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Moehren Pfanne u Pikant Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Hier nur Vegetarisch

Hinweis |

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

Bitte bedenkt

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

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

beschrieben.

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reformmargarine, das Original.
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Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan

7 Bratlinge und ein Auflauf

D:\CK\Moehren Pfanne GF 132.doc



Erstelldatum 18.04.2010 21:06

200 g Tofu

1 El Schabzigerkleesamen
1 El Krautersalz

3 bis 5 ElI 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,
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mit einem Pfannenwender, etwas platt driicken, Hitze reduzieren, von bei-
den Seiten braun braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Buchweizen Mohren Bratlinge F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
1 Portion

1 Tasse Buchweizen ca 170 g
2 Tassen Wasser

300 g Mdohren

200 g Tofu naturel

2 cl Tamari

2 Tl Chilipulver

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Vollrohrzucker

4 cl Tamari

150 g Buchweizen gem
Tamari

Oliven6l zum braten

Buchweizen abspulen, in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen,
Hitze kleinstellen, wenn Wasser unterhalb der Wasseroberflache ist, Hitze
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ausstellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, ca 10-15 min, wird schon tro-
cken + kornig.

Mohren fein raspeln.

Tofu in kleine Stucke schneiden mit 2 Tl Chilipulver bestreuen und mit 2 cl
Tamari fur ca 20 min ruhen lassen, mit einem elektrischen Purierstab pu-
rieren,

alle Zutaten bis das Olivendl zusammen vermengen, zu einem Braten
formen, evtl noch ein wenig Tamari driberstreichen und fir ca 10 min
stehen lassen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen und im heien Ol auf Mittelhit-
ze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Donnerstag, 24. Januar 2008 Hans60

Gemusebratlinge 111 3 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

3 Rote Bete
Mohren, gleiche Gewicht wie vor
3 Apfel grob geraspelt

3 Ei

200 g Kokosnussraspel
150 g Mais gem

100 g Buchweizen gem
10 Pfefferkdrner mit gem
2 Tl Krautersalz

Ol zum braten

Rote Bete und Md6hren fein raspeln,

Apfel grob geraspelt,

Mais + Buchweizen + Pfefferkdrner zusammen mahlen, alle Zutaten, au-
Rer Ol, gut zusammen verrithren lassen.
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Ol heiR werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, mit nassen Han-
den kleine Kugeln formen, ins heil3e Fett gleiten lassen und mit einem
Pfannenwender platt dricken.

Eigenes Rezept Mittwoch, 15. August 2007 Hans60

Gemusebratlinge IV 3 Ei F

Glutenfrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

1 kleine Zwiebel gewurfelt
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 Mo6hren 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
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Gemuse Bratlinge VII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Mehlfrei u Vegan

250 g rohe Kartoffeln

250 g Mohren

250 g Sauerkraut fein geschnitten
250 g Pellkartoffeln

1,5 Tl Krautersalz oder mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert

Bio Sesamsaat ( ungeschalt )

Fett zum braten

Kartoffeln u MOhren zusammen fein raspeln, Sauerkraut fein wiegen, Pell-
kartoffeln raspeln, mit Krautersalz und Pfeffer wirzen,

flache Bratlinge formen in/mit Sesamsaat panieren,

Fett erhitzen, Hitze runterstellen, ca auf 2 von drei maglichen Stufen,
Bratlinge mit einem Pfannenwender in die Pfanne geben, von beiden Sei-
ten je ca 5-8 min braten, Gefuhlssache..

Eigenes Rezept, Donnerstag, 14. August 2008 Hans60

Kartoffel Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

15 Stuck
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750 g Kartoffeln

500 g Mdhren

300 g Kichererbsen gem

12 Pfefferkérner mit gem

2 rote Chilischoten mit gem
1,5 El Krautersalz

1 Tl Zucker

1 Tl Backpulver

Muskatnuss frisch gerieben

Bis 250 ml Flussigkeit auffullen
Bio Sesamsaat als Panade oder ohne
Fett zum braten

SolRRe

Kapernsol3e:, z. B

2 El Buchweizen gem

0,5 | Sojadrink

1 Lorbeerblatt

0,5 El gekornte Gemusebrihe
ca 50 g fein geriebene Zwiebel
1 Tl Krautersalz

3 Pfefferkdrner gemorsert
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1 Prise Zucker
Muskatnuss frisch gerieben

1 Glas Kapern (90 g )
0,5 Saft einer halben Zitrone

oder
Senfsolde:

2 El Senf einrihren

Kartoffeln u Mo6hren schélen und fein raspeln, in ein Leinentuch, auspres-
sen, die Flussigkeit aufheben und bis ca 250 ml auffullen,

Kichererbsen, Pfefferkérner u Chilischoten zusammen mahlen, tbrige Tro-
ckene Zutaten dazu und vermischen,

Kartoffeln und Mohren vermengen, dann die trocknen Zutaten alles gut
Vermischen, die ausgepresste und aufgefullte Flussigkeit einschliel3lich die
Starke ( ausgepresste ) zu der Masse geben, gut vermischen,

kleine ( handtellergrol3e ) Bratlinge formen, ins heil3e Fett legen, oder erst
in Sesam drehen, Hitze runterstellen , auf ca 2- 2,5 von drei moglichen
Stufen, stellen, zu hoch die Hitze werden sie aul3en dunkel, innen aber
bleiben sie roh, auf kleiner Stufe, von jeder Seite gut 5-7 min

Sie sind sehr sattigend.

Naturreis dazu

SolRRe

Mehl in einer heiRen Pfanne kurz résten, bis es duftet, abkuhlen lassen,
unter standigen Ruhren den Sojadrink angiel3en, Lorbeerblatt, Zwiebel
und Gemusebruhe aufkochen , mit Krautersalz, Zucker, Muskat und Pfef-
fer wirzen,

runter von der Hitze,

entweder jetzt zwei El Senf unterruhren, fur die Senfsole,

oder 1 Glas, abgeseiht, Kapern und den Zitronensaft.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 30. Juli 2008 Hans60

Kartoffel Mohren Bratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei
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Bratpfanne

‘ i &
%&m&.

