Lauch Glutenfrei Pikant

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 + Nisse + Hulsenfriichte erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack
).

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Hinweis Margarine

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

Auflauf o Kuchen Shemsh 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

3 a ll feuerfeste Formen mit Deckel



Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Buchweizen, ganz in

2 Tasse/n Wasser, kochendes geben, ausquellen lassen
250 g Gemuse TK, (z.B. Erbsen, Mais, Mdhren)

2 handvoll Lauch, TK in

1 EL Margarine, ungeharteter, leicht anbraunen

500 g Quark (Magerquark)

2 Chilischote(n), rote, eingelegte Piri Piri, klein schneiden
10 EL Mais +

2 TL Kreuzkimmel +

1 TL Kimmel +

1 TL Koriander, ganz +
10 Korner Pfeffer +

2 TL Senfkorner, gelbe +
1 EL Basilikum mahlen

1 EL Oregano, gerebelt
2 TL Salz (Gewdurzsalz)

2 Prisen Rohrzucker

2 Ei(er)
3 EL Balsamico

180 g Kase, Gouda ( mittelalt ) grob geraspelt
Paprikapulver



Zubereitung

Alle trockenen Zutaten verrihren, dann die feuchten drunter geben, ver-
mischen + in 3 a 0,75 | ausgefettete feuerfeste Formen geben, glatt strei-
chen + mit reichlich geraspeltem Gouda bedecken.

Daruber noch Paprikagranulat geben. In den kalten Backofen bei 160°
Umluft 40 min backen oder Ober- + Unterhitze vorheizen ca. 180-190° ca.
25-30 min backen. Guten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.07.05 Hans60

Veranderung Montag, 18. Dezember 2006

Anstelle von

2 Chilischoten + 2 Tl Kreuzkimmel,

1 rote Peperoni eingelegte + 2 Tl Schwarzkimmel, sowie
6 cm Ingwer fein gewiegt.

Lg

Blechkuchen mit Lauch M F
Glutenfrei + Eifrei




450 g Mais gem

1 Tute Trockenhefe
450-500 ml Wasser

5 El Olivendl

1 Prise Zucker

1 Prise Salz (ist zu wenig , 1 Tl sollte es schon sein )
1,2 kg Lauch ca

2 El Senfkorner
Muskatnuss gerieben

5 Pfefferkdrner gemorsert
2 El Hefeflocken

1 Prise Zucker

200 g suf3e Sahne +

2 El Quark 0,5 %% +
100 ml Milch ODER
400 g saure Sahne
100 g Gauda geraspelt

ca 100 g Gauda Mittelalt

Mais mit Trockenhefe, Salz und Zucker vermischen und mit Wasser gut
verruhren lassen, dann erst das Ol zugeben.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech giel3en und ca 40-60 min
bei warmer Zimmertemperatur stehen lassen, bei dieser eher Ruhrteig
dhnliche Masse ist das gehen nicht so enorm, falls Gberhaupt.

Lauch, auch das grine in ca 2-3 cm breite Ringe schneiden, in kochendem
Wasser 2-10 min blanchieren/ kochen lassen. AbgielRen, mit Senfkdrner
mischen, Muskatnuss, Pfeffer Hefeflocken und Zucker abschmecken, (
auch hier ware Salz angebracht ).

SuRe Sahne, Quark & Milch mit geraspelten Gauda vermischen und unter
den Lauch mischen, oder eben die saure Sahne nehmen + mit dem Gauda
vermischen.



Die Masse auf den Teig verteilen, und mit den 100 g Mittelalten Gauda
bestreuen.
In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 40 min backen.

Bohneneintopf Saghand Vegan

200 g rote Bohnen , Uber Nacht einweichen, + mit
Suppengewdrz
1 Zweig Liebstockel, 20 min im Schnellkochtopf

ca 2 | Wasser +

400 g Kartoffeln grob gewdrfelt

1 Zweig Liebstockel, die Blatter davon
2 Mo6hren, grob gewdurfelt

100 g gewurfelte Petersilienwurzel mit
1 Tl Bohnenkraut

1 rote Paprikaschote gewdurfelt

3 Tl gelben Senf gemdrsert/ gem

1 El gekdrnte Gemusebriuhe

1 Tl Gewurzsalz

1 Prise Vollrohr Zucker

1 El ungehéartete Margarine

1 Handvoll TK- Lauch / oder frisch ca 100 g geschnitten
50 g pikante Mandeln *

* Mandeln fein hacken, + mit

1 El Vollrohrzucker vermischen + in

einer heillen Pfanne nach + nach ca

50 ml Sojasol3e / Tamari dazu geben , rosten.

Inca 2 - 2,5 | Wasser Kartoffeln , gek. Bohnen, Mdhren, Liebstockel, Pe-
tersilienwurzel, Bohnenkraut + Senf kochen,

nach ca 10 min , Paprikaschote dazu sowie

2 El pikante Mandeln , gekdrnte Gemusebriuhe, Gewdirzsalz + Zucker.

Lauch in Margarine anbraten ( kross )

Wenn Kartoffeln weich, den gebratenen Lauch in die Suppe, + mit pikan-
ten Mandeln, abschmecken.

Servieren, bei Tisch kann sich jeder mit/ von den restlichen Mandeln be-
dienen.



