Kartoffeln Fisch u Fleisch Glutenfrei

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reform Margarine, das Original.

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 lhr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.
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Ananas Curry Lachs M F



Zutaten fur 3 Portionen
0,5 grol3e Ananas

1 Apfel

2 El Kokosraspel

0,5 Tl Curry ohne Salz

2 El (40 g ) Butter
300 ml guten Weildwein

200 ml Sahne
0,5 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Lachs Filet ca 250 g Natur

2 Seelachsfilet ca 300 g Natur

Salz und Pfeffer
6 grol3e Pellkartoffeln

Pellkartoffeln mit 0,5 TI Kimmel kochen.

Die geschalte halbe Ananas auf Wiurfel schneiden. In der Halfte der Butter
kurz andunsten, beiseite stellen.

Die in kleine Ringe geschnittenen Zwiebeln und den Apfel, um den
Griebsch rum geraspelt, und mit den Kokosflocken und dem Curry in der
anderen Halfte der Butter andunsten.

Mit dem Wein abléschen und nach Bedarf reduzieren lassen, dann fugt
man die Sahne hinzu, wurzt mit Pfeffer und Salz und lasst die Sol3e noch
einmal kurz aufkochen und gibt dann die Ananasstuckchen hinzu.

Den Fisch, Naturbelassen, in zwei Pfannen in Butter kurz braten, nachdem
umdrehen, ein wenig mit Pfeffer + Salz wurzen.

Nach einer Idee, vom schmitzebilla 06.10.05 , Rezept

mit den Pellkartoffeln, Fisch + SofRe zusammen servieren



Mittwoch, 30. August 2006 Hans

Fischcurry ( suf3 ) Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

500 g Seelachsfilet

1 Tl Curry o Salz ( Reformhaus)
2 El Balsamico de Modena

2 El Tamari

1 TK Beutel

300 g Pflaumen

50 g Ingwer kleingehackt
4 El Pflaumenbrand alter
1 TK Beutel

300 g TK Suppengemuse
200 g rote Betesaft

300 g Pellkartoffeln
Salz evtl
Margarine zum ausfetten der Auflaufformen



Seelachsfilet in Mundgerechte Stucke schneiden, in den TK Beutel,

Curry mit Essig und Tamari mischen, dazu geben, mit einem Clips ver-
schliel3en, ein wenig verteilen, darin, ab in den Kuhlschrank.

Pflaumen in Stucke schneiden, mit kleingehackten Ingwer in den anderen
TK Beutel, 4 El alten Pflaumenbrand darein, zubinden, wenig schutteln,
damit sich alles gut vermischt, und in den Kuhlschrank damit.

300 g TK Suppengemuse im rote Betesaft ca 20 min ( bissfest ) kochen.
In der Zeit wo alles durch zieht bzw kocht, die Pellkartoffeln kochen, ab-
schrecken, und pellen, in dicke Scheiben schneiden,

in zwei ausgefettete Auflaufformen mit den Kartoffelscheiben den Boden
bedecken, wer will kann diese noch ein wenig salzen,

den Inhalt der beiden TK Beutel zusammen vermengen, auf die Kartoffel-
scheiben verteilen, da wiederum rauf das gekochte TK Suppengemduse,
den rote Betesaft mit dazu geben, Deckel schliel3en, bleibt saftig, in den
kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft ca 40 min backen, sollte schon
sprudelnd kochen.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 3. September 2009 Hans60

Fruti di mare, Resteauflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei




600 g Pellkartoffeln
Muskatnuss gerieben

350 g TK Suppengemuse

2 handvoll TK Paprikastreifen

250 g TK Fruti di mare

Weildwein

Lorbeerblatt

150 g Ziegenkase geraspelt
200 g Ziegenkaserolle
Pfeffer

Krautersalz

Ungehartete Margarine

Pellkartoffeln quetschen und mit Muskatnuss und Krautersalz wurzen,
TK Gemuse + TK Paprikastreifen kurz in ein wenig guten Weil3wein duns-
ten, abseihen, dazu geben,

Fruti di mare mit Weil3wein bedecken + Lorbeerblatt ca 10 min dunsten,
abseihen, dazu geben,

geraspelten Ziegenkase mit untermengen, mit Pfeffer abschmecken. In
zwel ein Liter mit Margarine eingefettete feuerfeste Schusseln geben,
glattstreichen,

Ziegenkéaserolle in dicke Taler schneiden, und auf den Auflauf geben.
Deckel schliel3en.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 30-40 min backen.