600 g Kartoffeln fein geraspelt
600 g Mohren fein geraspelt

500 g Sauerkraut fein geschnitten
400 g gekochter Naturreis

250 g Ziegenkéase geraspelt

3 TI Chili
2 Tl Krautersalz
1 Prise Zucker

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

Ol zum braten

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

Dazu gab es Pellkartoffel und eine st saure Tomatensolie.

Schmecken heild und auch kalt

Kartoffel Mohren Pfanne F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei
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24 cm Bratpfanne mit Backpapier und Deckel

4 Portionen

300 g Kartoffeln
300 g Mdohren
30 g Ingwer
300 g Maisgrield
1 Tl Krautersalz
1 Prise Zucker

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
250 ml Wasser

Kartoffeln u MOhren schalen und fein raspeln, Ingwer klein hacken, Zie-
genkéaserolle kleinschneiden mit Salz u Zucker u Maisgriel3 gut vermen-
gen, zum Schluss noch das Wasser zugeben, vermischen und in eine 24
cm mit Backpapier ausgefullte Bratpfanne geben, glatt dricken, von den
Randern ein wenig entfernen, damit der Deckel besser drauf geht, Deckel
schliel3en,

Auf eine kalte Kochplatte stellen, auf Mittelstufe ca 45-60 min backen.
Bratpfanne leicht ankippen u mit dem Backpapier von der Bratpfanne zie-
hen.

Montag, 15. Juni 2009

Kartoffel u Mohrenpuffer F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei
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550 g Kartoffeln

300 g Mdohren

200 g Tofu naturell

20 schwarze Oliven in Lake
150 g Kichererbsen gem
12 Pfefferkdrner mit gem

1 Tl gelber Senfkdrner mit gem
3 Tl Krautersalz ca

1 Tl Salz ca

1 Prise Zucker

Oliven6l zum braten

Kartoffeln u Mohren fein raspeln, zusammen fein purieren ( Purierstab)

In ein Leinentuch, Saft ausdricken, in diesen Saft wiederum den Tofu fein
purieren und in eine Schussel geben, Oliven geschnitten, Kichererbsen mit
Pfefferkdrner und Senfkérner zusammen vermahlen, mit Zucker und 2 Tl
Krautersalz u Salz vermischen und mit den ubrigen Zutaten verruhren,
abschmecken evtl noch Krautersalz zugeben, ist sehr weich bzw dinn, die
Teigmasse, von dieser Masse kleine bis halb Handtellergrofl3e Béallchen in
Bratpfanne, reichlich Olivendl erhitzen, Hitze reduzieren und die Ballchen
mit einem Pfannenwender leicht platt dricken, von beiden Seiten braten,
oder statt Ballchen, in kleine Bratpfanne Puffer braten.

Eigenes Rezept Samstag, 17. Oktober 2009 Hans

Kartoffelbratlinge Il M F
Glutenfrei + Eifrei

2 Portionen
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500 g Kartoffeln

200 g Mohren

20 g Ingwer

200 g Sauerkraut

3 Pfefferkdrner gemorsert

150 g Quark 0,5 %6

100 g Gauda, mittelalt, geraspelt
Oliven6l zum braten

Kartoffeln fein raspeln, je nach Art, bitte in einen Leinentuch, Saft abdru-
cken, in eine Schussel geben, Mohren + Ingwer zusammen fein raspeln
sowie Sauerkraut dazu mischen, Quark + feingeraspelten Gauda dazu,
alles mit einander vermengen, mit nassen Handen Bratlinge formen und
im heiRen Ol auf Mittelstufe von beiden Seiten braten, bitte vorsichtig
beim wenden.

Eigene Rezept Samstag, 2. Februar 2008 Hans60

Kartoffeln Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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1 kg Pellkartoffeln

400 g Mo6hren

30 g Ingwer

120 g Lauch, das grun
Muskatnuss gerieben

2 Tl Krautersalz

( Buchweizen ) Mehl als Panade
Olivenol

Pellkartoffeln heil3 pellen und durch die Presse dricken.

Mohren und Ingwer fein raspeln.

Das Lauchgriun in Ringe schneiden dann fein wiegen.

Reichlich Muskatnuss reiben und Krautersalz dazu, alles gut vermengen,
Handtellergrof3e ca 1 cm dicke Bratlinge formen im Mehl vorsichtig wélzen
und im heil3en Fett, auf Mittelstufe braten, Vorsicht beim reinlegen + beim
rausnehmen, ich nahm zwei Pfannenwender.

Eigenes Rezept, Montag, 16. April 2007 Hans60

Kéase Karotten Pfannenkuchen 1Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2-3 Portionen
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1 Ei

200 g Schmand

100 g TK Erbsen

0,5 Tl Paprikagranulat

50 g Leinensaat

100 g Mais gem

70 g Buchweizen mit gem
30 g Amaranth mit gem
1Tl Salz

0,5 Tl Zucker

200 g Milch

100 g Ziegenkase geraspelt

250 g gekochte gewurfelte Karotten
Butter zum ausfetten der Bratpfanne

Vom Ei bis einschliel3lich Ziegenk&se gut verruhren, danach erst die M6h-
ren unterheben, alles in die eingebutterte 20 cm Bratpfanne giel3en,
Deckel schlie3en, auf die kalte Kochplatte stellen bei Stufe zwei ca 75 min
backen, den Deckel vorsichtig drehen, vorm abnehmen, damit der Kuchen
nicht einreil3t, falls der Kuchen in den Deckel rein backte, wenn sich der
Kuchen in der Pfanne schutteln lasst, eine gleichgrol3e Pfanne rauflegen,
umdrehen, und nochmals 20 min bei geschlossenen Deckel backen, heifld
servieren.

Eigenes Rezept Donnerstag, 12. Marz 2009

Kichererbsenbratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ca 6 Stiuck
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160 g Kichererbsen, getrocknete
Wasser

1 Tl Curry ohne Salz

1 Mohre ca 50 g, geraspelt

1 Bund Fruhlingszwiebel

1 handvoll TK Paprikaschotenstreifen
3 El Hefeflocken

0,5 TI Paprikagranulat

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

3 El Buchweizen gem

3 El Kichererbsenkochwasser

3 El Tamari ( Sojasol3e )

Buchweizen grob gem, als Panade
Ol zum braten

Zubereitung

Kichererbsen Uber Nacht oder 24 h in ausreichend kaltem Wasser einwei-
chen.

