Kurkuma Backwaren Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst

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.

Hinweis Margarine

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

Brot Burylbaijtal F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

1 Tasse Hirse, ca 120 - 160 g

kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

120 g Naturreis gem

260 g Mais gem

1 Tute Backpulver

1 KI Kimmel

1 Kl Korianderkérner gem

1 Banane

400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser



Hirse in ein Sieb + mit kochendem Wasser abspulen, um die Bitterstoffe
zu entfernen.

Danach in 2 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen, Vorsicht kocht
schnell tGber, Hitze klein stellen, Deckel drauf, nach 12 min ausstellen die
Hitze, ausquellen lassen, dauert meist so 10-20 min, dann ist die Hirse
trocken + schon kornig, abkuhlen lassen, oder fast.

Alle anderen Zutaten gut vermischen, dann die gekochte Hirse untermi-
schen, ich habe noch ein Ei mit runter geruhrt.

Alles in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Backform geben.
Glattstreichen, im kalten Backofen bei 150 - 160°C Umluft ca 70 min ba-
cken.

Eigenes Rezept, Montag, 28. August 2006 Hans60

Veranderung

Ins kochende Wasser 0,25 Tl Kurkuma mit rein.

Kimmel + Koriander nur 1 Msp. Zum Fruhstuck ist es uns so angeneh-
mer.

Mit Banane, + das alles dann als Muffeins

Kam in den kalten Backofen bei ca 150°C ca 40 min backen.

Freitag, 11. Mai 2007, Hans60

Reiskuchen scharf 1 4 Ei
Glutenfrei u Kuh Milchfrei

26 cm Springform mit Backpapier

2 mittelgroRe Karotten +
1 Tasse 160 g Naturreis
2 Tasse/n Wasser

ca 350 g ( 1 Stange ) Lauch
1 El Laktosefreie Margarine,
100 -150 g TK Gemiuse ( z B Mais + Erbsen + Bohnen )

2 El ( 30 g ) Sesam, ungeschalt +
1 Tl Senfkérner +

1 Tl Korianderkdrner +

1 Tl Kurkuma

1 Tl Gewdlrzsalz



1 Tasse ca 140 g bunte/ rote Bohnen gem

1 Tasse/n Maiskorner ca 130 g gem ( kein Popkorn)
8 El Buchweizen ca 100 g gem .

1 Tate ( 17 g ) Weinsteinbackpulver

1-2 Tl Gewurzsalz

cal Tl Salz

4 grol3e Eier +
1 Dose 425er geschalte Tomaten

2 mittelgrol3e Karotten und 1 Tasse Naturreis in 2 Tassen Wasser auf klei-
ner Hitze 40 min kochen und ca 10 nachquellen lassen auf der ausgeschal-
teten Kochplatte,

Lauch in Ringe schneiden und in 1 El Margarine andunsten, TK Gemduse
dazu, knapp 10 min mit dunsten, Hitze ausstellen, bisschen noch ziehen
lassen,

Sesam + Senfkorner + Korianderkorner + 1 Kurkuma sowie Gewdrzsalz in
einer trocknen Bratpfanne riésten, fangt der Sesam an zu springen, Deckel
drauf, Hitze ausstellen, ab und zu ein wenig schutteln, die Pfanne,
Bohnen, Mais u Buchweizen mahlen, mit Backpulver, Gewdrzsalz, Salz,
alle trocknen Zutaten vermischen,

gedunstetes Gemuse mit gekochten Reis u Mohre dazu, Eier, 1 Dose
425er geschalte Tomaten purieren, + dazu , alles gut verruhren

in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm A Springform giel3en,
glatt streichen. .

Das ganze ca 60 min bei 160°C Umluft ohne vorheizen backen
Oder ohne Umluft , mit vorheizen ca 45 min , bei 180 - 190 °C

Eigenes Rezept 23.10.2004
wer will

bedecke das ganze noch mit grob geraspelten Schafs- oder Ziegenkase.

Gemusebackling Il M

Je 1 Handvoll TK Mais + gr. Erbsen, Lauch + Sellerie mit 2 o. 3 Liebsto-
ckelblatter ca 3-5 mittlere M6hren, ca 10 min kochen,

abtropfen lassen, aufheben.