Eigenes Rezept, Montag, 21. Januar 2008 Hans60

Frutti di Mare Kaseauflauf 3 Ei M F

750 g Magerquark 0,5 %

4 Pellkartoffeln ca 500 - 600 g
100 g ungehartete Margarine o Butter
6- 8 El Hirse gem. o Flocken



1 Kl Senfkdérner gem

100- 150 g geriebener Kase
Salz,

Pfeffer

0,5-1 KI Kurkuma

50 g Kichererbsen gem.

Dill

1 Prise Vollrohrohrzucker

3 Ei trennen

1 Prise Salz

Handvoll Zitronenmelisse gehackt oder
1 El Zitronensaft, frisch gepresst

500 g Frutti di Mare

mit ungehéartete Margarine/ Butter die 4 feuerfeste 1 | Schusseln einstrei-
chen.

Pellkartoffeln zerquetschen.

Alle Zutaten miteinander vermischen,

Eiweild mit einer Prise Salz steif schlagen + unterheben.

In die vorbereiteten Schisseln verteilen, Deckel drauf.

Im kalten Backofen bei 160° C Umluft ca 60 min backen.
la2l, Form 70- 90 min ca.

Donnerstag, 8. Mai 2003
Sonntag, 13. August 2006

Hans

Gefullte Zucchini M F
Glutenfrei + Eifrei




1 kg Zucchini

250 g gerauchertes Forellenfilet

500 g Pellkartoffeln
ungehartete Margarine o Butter

warme Milch

Krautersalz o Salz

Frisch geriebene Muskatnuss

200 g Mohren fein geraspelt

100- 150 g Ziegenké&se geraspelt
Paprikagranulat

2-3 El Sonnenblumenkerne

ungehartete Margarine o Butter zum ausfetten

geschalte Pellkartoffeln noch heil3, zusammen mit Butter, Milch, Krauter-
salz und Muskatnuss quetschen, in drei eingefettete ein Liter feuerfeste
Schusseln geben, glattstreichen und ein wenig den Rand hoch.

Zucchini schélen, halbieren das weiche Kernfleisch entfernen, und ca 5-10
min kochen, abgiel3en,

Zucchini mit dem Rucken auf den Kartoffelbrei legen und ein wenig mit
Krautersalz bestreuen,

geraucherten Fisch so schneiden, dass er gut in die Zucchini zu liegen
kommt, darauf jetzt die geraspelten Mdhren,

dartber den geraspelten Ziegenkase und mit Paprikagranulat vorsichtig
bestreuen und mit Sonnenblumenkerne bestreuseln,

Deckel schlie3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C ca 40 min backen.

Eigenes Rezept , Donnerstag, 29. November 2007 Hans60

Gefullter Tofu mit MandarinensofRe F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei



mit Ei Rest

Tofu

400 g Tofu naturell
Tamari

2 Scheiben Raucherlachs
Kordel

Salz

Pfeffer

Bio Sesamsaat
Buchweizenmehl
Olivendél zum braten

Veranderung

1 Ei

Mandarinensol3e

500 —700 g Mandarinen
20 g Ingwer fein gehackt
0,5 Tl Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert



1 Tl Kurkuma gem
2 El Balsamico Bianca ca
Tamari

Quetschkartoffeln

400 g Pellkartoffeln

Salz

Pfeffer

Muskatnuss frisch gerieben

1 El ungehéartete Margarine evtl mehr
Sojamilch, warme

2 x zwei Scheiben a 200 g Tofu in der dicke, nicht ganz durchschneiden,
so das eine Tasche entsteht, mit Tamari UbergieRen und damit ca 30 min
marinieren ca.,

in die jeweilige Tasche 1, 2 oder drei dunne Scheiben Raucherlachs legen,
mit einer Kordel kreuzweise verbinden.

Buchweizenmehl mit gemorserten Pfeffer, Salz und Bio Sesamsaat vermi-
schen, den gefullten Tofu drin wenden, und im heif3en Olivendl braten.
Wer Ei vertragt, kann auch erst den gefullten Tofu, in ein zerquirlten Ei
wenden und dann in die Mehlpanade geben.

Mandarinen schélen und in einem hohen Becher mit einem elektrische Pu-
rierstab purieren.

In einen Topf mit Ingwer, Salz, Pfeffer und Kurkuma geben, 1 x aufko-
chen, von der Hitze nehmen, mit Balsamico Bianca und Tamari ( Marinade
) pikant wirzen.