Wasser abgiel3en, erneuern und mit 1 Tl Curry ohne Salz,

( hat jemand Curry mit Salz, bitte, dann nicht mit kochen, die Dinger wer-
den sonst nicht weich ),

ca. 1 Stunde kochen. Kochwasser abseihen, aufheben, und Kichererbsen
mit einem elektr Plurierstab oder mit einer Gabel grob zerdrucken,

Mohre fein raspeln,1 Bund Frihlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden,
Paprikastreifen zerkleinern,

1 Prise Zucker,

3 El Kichererbsenkochwasser,

3 El Tamari und

TK Paprika mit einem Messer zerkleinern,

Mohre feinraspeln,

alle anderen Zutaten dazu und zusammen vermischen, mit Krautersalz
abschmecken, ca 20 min ruhen lassen.
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HandtellergroRe Bratlinge, flach dricken, und in grob gem Buchweizen
wenden, und im heiRBen Fett (Ol) von beiden Seiten braten.

Donnerstag, 1. Oktober 2009 Hans60

Mohrenbratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Bratlinge

200 g Tofu naturell

1 El Schabzigerkleesamen gem
1 El Krautersalz

3 El ca Tamari

350 g Mdohren ca

8 Pfefferkdrner gemorsert
300 g Mais gem

200 g Wasser

Salz und oder Tamari
Oliven6l zum braten
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Erdnusssol3e

500 ml Sojadrink naturell

1 Lorbeerblatt

frisch geriebene Muskatnuss

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

0,5 Zwiebel gerieben

1 Tl Zucker

1 Prise Salz

100 g Erdnusse blanchiert , fein gem

Blumenkohl

Wasser

1 Tl Zucker
1Tl Salz

1 Msp Kurkuma

1 Blumenkohlkopf

Bratlinge
13 Stick

Tofu mit einer Gabel zerdricken, mit Schabziegerklee und Krautersalz
bestreuen, Tamari ruber geben, ziehen lassen.

Mohren fein raspeln,

Pfeffer morsern

Mais mabhlen,

alle Zutaten vermischen, Wasser zugeben, vermischen, abschmecken mit
Salz oder Tamari, im heil3en Olivenél auf Mittelstufen von beiden Seiten
braten.

Pellkartoffeln

Pellkartoffeln aufsetzen, und gar kochen lassen, abschrecken und pellen

Erdnusssol3e

Kochtopf kalt ausspulen, Sojadrink mit den Ubrigen Zutaten aufkochen,
Hitze kleinstellen, und kochen lassen, die Sol3e eindicken lassen.

Blumenkohl
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Wasser mit Salz u Zucker u Kurkuma aufkochen, Blumenkohlkopf ausein-
ander genommen rein geben, bissfest bis weich kochen lassen.

Mohrenbratlinge Leninskoje F
glutenfrei, eifrei + kuhmilchfrei

Zutaten fur 13 Portionen
2 Tasse/n Naturreis, a 160 g ca ( Mittelkorn )
4 Tasse/n Wasser
500 g Méhre(n), (Bio)
200 g Kichererbsen, gemahlen
1 TL Senfkdrner, ( Gold ), gemahlen
0,5 TL Pfeffer - Kbrner, gemahlen
2 TL Salz (Gewurzsalz)
Ol (Rapsol)

80 g Schafskase oder Ziegenkase 50 %06 Fett, geraspelt

2 Tassen Naturreis in 4 Tassen Wasser ca. 35-40 min kochen + ausquellen
+ abkuhlen lassen, Mohren fein raspeln. Kichererbsen mit Senf- + Pfeffer-
korner zusammen mabhlen, Gewdlrzsalz dazu, gut vermischen + im heil3en
Fett handtellergrol3 ca. 7 Stuck, goldgelb braten.

Zu dem letzten Teig den geraspelten Ziegenkase untermischen + auch
abbraten.

Beiden Arten, kann man heild aber auch kalt verzehren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

07.08.06 Hans60

Mohrenpfannenkuchen 3 EIi M F
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Zutaten fur 12 Portionen

250 g mittelfein geriebene M6hren

200 g sehr reifen Limburger, gewdurfelt
150 g Haselnlsse gem

2 El Balsamico Bianca

2 El Tamari

100 g Mais gem oder Buchweizen gem

3 Eigelb

3 Eiweil3
1 Prise Salz
Butter, fur eine 24 cm Bratpfanne

Zutaten fur eine Pfanne 24 cm @

250 g mittelfein geriebene Md6hren,

Dann 3 Eigelbe + 150 g gem. Haselntsse + 100 g Mais gem oder Buch-
weizen gem unterrihren + 3 mit einer Prise Salz steifgeschlagene Eiweil3e
vorsichtig unterziehen.

Pfanne einfetten. Den Teig hinein geben + glatt streichen Den Kuchen auf
Stufe 1,5 von drei maglichen Stufen, zugedeckt in etwa 40 min von unten
braun backen. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen + den Teig in etwa
20 - 30 min bei gedffneten Deckel sich verfestigen lassen, herausnehmen,
auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Ergibt eine warme sehr sattigende Mahlzeit, evt fur 2 Pers

Montag, 17. Juli 2006, Hans

Reis Gemuse Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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100 g Lauch

200 g Zucchini

200 g Paprikaschote

300 g Bio Mohren

40 g Ingwer

2 Tassen gekochter Naturreis
3 El Hefeflocken

1 Tl Krautersalz

2 Tassen Buchweizen a 160 g ca gem
Buchweizen gem als Panade
Oliven6l zum braten

Lauch und Paprikaschote Kleinwiegen, und

Zucchini halbieren, entkernen und mit Méhren und Ingwer fein raspeln,
und alle anderen Zutaten, aul3er Panade zusammen vermischen,
Handteller grof3e Bratlinge formen ( mit nassen Handen ) in Mehl wenden,
Ol heiB werden lassen, Bratlinge rein, und auf Mittelhitze stellen, Dauer
richtet sich nach der Dicke der Bratlinge.

Dazu eine Tomatensauce z.B

100 g Lauch in Ringe schneiden in heiRem Fett anbraten,
1-3 Knoblauchzehen in Scheiben dazu, sowie ca
1 Pfund Tomaten, Blite entfernen,
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1- 2 Tl Krautersalz, ca 15 min kochen, mit einem Purierstab alles purieren.