Bohnenpfanne mit Schafskase Il M F
Glutenfrei + Eifrei

4 Portionen

1 Tasse weil3e Bohnen

0,5 Tasse rote oder Kidneybohnen
2 Lorbeerblatter

4 Pimentkorner

4 grune Pfefferkdrner

Suppengriun evtl bestehend aus
1 Mohre ,

0,25 Knollensellerie,

1 Petersilienwurzel

ca 200 g Lauch mit grun

150 g ( TK) Lauch

250 g Tomaten,

3 EL Olivendl,

1 Tl getr. Thymian,

2 El Tomatenmark,
Krautersalz

6 Pfefferk6rner gemorsert
Bohnenkochbrihe ca 250 ml

200 g s. Sahne,

200 g Schafskéase klein gewdurfelt,

Bohnen waschen + mit reichlich Wasser + Lorbeerblatter, Piment-+ Pfef-
ferkdérner Uber Nacht einweichen.

Suppengriun kleinschneiden + zusammen mit den Bohnen im Einweich-
wasser weich kochen, ca 90 min +.



Lauch in Ringe und Tomaten wirfeln. Ol erhitzen, Lauch darin andunsten.
Tomatenwurfel und Thymian zufiigen. Etwa 5 Minuten schmoren. Toma-
tenmark unterrihren. Mit Krautersalz und Pfeffer wirzen. Bohnenkoch-
brihe und Sahne zugielRen. Weil3e und Kidney Bohnen zufiigen und aufko-
chen lassen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 4- 5 Minuten kdcheln lassen.
Bohnenpfanne nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

200 g Schafskéase klein gewdurfelt, jetzt entweder dazu geben, + vermi-
schen, oder

vor dem servieren den Schafskéase Portionsweise auf das Bohnengemiuse
geben, dazu entweder Pellkartoffeln oder Brot reichen.

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten

Mittwoch, 3. Januar 2007 Hans60

Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan

7 Bratlinge und ein Auflauf




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,



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

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Cremiger Gemuseeintopf Semnan M
4 Portionen

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

1 El gekdrnte Gemusebrihe,

2 a 125 g Camembert

2 Kartoffeln ca 250 g ,

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

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

100 g TK - Lauch/ Porree
2 El Raps- oder Olivenol

Gewdrzsalz
1 a 3 | Kochtopf

Zubereitung

4 Pellkartoffeln mit Kimmel, kochen , mit kaltem Wasser abschrecken,
pellen. 0,25 | oder etwas mehr, Wasser zum kochen bringen, gekdrnte
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 Warfel geschnittenen Kartoffeln, den gewiegten Liebsto-
ckel, die zerkrimelten Piri oder Chili bis zum Kreuzkimmel in einem 3 |
Kochtopf , mit Wasser gut bedecken, + das Gemuse bissfest garen.

Den Kartoffelkdsebrei zufugen, umrthren, aufkochen.



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

Montag, 13. Juni 2005, eigenes Rezept Hans60.

Dezhgi - Chicoree F
glutenfrei + eifrei + kuhmilchfrei —

Zutaten fur 4 Portionen
1.5 Tasse/n Buchweizen, ganz o Natur- Reis in
3 Tasse/n Wasser, kochendes mit
1 TL Gemusebruhe, gekornte, geben
600 g Chinakohl
Gemusebruhe, gekdrnte
150 g Paprika, TK in Streifen
1 handvoll Lauch, TK in Rdllchen
5 Korner Pfeffer +
1 TL Senfkdrner, gelb, mdrsern oder mahlen
2 EL Essig (Apfelessig)
250 ml Gemusebruhe, gekornte
2 EL Sojasauce / Tamari

200 g Kéase, Ziegenkase, grob geraspelt

evtl. Salz
Paprika



Zubereitung

Buchweizen in kochendes Wasser geben, Hitze runterstellen, auf 0,5 von
drei mdglichen Stufen, bis der Wasserspiegel nicht mehr zu sehen ist, die
Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ( ca. 10 min ) wird schon trocken.
Den Chinakohl halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Chinakohl
in etwas Wasser mit gekdrnter Gemusebruhe zwei Minuten dinsten. Ab-
tropfen lassen, in mundgerechte Stucke schneiden.

Auf der noch hei3en Kochplatte TK Paprika + Lauch antauen. Gemuse +

Buchweizen mischen, ca. die Halfte des Kases, Essig, Senf + Pfeffer +
Tamari untermischen. In vier 0,75 | feuerfeste Schisseln geben.

Die Gemusebruhe druber giel3en, sollte so ca. 2 cm hoch sein. Den Rest
geraspelten Ziegenkase drauf verteilen + Paprikagranulat vorsichtig dri-
ber geben.

Im , nicht vorgeheizt, Backofen 30 min bei 170°C, Umluft GUberbacken o-
der ohne Umluft bei ca. 190 —200° Uberbacken. Schwierigkeitsgrad: sim-
pel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
10.05.05 Hans60

Veranderung

Chicoree anstatt Chinakohl

Eier auf Porreegemuse 4Ei M F

Zutaten fur 2 Portionen
800 g Porree

30 g Butter



4 Ei(er)

2 Becher Schlagsahne

100 ml Bruhe
Meersalz
Muskat, gerieben

50 g Gouda gerieben

Zubereitung

Porree in Stucke schneiden, 10 min in Butter dunsten, Schlagsahne + die
heiRe Bruhe dazu, zum Kochen bringen, mit den Gewulrzen abschmecken,
die hartgekochten Eier schalen, halbieren, auf den Porree setzen, den ge-
riebenen Kése daruber streuen. Dazu Kartoffeln

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

09.09.03 Hans60

Erbsensuppe F Vegan
Glutenfrei u Vegan

Zutaten fur 8 Portionen

2 EL Olivenol

3 Mohre(n), gehackt

1 Zwiebel(n), gehackt
300 g Weil3kohl, geraffelt
300 g Erbsen

1 Gemdusebruhwirfel

1 TL Basilikum, getrocknet
1 TL Thymian, getrocknet
1 TL Majoran, getrocknet
0,5 TL Oregano, getrocknet
0,5 TL Bohnenkraut, getrocknet
0,5 TL Koriander



Salbei

Estragon

Salz und Pfeffer

Petersilie, frisch oder getrocknet
1,5 Liter Wasser

Zubereitung

Das Ol in einem groRBen Topf erhitzen. M6éhren, Zwiebel und Kohl zugeben
und einige Minuten unter haufigem Umruhren schmoren. 1 1/2 Liter Was-
ser, Erbsen, Bruhwdrfel, Krauter und Gewdurze zugeben (Salbei und Estra-
gon nach Belieben hinzuftgen).

Zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 1/2 Stunden
kocheln lassen. Dabei immer mal wieder umruhren. Zuletzt die Petersilie
zufugen (nach Geschmack) und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

21.04.09 Schwanchenl

Veranderung

Erbsen (ungeschélt) 24 h eingeweicht,

2 Lorbeerblatter mit gekocht

Olivendl entfiel,

Zwiebel entfiel, dafur Lauch in Scheiben,
Mohren geraspelt,

zum Schluss alles puriert

Dienstag, 28. April 2009 Hans60

Gefullte Paprika Krasnoscekova F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei + Vegetarisch




1,5 Tassen Naturreis
3 Tassen Wasser

0,5 Tl Kurkuma

1 El Balsamico Bianca
Paprikaschotendeckel
1 Tl Krautersalz

6 Paprikaschoten

1 Mango
1 Banane

150 g Ziegenkase Rolle

50 g Lauch

5 Pfefferkdrner gemorsert
2 El Tamari ( Sojasol3e )
1 Prise Vollrohrzucker
Sonnenblumenkerne

Evtl Ziegenkase geraspelt
Fett fUr drei feuerfeste Schiisseln mit Deckeln

Reis mit Kurkuma in 3 Tassen Wasser ca 35 min kochen + 10 min aus-
quellen lassen, mit Essig, kleingeschnittenen Paprikaschotendeckel und
Krautersalz mischen.

Paprikaschoten den Deckel so abschneiden, dass die Schoten nicht Uber
den Rand der feuerfesten Schusseln sehen, wer will die Schoten 10 min
ins kochende Wasser geben.

Mango, Banane, Ziegenkaserolle wirfeln, Lauch kleinschneiden, gemor-
serten Pfeffer, Zucker + Tamari vermischen, falls diese Masse zu wenig
erscheint, evtl vom gekochten Reis, was dazu nehmen, meist reicht es, in
die abgekochten Schoten fullen, und Sonnenblumenkerne druber geben.
Drei ein Liter feuerfeste Schusseln ausfetten, je zwei gefillte Schoten
reinstellen, den gemischten Reis drum herum verteilen, damit diese Din-



ger nicht umfallen, evtl die Schoten noch mit ein wenig geraspelten Zie-
genkase bestreuen, Deckel drauf.

Im kalten Backofen bei ca 170°C Umluft ca 35 min backen, braucht nur
ein wenig sprudeln/ kochen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 6. Juni 2007 Hans60

Gemuse Bratlinge F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

300 g TK Gemuse

100 g TK Lauch
ungehartete Margarine
evtl ein wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkase

200 g rote Linsen gem + -
Sesamsamen zum panieren evt.
ungehartete Margarine + Ol zum braten

Gemuse mit ungehartete Margarine auftauen + andunsten, evtl ein wenig
Wasser, sollten aber bissfest bleiben, abkthlen, in eine Schissel geben.
Ziegenkéase zerbroseln, sowie alle anderen Zutaten zum Gemuse geben +
vermengen, je nach dem wie feucht der Kase ist, bindet sich alles zu ei-
nem Klof3, falls nicht kann man noch Essléffelweise Gemusebrihe oder
Wasser zu geben.

Mit nassen Handen , Frikadellengro3e Bratlinge formen, in Sesamkdrner
walzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht ware
wenn die Hitze runter gestellt, dann werden sie nicht so schnell dunkel,
wie bei mir z.B. die Vorderseite.



Eigenes Rezept Freitag, 12. Januar 2007 Hans60

Gemusesuppe F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

4-6 Portionen

1250 ml Wasser

500 g TK Suppengemuse

100 g TK Lauch

13 Pfefferkdrner gemorsert

1 Prise Zucker

3 0 4 Lorbeerblatter

300 g Kartoffeln grob wurfeln
200 g rote Linsen

2 Tl Salz

Wasser zum kochen bringen, Gemuse, Pfeffer, Zucker, Lorbeerblatter so-
wie grob gewdurfelte Kartoffeln dazu, aufkochen, Hitze reduzieren, Deckel
schlieen und ca 40-50 min leise kocheln lassen, die Linsen zerkochen
ganz und damit wird die Suppe schon sdmig, dann mit Salz abschmecken.

rote Linsen abspulen, will jemand diese nicht zerkochen lassen,
erst in 1 El Margarine braten lassen, bis sie gelb gewor-den sind und ca 25
min vor Ende der Kochzeit die Linsen dann zum Gemiuse geben.