Durch den Wolf drehen +

200 g ger. Kase +



250 g Magerquark +

100 g ger Mandeln +
1 Tl Krautersalz +
2 Tl Chilipulver

1 Tl Kurkuma

2 Tl gem Senfkorner
100 g rote Bohnen gem.
100 g Buchweizen gem alles vermischen
10 — 20 min ruhen lassen

+
+
+
+

mit einem, immer wieder ins Wasser getauchten, Essloffel auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech + o.

ein mit Backpapier ausgelegtes Muffeinsformblech, den Teig fullen oder
Haufchenweise + etwas glattstreichen, legen

bei Umluft ca 50- 60 minca 170° C

07.06.2003 Hans60

Kase - Erbsen Muffins M F
glutenfrei / eifrei /eigenes Rezept

Zutaten fur 18 Portionen
100 g Lauch, TK

1 EL Margarine (Deli)
100 g Erbsen, TK



30 g Sesam, (2 El ), ungeschalt mit

1 TL Senfkorner

1 TL Koriander, ganz

2 TL Kreuzkiimmel

6 Korner Pfeffer

1 TL Kurkuma

1 Tasse/n Kichererbsen, ( ca 150 g )

1 Tasse/n Maiskdrner, ( ca 150 g)

1 Tasse/n Buchweizen, ( ca 150 g ), ganz
1 Tute/n Backpulver ( 17 g, Weinsteinbackpulver)
1 Prise Rohrzucker

2 TL Meersalz und Gewdirzsalz

300 g Quark (Magerquark)

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensadurehaltiges

200 g Kéase, grob geraspelten Gouda 48 %6
Fett, fur die Muffinsbleche

Zubereitung

Lauch in 1 El Deli Margarine angedunstet + TK Erbsen dazu, ein wenig
abkuhlen lassen.

Sesam ungeschéalt mit Senfkoérner + Korianderkérner + Kreuzkimmel +
Kurkuma + 6 Pfefferkdorner gerostet, bis es duftet + der Sesam springt.
Deckel drauf, ausschalten + 2-3 min auf der Hitze noch lassen. Ein wenig
abkuhlen lassen, mit Kichererbsen + Maiskdrner + Buchweizenkdrner zu-
sammen mabhlen.

Weinsteinbackpulver + Vollrohrzucker + Meersalz + Gewdirzsalz dazu.
300 g Magerquark mit 1 Ts kohlensaurehaltigem Mineralwasser verrihren
+ dazu.

2 Ts kohlensaurehaltiges Mineralwasser auch dazu, gut vermischen, evtl.
ein wenig mehr, muss wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht
besser auf.

Grob geraspelten Gouda 48 % + Lauch + Porree + Erbsengemuse unter-
mischen. In ausgefettete + oder in Papierféormchen geben. Bei 160°C Um-
luft, ohne vorheizen, 30 min backen. Ohne Umluft, mit vorheizen, ca. 180
-190 °C ca. 15 - 20 min backen.

Ca. 10 min in der Form abkuhlen, dann raus kippen. Warm schmecken
diese Dinger mir am besten, wer will, kann noch Butter drauf tun. Dazu
Kaffee oder auch Rotwein.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.03.05 Hans60



Kése Bananenkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei u suf3 u pikant

26 cm A Ring bzw Springform

8 Stuck

roh

gebacken

2 Limetten , Abrieb, Saft u Fleisch
450 g Bananen o. S. gewogen

1 kg Quark 40 %6

150 g Zucker mehr o weniger
1 Prise Salz

3 Tl Kurkuma gem

200 g Naturreis gem

6 Kiwi



2 Limetten , Abrieb, Saft u Fleisch in die Ruhrschussel,

dann die Bananen, ganz, o S. u den Quark gut verrtuhren lassen,

die trocknen Zutaten vermischen und langsam dazu geben, ca 3-5 min auf
Mittelstufe rihren lassen.

In eine 26 cm A& mit Backpapier ausgefillte Ringform giel3en, ein wenig
schutteln, damit der Teig glatt wird.

Mit den geschalten u in Scheiben geschnittenen Kiwi belegen, etwas in
den Teig driucken.