Eigenes Rezept Montag, 16. April 2007 Hans60

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

9 Stuck

200 g Tofu naturell

1 El Margarine

250 ml Gemusebriuhe evtl mehr
100 g Mais gem

1 Mohre feingeraspelt

50 g Zwiebel kleingewdurfelt
Salz

6 Pfefferk6rner gemorsert

0,5 Tl Koriander gemorsert

Margarine zum braten

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Margarine zerlassen und den To-
fu unter rihren darin braten, bis er gelblich braun geworden ist, mit der
Gemusebruhe und dem Mais vermischen, Mohre u Zwiebel dazu und gut
vermischen bis ein formbarer Teig entsteht mit Salz , Pfeffer und Korian-
der abschmecken, Handteller grol3e Bratlinge formen

In heilBer Margarine legen, flachdricken mit einem Pfannenwender, von
allen Seiten braten

Eigenes Rezept, Mittwoch, 23. Juli 2008 Hans60
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Tofu Bratlinge 1l F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

5 Stiuck

200 g Tofu naturell

1 El Margarine laktosefrei

1 Méhre feingeraspelt ca 70 g
50 g TK Lauch

7 Pfefferk6rner gemaorsert

1 El Tamari

1 El Balsamico de Modena

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 El Sonnenblumenkerne, ganz
1 Prise Zucker

100 g Buchweizen gem

50 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Margarine zum braten
5 Tl Tamari

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Margarine zerlassen und den To-
fu unter rahren darin braten, bis er gelblich braun geworden ist,

Lauch und Mo6hre, sowie gemorserten Pfeffer dazu, kurz mitbraten, Tamari
u Balsamico de Modena, gemahlenen Buchweizen, Sonnenblumenkerne,
Prise Zucker, Krautersalz, vermischen, und soviel Weil3wein zugeben bis
ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch Salz zugeben,
Handteller grof3e Bratlinge formen

In heiRer Margarine legen, flachdricken mit einem Pfannenwender, bra-
ten,

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

Eigenes Rezept, Dienstag, 15. Dezember 2009 Hans60
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Tofu rote Linsen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

6 Stuck

200 g Tofu naturell

1 El Margarine laktosefrei

100 — 150 ml Wasser evtl mehr
200 g rote Linsen gemahlen gem
1 Prise Zucker

1 Mohre feingeraspelt ca 70 g

50 g Zwiebel kleingewdurfelt

1 Tl Krautersalz evtl mehr

6 Pfefferk6rner gemorsert

0,5 Tl Koriander gemorsert

Margarine zum braten

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Margarine zerlassen und den To-
fu unter rihren darin braten, bis er gelblich braun geworden ist,

Zwiebel und Mohre, sowie gemdorserten Pfeffer und gemaorserten Koriander
dazu, kurz mitbraten,

gemahlene rote Linsen, Prise Zucker, Krautersalz, vermischen, und soviel
Wasser zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch
Salz zugeben,

Handteller grof3e Bratlinge formen

In heilRer Margarine legen, flachdricken mit einem Pfannenwender, von
allen Seiten braten

Eigenes Rezept, Donnerstag, 10. Dezember 2009 Hans60
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Pikant

August bis April mein Abendessen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

1 Rote Bete, langliche

1 Mohre(n)

1 Apfel und/oder
Kefir, und/oder

2 Zehe/n Knoblauch, und/oder
Sesam, gerdstet + evtl. gemahlen
Sonnenblumenkerne, gertstet + evtl. gemahlen
Mandel(n), gerdstet + evtl. gemahlen

Rote Bete + Mohre + Apfel fein bis grob raspeln, alles vermischen, gleich
essen, zieht sonst Wasser.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

26.12.05 Hans60

Avocado Kartoffelpuree mit Mohren M F
Glutenfrei + Eifrei
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500 g Pellkartoffeln,
200 g Avocadofruchtfleisch, ( 1 Stuck )
1-2 EL Butter oder mehr,

120-150 ml Milch, bei bedarf

1 TL Meersalz,

Pfeffer,

Muskatnuss frisch gerieben

3 EL fein gehacktes Petersilie, Basilikum oder Borretsch
1 kg Mohren,

200 ml Wasser

1 TL Honig, wenn Bio Mdhren, nicht nétig
2 EL Zitronensaft

Meersalz,

Pfeffer,

1 TL abgeriebene Zitronenschale,

Pellkartoffeln kochen, abschrecken, pellen, quetschen, Heil3e Milch, Butter,
Meersalz, Pfeffer und Muskatnuss zugeben und verruhren.

Mohren grob raspeln, lassen, mit Zitronensaft, Meersalz und Pfeffer Was-
ser weich oder bissfest dinsten.

Avocadofruchtfleisch purieren oder fein zerdricken, mit gehackten Krau-
tern unter Kartoffelbrei mischen und abschmecken.

Mohren mit abgeriebener Zitronenschale bestreuen und dazu servieren.

Butter MOhren F Vegan
Beilage
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300 - 500 g Bio M6hren

100 ml Wasser

2 El Margarine laktosefrei

( evtl Petersilie zum garnieren )

Mohren in sehr diinne Scheiben schneiden ( lassen ).
In Wasser + Butter bissfest bis weich dinsten lassen.

Eigenes Rezept ( von Muttern ) Samstag, 8. Juli 2006

Cremiger Gemuseeintopf Semnan M
4 Portionen

4 Pellkartoffeln ca 250 g, mit Kimmel,
250 ml kochendes Wasser,

1 El gekdrnte Gemusebruhe,

2 a 125 g Camembert (a 49 c von Aldi ).

2 Kartoffeln ca 250 g,

1 rote Paprikaschote mit ca 20 Kerne,
1 junger Zweig Liebstdckel.

