Lauch Fisch u Fleisch Glutenfrei

Hinweis |

wo nur das Datum steht, sind von mir an diesem Tag getestet
und oder auch selber zusammen gestellt worden.
Nur diejenigen die auch was geworden sind, erscheinen hier.
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Fischpfanne Semenovka F
Glutenfrei, Ei- + Milchfrei

1 Tasse Naturreis Mittelkorn
2 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma

400 g Seelachsfilet

200 g Paprikaschote gewdurfelt
100 g Lauch in Ringe
80 g Butter / ungehartete Margarine



1 Prise Zucker

1 Tl Gewurzsalz

3 cl Balsamico di Modena
3 cl Tamari ( Sojasol3e )
3 cl Madeira

Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis rein, aufkochen, bei klei-
ner Hitze 40 min leise kochen lassen.

Butter in einer grol3en Pfanne heil3 werden lassen, Gemuse andinsten,
Tamari + Essig + Zucker + Salz beifigen, wenn es fur den eigenen Ge-
schmack weich genug, den in Mundgerechte geschnittenen Fisch draufle-
gen, ca 5-8 min, danach den gekochten Reis, alles untereinander vermen-
gen, vorsichtig damit der Fisch nicht zerfallt, runter von der Hitze den Ma-
deira dazu mischen + servieren. Reicht fur 2 Personen.

Sonntag, 22. Oktober 2006, eigenes Rezept, Hans60

Fischragout Raucherkate F

Fischragout

Zutaten fur 4 Portionen

375 g Fisch, gerauchert, (Seelachs, Makrele, Heilbutt oder Schillerlo-
cken

2 Zwiebel(n)

2 Mohre(n)

1 Stange/n Porree

1 EL Margarine

10 g Mehl

1 kl. Dose/n Tomate(n), geschalte (Pizzatomaten)

1/8 Liter Huhnerbrihe, (Wiurfel)

Zitronensaft



Zwiebeln und M6hren schalen und wiurfeln.

Porree langs durchschneiden, grindlich waschen und in feine Streifen
schneiden.

Die Margarine in einer Kasserolle zerlassen, das Kleingeschnittene darin 5
Minuten dunsten. Dann mit Mehl bestauben, umruhren, dabei Tomaten
und Huhnerbruhe dazu geben und noch 5 Minuten auf schwacher Hitze
kochen.

Inzwischen den Raucherfisch in mundgerechte Stucke schneiden, Haut
und Graten dabei entfernen. Den Fisch in die SolRe geben und das Ragout
mit Worcestersol3e und Zitronensaft abschmecken.

Dazu grunen Salat und Kartoffelbrei oder Reis servieren

Ihr werdet staunen, wie gut Raucherfisch "warm" schmeckt!!

Brennwert p. P.: 165
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.05.03 Friesin

Veranderung |

19.03.2004 11:48 Kommentar von Hans60
Hallo Friesin

ach, ich hatte dieses Rezept schon fast vergessen, ich machte es immer
mit Schillerlocken, ist wirklich ein Gedicht.

Gabrik Omelette 4 Ei F

Zutaten fur 2 Portionen

2 Kabeljaufilet, a 220 g

2 Zitrone(n), den Saft davon

2 handvoll Paprika, in Streifen, TK

2 handvoll Lauch, in Scheiben, TK

200 g Champignons, braune, Stiele entfernen, in Scheiben
2 EL Margarine, ungehartete

6 Feigen, getrocknete, klein wurfeln

2 TL Salz (Gewurzsalz)

2 TL Curry o. Salz

4 Ei(er), trennen
Salz



Fisch mit Zitronensaft betraufeln, ungehartete Margarine heil3 werden las-
sen, Paprika + Lauch andlnsten, Pilze dazugeben, bisschen anbraten, Fei-
gen dazu, untermischen. Den Fisch drauflegen, ob ganz oder geschnitten
ist egal.

Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen, Eigelb dazu. Mit den Gewturzen pi-
kant abschmecken. Die Eimischung auf das Gemuse geben, die Hitze et-
was hoher stellen + stocken lassen. Dazu NT-Reis + Salat der Saison. Gu-
ten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
29.05.05 Hans60

Veranderung zum Auflauf F
Fur 4 Portionen

2 Tassen Naturreis mit/ in
4 Tassen kochendes Wasser ca 40 min

1 kg Kabeljaufilet
1 Zitrone(n), den Saft davon

3 rote Paprika klein geschnitten +

1 Bund Lauch Zwiebeln, klein geschnitten +

1 Dose ganze Champignons ( 230 g Abtropfgewicht ) geschnitten +
4 frische Aprikosen™*, klein geschnitten +

in Butter ca 5-20 min gedunstet

mit den Gewdulrzen pikant abschmecken,

siehe obiges Rezept

3 Eier +
ca 50 ml Wasser verquirlen.

4 feuerfeste 0,75 | Auflaufformen mit Olivendl eingepinselt, den fertig ge-
kochten Reis, drin verteilt, ein wenig Gemuse darauf, Fischfilet druber le-



gen, dann das restliche Gemuse verteilen, das verquirlte Ei/ Wasserge-
misch druber giel3en, Deckel drauf, in den kalten Backofen,
bei 160°C Umluft 30-50 min, bis das Eigemisch gestockt ist.

*musste Aprikosen nehmen, da ich keine Feigen mehr hatte.
Schmeckte so ein bisschen fruchtig.

Gemuseauflauf mit Flusskrebse F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 Tasse Hirse ca 160 g
2 Tassen Wasser
1 Tl Kurkuma

200 g TK Gemuse (z.B Bohnen, Mohren, Mais usw )
50 g TK Mais

50 g TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen

1 Tasse grauer Burgunder

5 Pfefferkdrner gemorsert

0,5 Tl Gemuse Hefebruhe

1 Tl Senfkdrner und



1 Tl Schwarzkimmel und

5 Pfefferkdrner und

1 Tl Curry ohne Salz und

5 El Sonnenblumenkerne gerostet und gem

250 g Flusskrebse

Lorbeerblatt
grauer Burgunder

2 Tomaten geachtelt

2 Tl Krautersalz

150 g Banane klein gewdurfelt

1 Apfel

1 Tl Vollrohrzucker

2 cl Balsamico Bianca

Fett fur drei feuerfeste Schisseln mit Deckel

grauer Burgunder

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, damit die evtl Bitterstoffe entfernt
werden, in 2 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen lassen, 1 Me-
tallloffel reinstellen, damit es nicht Gberkocht, Hitze reduzieren, Loffel ent-
fernen, Deckel drauf und 10-12 min leise koécheln lassen, dann ist Wasser
unterhalb der Oberflache , ausstellen die Hitze, ausquellen lassen, ca 10
min, Hirse ist kdrnig + trocken.

Alles TK Gemiuse mit Hefebruhe + gemorserten Pfeffer und 1 Tasse grau-
en Burgunder aufkochen, kleinstellen solange kochen lassen bis die Flus-
sigkeit verkocht ist.

Senfkorner bis Sonnenblumenkerne leicht rosten und mahlen, grob oder
fein, wie Belieben.

Die Flusskrebse, Lorbeerblatt mit Wein bedecken und 10 min kochen, ab-
seihen.

Apfel um den Griebsch herum grob raspein.

Alle Zutaten bis 2 cl Balsamico Bianca zusammen vermischen und pikant
abschmecken, und in drei 1 Liter einbutterte feuerfeste Schusseln vertei-
len, grauer Burgunder tUber den Auflauf giel3en, sollte gut 1 cm hoch drin
stehen, Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca
35-40 min backen, der Wein sollte leicht sprudeln.

Eigenes Rezept, Samstag, 7. Juli 2007 Han60

Gemusekuchen/ Auflauf Ramhormoz 5Ei M F
glutenfrei, eigenes Rezept



Zutaten fur 4 Portionen
1 Tasse/n Naturreis in
2 Tasse/n Wasser, kochend, ca 40 min kochen.
100 g Porree, TK
250 g Gemuse, TK- gemischtes, ( z. B. Blumenkohl + Brokkoli+ Karotten )
250 g Paprika in Streifen, TK, oder alles frisch mit/ in
125 ml Wasser +
2 TL Gemusebriuhe, gekornter, dunsten, auftauen +
1 TL Oregano, trockenen dazu
12 EL Mais mit
1 EL Koriander +
10 Korner Pfeffer, mahlen
500 g Quark (Mager Quark 0,5 %)
5 grol3e Ei(er), trennen
Krautersalz
300 g Lachs, geraucherten, klein schneiden

Zubereitung

Den abgekuhlten Reis mit Gemuse + Oregano + Quark + Eigelb vermi-
schen, Lachs dazu, mit Gewurz/Krautersalz pikant abschmecken.