In den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 90 min backen,
Backpapier erst nach volligen Auskuhlen entfernen.

Eigenes Rezept, Freitag, 23. Mai 2008 Hans60

Kase Erbsen Muffins M F
glutenfrei / eifrei /eigenes Rezept

Zutaten fur 18 Portionen

100 g Lauch, TK

1 EL Margarine (Deli)

100 g Erbsen, TK

30 g Sesam, (2 El ), ungeschalt mit

1 TL Senfkorner

1 TL Koriander, ganz

2 TL Kreuzkiimmel

6 Korner Pfeffer

1 TL Kurkuma

1 Tasse/n Kichererbsen, ( ca 150 g )

1 Tasse/n Maiskorner, ( ca 150 g)

1 Tasse/n Buchweizen, ( ca 150 g ), ganz
1 Tute/n Backpulver ( 17 g, Weinsteinbackpulver)
1 Prise Rohrzucker



2 TL Meersalz und Gewlrzsalz

300 g Quark (Magerquark)

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensadurehaltiges

200 g Kéase, grob geraspelten Gouda 48 %6
Fett, fur die Muffinsbleche

Zubereitung

Lauch in 1 El Deli Margarine angeduinstet + TK Erbsen dazu, ein wenig
abkuhlen lassen.

Sesam ungeschélt mit Senfkoérner + Korianderkorner + Kreuzkimmel +
Kurkuma + 6 Pfefferkdorner gerostet, bis es duftet + der Sesam springt.
Deckel drauf, ausschalten + 2-3 min auf der Hitze noch lassen. Ein wenig
abkuhlen lassen, mit Kichererbsen + Maiskdrner + Buchweizenkdrner zu-
sammen mabhlen.

Weinsteinbackpulver + Vollrohrzucker + Meersalz + Gewdirzsalz dazu.
300 g Magerquark mit 1 Ts kohlensaurehaltigem Mineralwasser verrihren
+ dazu.

2 Ts kohlensaurehaltiges Mineralwasser auch dazu, gut vermischen, evtl.
ein wenig mehr, muss wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht
besser auf.

Grob geraspelten Gouda 48 % + Lauch + Porree + Erbsengemuse unter-
mischen. In ausgefettete + oder in Papierformchen geben. Bei 160°C Um-
luft, ohne vorheizen, 30 min backen. Ohne Umluft, mit vorheizen, ca. 180
-190 °C ca. 15 - 20 min backen.

Ca. 10 min in der Form abkuhlen, dann raus kippen. Warm schmecken
diese Dinger mir am besten, wer will, kann noch Butter drauf tun. Dazu
Kaffee oder auch Rotwein.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.03.05 Hans60

Mohrenkuchen Petropavlovskij M F
Glutenfrei + Eifrei + eigenes Rezept



100 g Amaranth gem
250 g Naturreis gem
150 g Buchweizen gem
0,5 TI Paprikagranulat
1 Tl Zucker

1Tl Salz

1 Tl Kréutersalz

1,5 Tuten Backpulver
100 g Nusse gem

1 Tl Kurkuma

200 g Quark

200 g Limburger 40 %0

400 g Mohren feingeraspelt
300 — 350 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Blumenkohlrosschen

Amaranth, Reis, Buchweizen, Granulat, Zucker, Salz + Krautersalz, Back-
pulver, Nusse + Kurkuma, der Farbe wegen gut vermischen,

Quark sowie den geteilten Limburger + die Mohren dazu + gut verruhren
lassen, und langsam das Wasser dazu geben, sollte wie ein Ruhrteig wer-

den.



In eine 26 cm A& mit Backpapier ausgefullte Ringform giel3en, glattstrei-
chen, in die Mitte + fast auf3en ein paar ( bissfest ) Blumenkohlrésschen
mit dem Kopf nach oben in den Teig abschlieRend, stecken.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 85 min backen, Nadelpro-
be.

Der Ring sollte gut 20 min noch dran bleiben, der Kuchen wird erst fest,
wenn er abgekunhlt ist.