Quetschkartoffeln

Pellkartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken, pellen, und mit Salz, Pfef-
fer, Muskatnuss, 1 El ungehéartete Margarine evtl mehr, quetschen, und
heil3e Sojamilch dazu geben, dass das Ganze schén cremig wird.
Tofuschnitzel sowie Sol3e und Quetschkartoffeln zusammen servieren.

Eigenes Rezept Samstag, 5. Januar 2008 Hans60

Kabeljaufilet in Kokosnuss 1 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei



400 g Kabeljaufilet

Saft von 1 Zitrone

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
Buchweizen gemahlen oder anderes

1 Ei

Kokosraspel
0,5 Tl Kurkuma

Olivendl zum braten.

Kabeljaufilet mit Zitronensaft sauern.

Buchweizen mit Salz + Pfeffer mischen, den Kabeljau drin wenden.

Ei mit einer Gabel verquirlen, den Kabeljau drin wenden,

Kokosraspel mit Kurkuma auf einen flachen Teller vermischen, den Kabel-
jau drin wenden.

Im heil3en Fett, auf mittlerer Stufe von beiden Seiten hdchstens 2-2,5 min
braten, je nach Dicke der Filets

Das verquirlte Ei ( falls noch vorhanden ) im heil3en Fett, stocken lassen,
auf den Fisch geben.

Sowie die gebrauchten Kokosraspel, im Fett kurz mit braten, + alles zu-
sammen servieren.

Pellkartoffeln oder Naturreis oder Kartoffelsalat passen gut dazu,
+ Fenchelgemuse dazu BechamelsolRe mit Goldsenf gem.

eigenes Rezept, Donnerstag, 8. Februar 2007 Hans60



Kartoffel Kase Auflauf 2Ei M F
Glutenfrei

500 g Pellkartoffeln

200 g TK Maiskdrner
300 g TK Paprikastreifen
Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker
Pfeffer

3 El Mais gemahlen

2Ei (M)
80 g Bergkéase geraspelt

250 g geraucherte Forellenfilet
ungehéartete Margarine

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln einfetten, mit in Scheiben geschnitte-
nen Pellkartoffeln den Boden und den Rand belegen.

Darauf je 125 g Forellenfilet legen.

Paprikastreifen 1 x kurz aufkochen, mit Krautersalz + Pfeffer wirzen, mit
Huttenkase ( gekérnter Frischkase ) und 2 Eier und 3 El Mais gem vermi-
schen, auf die Forellenfilet geben, glattstreichen, mit dem geraspelten
Bergkase bedecken, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30-40 min backen, bis der
Kéase verlaufen ist.

Eigenes Rezept, Samstag, 29. Dezember 2007 Hans60

Kartoffel Thunfisch Auflauf M F
Glutenfrei + Eifrei

Zutaten fur 2 Portionen



600 g ca Pellkartoffeln

1 Dose Thunfisch, eigener Saft
250 ml Milch 1,5 %6

200 g Limburger Kase 9 %

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

6 Pfefferk6rner gemdarsert,

Fett fur die Formen

Bergkase geraspelt, Menge nach Bedarf
1 Tl ca, Kurkuma

Zubereitung

Zwei Auflaufformen, ein Liter, mit Fett ausfetten.

Kartoffeln pellen in Scheiben schneiden, eine Lage einschichten,
Thunfisch abseihen, auf die Kartoffeln verteilen,

in einen Topf die Milch, Pfeffer, Bruhe und gewdurfelten Limburger geben
und solange ruhren, bis sich der Kase aufgelost hat, verteilen, druber gie-
Ren,

die nachste Lage Kartoffelscheiben, drauf,

mit geriebenen Bergk&se gut abdecken,

und mit Kurkuma druber streuen.

In den kalten Backofen bei ca 160-170°C Umluft ca 30 min backen.

Hinweis:
Fur 2 Auflaufformen ist ein Glas Mich 250 ml, ergibt eine Menge Sol3e, wir
lieben es so...

sollte jemand alles in eine Auflaufform schichten, eventuell die Sol3e/Milch
reduzieren.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 8. Mai 2008 Hans60



Kartoffel u Mohren ( Zander ) Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

2 Portionen
2 Auflaufformen mit Deckel

600 g Pellkartoffeln
400 g Mo6hren
wenig Wasser

200 g Zanderfilet ca

100 g Kokosnuss geraspelt
1 Tl Kurkuma

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Muskatnuss frisch gerieben
200 ml kochendes Wasser
0,25 Tl gekdrnte Gemusebruhe

Fett zum ausfetten der feuerfesten Formen.