Das Eiweil3 mit der Prise Salz steif schlagen, unterheben. In eine mit
Backpapier ausgelegte 35 cm Konigskuchenbackform geben + mit Umluft
bei 160°C ohne Vorheizen ca. 100 min backen, oder ohne Umluft mit Vor-
heizen ca. 180° C ca. 80 min backen. Guten Appetit Schwierigkeitsgrad:
simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.04.05 Hans60

Veranderung

Es als Auflauf in 4 ein Liter feuerfeste Schisseln, sowie auf zwei Schisseln
noch 200 g Limburger 40 % in Scheiben + 4 schwarze Oliven in die Mit-
te + dartber Paprikagranulat



Sonntag, 25. April 2010 Hans60

Huhn Garnelen Reisauflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

6 Feigen

20 g Ingwer fein gewiegt
Balsamico Bianca

1 El Tamari ( Sojasol3e )



150 g Hahnchenfilet
Tamari

1 El Ganse- oder Entenfett

250 g Garnelen
0,5 Zitrone den Saft davon

1 El Ganse- oder Entenfett

2 Tassen Wasser
0,5 Tl Kurkuma
1 Tasse Naturreis

120 g Lauch, das Grune
400 g Mohren

Butter fur die feuerfeste Formen

50 g Ziegenkase evtl

Feigen klein schneiden, Ingwer kleinwiegen mit Balsamico Bianca bede-
cken + 1 El Tamari zugeben, ein paar Stunden, evtl GUber Nacht, weichen
lassen, abseihen, aufheben, wird noch gebraucht.

In 2 Tassen kochendem Wasser 0,5 Tl Kurkuma + nach dessen aufkochen,
1 Tasse gespulten Naturreis geben, wiederum aufkochen, die Hitze
kleinstellen, und ca 35 min kochen, und ca 10 min ausquellen lassen.
Hahnchenfilet klein wirfeln, in eine Tasse legen und mit Tamari bedecken,
evtl ab +zu mit einem Loffel umrihren, ein paar Stunden einweichen, ab-
seihen, aufheben, wird noch gebraucht. In einem heil3en 1 El Ganse- oder
Entenfett, braten, raus nehmen.

Garnelen kurz antauen mit kaltem Wasser abspulen, abtrocknen und mit
dem Saft einer halben Zitronen begiel3en.

In das heil3e Ganse- oder Entenfett, der Hahnchenwdurfel, evtl noch 1 El
Ganse- oder Entenfett beifiigen, die Garnelen gut 180 sek braten, raus
nehmen.

Das Grune vom Lauch in ca 1 cm Ringe schneiden, klein wiegen, und kurz
in dem heil3en Fett braten.

Mohren fein raspeln lassen.

2 a ein Liter feuerfeste Formen mit Deckel mit Butter einpinseln.

Alle fertigen Zutaten zusammen vermischen, mit den abgeseihten Flussig-
keiten wurzen, in die zwei Formen geben, glattstreichen , evt mit geras-
pelten Ziegen- oder Schafskase bedecken.

Auf beiden Formen Deckel drauf, wichtig, weil ob mit oder ohne Kéase die
Oberflache austrocknet, + der Kase hart wird.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min backen, es sollte
unten in der Form, sprudeln.



Donnerstag, 3. Mai 2007 Hans60

Mangoauflauf Aksatau M F

250 g TK Riesengarnelenschwanze

4 grol3e Pellkartoffel
0,25 TI Kimmel

Fett fur die drei 0,75 | feuerfeste Formen

2 Mango

1 El ungehartete Margarine
250 ml guten Weildwein
2 Lorbeerblatter

1 St Lauch

1 El ungehartete Margarine
0,5 TI Paprikagranulat

1 Tl Kurkuma

1Tl Salz
200 g sul3e Sahne

griechischer Schafskase 70 %6 evtl

Garnelenschwéanze bei Zimmertemperatur auftauen

GrolRe Kartoffeln mit 0,25 Tl Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Was-
ser, pellen + in Scheiben geschnittenen. + in die mit Margarine eingefet-
teten drei 0,75 | feuerfeste Schisseln den Boden + evtl den Rand bede-
cken.