Sonntag, 20. Mai 2007 Hans60

Muffeins Khoy M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Stange (300 g ) Lauch kleingewiegt + in
2 El Deli Reformmargarine angedunstet, abkuhlen

1 Tl Senftkdrner +
1 El Sonnenblumenkerne +
3 Tl Sesam ungeschalt +

2 Tl Korianderkdrner +

1 Tl Schwarzkimmel +

6 Pfefferkorner in einer trockenen Pfanne gerdstet, Deckel drauf
abkuthlen

dann mit

1 Tasse Kichererbsen +

100 g rote Linsen +

1 Tasse Maiskorner ( kein Popkorn) +
100 g Buchweizen mahlen

1 Tate ( 17 g ) Weinsteinbackpulver +
1 Tl Kurkuma +



2 Tl Krautersalz
1-2 Tl Salz alles zusammen vermischen

250 g Magerquark mit
1 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser verruhren + mit

2- 3 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser
den trockenen Teig vermanschen,

dann noch
Lauch +
Ca 200 g grob geraspelten Gauda unter mischen

+ in 2 Bleche a 12 mit Papierformchen aus gelegte Muffeinsformen geben
.Ist unpraktisch, Papier geht nicht mehr ab, gut einfetten die Formen ist
besser, aber nur bei neue Bleche. Donnerstag, 3. September 2009

bei 160° C Umluft ohne vorheizen , ca 30 min backen .
ohne Umluft . dann vorheizen bei ca 180°, ca 18-20 min

PS durch den Quark werden die Muffeins saftiger, man kann den Quark
auch weg lassen

31.10.2004 eigenes Rezept, Hans60

Sonntag, 18. Februar 2007 Fotos

Muffeins Saqqgez M

24 Stick

2 Tl Senfkdrner +

1 El Korianderkdérner +

1 Tl Kreuzkimmel +

1 Chilischote ( trocken) +

1 El Kurkuma +

2 El Sesamsaat ungeschélt zusammen rosten, bis sie springen, Deckel
drauf + 1- 2 min , dann runter von der Hitze.

1 Handvoll Lauch/Porree kleingewiegt in

1 Tl Deli Margarine auf der Hitze angedunstet. , ausschalten , runter neh-
men , auf der Rest Hitze 1 trockene Pfanne stellen + da rein

1 Tasse TK Erbsen, ab + zu schutteln, die Pfanne



die angerosteten Korner mit

1 Tasse Sojabohnen +

1 Tasse Maiskorner ( keinen Popkorn) +
1 Tasse Kidney Bohnen +

100 g Buchweizen mahlen + mit

1 Tate (17 g ) Weinsteinbackpulver +
1 Tl Vollrohrzucker +

2 Tl Krautersalz +

1 Tl Meersalz verruhren +

4 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen +

20 schwarze kernlose Oliven ( Lake) +
1 Piri Piri ( scharfe Chilischote eingelegt ) kleingewiegt , dazu

dann die Erbsen + Lauch dazu

200 g frisch geraspelten Gauda 48 % alles zusammen verruhren,
wahrscheinlich muss noch

1 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu gegeben werden, es dickt
sehr nach , die Bohnen brauchen viel.

In ausgefettete , oder mit Papierférmchen ausgelegte 2 Muffeins Bleche a
12 Stuck fullen

Bei 160°C Umluft ohne vorheizen , 30 min backen .
Ohne Umluft, mit vorheizen ca 170 - 190°C , 15-20 min backen

Eigenes Rezept 05.11.2004, Hans60

Muffins K scharf F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
12 Stiuck = 1 Blech



Sauerteig

150 g Kichererbsen gem
1 Prise Zucker u Hefe
Kohlenséurehaltiges Mineralwasser

350 g Kichererbsen gem

2 Tl Salz

1 Tl Curry ohne Salz

2 El Kurkuma

2 Tl Senfkorner gem

1 Tl Kreuzkimmel gem

300 — 450 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur Muffinsmulden

Fur den Sauerteig die Zutaten in ein ca 720 ml grol3es Schraubglas, gut
vermischen, Wasser zu fugen , bis eine dicke Pampe entsteht, Deckel ver-
schlie3en, bei warmer Zimmertemperatur eine Nacht im dunklen, stehen
lassen, oder in den Backofen, bei 30-40°C, ( Licht an , und ein wenig mehr
dauert ca 3-4 std, falls es schneller gehen sollte, Zucker u Hefemenge ein
KLEIN WENIG, erhdhen.