Eine Lage , in Scheiben geschnittene Pellkartoffeln, in den eingefetteten
Formen legen, Muskatnuss druber reiben,

Kokosnuss, Kurkuma, Salz und Zucker vermischen,

Zander darin wenden,

je eine Scheibe Zander, in jede ( Back ) Form legen, darauf wieder in
Scheiben geschnittene Kartoffeln, Muskatnuss driber reiben,

Mohren kleinwurfeln, in wenig Wasser bissfest kochen, auf die Kartoffeln
verteilen, mit dem Rest Kokosnuss, Salz Mischung bedecken,
Gemusebruhe im kochendem Wasser auflésen, und uber beide Auflaufe
verteilen, Deckel schliel3en,

im Backofen bei ca 160°C Umluft ca 30-45 min backen, je nachdem ob die
Zutaten noch heil3 sind.

Es sollte leicht sprudelnd kochen.



Eigenes Rezept, 31. Juli 2008 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, laktosefrei
0,5 TI Paprikagranulat

1 Tl Kurkuma

1 Tl Salz

200 g sul3e Sahne



griechischer Schafskase 70 %6 evtl

Garnelenschwanze bei Zimmertemperatur auftauen

Grol3e Kartoffeln mit 0,25 TI Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Was-
ser, pellen + in Scheiben geschnittenen. + in die mit Margarine eingefet-
teten drei 0,75 | feuerfeste Schusseln den Boden + evtl den Rand bede-
cken.

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

Mango schélen, wurfeln + 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 gieR3en/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

Seelachs in Kartoffeln M F

Glutenfrei + Eifrei
2 Portionen

1 kg Pellkartoffeln

1 Tl Kimmel

Butter

Salz

Muskatnuss frisch gerieben
40 g TK 8 Krautermischung

HeilRe Milch evtl



3 El Mais gem

4 Scheiben Seelachs ca 400 g,
1 Zitrone

4 Scheiben geraucherten Schinken getrennt

Gauda Mittelalt geraspelt
Paprikagranulat

Zubereitung

Pellkartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken, pellen + gleich durch die
Presse drucken.

Butter, Salz , Muskatnuss, Krauter + Mais vermischen, evtl heil3e Milch
zugeben.

Zitrone teilen und Uber den Fisch ausdricken.

Die Kartoffelmasse, in zwei Portionen aufteilen.

Zwischen 2 Lagen Backpapier, die eine Kartoffelmasse plattdriicken, sollte
etwas grol3er als eine Scheibe Fisch, lang ist, und gut 2 x so breit,

zwei Scheiben Fisch nebeneinander auf den Brei legen, darauf die Schin-
kenscheiben + den geraspelten Kase und Paprikagranulat vorsichtig dru-
berstreuen,

mit dem Backpapier jetzt zu einer Rolle drehen, dabei das Papier immer
wieder abziehen, vom Brei, zum Schluss das Backpapier drumrum und die
Enden zusammen legen, in einen ausreichend grofRen Topf oder feuerfeste
Schussel, mit der 2. Portion auch so verfahren, im kalten Backofen bei ca
180°C ca 60 min backen.

Auspacken + auf einen Teller mit Gemuse servieren.

2.Moglichkeit, anstatt im Backpapier zu einer Rolle .

zwei eingefettete feuerfeste Schiusseln nehmen , den Boden und den Rand
mit Kartoffelbrei fullen, je 2 Fischscheiben drauf legen, Schinken und Kéase
drauf, mit Kartoffelbrei abdecken, noch Paprikagranulat ein wenig drauf
streuen, sowie die Deckel schliel3en, ist wichtig, trocknet sonst aus die
Oberflache.

in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 40-50 min backen.

Bei dieser Art wird dann nur ca 0,75 der Kartoffeln gebraucht.

Eigenes Rezept 04. April 2007 Hans60

Seelachsfilet mariniert, Auflauf M F
Glutenfrei + Eifrei



roh

2 Portionen

4 Scheiben Seelachsfilet ca 400 g

Tamari
500 g Pellkartoffeln

Butter

HeilRe Milch

Salz

Muskatnuss frisch gerieben

10 Scheiben Raclettekase trennen

Butter zum ausfetten von zwei feuerfeste Schuisseln
Paprikagranulat

Je zwei Scheiben Seelachsfilet in mundgerechte Stucke schneiden, und mit
Tamari betraufeln, ca 30 min marinieren.

Pellkartoffeln abschrecken mit kaltem Wasser, pellen, mit Salz, Muskat-
nuss sowie Butter gleich quetschen, evtl noch heil3e Milch beifiigen, sollte
cremig werden, wie jeder es eben mag.