200 g Mohren gewurfelt,

200 g Spargel , in Stucke

100 g TK- Erbsen,

100 g TK - Mais

100 g TK - Blumenkohl

1 rote eingelegte Piri ODER

1 rote trockene Chilischote

1 El Oregano oder wilder Majoran getrocknet,
1 Tl Kreuzkimmel gem
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100 g TK - Lauch/ Porree
2 El Raps- oder Olivendl

Gewdurzsalz
1 a 3 | Kochtopf

Zubereitung

4 Pellkartoffeln mit Kimmel, kochen , mit kaltem Wasser abschrecken,
pellen. 0,25 | oder etwas mehr, Wasser zum kochen bringen, gekornte
Gemusebruhe auflosen, Camembert in Stucke drin fast auflésen, mit ei-
nem elektrischen Ruhrstab, purieren , gepellte Kartoffeln rein + zu Mus
drucken, + auch purieren.--

Von den zwei in Wiurfel geschnittenen Kartoffeln, den gewiegten Liebsto-
ckel, die zerkriumelten Piri oder Chili bis zum Kreuzkimmel in einem 3 |
Kochtopf , mit Wasser gut bedecken, + das Gemuse bissfest garen.

Den Kartoffelkadsebrei zufigen, umruhren, aufkochen.

Den Porree in Rapsol gut anbraten + zu der Suppe geben, + mit Gewdlrz-
salz abschmecken.

Montag, 13. Juni 2005, eigenes Rezept Hans60.

Gemuse Salat F
Glutenfrei

Salat

150 g Petersilienwurzel mit
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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

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 .

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. April 2007 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
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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 lieRen ihn so, hat genug Eigengeschmack.

Auflauf: F

Gemuse bereiten wie oben angegeben.

Diesen dann in ausgefettete feuerfeste 1 Liter Schussel geben,

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

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-50 min backen.
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Eigenes Rezept, Sonntag, 22. April 2007 Hans60

Gemusebacklinge Neyshabur 7 Ei F
Glutenfrei u Kuh Milchfrei

Ca 36 Stuck

2000 g Kartoffeln

500 g Mohren

250 g Lauch in Ringe

1 Muskatnuss fast gerieben

450 g Feta Schaf + oder Ziege

7 Ei

11 Gefald
3 Backbleche
Backpapier daftr

Kartoffeln + Mohren fein raspeln ( elektrische Kiichenmaschine).Kartoffeln
ausdrucken. Flussigkeit auffangen, Flussigkeit abgiel3en. Starke mit den
Mohren + Lauch, zu den Kartoffeln. Vermischen. Kase etwas klein ma-
chen + zusammen mit den Eiern mit einem elektrischen Purierstab im Ge-
fald purieren. In die Gemusemasse geben + gut vermischen. Auf ca drei
Backbleche die mit Backpapier ausgelegt sind , auf jedem Blech ca 12
Backlinge legen , etwas andrucken. In den kalten Backofen(alle drei zu-
sammen ) bei ca 180°C Umluft ca 60 min backen. Dazu passt alles z.B
Kaltes ungekochtes Apfelkompott oder auch eine Tomatensol3e

Eigenes Rezept, Mittwoch, 14. September 2005 Hans60

Hallo
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Anstelle von Feta nahm ich Ziegenkéase geraspelt.

Gemusebraten mit Currysof3e 2EI M F

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Naturreis
Meersalz
1 m.-grofRe Mohre(n)
0,5 Bund Lauchzwiebel(n)

125 g mittelalter Gouda
2 Ei

100 g Magerquark

50 g Haselnusse, gehackte

3 EL Vollkornbrosel
Pfeffer, weilerad M
etwas Muskat, gerieben

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

30 g Butter o Margarine

1.5 EL Curry ohne Salz

20 g Buchweizenmehl

500 ml Milch

Reis in kochendem Salzwasser ca. 30 min garen. Mohre grob raspeln.
Lauch in Ringe schneiden, K&se fein reiben. Reis abgiel3en, abtropfen las-
sen. Mit Gemuse, Kase, Eiern, Quark, Nussen + Paniermehl verkneten. Mit
Salz, Pfeffer + Muskat wirzen. Mit angefeuchteten Handen einen langli-
chen Braten formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Im vorgeheizten Backofen (E- ca. 200 C/ Gas: Stufe 3) ca. 45 min backen.
Krauter waschen trocken schutteln + (bis auf etwas zum Garnieren) fein
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wiegen, mit dem restlichen K&se vermischen + 15 min vor Ende der Gar-
zeit auf dem Braten verteilen. Fett in einem Topf zerlassen, Curry + Mehl
goldgelb darin anschwitzen. Mit Milch unter Ruhren abléschen + ca, 5 min
kocheln lassen, mit Salz + Pfeffer wurzen.

Braten heraus nehmen + auf einem Brett anrichten. Mit Ubrigen Krauter
garniert servieren. Currysol3e extra dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.09.03 Hans60

Hallo Zusammen

Dieses mal mit Buchweizenkdérner gem

an Stelle von Maiskorner gem.
+ nur 2 Tl Curry ohne Salz, anstatt 1,5 El, reicht

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 Mohren 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
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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 Wurfel,

Mohren in Stifte oder grob raspeln,

rote Linsen ausspulen,

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

Gekochten Reis und kleingewdurfelte 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 mit GrieBnockerl 1 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

GieRnockerl

1 Tasse Wasser
0,5 Tasse Mais ca 80 g gem / Polentagries
Salz

1 Ei
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1 Tl ungehartete Margarine ™

den gemahlenen Mais in kaltes Wasser mit Salz einrihren, ruhrend aufko-
chen und ca 2-5 min kochen, ODER

1 Tasse Wasser mit Salz zum kochen bringen,
dann 1/2 Tasse Maisgrield (Polentagries) einruhren solange kochen bis es
dick ist, dann abkuhlen lassen.

Inzwischen 1 Ei und ein Stiuck Margarine (Nussgrol3) miteinander abruh-
ren.

Denn abgekuhlten Gries einrtihren sollte eine dicke Masse sein wenn nicht
etwas Maisstarke(Mondamin) zufugen.

Jetzt mit einem NASSEN Loffel Nockerl formen

und in heilRen Wasser od. Suppe kochen.

Gemusetopf

250 g TK gemischtes Gemuse

(z.B. grune Bohnen, Bundmaohren, Lauch, Bleichsellerie, Blumenkohl, Erb-
sen, Kohl )

100 g neue Kartoffeln

1 Tl getrockneten Thymian

500 ml Wasser ca

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

Pfeffer gemorsert

Krautersalz

Wasser mit gekornter Gemusebruhe aufsetzen,
Kartoffeln waschen, schalen und in kleine Wurfel schneiden sowie TK Ge-

muse und Pfeffer dazu + Krautersalz
Suppe kurz aufkochen und bei milder Hitze in etwa 10 Minuten garen.