Eigenes Rezept Freitag, 5. Februar 2010 Hans

Gemuse Salat F Vegan
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

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.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. April 2007 Hans60

als

Gemuse Auflauf 1 Ei M F



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

Pro Portion 1 Ei

100 ml Milch

50 g Buchweizen gem
Gewdlrzsalz

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 ,

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.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. April 2007 Hans60



Gemusebacklinge Neyshabur 7 Ei

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 abgiefRen. Starke mit den
Mohren + Lauch, zu den Kartoffeln. Vermischen. Kése 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

Gemusebratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei



Zutaten fur 1 Portionen

1,5 Tassen Buchweizenkoérner
3 Tassen Wasser

2 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n)

1 Stange/n Lauch, klein

8 Tomatendeckel ( 4 Tomaten ca )
2 EL Tamari (Sojasauce )

10 Pfefferkbrner gemorsert
Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

500 g Quark

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade, evtl
Olivendl zum braten

Zubereitung

1,5 Tassen Buchweizen in 3 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze
kleinstellen, wenn Wasserspiegel innerhalb der Korner ist , ausstellen die
Hitze und ausquellen lassen, und

Zwiebeln, Paprikaschoten, Lauch und Tomatendeckel klein Wiegen, und
Quark, Zucker gem Buchweizen, Pfeffer und Tamari dazu, alles gut vermi-
schen und pikant abschmecken.

Mit nassen Handen, Handteller groRRe Bratling formen, in heiBen Ol von
beiden Seiten auf Mittelhitze braten.

Man kann dies auch in Buchweizenmehl wenden + dann braten.

Dazu grunen Salat reichen.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten



26.07.2007

Gemusetopf mit Grie3nockerl 1 EiI F
Glutenfrei + Milchfrei

GieRnockerl

1 Tasse Wasser
0,5 Tasse Mais gem / Polentagries
Salz

1 Ei
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 Maisgriel3 (Polentagries) einrihren solange kochen bis es
dick ist, dann abkuhlen lassen.

Inzwischen 1 Ei und ein Stuck Margarine (Nussgrof3) miteinander abruh-
ren.

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

Jetzt mit einem NASSEN Loffel Nockerl formen

und in heilRen Wasser od. Suppe kochen.

Gemusetopf

250 g TK gemischtes Gemduse
(z.B. grune Bohnen, Bundmohren, Lauch, Bleichsellerie, Blumenkohl, Erb-
sen, Tomaten)



100 g neue Kartoffeln

1 Tl getrockneten Thymian
500 ml Wasser ca

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Pfeffer gemorsert
Krautersalz

Wasser mit gekérnter Gemusebrihe 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

Hirse KloRe mit Tomatensauce 2 Ei M
Glutenfrei + Milchfrei

Klo6Re

200 g Hirse

kochendes Wasser

450 ml ;Wasser

Lauch ca 200 g, trennen

2 Eier

40 g Buchweizen
2 El TK Krauter trennen
Krautersalz

Zur Sauerkraut

500 g Sauerkraut
0,5 frische Ananas ca



125 ml WeilRwein ca
Salz
Schwarzer Pfeffer

Zur Tomatensauce

1 Dose geschalte Tomaten
1 Tl Krautersalz
2 Salbeiblattchen

Die Hirse erst mit kochendem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu
entfernen.

mit 450 ml Wasser einmal aufkochen und Hitze kleinstellen

zugedeckt bei schwacher Hitze in 10-12 min garen, dann ist Wasser un-
terhalb der Oberflache, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird schon
kornig, trocken + weil3. Die Hirse lauwarm, abkuhlen lassen.

Das Sauerkraut abtropfen lassen. Den Lauch teilen, schalen und hacken.
2/3 des Sauerkrautes mit dem Wein ca 10 min kochen, die gewdurfelte A-
nanas + den Rest Sauerkraut dazu , weitere 5 min kochen, fertig.

Fur die Klofie reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

Hirse mit Eier , einem Teil des gehakten Lauches, 1 El Kréauter

40 g Buchweizen gem und Salz mischen. Aus dem Teig mit
angefeuchteten Handen pro Portion 2 Klo63e formen. In dem kochenden
Salzwasser bei schwéchster Hitze in etwa 15 - 30 Minuten ohne Deckel gar
ziehen, aber nicht kochen lassen.

Fur die Tomatensauce

das Ol erhitzen. Den Rest des Lauchs darin glasig braten. Die geschalten
Tomaten sowie die Dose halbvoll mit Wasser fullen + dazu gief3en und den
Salbei hinzufugen, aufkochen, + ca 1/3 einkochen lassen, purieren

mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Sauerkraut daneben anrichten. Die Sauce uber die Kl63e geben

Variante:

Die Hirse durch Buchweizen ersetzen. Das
Sauerkraut mit Gemusebruhe anstelle von Apfelsaft garen.

Statt der Ananas zum Schluss 300 g grob geraspelte Mdhren oder 2 grob
geraspelte Apfel darunter mischen und im Kraut erhitzen.



Sonntag, 17. Juni 2007 Hans60

Kartoffel Bratlinge Ill F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

8 Stuck

100 g Erdnusse blanchiert

150 g Pellkartoffel, kalt

1 El Margarine, laktosefrei

50 g TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen

1 Tl Kurkuma

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
100 g Buchweizen gemabhlen

1 Prise Zucker

1 Tl Salz evtl mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert
trockner Weil3wein
Buchweizen gemabhlen evtl
Margarine, laktosefrei, zum braten

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen ( Mandelmuhle), in
eine Schussel geben, und

Pellkartoffel fein quetschen, und

1 El Margarine erhitzen, Lauch anbraten, Paprikastreifen und Sonnenblu-
menkerne dazu, kurz mit braten, nun noch Kurkuma und den gemorserten
Pfeffer und 100 g gemahlenen Buchweizen und Zucker und 1 Tl Salz, alles
vermischen, soviel Wein dazu geben, dass ein formbarer Teig entsteht,
nun abschmecken, evtl noch Salz zugeben.