Den in Ringe geschnittenen Lauch mit Paprikagranulat + Kurkuma in 1 El
ungehartete Margarine, bissfest dunsten.

Mango schélen, wirfeln + mit Lorbeerblatter in 250 ml Weil3wein ca 20
min kochen, den gediunsteten Lauch dazu geben + mit einem elektrischen
Plrierstab purieren, vorher die Lorbeerblatter entfernen. Salz + Sahne da-
zu geben, + die aufgetauten + vom Tauwasser befreite Riesengarnelen-
schwéanze dazu geben, unterheben.

Dies auf die geschnittenen Kartoffeln gie3en/geben, glattstreichen.

Wer mag reibt jetzt noch den Schafskase rauf.

Deckel schliel3en.

+ im vorgeheizten Backofen bei ca 180°C ca 25 min backen, oder mit Um-
luft bei 160°C auch ca 25 min backen.

Eigenes Rezept Sonntag, 3. September 2006 Hans60

Porreeauflauf 3 Ei M F
glutenfrei

Zutaten fur 4 Portionen
0,5 Tasse Quinoa o Hirse o Buchweizen
1.5 Tasse/n Wasser, kochendes
0,5 EL Gemusebruhe, gekoérnte
750 g Porree
0,5 Tasse Wasser
Meersalz
Muskat, gerieben

500 g Rotbarschfilet

Meersalz + Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver, edelstnf
500 g Tomate(n), vierteln

150 g Kase, gerieben

3 Ei(er)
0,5 TL Gemusebruhe, gekodrnte



Zubereitung

Getreide mit kochendem Wasser abspuilen, um die Bitterstoffe zu entfer-
nen, dann in, mit gekérnter Gemusebrihe, kochendes Wasser geben, Hit-
ze runter stellen, bei Quinoa/ Buchweizen, wenn der Wasserspiegel inner-
halb des Getreides ist, Hitze ausstellen, Deckel drauf, bei Hirse nach 12
min Hitze ausstellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, sie werden dann
gut kornig + trocken.

Porree in Stucke schneiden mit ¥2 Tasse Wasser + wenig Meersalz + Mus-
katnuss in 8 min garen.

500 g Rotbarschfilet, kalt abspulen, in Stucke schneiden + mit Meersalz +
Pfeffer aus der Muhle+ Paprika wiurzen.

500 g Tomaten vierteln + im Porreewasser aufkochen + durch ein Sieb
rahren.

150 g Reibkase + 3 Eier + %2 TI Gemusebruhe zerbrockelt dazu geben,
verruhren. Auflaufform einfetten, auf den Boden gegarten Qui-
noa/Hirse/Buchweizen geben + dann Porree- + Rotbarschfiletstiicke ab-
wechselnd einschichten.

Tomatenmasse Uber den Porree + Fisch giel3en.

Ca. 50 —60 min, bei 160 —170 C Umluft, backen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
27.09.06 Hans60

Reis mit Krebsfleisch F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




3 Tassen Wasser
1,5 Tassen Naturreis Mittelkorn
0,5 Tl Kurkuma

1 Tassen TK Erbsen

1 kleine Stange Lauch

40 g Butter

100 g Mdéhren

1 Mango

40 g Ingwer

1 Banane

10 Pfefferkdrner gemorsert
6 cl Tamari ( Sojasol3e )

250 g Krebsfleisch
Fett fur die feuerfeste Schisseln

Reis mit Kurkuma in drei Tassen heillem Wasser geben + ca 35 min ko-
cheln lassen, sowie noch ca 10 min ausquellen.

100 g M6hren + Mango kleingewdurfelt in 40 g Butter ca 8 min braten,
Halfte des kleingewiegten Ingwer, in Ringe geschnittenen Lauch dazu ge-
ben + weitere 5 min dunsten.

