35 min backen,
( Kéase zerlauft nicht )

eigenes Rezept. Freitag, 5. Mai 2006

Gemuseauflauf Sadovje F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei



250 g TK Mais

150 g TK Paprikastreifen

1 Tasse gekochter Naturreis
0,25 TI Paprikagranulat
500 g Tomaten ( 4)

Pfeffer

1 Blumenkohl

Salz + Zucker

200 g Schafsfeta
200 ml Wasser

150 g Ziegenkase oder Schaf geraspelt

ungehartete Margarine

2 feuerfeste Schusseln mit Margarine ausfetten,

TK Gemuse mit ein wenig Wasser, auftauen, kurz kochen mit dem gekoch-
ten Reis + Paprikagranulat vermischen, in die Schisseln verteilen,
Tomaten in Scheiben schneiden, drauf legen,

Blumenkohl in grol3e Rosen teilen, in mit Salz + Zucker angereicherten
kochenden Wasser, weich bis bissfest kochen, abgetropft auf die Toma-
tenscheiben legen,

Schafskase in ca 200 ml Wasser purieren, und in beide Schusseln vertei-
len, geraspelten Kase uber den Blumenkohl geben, Deckel schliel3en,
sonst wird der K&se trocken + hart.

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

Eigenes Rezept Donnerstag, 16. 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 druberstreuen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 10. Juni 2009 Hans



Paprika Hirse Auflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

1 Tasse Hirse
kochendes Wasser
2 Tassen Wasser

100 g Lauch
2 El Ol

1 Pfund Paprikaschoten, Kleinwiegen

0,5 Pfund milder Schafskase geraspelt

1 Tl Paprikagranulat
1,5 Tl Krautersalz

3 cl Tamari ( Sojasolie )
3 cl Madeira

Fett fur zwei 1 L feuerfeste Schisseln mit Deckel
120-200 g kochendes Wasser+
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, +

In 2 Tassen kochendem Wasser Hirse 1 x aufkochen, Hitze kleinstellen,
nach ca 12 min ausstellen, ausquellen lassen.

Lauch in Ringe schneiden + im heiBen Ol kurz dunsten.

Die Paprikaschoten Kleinwiegen.

Gekochte Hirse , Lauch, Paprikaschoten, Kase Gewdlrze sowie Tamari +
Madeira vermischen.

In zwei ausgefettete feuerfeste Schusseln geben, die gekérnte Brihe im
Wasser aufgelost, uber den Auflauf giel3en, sollte ca 1-1,5 cm unter der
Oberflache sein. Deckel schlie3en, bleibt saftiger,



Deckel drauf , im kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 50 min backen.

Paprika mit Amaranth Fullung F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei

2 Auflaufformen mit Deckel
2 Portionen

4 rote Paprikaschoten

3 EL Erbsen

Hefestreuwdrze

130 g Amaranth

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
Salz

3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Prise Zucker

1 Prise Schabzigerklee

100 g Roquefort o Schafskéase,
0,5 Tasse Gemusebruhe trennen

Amaranth in 250 ml kochende Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
geben und circa 20-25 Minuten garen.

Von den 4 Paprikaschoten die Deckel abschneiden. Die Kerne entfernen
und Paprika in kochendem Salzwasser circa 5 Minuten blanchieren.

Die Deckel der Schoten klein hacken und Erbsen mit Hefestreuwlirze Salz
und Schabzigerklee wirzen, unter den fertigen Amaranth

Die Masse in die Paprikaschoten fullen.



In eine gefettete, feuerfeste Form setzen, mit je einer halben Tasse Ge-
musebruhe angiel3en, Deckel schliel3en, bleibt saftiger,
in den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft und ca 30 Minuten backen.

Tomatensalat F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei

6 Tomaten ca 650 g

2 x 1 Prise Vollrohrzucker
0,5 Tl Salz

Pfeffer gemorsert

200 g Schafsfeta oder Ziegenrolle

Basilikum frisch oder 1 Tl getrockneter
10 schwarze Oliven ( Lake )

2 x 4 El guten trockenen Weil3wein
2 x 1 El Olivendl

TK Krauter

Tomaten Bluten entfernen, in Scheiben und ein mal quer schneiden, auf
zwei tiefe Teller verteilen, Pfeffer, Salz + Zucker und Basilikum drtber-
streuen.

Kase und Oliven in kleine Stlucke, auf die Tomaten verteilen.

Je 4 El WeilRwein und 1 El Olivendl vermischen und uber jeden Teller ge-
ben, darauf noch TK Krauter geben.

Sonntag, 5. August 2007 Hans60

Yekdar Rosenkohl F



4 Portionen

2 Tassen kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

1 Tasse Natur- Reis ( Mittelkorn )

2 Pfund Rosenkohl halbiert, mit Muskat gedunstet,

0,5 Pfund braune Champignons,

1-2 El ungehartete Margarine , 3- 4 min angedunstet mit
4 Pfefferkdrner gemaorsert.