Sonntag, 25. November 2007 Hans

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

Kochtopf

3 Portionen
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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 Mdohren

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 Résschen 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 klein geschnittenen reife
Bananen unterheben.

Apfelmus Vegan

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

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

kochen lassen, bis sich das Apfelfleisch von der Schale 16st,

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

Von diesem Apfelmus knapp die Halfte, 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 Olivenadl

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 gerdstet
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2 El BIO Sesam leicht gerdstet

Hirse heild abspilen, 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

Kartoffelkuchen M F

/ Backlinge / Bratlinge

Zutaten fur 4 Portionen
550 g Kartoffeln

300 g Mohre(n)

1 Zwiebel(n), gewiegt
20 Oliven, gewiegt
150 g Kichererbsen

200 g Feta-Kase

100 g Kase, ger. (Gouda)

2 TL Krautersalz

1 TL Meersalz
Pfeffer - Kdrner
Senfkoérner

Kartoffeln + Mohren fein raspeln, Zwiebeln + entkernte Oliven fein wie-
gen, Kichererbsen + Pfeffer-+ Senfkorner fein mahlen, Feta mit einer Ga-
bel zerdriicken, Kase reiben, alles miteinander mischen, mit den Salzen
pikant abschmecken.
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Bratpfanne 24 cm einfetten, die Masse rein + glatt streichen, zudecken, +
bei Stufe 1 oder 1,5 so lange backen, bis die Oberflache nicht mehr klebt,
flachen Teller drauf, umdrehen, den Teig in die Pfanne gleiten lassen, zu-
decken noch etwa 20 min backen. Oder kleine, handtellergrof3e Fladen
formen + in Ol von beiden Seiten braunen, nicht zu groR die Hitze einstel-
len. Oder auf mit Backpapier ausgelegtes Backblech im Backofen bei mitt-
lerer Hitze goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.09.03 Hans60

Veranderung M F

T _..-g.
AL i

Fruhlingszwiebeln an Stelle Zwiebeln,

200 g Limburger 40 % anstelle Fetakase,
ist immer noch Eifrei

Hans

Mittwoch, 7. Juni 2006

Kartoffelkuchen Sarlavuk 4 Ei M

Glutenfrei
4 Portionen

26 cm A Springform oder

vier ein Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel,

1 Kg Kartoffeln
250 g Mohren

400 Feta ,
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4 Ei

300 g Maiskorner ( kein Popkorn )
Muskatnuss die Reste

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

30 g Ingwer klein gewiegt

Liebstockel, Blatter davon klein gewiegt
1 a 26 cm A Springform

Backpapier daftr

Kartoffeln + Mohren fein raspeln.

Feta in Stucke brechen + mit den Eiern in ein hohes Gefal3, + zusammen
purieren.

Maiskorner mit den Resten der Muskatnusse ( die man mit der Hand nicht
mehr reiben kann, ich nahm drei) zusammen mahlen.

Alle Zutaten zusammen fugen + vermischen, ich nehme eine Hand, dazu.
Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform geben, bisschen
glatt drucken.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft 60 min backen. Mann sieht
es.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180- 190°C + ca 40 - 50 min ba-
cken.

Bei mir/uns gab es dazu was sufles, z.B. rohes Apfelmus + Ahornsirup +
Preiselbeeren , jeder nach Geschmack.

Kann mir vorstellen das es auch als Auflauf geht, + oder als Puffer.

Donnerstag, 6. Oktober 2005

Veranderung zum Auflauf M F

D:\CK\Moehren Pfanne GF 132.doc



Erstelldatum 18.04.2010 21:06

In vier ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel,

Fett zum ausfetten,

Fetakase ersetzt, durch 400 g Limburgerkéase fettarm.
Obendrauf noch geraspelten zum schmelzen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft, 50 min mit Deckel.

Samstag, 12. Januar 2008 Hans60

Kohlrabi Backlinge M F
Glutenfrei + Eifrei
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1 Tasse Vollkornreis,

2 Tassen Wasser,

50 g Sonnenblumenkerne,
400 g Kohlrabi, (1)

200 g Mdohren,

100 g Quark 0,5 %6

100 g mittelalten Gauda,

2 El TK Krauter,

0,5 TL Curry ohne Salz

Meersalz,

Pfeffer,

4 El Buchweizen gem

ungehartetes Kokos- oder Palmfett,

Reis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze kleinstellen + ca 35 min
kochen + ca 10 min ausquellen lassen.

Sonnenblumenkerne in einem trockenen Topf hellbraun résten und beisei-
te stellen.

Kohlrabi und Mo6hren fein raspeln.

Sonnenblumenkerne grob mahlen/ hacken, mit Reis, Kohlrabi, M6hren,
Quark, Kase, TK Krauter, Curry, Meersalz und Pfeffer vermischen und ab-
schmecken.

Aus der Masse etwa 8 flache Backlinge formen und in heil3em Fett von
beiden Seiten braten.

Hinweis
wenn das Gemuse in kleine Wurfel geschnitten werden, sollten sie mit
Butter ca 3-5 min zugedeckt dunsten

Sonntag, 18. Februar 2007 Hans60

Kokoscreme Kuchen IV pikant F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

26 cm Ring- bzw Springform mit Backpapier
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Teigboden

80 g Kichererbsen gem

80 g Naturreis gem

80 g ungehartete Margarine
1 Prise Salz

1 Tl hellen Essig

4 El Wasser

Belag :

Gemuse aller Art
z.B.

