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Pikant

Chicoréeragout F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Chicoree

240 g Tomate 425er Dose

230 g Champignons 425er Dose
2 EL Ol

1 TL gekdrnte Gemusebruhe,

5 Pfefferkdrner gemorsert

0,5 TL Curry ohne Salz ( Reformhaus )
1 Prise Zucker

1 EL Tamari

Krautersalz evt zum wirzen

Zubereitung

Chicorée waschen und putzen, einmal durchschneiden. Chicorée in etwa 1
cm dicke Streifen schneiden, wer will kann die bitteren Teile abschneiden

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Chicoréestreifen darin andiinsten, Tomaten
in Stucke und Champignons in Scheiben schneiden, dazu geben. Ca. 5 Mi-
nuten leicht kocheln, 6fter wenden.

Mit den restlichen Zutaten abschmecken.

Dazu serviere ich Pellkartoffeln.

Donnerstag, 20. August 2009



Hans60

Enchiladas F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Kochtopf = Fullung

Fuallung:

500 g Tomaten achteln

2 El Olivenol

1 Zwiebel klein hacken

2 Knoblauchzehen klein hacken
150 g Paprikaschote

1 Tl Koriander gemarsert
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 trockne Chilischote
0,25 Tl Paprikagranulat
Salz zum abschmecken

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

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 einschliel3lich 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 sdmig ist, aber das Gemiuse noch zu erkennen ist,
mit Salz pikant abschmecken, VORSICHT sehr scharf.

Die Tortillas braten, warm stellen, wenn alle fertig, mit dem Gemiuse 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 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, der Teig muss ziemlich dinn, etwa suppenartiger
Konsistenz sein

Ol in zwei 20 cm Pfannen sehr hei? werden lassen, und den Teig in die
schrag gehaltenen Pfanne, lauft Gber die Pfanne, schon dinn, wenn sich
die Rander leicht braunen, Pfannenwender drunter, lI6sen, 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

Gefullte Tomaten 1 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

1 Auflaufform mit Deckel
2 Portionen

roh

gebacken

1 Tasse Hirse ca 160 g
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

evtl 1 Msp Kurkuma

200 g Tofu naturell
0,5 TI Paprikagranulat



3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

4 Scheiben rote Bete a d Glas
4 El Saft, rote Bete a d Glas
Salz

Margarine zum ausfetten

4 Tomaten

0,5 Tl Gekdrnte Gemusebrihe
Wasser

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,
diese Hirse ins kochende Wasser ( evtl mit Kurkuma ) , aufkochen, Hitze
reduzieren, Vorsicht kocht uber im kleinen Topf, Deckel schlie3en ca 2-4
min, dann ist Wasserspiegel innerhalb der Hirse , Hitze ausstellen, ca 10
min ausquellen lassen.

Den Boden der eingefetteten Auflaufform bedecken,

Tofu zerdrucken oder in kleine Stucke brechen und in ein hohes Gefal,
sowie Pfefferkorner gemorsert, Krautersalz, Rote Bete Scheiben und Saft
dazu, mit einem elektr Purierstab zu Creme verarbeiten,

mit Salz kraftig abschmecken.

Von den Tomaten, an der BlUtenseite einen Deckel abschneiden, vom De-
ckel die Blute ringféormig rausschneiden.

Tomaten mit einem scharfen Kiichenmesser die Innenwande, Stege,
durchschneiden, mit einem Essloffel das Innere , Kerne, Saft und die Ste-
ge entfernen, aufheben,

Tomaten mit der Tofucreme flllen und einen El voll obendrauf,
Tomatendeckel jetzt noch draufsetzen,

in ca 125 ml heilRes Wasser die gekérnte Brihe auflésen, und druber gie-
Ren,

stattdessen das Innere der Tomaten mit Salz, Pfeffer oder Paprikagranulat
aufkochen, abschmecken, und druber geben.

Deckel schliel3en, sonst trocknen die Hirsekdrner aus und werden hart.

In den kalten Backofen bei ca 150°C ca 60 min backen, es muss am Bo-
den gut sprudeln.

Eigenes Rezept Donnerstag, 23. Oktober 2008 Hans60

Gemuseauflauf Qadamgah F Vegan



1 Portion Reis Waffeln

3 rote Bete ca 300 g

3 Mohren ca 300 g

ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 250 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewdrfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
100 ml Wasser

Sole:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewdurfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker

ca 1- 2 Tl Gewdlrzsalz

Zubereitung

Rote Bete bis Paprika wirfeln oder stifteln, in Wasser ca 20 min bissfest

dunsten.