0,5 Pfund Ziegen- oder Schafskase geraspelt

1 Tl gelbe Senfkorner +
ca 9 Pfefferkdrner gemorsert

4 feuerfeste Schusseln a 0,75 | + ungehartete Margarine
ca 0,25 | gekdérnte Gemusebruhe

Den Natur- Reis ca 35 min kochen, ausstellen, ausquellen lassen.
Champignons , Stiele entfernen, in Scheiben + in heil3er ungehértete Mar-
garine 3- 4 min andunsten.

Rosenkohl halbieren, in wenig Gemusebruhe+ frisch geriebene Muskat-
nuss bissfest garen. Wie es jeder mag.

Alle drei Zutaten, vermischen ,

Wiurzen mit Senf + Pfeffer + 0,25 - 0,5 Muskatnuss daran reiben, oder
auch mehr.

Den geraspelten Kase unter mischen.

In die 4 gefetteten feuerfeste Schusseln geben, + mit

Gemusebruhe Uber gieRen , ca 1 cm hoch ,

Deckel drauf ab in den kalten Backofen

+ ca 25 - 30 min ,bei 170°C Umluft backen

oder

bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 200°C , + ca 14 - 18 min backen.

Eigenes Rezept, Hans60, 16.02.2005



Zucchini Hormud F
glutenfrei / kuhmilchfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen

8 Stuck Zucchini, ca 1 kg

Hefe - Flocken

5 TL Gemusebrihe, gekdrnte

125 g Linsen, rote

2 TL Majoran, getrockneten

1 kleine Zwiebel(n), gewdrfelt ODER
1 handvoll Porree, geschnitten

1 TL Margarine, ungehéartete

1 Paprikaschote(n), rote/ gelbe, klein gewdurfelt
Meersalz

Paprikapulver

4 Korner Pfeffer, gemorsert
Paprikapulver

250 g Ziegen- oder Schafskase, geraspelt.

1 Tasse/n Hirse
5 TL Gemusebrihe, gekdrnte
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Zucchini schalen, wer will, den oberen Deckel langs abschneiden, Kerne +
Inneres entfernen + klein schneiden, beiseite stellen.

Zucchini eine halbe Min. in kochendem Wasser blanchieren. Abtropfen, mit
Hefeflocken + Paprikapulver ausstreuen.

Zwiebel/Porree in Margarine anduinsten, rote Linsen dazu, kurz mitdins-
ten.



250 ml heilRes Wasser mit der gekdrnten Bruhe vermischen + Majoran da-
zu geben, Hitze runter schalten, knapp 10 min kochen, Wasser ver-
dunstet, fertig, runter von Hitze.

Hirse in ein Haarsieb + mit kochendem Wasser abspulen, damit die Bitter-
stoffe entfernt werden. Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser/Bruhe geben,
aufkochen, Deckel rauf. Hitze auf 0,5 von drei mdglichen Stufen, 12 min
kochen, Hitze ausschalten + ausquellen, ( knapp 10 min ) ist dann schon
trocken.

Zucchinideckel + Innerei + Paprikaschote vermischen, gemaorserten Pfef-
fer + ein wenig Salz sowie die roten Linsen ( sind jetzt gelb) vorsichtig un-
terheben + die Zucchini damit fullen.

4 Jenaglasschussel o. &hnliche feuerfeste Formen ausfetten, die B6den der
Formen mit Hirse bedecken, nicht zu dick. Je 2 Zucchini darauf, den Rest
der Gemusemasse drum rum verteilen.

Ca 500 ml Gemusebruhe ( Wasser + 0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe) auf
alle 4 Formen verteilen. Den geraspelten Kase drauf streuen + mit ein
wenig Paprikagranulat bestreuen. Deckel drauf. In den kalten Backofen
stellen, bei 200° C etwa 30 min, bissfest etwa 50 min, backen. Mit Umluft
ca. 170 - 180° C etwa 30 min bissfest backen, etwa 50 min weich backen.
Mit Petersilie bestreuen + in den Formen auf einem Teller servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.05.05 Hans60

Fisch

Seelachsauflauf Georgijevka F
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei

1 Tasse Hirsekoérner ( 160 g ca)
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

0,5 KI Kurkuma



400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenkase geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch
4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdlrzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt

Paprikagranulat

Grauer Burgunder

Ungehéartete Margarine / Butter fur

3 a 1l | feuerfeste Schusseln mit Deckel

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die drei 1 | feuerfeste ausgebutterten Schusseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Je eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkase bestreuen, Menge nach Bedarf.

TK Mais Paprika Gemisch mit Gewurzsalz + Kokosnussraspel vermischen
+ auf die Schusseln verteilen, dartber

Geraspelten Schafskase geben, Menge nach Bedarf.

Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder Ubergiel3en, sollte wenigstens bis tber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet + der Kase
hart wird + ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 —60 min
backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006

Samstag, 17. April 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
Mit freundlichen GrufRen

Hans


http://www.hans-joachim60.de