1 Dose geschalte Tomaten ( 425er ) und

2 Dosen voll Wasser

0,5 Bund frische Mohren

1 Bund Fruhlingszwiebel , nur das grune

1 Suppengemuse ( Sellerie, Lauch, Mohren u Petersilie )
1 P gekochte rote Bete

250 g Pellkartoffeln

1 Handvoll TK Suppengemiuse

1 Handvoll TK Paprika in Streifen

250 g Sauerkraut

D:\CK\Moehren Pfanne GF 132.doc



Erstelldatum 18.04.2010 21:06

1 grune Gurke

10 cm Tomatenmark ad T

0,5 TI Chili Pulver

1 Zitrone Abrieb der Schale, Saft u Fleisch
1 Prise Salz u Zucker

ODER

Ca 1 kg TK Suppengemuse

1 Dose geschalte Tomaten ( 400 g ) und
2 Dosen voll Wasser

250 g Sauerkraut

1 Zitrone Abrieb der Schale, Saft u Fleisch
1 Prise Salz u Zucker

0,5 TI Chili Pulver

400 g Tofu, naturell

rote bete Saft o Tomatensaft
1,5 | Gemusebrel,

Bio Sesamsamen zum abdecken.
150 g Naturreis gem

200 g Kokosnuss geraspelt

alle Zutaten des Teigboden zusammen verkneten lassen, dann kommt
man mit der Flussigkeit hin,

2 Lagen Backpapier ,dazwischen den Teig auf dem Kuchenblech ausrollen,
mit Papier fur ca 30 in den Kuhlschrank,

in der Zwischenzeit, Kochplatte erhitzen, das Gemuse in der oben genann-
ten Reihenfolge in einem Kochtopf geben bis Salz u Zucker.

Ca 10 min kochen lassen,

runter von der Hitze, das ganze purieren, ergibt ca 2 |,

davon werden 1,5 | gebraucht, laue abkihlen lassen,

in die Ruhrschussel geben.

Tofu zerbrdckeln, in einem Mixer mit Rote Betesaft zu einer cremigen
Masse mixen, dazu geben , sowie

150 g Naturreis gem u

Kokosnuss gut zusammen, verruhren lassen
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Die oberste Lage Backpier entfernen, und die Masse in die Backform gie-
Ren , ein wenig hin u her schutteln, evtl glattstreichen, u mit Bio Sesam
bestreuen,

damit der Kuchen nicht o trocken wird,

in den kalten Backofen bei ca 130°C ca 90 min backen.

Die ubrig gebliebene als Sol3e fur Nudeln, Reis oder Bratlinge verwenden
Schmeckt warm aber auch sehr gut kalt, sollte aber wenigsten 60 min vor

dem Servieren aus den Kuhlschrank genommen werden.

Eigenes Rezept, Dienstag, 10. Juni 2008 Hans60

Mohren Ingwer Suppe M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

3 Personen
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300 g Karotten

1 Stange Lauch, nur grin

1 Tomate

1 El Puderzucker

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
500 g Wasser

1 Apfel

40 g Ingwer gehackt

%2 Tl Currypulver ohne Salz

200 g Schmand

1 TL Korianderkorner,
5 Pimentkorner

8 Pfefferkorner

1/2 TL Zimtsplitter

Zubereitung
Suppe:

Mohren raspeln,
Lauch nur das Grine fein schneiden,
Tomate wurfeln,

Puderzucker in einem grol3en Topf karamellisieren und das Gemuse ca die
Halfte des Ingwers dazu geben, unter Ruhren etwas dinsten, gekodrnte
Gemusebruhe dazu, dann mit dem Wasser abléschen und 20 Minuten ge-
rade so kdcheln lassen (mit Deckel),

den Apfel um den Griebsch rum raspeln,

restlichen Ingwer und Curry (eher erst mal weniger) zu der Bruhe geben.
Die Gewdlrze mit dem Mdrser zermahlen, die Suppe damit aromatisieren,
runter von der Hitze, mit einem Purierstab, purieren, Schmand dazu, ver-
ruhren, servieren.

Als Hauptmahlzeit

160 g Hirse
320 g Wasser

Hirse mit heiRem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen, in
320 g kochendes Wasser geben, Deckel schlieRen, Hitze 5 min auf kleins-
ter Stufe, dann ganz aus und noch ca 10 min auf der heil3en Platte quellen
lassen, ist dann fast weil3 und trocken die Hirse,

diese dann noch unter die Suppe geben, und verrihren, evtl nochmals er-
hitzen, aber NICHT mehr kochen.
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Veranderung M

Statt grun Porree , das Weil3e oder 1 Zwiebel gehackt,
statt Schmand eben suf3e Sahne,
wer darf noch 1-2 Knoblauchzehen fein gehackt

eigenes Rezept Donnerstag, 30. April 2009

Mohren Quiche Usbekistan M F

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Mohre(n) und Kochwasser davon

0,5 TL Gemusebrihe, gekornte

150 ml Wasser, ca.

2 Wurzel/n Petersilie

je 3 EL Maiskoérner, Naturreis, Hirse, Buchweizen, Soja, Amaranth,
8 Korner Pfeffer +

1 TL Senfkérner +

1 TL Kreuzkimmel +

1 Chilischote(n), rote, mahlen

400 g Frischkéase

1 EL Salz (Gewdurzsalz)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
1 Feta-Kase ( Ziege oder Schaf)
1 EL Kartoffelmehl
Ziegenkéase grob geraspelt
Ol (Rapsol)
etwas Paprika - Granulat

Mohren + Petersilienwurzeln klein gewdurfelt mit Wasser + gekdrnter Ge-

musebruhe ca. 10 min kochen, fast weich. Abgiel3en, die Bruhe aufheben,
wird gebraucht.
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Den Mais bis Chilischote zusammen mahlen, Frischkase + Gewdulrzsalz un-
termischen, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, soll einen ge-
schlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben.

Mohrenkochwasser + Feta mit einem Purierstab purieren, kohlensaurehal-
tiges Mineralwasser aufgief3en auf gut 600 ml + 1 El Kartoffelmehl verruh-
ren.

Zwei Bratpfannen mit Rapsol einfetten, den Teig teilen, auf dem Boden +
Rand verteilen, nicht ganz an den oberen Rand, damit der Deckel noch
passt. Die MOhren drauf verteilen. Die Feta - Sol3e druber giel3en .
Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt druber geben.

Ganz wenig Paprikagranulat noch druber streuen, fur die Optik.

Deckel drauf, auf zwei kleine Kochplatten auf Stufe 1,5 von drei moéglichen
Stufen, ( sonst eben auf Mittelstufen ), ca. 50 min backen.