Den fertigen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas ausspulen,
mit verwenden, ca 300 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, bei-
des miteinander verbinden, alle trocknen Zutaten vermischen und leise
rieselnd beigeben, verriuhren lassen, bei bedarf noch Wasser zugeben,
sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr geht besser auf.



Wenn man alle Gewurze vorher in einer trocknen Pfanne anrostet, entfal-
ten sie ihr Aroma, noch mehr.

Den Teig in die ein- u ausgefetteten Muffinsmulden verteilen, bei warmer
Zimmertemperatur, einige Stunden ruhen / gehen lassen, oder eben wie-
der in den 40°C warmen Backofen, Dauer 2-5 Std. Man sieht es, wird ca
1/3 hoher , je nach dem Flussigkeitsanteil.

In den kalten Backofen, bei ca 140°C ca 35-45 min backen ( 1 Blech)

Eigenes Rezept , Dienstag, 8. Juli 2008 Hans60

Muffins K u K scharf F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
15 Stuck

Sauerteig

150 g Buchweizen gem
1 Prise Zucker u Trocken Hefe
Kohlenséurehaltiges Mineralwasser

350 g Kichererbsen gem

100 g Kokosnuss geraspelt

2 Tl Salz

1 Tl Curry ohne Salz

2 El Kurkuma

2 Tl Senfkorner gem

1 Tl Kreuzkiimmel gem

450 — 700 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur Muffinsmulden

Fur den Sauerteig die Zutaten in ein ca 720 ml gro3es Schraubglas, gut
vermischen, Wasser zu fugen , bis eine dicke Pampe entsteht, Deckel ver-
schlie3en, bei warmer Zimmertemperatur eine Nacht im dunklen, stehen
lassen, oder in den Backofen, bei 30-40°C, ( Licht an , und ein wenig mehr



dauert ca 3-4 std, falls es schneller gehen sollte, Zucker u Hefemenge ein
KLEIN WENIG, erhdhen.

Den fertigen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas ausspulen,
mit verwenden, ca 450 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, bei-
des miteinander verbinden, alle trocknen Zutaten vermischen und leise
rieselnd beigeben, verruhren lassen, bei Bedarf noch Wasser zugeben,
sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr geht besser auf.

Wenn man alle Gewdlrze vorher in einer trocknen Pfanne anrdstet, entfal-
ten sie ihr Aroma, noch mehr.

Den Teig in die ein- u ausgefetteten Muffinsmulden verteilen, bei warmer
Zimmertemperatur, einige Stunden ruhen / gehen lassen, oder eben wie-
der in den 40°C warmen Backofen, Dauer 2-5 Std. Man sieht es, wird ca
1/3 hoher , je nach dem Flussigkeitsanteil.

In den kalten Backofen, bei ca 140°C ca 35-45 min backen ( 1 Blech auch
bei 2 bzw drei Bleche, gleichzeitig )

Eigenes Rezept , Dienstag, 8. Juli 2008 Hans60

Muffins XXXIV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

9 Stuck

300 g Kichererbsen gem

200 g Erdnusse blanchiert, gerdstet u gem
1,5 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver

1 El Schabziegenkleesamen gem



0,25 Tl Kurkuma gem
500 —550 ml kohlsaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Muffinsmulden

Erdnusse in einer heil3en trocknen Bratpfanne kurz résten, dann mabhlen,
erst die trocknen Zutaten gut vermischen, nach und nach Wasser
zugeben, und ca 5-7 min auf Mittelstufe verruhren lassen.

In der Zwischenzeit die Muffinsmulden ganz einfetten,

ca 2 El Teig pro Mulde.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 30 —40 min backen, Nadel-
probe, aber man sieht es auch.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. November 2008 Hans60

Pfannenkuchen (M) F

Veranderung, ohne Ei

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Mineralwasser / Milch

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

100 g Kichererbsen gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verrihren, 30 min
ruhen lassen, evtl Wasser nach geben.