Das fertige Gemuse sowie den Reis in eine Schissel miteinander vermen-
gen, gemorserten Pfeffer, gewurfelte Banane, Tamari + Krebsfleisch ver-
mischen, + in 4 ausgefettete feuerfeste Schusseln, verteilen, Deckel drauf
+ in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min backen, Back-
dauer richtet sich danach ob Gemuse + Reis noch warm/heil} sind.

Mittwoch, 13. Dezember 2006 Hans60 eigenes Rezept

Seelachs auf Curryreis M F

Fischfilet nach serbischer Art
Glutenfrei + Eifrei



Auflaufform

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Fischfilet (Seelachsfilet oder Alaska-Seelachs-Filet, frisch oder TK)
1,5 Tasse/n Naturreis ca 240 g
3 Tassen Wasser
3 TL Currypulver, oder nach Belieben
3 Zwiebel(n)
Tomatenketchup, nicht zu wenig

100 ml Sahne

1 Zitrone(n), davon den Saft
Salz

1 Prise Zucker

etwas Margarine, zum Braten

Zubereitung

Reis in 3 Tassen Wasser mit Curry gut 35 min auf kleiner Hitze zugedeckt
garen u ca 10 min ausquellen lassen

Wahrenddessen den Fisch saubern und trocken tupfen, mit der Zitrone
sauern und anschlieBend salzen. Zwiebeln abpellen und in Ringe schnei-
den.

Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen.



Gegarten Reis in einer Auflaufform verteilen (ich fette diese vorher nicht
ein) und den Fisch einschichtig darauf legen. Fur 10 Minuten in den Back-
ofen schieben.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln in der Margarine braten und die Sahne
steif schlagen.

Die Zwiebeln auf dem Fisch verteilen, Ketchup dartber streichen und die
Sahne in regelmaligen Tupfen mit einem Loffel auftragen oder ebenfalls
streichen.

Das ganze noch mal 15 Minuten in den Backofen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.10.06 freches_binchen CK

Veranderung

Anstelle von Zwiebeln , Lauch.

Donnerstag, 20. Dezember 2007 Hans60

Suppengemuse mit Seelachs F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1,51 Wasser

Lorbeerblatter

50 g TK Lauch

500 g TK Suppengemuse

1 Zweig Liebstockel

1 El gekdrnte Gemusebruhe
2 El Buchweizenkorner

8 Pfefferkdrner gemorsert



1 Tl Salz

1 Apfel

3 El Balsamico di Modena
2 gekochte Pellkartoffeln

300 g Seelachsfilet
2 — 3 Tl Herbamare ( Krautersalz )

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter, Liebstockelblatter, Gemuse,
kleingewurfelten Apfel, gemorserten Pfeffer, und Salz, 2 gekochte Pellkar-
toffeln quetschen, und den Essig beifugen, Seelachs in Mundgerechte Stu-
cke schneiden, ca 10 min vorm Ende zufligen, gar werden lassen.

Runter von der Hitze und mit Krautersalz + Balsamico pikant abschme-
cken.

Fleisch

Eier Gemuse 6 EiI F

150 g roher Schinken

2 El Ol ( Olivendl )
2 Paprikaschoten



2 Handvoll Lauch ODER
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Pfund Tomaten

1 Tl Krautersalz

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Thymian

2 Ei pro Person
ungehartete Margarine
2 Pfund rote Kartoffeln
Kimmel

Kartoffeln mit Schale + etwas Kimmel kochen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen.

Den Schinken + entkernte Paprika in Streifen schneiden.

Lauch in Ringe + Knoblauch kleine Wiurfel schneiden.

Tomaten, wer will, hauten, halbieren + in Streifen schneiden.

Schinken im erhitzten Ol anbraten + raus nehmen.

Lauch, Knoblauch + Paprika im Schinkenfett 10 min braten, Tomaten +
Gewdlrze zugeben + noch 5 min diunsten.

Eier hinein schlagen, Deckel auflegen + noch weitere Min garen, zuletzt
die Schinkenstreifen druberstreuen.

ODER

drei feuerfeste 1 | Schiusseln mit Margarine ausfetten.

Gepellte Kartoffeln verteilen, dartber das gedinstete Gemuse geben,
je 2 Eier drauf geben, das Eigelb ein wenig salzen,

Paprikastreifen um die Eier verteilen, Deckel drauf, + im vorgeheizten
Backofen das Eiweil3 stocken lassen.