FUr die Sol3e

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekdérnte Briuhe 5 min kochen, + mit
elektrischen Purierstab samig purieren, + von Essig bis Gewurzsalz sufl3

sauer abschmecken.



In vier 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel legen,
Gemuse darauf verteilen, als Abschluss wieder eine Reiswaffel,
und dartber die Sol3e geben.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 30 min backen.
Bei Ober- + Unterhitze ca 190°C vorheizen + ca 15 - 20 min backen.
Wenn die Zutaten noch heif3 - warm sind .

Hinweis: die Zutaten sind kuchenfertig gewogen.
Setze voraus , das jeder weil3, das Obst + Gemuse gereinigt werden
Mmuss.

Zubereitungszeit ca 1 h
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005

Ketchup Il Vegan

1 kg Tomaten

2 EL Ol

Zwiebeln

1/8 | Weil3weinessig
2 EL Zucker

ca. 1/2 TL Salz

1/2 TL Curry

1 getrocknete Chilischote
10 Pfefferkdrner

3 Nelken

5 Pimentkorner

Ol erhitzen. Zwei in Wiurfel geschnittene Zwiebeln darin andinsten. Dazu
kommen die geviertelten Tomaten und alle Gbrigen Zutaten. Die Masse 30
- 40 Minuten dick einkochen lassen. Dann durch ein Sieb streichen, noch-
mals erhitzen und in Flaschen abfullen. Den Ketchup kann man langer
aufbewahren, wenn die Flaschen, naturlich mit Inhalt, 30 Minuten bei 80

Grad sterilisiert werden.

Ketchup Il Vegan
Portion: 50

1 kg Tomaten; gewdurfelt



100 g Zwiebeln; gehackt
100 g Paprikaschote; gehackt
2 Knoblauchzehen; gepresst
1Tl ;Salz

2 El Brauner Zucker

1 Tl Senfkorner

1 Tl Pigmentkorner

1 Tl Pfefferkdrner

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 fullen. 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 I 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 kécheln. 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 Zuckerrubensirup

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 tber 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, mdglichst 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 wurfeln und gemorserten Pfefferkdrner und ge-
morserten Kreuzkiimmel, sowie Chilipulver in den Eintopf,
Zuckerrubensirup und Tomatenstiuckchen 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 wurzen.
Paprikastreifen und Zwiebelgrin sollten noch bissfest sein.

Eigenes Rezept Sonntag, 4. Oktober 2009 Hans60

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

26 cm Ring- bzw Springform mit Backpapier




Teigboden

80 g Kichererbsen gem

80 g Naturreis gem

80 g ungehéartete Margarine
1 Prise Salz

1 Tl hellen Essig

4 El Wasser

Belag :

Gemuse aller Art
z.B.

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

0,5 Bund frische Modhren

1 Bund Fruhlingszwiebel , nur das grine
1 Suppengemuse ( Sellerie, Lauch, M6hren u Petersilie )
1 P gekochte rote Bete

250 g Pellkartoffeln

1 Handvoll TK Suppengemuse

1 Handvoll TK Paprika in Streifen

250 g Sauerkraut

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 Suppengemiuse

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

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 Sofl3e fur Nudeln, Reis oder Bratlinge verwenden
I

Eigenes Rezept, Dienstag, 10. Juni 2008 Hans60

Mohren Hirse Auflauf I F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 a 1,51 Auflaufformen mit Deckel
2-3 Portionen



160 g Hirse = 1 Tasse
heil3es Wasser
2 Tassen Wasser

50 g Ingwer

400 g M6hren

100 g Kokosnuss geraspelt

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 TI Paprikagranulat

1 Dose stuckige Tomaten 425er

150 g Hirse gemabhlen

Margarine, laktosefrei, zum ausfetten

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen um evt Bitterstoffe zu entfernen,
gespulte Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren,
Deckel schliefl3en, bis das Wasser unterhalb der Oberflache ( ca 8-15 min)
Hitze ausstellen, auf der hei3en Platte noch ca 10 min ausquellen lassen,
ist dann trocken, kdrnig und fast weil3,

in eine Schussel geben,

Ingwer und M6hren zusammen feinraspeln, sowie alle anderen Zutaten bis
einschliel3lich 150 g gemahlenen Hirse, gut vermischen, in zwei ausgefet-
tete Auflaufformen fullen, glatt streichen, Deckel schlief3en, bleibt saftig,
und es wird keine gesonderte Sol3e bendtigt,

in den kalten Backofen bei ca 170°C ca 50-60 min backen, sollte leicht
sprudeln.