Mit feuchten Handen Bratlinge formen (Vorsicht ist sehr weich ), wer will
kann die Bratlinge noch in Buchweizen gemahlen, wenden,



Margarine erhitzen, Hitze reduzieren, Bratlinge von beiden Seiten, braten.
sehr sattigend

Eigenes Rezept Dienstag, 29. Dezember 2009 Hans

Kartoffel Mozzarella Damghan M
2 Pers

400 g mit Kimmel gek Pellkartoffeln, in Scheiben
100 g M6hren grob geraspelt mit

2 El Rapsdl dunsten ca 5 min

150 g TK oder frisch Lauch in Ringe dazu + 10 min

125 g Mozzarella , in Scheiben
3 El Sonnenblumenkerne anrosten ( evtl mahlen )

125 ml Milch

je 2 El Tamari + Balsamico de Modena
2 a0,75 | feuerfeste Formen
Fett zum ausfetten

Eine Lage geschnittene Pellkartoffeln , in die Form geben.

Den geschnittenen Kase drauf .

Den Rest der Kartoffeln darauf.

Gemuse verteilen.

Sonnenblumenkerne angeroéstet ( evtl mahlen ) drauf streuen .
Milch + Tamari + Balsamico vermischen, driber giel3en .

Deckel drauf , + ab in den kalten Backofen

Ca 35 min bei 160° Umluft backen.

Oder mit vorheizen bei Ober- + Unterhitze bei ca 180° 20-25 min

Eigenes Rezept, Hans60 Samstag, 4. Juni 2005

Kartoffelklof3e ( gekochte ) 1 Ei + 4 Eigelb F
Glutenfrei u Milchfrei

16 Stiuck



1 kg Pellkartoffeln, am Tag vorher gekocht
1 Tl getrockneter Thymian

0,5 Tl Salbeiblatter ( 8 frische )

0,5 Bund Petersilie

100 g Kartoffelmehl

4 Eigelb

1 Ei

Salz

2 El Gewdlrzhefe

5 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben

Wasser
1Tl? Salz

Kartoffelmehl

Paprikasol3e



Ein wenig Wasser

1 Handvoll TK Lauch
300 g TK Paprikastreifen
2 Msp Paprikagranulat
Salz

Gepellte Kartoffeln grob raspeln, alle Zutaten bis einschlief3lich Muskat-
nuss vermanschen ( verkneten ), 20 min ruhen lassen.

In einem Topf reichlich Wasser mit Salz aufsetzen.

Eine Arbeitsplatte mit Kartoffelmehl ausstreuen, aus dem Teig eine Rolle
formen, diese in 16 Stucke schneiden, mit bemehlten Handen, Kl6Re for-
men, die Knodel ins kochende Wasser geben, bei geringer Hitze mit ge-
schlossenen Deckel ca 20 min ziehen lassen, nicht kochen.

Lauch an disten, Paprikastreifen dazu, ca 125 ml Wasser, ca 5-10 min
kochen lassen, fein purieren mit Salz abschmecken.

Tipp
EiweiRe mit einer Prise Salz u 1 El Zucker steifschlagen, und im heiRBen Ol
( Fett ) zu einem Omelett braten, mit Marmelade fullen.

Donnerstag, 19. Juni 2008 Hans60

Kartoffeln Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 kg Pellkartoffeln

400 g Mohren

30 g Ingwer

120 g Lauch, das griun
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

Kuchen Mahabad 2Ei M F
Glutenfrei

0,5 Stange Lauch geschnitten + in
1 El Deli Reform Margarine angedunstet, abkuhlen

2 El Sesam ungeschalt +

0,5 Tl Kreuzkimmel +

1 Tl Senfkérner+

5 Pfefferkdrner +

3 bittere Mandeln in einer trockenen Pfanne angerdstet. Abkuhlen + mit

100 g rote Linsen +



100 g Maiskdrner ( kein Popkorn) +
100 g Buchweizen mabhlen.

1 Tute 17 g Weinsteinbackpulver +
1.5 Tl Krautersalz +
1 Prise Vollrohrzucker alles vermischen .

2 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser +

ca 150 g grob geraspelten Gauda +
2 Ei unter rihren +

500 g TK Gemiuse , ( z B Blumenkohl, Brokkoli + Mdhren )
+ den Lauch .

alles in eine 26 cm A mit Backpapier ausgelegte Springform geben,
glatt streichen, + mit geraspelten Gauda bedecken, darauf
Paprikagranulat

Wer keinen Kase nimmt , dann Deckel drauf oder mit Alufolie abdecken,
trocknet aus.

Mit 160°C Umluft ca 70 min ohne vorheizen, backen
Oder ohne Umluft , ca 180 -190°C , mit vorheizen ca 50- 60 min

Eigenes Rezept , 02.11.2004 Hans60

Veranderung Mittwoch, 21. Februar 2007

30 g Ingwer fein gewiegt

obendrauf anstatt Gauda, fein geraucherten Kase

Lauch Auflauf Bayaz 3 Ei M
Glutenfrei

3 Portionen

200 g Mais gem, / Polenta
600 ml Wasser + Milch

1 Tl Salz+

1 Tl Butter o Margarine

2 Pfd Lauch, in Ringe geschnitten



40 g Ingwer , klein gewiegt o gerieben
100 g Ziegenké&se grob geraspelt, o Mittelalter Gauda,

3 Ei

500 g Mager Quark

2-3 Tl Salz

2 Tl Kurkuma, nicht nur der Farbe wegen

Fett fur die feuerfeste Formen

3 Jenaschusseln oder andere

Mittelalten Gauda, geraspelt , zum bedecken+
Paprikagranulat

Wasser mit Milch + Salz + Butter aufkochen, runter von der Hitze, diese
auch ausstellen, Mais einruhren, rauf auf die heif3en Platte, Deckel drauf,
ca 10 min quellen lassen.