Sonntag, 3. Dezember 2006 Hans60

Gemuse mit Blutwurst F
Glutenfrei + eigenes Rezept



1| Wasser

1 El gekdrnte Gemusebruhe
200 g MOhren gewurfelt

10 Blatt Liebstockel

300 g Lauch in Ringe

100 g Knollensellerie gewdurfelt
5 Pfefferkdrner gemorsert

3 Lorbeerblatter

750 g Pellkartoffeln

200 g Blutwurst gewurfelt

Wasser mit Gemusebruhe aufkochen, alle Zutaten bis Lorbeerblatter zu
tun und ca 20 min kochen lassen, Lorbeerblatter entfernen.
Pellkartoffeln rein schneiden, mit einem elektrischen Purierstab grob pu-
rieren, aufkochen, runter von der Hitze, die gewdurfelte Blutwurst heil3
werden lassen, evtl mit Krautersalz nachwirzen.

Sonntag 06.Mai 2007 Hans60

HUhnersuppe F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




2 | Wasser
1 Pfund TK HUhnerherzen

1 Pfund TK HiUhnermagen

1 Stange Lauch in Ringe

3 Lorbeerblatter

1 Pfund TK Suppengemiuse
1 Pfund Kartoffeln

10 Pfefferkdrner gemorsert
Krautersalz

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter + Pfeffer sowie

Herzen, Fett entfernen,

Magen evtl teilen.

Kartoffeln kleinwurfeln.

Lauch in Scheiben darein geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf + leise ca 120 min kécheln lassen, bis Fleisch weich ist.

Mit Krautersalz abschmecken.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 hans60

Klopse 2EI M F

Glutenfrei
17 Stick




Klopse:

500 g Hackfleisch gemischt

einige gesalzene Sardellen ODER

1 gewasserter, entgrateter Hering,
handvoll Lauch, geschnittener,

Salz

8 Pfefferkdrner gemorsert

100 g Ziegenkaserolle klein gewdurfelt

2 Ei

0,5 Tl Rosenpaprika

3 El Mais fein geschrotet
1 Prise Majoran

1 El Starkemehl

1 El Jogurt ODER saure Sahne

Solde:

2 El Buchweizen gem

750 ml heil3es Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
7 Pimentkdrner gemorsert
1 Prise Zucker

1 Tl Mostrich

1 Lorbeerblatt

Weillwein

Klopse:

Die Zutaten fur die Klopse zusammen grundlich verkneten.
Die Fleischmasse kihl stellen und etwas anziehen lassen.

Sole:

Buchweizen gem in einem heil3en Topf , andarren, nicht braunen, abkuh-
len.

Mit Weillwein klumpenfrei verruhren,

mit 1 Tl gekdrnter Bruhe in heilem Wasser dazu geben, sowie Gewlrze,
aufkochen lassen,



mit nassen Handen, mittel grof3e Kl6Re aus der Fleischmasse formen, in
die Sol3e geben, sollten sie nicht wenigsten 2-3 cm bedeckt sein, bitte mit
guten trocknen WeilBwein auffullen, und zugedeckt 30 min leise ziehen
lassen.

SolRe mit Weillwein abschmecken.

Die Ubrig gebliebene Sol3e kann gut als Vorsuppe, demnachst verwendet
werden.
Dazu Salzkartoffeln und Gewdurzgurken.

Eigenes Rezept, Sonntag, 27. April 2008

Hans

Lauchauflauf, Petropavlovskij M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Tasse Naturreis ca 160 g
2 Tassen Wasser

6 Butterflockchen

700 —800 g Lauch
2 El Gansefett, zum dinsten



125 g Mozarella

50 g Sonnenblumenkerne geréstet + gem
3 cl Tamari / Sojasol3e
3 cl Aceto Balsamico di Modena

6 cl Milch
Butter fur 2 ein Liter feuerfeste Schiisseln mit Deckel

Reis in 2 Tassen Wasser ca 35 min kochen + ca 10 min quellen lassen.
Zweli, ein Liter grol3e feuerfeste Schusseln mit Butter ausstreichen, den
Reis auf den Boden geben, glattstreichen, in jede Schussel drei Butter-
flockchen drauf verteilen.