Eigenes Rezept Dienstag, 12. Januar 2010 Hans

Reiskuchen scharf F Vegan
Als Auflauf

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



2 x 1,5 | Auflaufform mit Deckel
reicht fur 4 Personen

1 Tasse Naturreis 160 g
2 Tasse/n Wasser

350 g TK Lauch
150 g TK Suppengemiuse
ein wenig Wasser

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

1 Tl Korianderkdrner +

1 Tl Kurkuma

1 Tl Gewdrzsalz anrdsten

1 Tasse ca 160 g rote Bohnen gem

1 Tasse/n Maiskorner ca 160 g gem kein Popkorn
8 El Buchweizen ca 100 g gem .

1 Tute Backpulver

1-2 Tl Gewdlrzsalz

ca 1l Tl Meersalz

1 Prise Zucker

30 g Ingwer fein gehackt

1 Dose Tomaten, stickige 425er

Margarine zum ausfetten

Reis ins kochende Wasser geben, Hitze ganz klein stellen, Deckel schlie-
Ren und ca 40 min kochen, und noch 10 min ausquellen lassen,

TK Suppengemuse in wenig Wasser ca 10 min kochen nun den TK Lauch
dazu, Hitze reduzieren, und weitere 20 min garen.

Von Sesam bis Gewdirzsalz in einer heil3en Pfanne rosten.

alle Zutaten zusammen vermischen, +
in zwei ausgefettete 1,5 | Auflaufformen geben, glatt streichen, Deckel
schliel3en,

Im vorgeheizten Backofen bei 160°C Heil3luft ca 60 min backen



Eigenes Rezept 23.10.2004,

eine ziemlich trockne Sache als Auflauf, ohne Eier,
der Ingwer, noch, passt sehr gut rein,
wir tranken einfach einen guten trocknen Rotwein dazu,

Veranderung Dienstag, 27. Oktober 2009

Rosenkohlauflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

ca 2 Portionen

160 g Naturreis = 1 Tasse ca

2 Tassen Wasser

500 g Rosenkohl

Muskatnuss frisch gerieben

100 g Erdnusse blanchiert

1 El Schabzigerklee

40 g Ingwer fein gehackt

1 Tl gelbe Senfkorner gemorsert

1 Prise Zucker

1 Dose gestuckelte Tomaten 425er
1Tl Salz

1 El Tamari

Margarine ( laktosefrei ) zum ausfetten
Erdnusse blanchiert, gerdstet u gemahlen, ca 30-50 g
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen



Naturreis in doppelte Menge Wasser, auf kleiner Hitze, zugedeckt ca 35
min kochen, Hitze ausstellen, auf der noch heil3en Platte ca 10 min quellen
lassen, in eine grof3e Schussel geben,

Rosenkohl, den Strunk kreuzweise einschneiden, oder teilen, mit frisch
geriebener Muskatnuss und Wasser, braucht nur zur Halfte bedeckt sein,
bissfest oder weich kochen, auf kleiner Hitze zugedeckt, kochen, abseihen,
Flussigkeit aufheben, evtl wird es noch gebraucht, zu dem fertigen Reis,
geben,

Tomaten dazu, vermischen,

150 g Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen ( Mandelmuh-
le ), und 100 g zu der Reis, Gemusemasse geben,

Ingwer, Zucker, Salz, Schabzigerklee, Senfkdérner, Tamari unterrihren,
abschmecken evtl noch Salz zugeben,

in zwei eingefettete Auflaufformen die Gemusemasse verteilen, glattstrei-
chen, falls es einen zu trocken erscheint noch ein wenig gekochtes Rosen-
kohlflussigkeit rein giel3en, mit gertsteten, gemahlene Erdnisse leicht
bedecken, in die Mitte nun noch je 1 El Preiselbeeren geben, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen, bei ca 180°C Heil3luft ca 25-40 min backen, je
nachdem wie heil3 bzw warm alles noch ist, soll dann gut sprudein.