Alle Zutaten bis Kurkuma, zusammen vermanschen/ vermischen,

die etwas abgekuhlte Polenta, ( verbrennt man sich sonst die Hande)
drunter geben.

Alles in drei ausgefettete 0,75 feuerfeste Schusseln geben, glatt streichen,
reichlich mit geraspelten Kése ( ca 150 -200 g , wie jeder mag. )

+ mit Paprikagranulat vorsichtig druber geben.

In den kalten Backofen, 160° Umluft 50 min backen, oder
Mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 190° + ca 30 -40 min backen.

Es schmeckt heil + auch kalt

Eigenes Rezept, Dienstag, 5. April 2005 Hans60.

Lauch Pfannkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

24 cm Bratpfanne mit Backpapier und Deckel

1 Portion evtl flur zwei



Teig

60 g Margarine

1 Prise Zucker

0,5 Tl Krautersalz

120 g Naturreis gem

0,25 Tl Koriander mit gem

70 g Mandeln oder Nusse gem ( Mandelmuhle )
100 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Belag

0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe
120 g Wasser ca

2 El Essig

1 Zitrone, Saft und Fleisch

5 Pfefferkdrner gemorsert

500 g Lauch

60 g Bergkase geraspelt

Zutaten fur den Teig zusammen vermischen und in eine 24 cm mit Back-

papier ausgelegte Bratpfanne geben, verteilen mit einem Essloffelrtcken,
auch den Rand ein wenig mit hochziehen, fur ca 30 min in den eingeschal-
teten Kuhlschrank stellen.

Den Lauch in nicht zu kleine Stucke schneiden, den Boden des Kochtopfes
mit 120 g Wasser bedecken, Essig, 0,25 Tl gekérnte Gemusebruhe, Zitro-
nensaft und Fleisch rein, aufkochen, Lauch dazu, Hitze reduzieren und ca

10 —12 min zugedeckt kochen/dunsten,

den Lauch auf den Teigboden geben, verteilen und daruber nun den Kése
raspeln, Deckel schlie3en, auf Stufe |1 von sechs Stufen 35 min backen, (

wenn die Platte noch heil3 vom Porree kochen war ) sonst ca 5 min langer,



bitte den Teig anfassen, er darf nicht mehr kleben, sonst noch etwas lan-
ger backen

Am Backpapier fassen und den Kuchen auf einen Teller ziehen, wenn
drauf, einen anderen Teller langsam zwischen den Kuchen und Backpapier
schieben, vielleicht ein wenig umstandlich, aber so bleibt es eben ganz,
fars Auge.

Hinweis

Naturreis eignet sich besonders gut fur den Boden, da es die Flussigkeit
gut auf nimmt

Eigenes Rezept Donnerstag, 6. August 2009

Lauchtorte S5Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

2 a 20 cm Bratpfannen mit Deckel
2- 4 Portionen

150 g Mais gem

100 g Naturreis mit gem
150 g Margarine

1 Prise Salz

1 Prise Zucker



5 Ei

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
0,5 Tasse ca 80 g Wasser
500 g Lauch

1 El Margarine

200 ml Schmand

150 g Jogurt

5 Pfefferkdrner gemorsert
Muskat frisch gerieben ( Gefuhl )
1 Tl Krautersalz

2 El Mais gem

ca 100 g Gauda gerieben Menge nach Bedarf
2 Prisen Paprikagranulat teilen

Mehl, Margarine + Salz + Zucker mit Knethaken verruhren, 1 Ei schnell
unterkneten + Teig 30 min kalt stellen. Teig danach teilen und in zwei 20
cm ausgefettete Bratpfannen auswallen, mit einen feuchten Handricken
oder mit einem nassen Essl6ffelrticken.

2 Ei hart kochen.

Lauch in Ringe schneiden.

In Butter/ ungehartete Margarine gekdrnte Gemusebruhe + 0,5 Tasse
Wasser 5 min dunsten, + abtropfen lassen.

Jogurt, Schmand, gemdrserte Pfefferkorner, Muskatnuss, 2 El Mais gem +
2 rohe Ei verruhren + unter den abgekuhlten Lauch mischen.

Auf den Teigboden der Bratpfannen fullen, mit den halbierten Eiern bele-
gen + mit dem grob geraspelten Gauda und da wiederum je 1 Prise Papri-
kagranulat, bestreuen.

Deckel schlieRen auf zwei kalte Kochplatten stellen, mit Stufe Zwei von
sechs moglichen Stufen ca 45-60 min backen, die Kuchen sollten sich in
der Bratpfanne gut bewegen lassen.

Heil3 servieren

Sonntag, 29. Marz 2009

Linsen Frikadellen 1l M F
Glutenfrei + Eifrei



1 El Butter

250 g Linsen, rote

0,5 Liter Wasser

1 Lorbeerblatter

0,5 Tl Gemusebruhe, gekdrnte
100 g Lauch

6 Pfefferkbrner gemorsert

70 —100 g Mais gem

100 g Gauda geraspelt

150 g Quark 0,5 %6
1 Tl Krautersalz

2 Tl Butter
4 El Ol, zum Braten

Buchweizen gem zum wenden

Zubereitung:

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

schnell zu Muss )



Wasser aufkochen, Gemusebrihe, gekornte + Lorbeerblatt + Linsen
zugeben , zugedeckt garen, bis die Linsen weich sind und die Flussigkeit
verkocht ist.

Lauch in ein wenig Ol oder Butter andinsten.

Lorbeerblatt entfernen, die gekérnte Gemusebruhe unterriihren und den
Linsenbrei etwas abkuhlen lassen.