In den Pfannen servieren, hat den Vorteil, man braucht es nicht raus zu
nehmen, und man kann sich da eine ganze Weile mit beschaftigen, weil es
bis zum letzten Bissen sehr heil3 ist. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.02.06 Hans60

Veranderung F

Kreuzkimmel durch Schwarzkimmel ersetzt

Statt Petersilienwurzel ,

2 rote Paprikaschoten aber nicht mit gekocht

2 x 2 cm Ingwer klein gewdurfelt

2 cm Ingwer klein gewdurfelt, bei den MOhren mit gekocht.

Paprikaschoten sehr klein gewiegt, mit den gekochten Méhren + Ingwer
mit mischen.

Dienstag, 9. Mai 2006
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Mohrentopf F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
3 Portionen

200 g Tofu naturell,
Tamari

750 ml Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

1 Handvoll TK Lauch

5 Pfefferkdrner gemorsert

2 gehaufte Tl wilder Majoran/Oregano
50 g Rosinen o Sultaninen

1 Kartoffel 150 g ca klein gewurfelt
500 g Mohren klein gewurfelt

2 Lorbeerblatter

4 El Buchweizenkorner

Tofu klein wiurfeln und mit Tamari leicht begiel3en, und ca 30 min drin ma-
rinieren, des 6fteren wenden. -

Wasser mit Gemusebruhe, Pfeffer, Majoran, Rosinen und Lorbeerblatter,
Kartoffeln und Moéhren und Buchweizenkdrner zum kochen bringen, Hitze
reduzieren, Deckel schliel3en, fur ca 20 min bis Mohren weich oder bissfest
sind. Hitze ausstellen, Topf von der Hitze nehmen, Tofu samt Marinade
beigeben und ca 5 min ziehen lassen, nicht mehr aufkochen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 23. Januar 2008 Hans

Polenta Akjar F
Glutenfrei + Eifrei + ( Kuhmilchfrei bedingt )
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300 g Mais gem
11 Milch o Wasser
1 Tl Hefe-Gemiusebrihe

Rosmariennadeln kleinschneiden, teilen / oder andere
400 g M6hren

200 TK Paprikaschoten in Streifen

200 g TK Maiskorner

2 El Wasser

Krauter Salz

8 Pfefferkdrner gemorsert

200 g Limburger o Ziegenrolle

Fett fur 4 ein Liter feuerfeste Formen

150 g Bergkase o Ziegenkase geraspelt
Paprikagranulat

Mais in kalte Milch/ Wasser einstreuen, ruhrend ca 240 sek kochen lassen
zwischendurch 1 Tl Hefe-Gemusebrihe + die Halfte der Krauter beigeben,
Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 10 min, und

Paprika und Mais in etwas 2 El Wasser andunsten, und

Limburger / Ziegenrolle wurfeln, und

Die andere Halfte Krauter, und

Mohren schalen, fein raspeln, zusammen vermischen.

vier ein Liter feuerfeste Formen ausfetten, die Teigmasse verteilen, glatt-
streichen, mit geraspelten Berg- oder Ziegenké&se bedecken und mit Pap-
rikagranulat leicht bestreuen.
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Deckel drauf, sonst trocknet der Kase + wird hart.
In den kalten Backofen bei ca 170°C Umluft ca 50 min backen

PS:
Nehme lieber Milch ( auch Sojamilch ) statt Wasser, die Polenta wird ge-
schmackvoller.

Wer Polentagriel ( gekauften ) verwendet , bitte die Kochzeit des Herstel-
lers/ Verpackung beachten, diese weicht enorm von meinen gem Mais ab.

Polenta Vakil Abad F
glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Mais, gem. in

1 Liter Wasser, kochend mit

1 TL Salz, einruhren, + auf der ausgeschalteten Hitze, ausquellen lassen.
400 g Mohre(n), zerhackt

180 g Paprikaschote(n), zerhackt

30 g Ingwer, zerhackt

200 g Ziegenkase, grob geraspelt

4 El Sojasauce (Tamari)
Fett, fur die Formen
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Zubereitung

Von Mohren bis Ingwer und Tamari alles zusammen vermischen, ausge-
quollenen Mais drunter vermischen.

In drei ausgefettete feuerfeste Formen, geben, Deckel drauf. Ab in den
kalten Backofen bei 160°C Umluft, 30 min backen oder Ober- + Unterhitze
vorheizen ca.180° + ca.18- 20 min backen, sollte etwas sprudeln.

Dazu Salat der Saison.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.06.05 Hans60
24. April 2007 Hans60

Rosenkohleintopf F Vegan
Glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Tofu
2 El Tamari
TK Gefrierbeutel

1 Beutel Rosenkohl 1 kg ca

1 kg Kartoffeln

3 Mohre(n)

1,5 EL Tomatenmark

eine handvoll TK Lauch,

noch Muskatnuss frisch gerieben.
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0,75 Liter Wasser
2 TL Gemusebruhe

Ol

Zubereitung

Tofu geviertelt in ein TK Gefrierbeutel, Tamari dazu, zubinden den Beutel,
ein wenig schutteln, so das sich drinnen der Tamari verteilt, und bis der
Eintopf fertig, in den Kuhlschrank gelegt, nach Ende der Kochzeit, den To-
fu far 10 min in die Suppe, ziehen lassen, mdglichst nicht mehr aufko-
chen.

Der Rosenkohl wird der Strunk kreuzweise eingeschnitten. Handvoll TK
Lauch in einen Topf mit heiBem Ol gegeben.

Die M6hren werden auch geschalt, in Scheiben geschnitten. Beides eben-
falls zufugen. Wenn man alles zusammen im Topf hat, gibt man Toma-
tenmark dazu, fullt mit dem Wasser auf und gibt die Gemusebrihe hinzu.
Das Ganze muss 10 Min. kochen.

Nun wird der Rosenkohl dazu gegeben. Bei schwacher Hitze alles ca. eine
20-30 min kocheln lassen, nach Ende der Kochzeit, den Tofu fur 10 min in

die Suppe, ziehen lassen, moglichst nicht mehr aufkochen, nach wirzen
ist meist nicht erforderlich

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
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Hinweis Sojasole

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt SojasofRen die nur aus

Soja fermentiert.
Wasser +
Meersalz bestehen

Meist ,,Tamari“, erhaltlich in Bioladen

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt

Hinweis Curry

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

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Montag, 19. April 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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