Eigenes Rezept Mittwoch, 27. Januar 2010 Hans

Tomaten Hirse Auflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2-3 Portionen

2 a 1,51 Auflaufformen mit Deckel

80 g Hirse = 0,5 Tasse
heilles Wasser

160 g Wasser = 1 Tasse

1 El Margarine, laktosefrei
100 g TK Lauch



1 El Oregano

1 El Basilikum

1 Tl Kurkuma

40 g Ingwer fein gehackt

2 Dosen Tomaten, stuckige, 425er
100 g Erdnusse blanchiert

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

150 g Hirse gemahlen

Margarine zum ausfetten der Auflaufformen
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen

Erdnisse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, Mandelmuhle, in
eine grol3e Schussel geben, und

80 g Hirse mit heillem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, dann in eine Tasse kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn
Wasser innerhalb der Hirse, Hitze ausstellen, Deckel schliel3en und ca 10 —
15 min quellen lassen, ist dann trocken, Kérnig und fast weil3, mit in die
Schussel geben,

Lauch in gut 1 El Margarine anbraten, Oregano und Basilikum dazu, ver-
ridhren nun noch Kurkuma gut 1 min mit braten, dazu geben,

fein gehackten Ingwer, Tomaten, Salz, Zucker und 150 g gemahlene Hir-
se, alles zusammen vermengen, abschmecken, ob...

in zwei ausgefettete Auflaufformen verteilen, glatt streichen, in deren Mit-
te jeweils 1 El Preiselbeeren a d Glas geben, Deckel schliel3en, bleibt saftig
und es wird keine zusatzliche Sol3e bendétigt.

In den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft ca 60 min backen, sollte drin
sprudelnd kochen.

Eigenes Rezept, Freitag, 1. Januar 2010 Hans

Tofu Kartoffelgulasch F Vegan
Vegan + Glutenfrei




Zutaten fur 4 Portionen
%, Liter Gemusebrihe, kraftige
300 g Tofu, mundgerechte Wurfel
1 grol3e Zwiebel(n), gehackt
2 Knoblauchzehe(n), fein gehackt
Ol
3 Tomate(n), gewdurfelt, oder eine kleine Dose Tomaten
2 EL Tomatenpuree
1 TL Paprikapulver, edelsuf3
1 TL Paprikapulver, scharf
1 TL Salbei
1 TL Majoran
1 TL Basilikum
Y4 TL Koriander, gemabhlen
Y4 TL Kimmelpulver
1 Prise Cayennepfeffer
100 ml Wein, rot
750 g Kartoffeln, mundgerechte Stucke
150 g Soja - Creme

Zubereitung

In einem grolRen Topf den Tofu in der Gemusebrihe zum Kochen bringen
und etwa 15 Minuten kdcheln lassen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch in Butter oder Ol andiinsten. Die To-
maten und Gewdlrze beigeben und die Sauce etwa 10 Minuten eindicken
lassen. Den Rotwein beifigen und die Sauce weiter kdcheln lassen.

Die Kartoffeln zum Tofu in die Gemusebruhe geben. Diese nochmals auf-
kochen und die Tomatensauce einrihren. Alles zugedeckt kdcheln lassen,
bis die Kartoffeln gar sind. Die Sojacreme einrtihren.
Vor dem Servieren das Gulasch nochmals 10-15 Minuten zugedeckt ziehen
lassen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
23.05.07 Barryfan

Veranderung

Pellkartoffeln in Sticke genommen.
Mittwoch, 9. Januar 2008 Hans60



Tomaten Kichererbsen Suppe Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

3 Portionen
150 g Kichererbsen

11 Wasser

1 Lorbeerblatter

2 Tl Kurkuma

2 Tl Kreuzkimmel gemdorsert

1 El Tomatenmarkad T

40 g Ingwer

1 Prise Zucker

1 Dose fein gehackt, Tomaten ( 425er )

2 El Olivenol

100 g Zwiebel(n)

2 Knoblauchzehe(n)
200 g Tofu naturell

1 El gekdrnte Gemusebruhe
Krautersalz evtl

150 g Kichererbsen ca 24 h einweichen.