Danach die restlichen Zutaten, angediunsteten Lauch untermengen und die
Masse gut durchmengen. Mit nassen Handen Frikadellen formen, evtl in
Mehl wenden, in einer Pfanne in 1 Tl Butter und 2 El Ol braten, bei guter
Mittelhitze, 4-5 Minuten pro Seite braten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Mohren Ingwer Suppe M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

3 Personen

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 heiBem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen, in
320 g kochendes Wasser geben, Deckel schlie3en, Hitze 5 min auf kleins-
ter Stufe, dann ganz aus und noch ca 10 min auf der heil3en Platte quellen
lassen, ist dann fast weild und trocken die Hirse,

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



Veranderung

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

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 Buchweizenkérner 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

Reis Gemuse Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

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 Kréutersalz

2 Tassen Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade
Olivendl zum braten

Lauch und Paprikaschote Kleinwiegen, und



Zucchini halbieren, entkernen und mit Mohren 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 heil3em Fett anbraten,

1-3 Knoblauchzehen in Scheiben dazu, sowie ca

1 Pfund Tomaten, Blute entfernen,

1- 2 Tl Krautersalz, ca 15 min kochen, mit einem Purierstab alles purieren.

Dazu noch von Matti 11.03.05 Feigen Rotkohl.

Eigenes Rezept Montag, 16. April 2007 Hans60

Rotkohl Wirsingkohlrouladen, Grash M

100 g Hirse ( 0,75 Tasse Hirse + 1,5 Ts Wasser )
150 ml ;Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

400 g Tomaten

200 g Champignons ohne Stiel

200 g Zwiebeln/ Lauch

1 Knoblauchzehe

1 El Getrockneter Oregano

100- 300 g Emmentaler Kase / mittelalter Gauda / Ziegenkase
geraspelt

6 Korner Schwarzer Pfeffer gemorsert
Salz ( Gewdurzsalz , v Brecht)

1 kg Rotkohl/ Wirsingkohl

3 El Maiskeimol

( 100 g Creme fraiche)
1 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde 30 Minuten

Die Hirse in einem Haarsieb mit (0,5 | kochenden Wasser Uberspulen, da-
mit die Bitterstoffe entfernt werden.

Hirse in 1,5 Tasse, mit 1 Tl gekdérnte Gemusebrihe kochendem Wasser
geben. Vorsicht kocht tber, Deckel drauf , Temperatur auf kleinste Stufe



(0,5 von drei moglichen) + 12 min kochen, dann ausschalten, ca 10 min
nach quellen lassen, bis alles Wasser weg. (ist dann schon trocken, die
Hirse)

Die Tomaten hauten( kann , muss aber nicht) und wurfeln, dabei die
Stielanséatze herausschneiden. Die Pilze putzen, Stiele entfernen, Gege-
benfalls waschen und fein zerkleinern. Die Zwiebeln/Lauch und den Knob-
lauch schalen und hacken.

Die Tomaten, die Pilze, die Zwiebeln, den Knoblauch, den Oregano und
dem Kéase mit der gegarten Hirse vermischen.

Die Fullung mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Reichlich Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Die welken &ul3eren
Blatter des Rot/Wirsingkohls ablésen. Den Kohl in das sprudelnde kochen-
de Wasser legen und 5 - 6 Minuten kochen, bis sich je Portion 2 Blatter
leicht ablésen lassen. Das Wasser aufheben.

Den Kohlkopf herausnehmen, auf die Arbeitsflache legen und etwas
abkuhlen lassen. Die Blatter am Strunk mit einem kleinem Messer
abschneiden, flach schneiden, ( habe die Stiele noch mit 1 Steakholz-
hammer, geklopft) Je Portion 2 Blatter vorsichtig ablosen und die dicken
Rippen flach schneiden.

Die (je Portion 1) grol3eren Blatter nebeneinander auf der
Arbeitsflache ausbreiten und die kleineren darauf legen. Die
Fullung auf den Blattern verteilen. Die Blatter an den Seiten
Uber der Fullung nach innen falten. Die Blatter nun wie Rouladen
aufrollen und mit Kichengarn ( kann, muss nicht ) umwickeln.
*

)
Das Ol in einem breiten Schmortopf erhitzen. Die Rouladen darin bei
mittlerer Hitze rundherum anbraten. Bei einem Rezept fur 4 Personen
1/8 | Kochwasser vom Kohl dazugiel3en, einmal aufkochen und die
Rouladen zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten schmoren.

Den zerkleinerten Kohl um die Rouladen verteilen. Die Creme fraiche
Daruber geben. Die Rouladen erneut aufkochen und zugedeckt bei
schwacher Hitze in weiteren 10 Minuten garen. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen, zerkleinern und tber die Rouladen streuen.

Dazu passen Pellkartoffeln.

*) habe in 4 Jenaglasschusseln, (a 0,751 ) je 2 ungebundene Krautwickel
gelegt, ein wenig Kohlkochwasser, so das sie ca 1/3 hoch bedeckt waren,
gegossen.

Sowie 1 Tomate (hatte sie vergessen) geviertelt , je ein Teil mit rein, so-
wie den Rest Ziegenkase auch aufgeteilt.



Deckel drauf.
Bei 170°C Umluft, ohne vorheizen ca 50 min,
bei Normalhitze ca 20-30° mehr, dann mit vorheizen.

Den Rest Kohl , davon wird bei Rotkohl ,, Februarsalat ,,

mit heiller Orangen-Vinaigrette

+ bei Wirsing, ach das weil3 ich noch nicht so genau, mal sehen worauf ich
Lust habe.