Lauch in Stucke schneiden + in 2 El Gansefett bissfest bis weich dinsten,
oder bis sich das Volumen des Lauches auf ca die Halfte reduziert hat,

+ auf den Reis/Butterflockchen verteilen.

Mozarella teilen, + in Sticke schneiden, + jede Halfte in den Lauch der
zwei Schusseln dricken.

Den gem Sonnenblumenkerne drauf , gut verteilen.

Tamari, Balsamico + Milch vermischen + in die beiden Schusseln vertei-
len, Deckel drauf + in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 35 min
backen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 7. Marz 2007 Hans60

Schmorgurken Il M F
Glutenfrei + Eifrei

1 kg Gurken

100 g mageren Speck in Streifen +
150 g Lauch/ Zwiebeln in Ringe

500 g Tomaten

Salz,



Pfeffer,
Paprika
1/8 Milch dartber giel3en

150 g saure Sahne /Kefir/Jogurt mit

10 g Starkepulvers
habe noch Dill zugegeben .

Gurken schalen+ Kerne raus nehmen, in dicke Stucke schneiden,

Speck in Streifen + Stucke schneiden, anbraten , nach ca 5 min den in
Ringe geschnittenen Lauch / Zwiebel und Gurken zugeben und

15 min zugedeckt dunsten lassen.

500 g Tomaten vierteln + zugeben+ 5 min mit garen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen +

Wer will kann in der Milch 10 g Speisestérke auflosen, und zum Gemiuse
geben, aufkochen,

Das Gemuse sollte nicht mehr kochen, wenn die Sahne rein kommt, sonst
gerinnt sie sofort, siehe mein Foto...

Samstag, 14. Juli 2007 Hans60

Wirsing Reis Topf M F
Glutenfrei und Eifrei

2-3 Portionen

160 g Naturreis ( 1 Tasse )
2 Tassen Wasser
0,5 Tl Kurkuma

Sahne Wirsing



Zutaten fur 4 Portionen

900 g Wirsing ca

30 g Butter, (oder Margarine)

2 Handvoll Lauch in Ringe ODER 2 Zwiebel(n), fein gewurfelt
0,5 TI Zucker

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

100 ml Schlagsahne

Salz und Pfeffer
Frisch geriebenen Muskatnuss

300 g Putenbrust
Ol zum braten

Reis mit Kurkuma im Wasser aufkochen, Hitze kleinstellen, ca 35 min ko-
chen und ca 10 min quellen lassen.

Wirsing vierteln, Strunk ausschneiden, in feine Streifen schneiden (Ku-
chenmaschine )

Fett erhitzen, Lauch und Zucker darin andunsten, Wirsing dazugeben und
kurz mitschmoren. Dann mit Wasser abloschen + gekérnte Gemusebrihe
dazu, und 10 min offen im Topf kdcheln lassen, dabei gelegentlich umruh-
ren.

Mit Salz, Pfeffer + geriebenen Muskatnuss anschmecken,

wer will, das ganze leicht purieren, Sahne zugeben,

Putenbrust wirfeln im heiRen Ol braten,
alles zusammen vermischen, und servieren

eigenes Rezept, Mittwoch, 24. September 2008 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

beschrieben.

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis Fleisch

Habe auch die Rezepte mit Schinken , sowie Kassler + auch Speck , nicht
entfernt,

denn es gibt Fleischer + auch ,einkaufen auf dem Bauernhof*

die alles selber herstellen,

+ ohne , die fur Zoéliakie, nicht erlaubten Zusatzstoffe arbeiten.

Ist auch eine Sache des Vertrauens

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier



Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

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, Zutaten

Musste einige Zutaten entfernen + oder ergédnzen, so das die Rezepte
Glutenfrei werden, finde so ist es besser als diese ganz zu entfernen

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Geraucherten Fisch + Fleisch
Hallo



habe die geraucherten Rezepte bei gelassen, es gibt auch Glutenfrei ge-
raucherteren Fisch bzw Speck + rohen Schinken.

Denn ich habe hier das "Gluck" einen Bauernhof + auch eine Raucherei

in der Nahe zu haben, die dort frei, fur uns so schadliche Zusatzstoffe rau-
chern.

Ist auch eine Vertrauenssache, der Einkauf.

Sonntag, 25. April 2010
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de
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