Einweichwasser entsorgen, mit einem Liter frischem Wasser die Kichererb-
sen zum kochen bringen, Hitze reduzieren, evtl Schaumbildung mit einem

gelochten Schaumléffel entfernen,

Zwiebel kleinschneiden in heiBen Ol anbraten, kleingeschnittenen Knob-
lauch kurz mit braten, mit einer Gabel fein zerdrtckten Tofu dazu, und
solange mit braten lassen bis der Tofu leicht gelbbraun wird, in die Suppe

geben, sowie auch

Lorbeerblatter, Kurkuma, Kreuzkiimmel gemorsert, Tomatenmark und
feingehackten Ingwer, 1 Prise Zucker beigeben, Deckel schlie3en, und ca

45 min leise kochen lassen,



die Dose Tomaten und 1 El gekdérnte Gemusebruhe rein, aufkochen, runter
von der Hitze, mit einem elektr Purierstab etwas purieren, es sollten noch
ein wenig die Erbsen erkennbar sein, abschmecken, evtl mit Krautersalz
nachwdurzen.

Tomaten —Suppe —Sof3e F Vegan
Glutenfrei Eifrei Milchfrei Vegan

1 kg Tomaten

250 g Fenchel

1 Tl Thymian

125 ml Wasser knapp

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
Salz und Pfeffer

Tomaten Blute entfernen , vierteln ins Wasser sowie Fenchel kleinge-
schnitten, Bruhe, Thymian dazu und ein paar min kochen lassen, runter
von der Hitze, mit einem elektrischen Stab alles fein purieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, andicken ist nicht nétig,

gut geeignet als Vorsuppe, Suppe aber auch als Sol3e gut zu verwenden.

Eigenes Rezept Mittwoch 27.08.2008 Hans

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, der Teig muss ziemlich dinn, etwa suppenartiger
Konsistenz sein

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.

Mittwoch, 3. Juni 2009

WeilRe Bohnen Auflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2-3 Portionen



100 g weil3e Bohnen

Wasser

1 Dose geschélte Tomaten 425er
0,5 TI Paprikagranulat

1Tl Salz

1 Tl Zucker

100 g Mais gem

100 g Buchweizen gem
Margarine fur die Bratpfanne

Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen,

nachsten Tag mit Einweichwasser weich kochen, evtl abseihen,

mit den Tomaten verruhren, trockne Zutaten vermischen und dazu geben,
verruhren, in die eingefettete Bratpfanne geben, glattstreichen, Deckel
schlieRen, auf eine kalte Kochplatte stellen, auf Stufe zwei von sechs mog-
lichen Stufen ca 50 min, eine gleichgro3e Bratpfanne rauflegen, umdre-
hen, die oberste entfernen, und nochmals 10-20 min backen, heil3 servie-
ren.

Eigenes Rezept, Donnerstag 26.03.2009

Yekdar Rosenkohl Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei



2 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel

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 PfefferkOrner gemaorsert.

1 Tl gelbe Senfkorner +

ca 9 Pfefferkdrner gemdrsert

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 Gemusebriuhe+ frisch geriebene Muskat-
nuss bissfest garen. Wie es jeder mag.

Alle drei Zutaten, vermischen ,

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

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



3 Tomaten gewdurfelt, kurz gebraten in Margarine,

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewurze ziehen besser ein,

sonst wie oben.

Hans60 Sonntag, 23. November 2008

Veranderung Vegan
4 feuerfeste Schusseln a 1 | mit Deckel

2 Tassen kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

1 Tasse Natur- Reis ( Mittelkorn )

2 Pfund Rosenkohl halbiert, mit Muskat gedunstet,

3 Tomaten gewdurfelt

1-2 El ungehéartete Margarine , 3- 4 min angedunstet mit
4 Pfefferkdrner gemorsert.

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewdirze ziehen besser ein,

1 Tl gelbe Senfkorner +
ca 9 Pfefferkdrner gemorsert

4 feuerfeste Schisseln a 1 | + ungehartete Margarine
ca 0,25 | gekdrnte Gemusebruhe
Den Natur- Reis ca 35 min kochen, ausstellen, ausquellen lassen.

3 Tomaten gewdurfelt
1-2 El ungehéartete Margarine , 3- 4 min angedunstet mit
4 Pfefferkdrner gemaorsert.

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewdirze ziehen besser ein,



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

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

In die 4 gefetteten feuerfeste Schusseln geben, + mit

Gemusebruhe uber giefen , 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.

Sonntag, 23. November 2008

Veranderung F Vegan

4 feuerfeste Schusseln a 1 | mit Deckel

3 Tomaten gewdurfelt, kurz gebraten in Margarine,

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewdirze ziehen besser ein,

sonst wie oben.

Hans60 Sonntag, 23. November 2008

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis Sojasole

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt Sojasol3en 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.

Dienstag, 20. April 2010
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