+ weil der Ofen noch heil3 ist wurde gleich
Dattelbiskuit Kuchen, gebacken

13.01.2005 Hans60

Shaqu, Gemuseauflauf 3 Ei M

4 Portionen

300 g Lauch

250 g Mohren; (Karotten)

2 El Margarine

1 El Thymian; (getrocknet)

300 g Buchweizen; (ganz) 1,5 Tasse
3 Tasse Wasser +

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert

3 Eier trennen

200 ml suRRe Sahne

4 El Buchweizengrutze,( grob geschrotet )
300 g Stein Champignons

80 g Butter

50 g geraspelten Ziegenkase/ anderen evtl

Buchweizen mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe ins kochendes Wasser ge-
ben, Hitze klein stellen, bis der Wasserspiegel im Buchweizen ist, Hitze ab
stellen, ausquellen lassen, ca 10 min, bis alles Wasser auf gesogen, sind
dann schon kornig.

Zwiebeln wirfeln, Mo6hren putzen, in diunne Scheiben schneiden.
Alles in 1 El Margarine mit Thymian 5 Min. dunsten.



Zusammen vermischen

Eigelb und Sahne + Buchweizenschrot + Gewdurze verquirlen, unter die
Masse ruhren.

3 feuerfeste 0,75 | Schusseln ausfetten,

gut die Halfte, der Gemuisemasse , einfullen .

Stein Champignons, Stiele entfernen, halbieren +

In 1 El Margarine kurz dunsten. +

Auf die Gemuisemasse legen.

Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen +

Unter den Rest der Gemusemasse heben.

Wer will kann noch ca 50 g geraspelten Ziegenkase unter mischen
Auf die Champignons geben glatt streichen.

In den kalten Backofen, 30 min bei 170°C Umluft backen

eigenes Rezept Hans60, 8. Februar 2005

Steckrubenpuffer 4Ei M F

mit Curry-Quark-Dip




100 g Lauch ( 2 Zwiebeln )

4 El Olivenol (2 EIOl)

0,5 Tl Curry o Salz (1 El Currypulver)
1 Mango ( 450 g Mango )

250 g Magerquark 0,5 %6

1 Pfund Champignons ( 250 g Austernseitlinge )

2 El Sesam ungeschalt ( 2 El Sesamsaat; geschalt )
700 g Steckrube kuchenfertig ( 500 g Steckriube )
700 g Kartoffeln vorwiegend festkochend ( 500 g Kartoffeln; mehligko-
chend )

4 Ei (2 Eier; Gew.-Kl. 2)

100 g Mais gem ( 40 g Mehl )
2Tl Salz (Salz)

10 Pfefferkorner gemorsert ( Pfeffer )
frisch geriebene Muskatnuss
Ol zum Braten

Fir den Dip die Halfte des Lauches (Zwiebeln schalen, fein wirfeln ) in
Scheiben und mit 1 Ei im heiRen Ol glasig diinsten. Mit Curry bestreuen,
leicht anschwitzen und abkuhlen lassen.

Die Mango schalen und in Scheiben vom Stein schneiden. Die Halfte vom
Fruchtfleisch purieren, die andere Halfte fein wurfeln.
Lauch-Curry-Gemisch mit Mangopuree und Quark glattruhren. Die Halfte
der Mangowadrfel unter den Quark geben, mit den restlichen Wurfeln
bestreuen.

Fur die Puffer die Pilze fein hacken. Restlichen Lauch auch in Ringe. Beide
mit dem Sesam im restlichen Ol anbraten und so lange braten, bis die Pil-
ze hellbraun sind und die Flussigkeit verdampft ist.

Die Steckrube schalen und auf der Haushaltsreibe in feine Stifte raspeln.
Kartoffeln schalen, auf der feinen Reibe reiben, habe es in einem Tuch
ausgedruckt (kurz im Sieb abtropfen )

lassen und mit Pilzen, Steckribenstiften, Eiern, Mehl, Salz und Pfeffer



mischen.

Ol in zwei groRen Pfannen erhitzen + kleine Ballchen formen, diese im
heilen Fett legen, + mit dem Pfannenwender ein wenig platt dricken +
nach Gefuhl braten (und je vier gehaufte Essloffel Teig hineingeben und
flach drucken. Die Puffer von jeder Seite 2 bis 3 Minuten )

bei mittlerer Hitze braten. Kurz auf Kichenpapier abtropfen lassen und im
Backofen warm stellen.

Die Puffer mit dem Curry-Quark-Dip servieren.

:Zubereitungs-Z.: 1 Stunde 10 Minuten

Hinweis:

Da es mir nicht moéglich war eine Rube mit 1 Pfund zu erhalten, habe ich

dementsprechend auch die anderen Zutaten erh6hen mussen, ( in Klam-
mern Original Angaben )

Zucchini Hormud F
glutenfrei / kuhmilchfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen

8 Stuck Zucchini, ca 1 kg

Hefe - Flocken

0,5 TL Gemusebrihe, gekornte

125 g Linsen, rote

0,5 TL Majoran, getrockneten

1 kleine Zwiebel(n), gewdrfelt ODER

1 handvoll Porree, geschnitten

1 TL Margarine, ungehéartete o. Butter
1 Paprikaschote(n), rote/ gelbe, klein gewdurfelt
Meersalz

Paprikapulver

4 Korner Pfeffer, gemorsert



Paprikapulver

250 g Ziegen- oder Schafskase, geraspelt.

1 Tasse/n Hirse
2 TL Gemusebruhe, gekodrnte
Fett, fur die Formen

Zubereitung

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

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

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

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

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

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

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

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

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.05.05 Hans60

Hinweis |

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



Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Hinweis Sojasol3e

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

Sonntag, 25. April 2010
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