Rote Linsen Vegan

3 El Olivenadl

500 g rote Linsen

1| Wasser

40 g Ingwer kleingewiegt

1 Tl Kurkuma gem

1 Tl Kreuzkimmelsamen gemorsert
1 Tl Koriander gemorsert

0,5 TI Chilipulver

3 cl Balsamico Bianca

3 cl Tamari ( Sojasol3e )

die gewaschenen Linsen ca 5 min im Ol braten,(damit werden sie nicht so
schnell zu Muss )

die restlichen Zutaten bis Chili zugeben + weich kochen, nach ca der Half-
te der Kochzeit mit Essig + Tamari pikant abschmecken, je nachdem wie
frisch die Linsen sind, bei mir waren sie schon nach knapp 10 min, gar.

Diese Linsen wurden als Fullung fur eine Art gefullte Eier/ Pfannkuchen
verwendet

Samstag, 9. Dezember 2006 Hans60 eigenes Rezept

Quarkolteig Brotchen 1l 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 Kase geraspelt, Ziege o Gauda Mittelalt

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 Pfefferkorner 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



Robat Waffeln + Gemusekuchen 3 Ei

Teig :

3 El (Je 50 g ca ) Naturreis( Mittelkorn ) +
3 EI Maiskorner ( kein Popkorn) +

3 EI Amaranthkorner +

200 g Buchweizenkorner +

8 bittere + 32 sul3e Mandeln +

5 Pfefferkdrner zusammen gemabhlen

1 Tl Kurkuma +

2 Tl Gewdlrzsalz ( Brecht )
1 Prise Vollrohrzucker

1 Prise Salz dazu

3 Ei

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
3 El Balsamico Essig , dunklen.

Erst die trockenen Zutaten vermischen, dann die flussigen dazu, verruh-
ren.

Gemuse

300 g TK Gemuse ( Brokkoli Blumenkohl + Mdhren )

150 g Ziegenké&se geraspelt

20 g Ingwer klein geschnitten

7 Feigen klein geschnitten

80 g Oliven mit Paprika gefullt, geschnitten + ganz gelassen
2 Apfel um den Griebsch rum geraspelt

Gemuse vermischen. Den Teig unterheben.
In drei ausgefettete 0,75 | feuerfeste Formen geben, +



In den kalten Backofen bei 160°C, Umluft , 60 min backen.
Ober- + Unterhitze, vorheizen, ca 180°- 190°C , ca 40- 50 min backen.

Eigenes Rezept, Hans60 , Montag, 21. Marz 2005

Sen Muffins F Vegan
glutenfrei

Gertraud

Zutaten fur 12 Portionen
50 g Sesam, gerostet + gemahlen
100 g Mais, gemabhlen
100 g Buchweizen, gemahlen
100 g Naturreis, (Mittelkorn ), gemahlen
7 Pfeffer - Kbrner, gemahlen
1 TL Koriander, gemabhlen
1 TL Senfkoérner, gelbe, gemahlen
1 TL Kurkuma, ( der Farbe wegen)
1 TL Salz, evtl mehr , (abschmecken )
%2 TL Rohrzucker
1 Tute/n Backpulver /Weinsteinbackpulver)
350 g Mineralwasser, kohlenséaurehaltiges, evtl mehr
100 g Paprika, TK, in Streifen
Fett fur die Fobrmchen oder Papierformchen

Sesam rosten, Paprikastreifen antauen + wiegen ( klein wurfeln).
Trockene Zutaten vermischen, dann das Wasser unterriihren, zum Schluss
den Paprika unterheben. Das Muffinsblech gut einfetten, oder Papierform-
chen einlegen. Den Teig verteilen. in den kalten Backofen, mit 160° C Um-
luft, 30 min backen.

Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen, ca. 180°- 190° C ca. 14 —18 min ba-
cken.



Hinweis : Alle Zutaten sind unmittelbar, frisch gemahlen, wer mit gekauf-
ten Mehlen arbeitet, der sollte pflanzliches Bindemittel, wie gewohnt, mit
verwenden. Gutes Gelingen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.05.05 Hans60

Hinweis |

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

Bitte bedenkt

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

).
Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,
kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier

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 Curry

Der Curry von Brecht im Reformhaus, ist ohne Salz,
sowie ohne Fremdzutaten, nur Gewdurze,
aber dann auch sehr scharf, bitte dies zu berucksichtigen.

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Mit freundlichen Grif3en

Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