2 feuerfeste Schusseln mit Butter ausfetten, Quetschkartoffeln aufteilen
und evtl auch den Rand ein wenig damit ausfullen,

2 Scheiben Raclettek&ase darauf legen, dartiber den marinierten Fisch le-
gen, und mit ca drei Scheiben Kase den Fisch bedecken, mit ein wenig
Paprikagranulat bestreuen, wer mag Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30 min backen.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 10. Januar 2008 Hans60



Seelachsfilet mit Fenchelgemuse o Sol3e F

Glutenfrei
3 Portionen

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
250 g Fenchel

250 g Mdohren

1 Tl Tomatenmark

600 g Seelachsfilet

Buchweizen gemahlen o Mehl
Salz u Pfeffer
1 Prise Zucker

1 oder 2 Eier

Kokosnuss geraspelt
Butter zum braten

Fenchel und Mohren klein wirfeln und mit gekdérnter Gemusebruhe im
Wasser weich kochen, oder fast weich, runter von der Hitze, mit einem
elektrischen Quirl fein purieren, Tomatenmark dazu, mit Salz und Pfeffer
und einer Prise Zucker abschmecken.

Seelachsfilet in Mehl wo Pfeffer und Salz untergehoben ist, wenden,

in mit einer Gabel zerschlagenes Ei/er nochmals wenden und nun

in Kokosnuss von beiden Seiten, so dann in der heil3en Butter von beiden
Seiten auf Mittelstufe, braten lassen.

Fenchelgemiuse als Sol3e oder Gemuse mit Pellkartoffeln servieren.
Wer hat noch ein wenig Petersilie auf die Kartoffeln streuseln.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 7. August 2008 Hans60



Suppengemuse mit Forelle F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

e

1250 ml Wasser

2 Lorbeerblatter

1 El TK o getrockneten Basilikum

350 g Kartoffel ca

5 Pfefferkdrner gemorsert

500 g TK Suppengemuse

3 El Hirse- o Buchweizenkdrner

1 El gekdrnte Gemusebriuhe

250 g geraucherte Forellenfilet / andere

Wasser mit Lorbeerblatter, Basilikum, gewdurfelte Kartoffel, gemdrserten
Pfeffer, TK Suppengemiuse, Getreidekorner sowie 1 El gekérnte Gemuse-
brihe kochen, ca 20 min, Topf von der Hitze nehmen, die gewdurfelten
geraucherte Forellenfilet / andere, zugeben, leicht umruhren,

salzen an fur sich nicht notig.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. Dezember 2007 Hans60

Suppengemuse mit Seelachs F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1,5 | Wasser



Lorbeerblatter

50 g TK Lauch

500 g TK Suppengemuse
1 Zweig Liebstockel

1 El gekdrnte Gemusebruhe
2 El Buchweizenkdrner

8 Pfefferkdrner gemorsert
1Tl 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, Buchweizenkdrner, gemorserten Pfeffer, und Salz,
2 gekochte Pellkartoffeln quetschen, und den Essig beifiigen, Seelachs in
Mundgerechte Stiucke schneiden, ca 10 min vorm Ende zufuigen, gar wer-
den lassen.

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

Eigenes Rezept, Donnerstag, 27. September 2007 Hans60

Fleisch

Eier Gemuse 6 EiI F




150 g roher Schinken

2 El Ol ( Olivenol)

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 Kiimmel 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 dinsten.

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



Frikadellen mit Buttermohren 2 Ei

Glutenfrei + Milchfrei

2 Portionen

1 Pfund Rinderhack

1 kleine Zwiebel feingeschnitten
5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Gewurzsalz

2 El Buchweizenkdrner gemabhlen
1 El Naturreis Mittelkorn gem

2 Ei

Buchweizenkdrner gem, als Panade.
2 El Butter zum braten evt mehr

Butter Mohren:
Beilage

500 g Bio Mohren
100 ml Wasser

2 El Butter
( evtl Petersilie zum garnieren )

Pellkartoffeln:

6 Kartoffeln
0,25 Tl Kimmel



Frikadellen Zubereitung:

Rinderhack bis 2 Eier zusammen vermengen. Handteller grol3e Frikadellen
formen + in Buchweizenmehl wenden, in heil3er Butter braten, ca 10 min
von jeder Seite, auf kleiner Hitze.

Butter Mohren Zubereitung:

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

Kartoffeln Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale + Kimmel weich kochen, abschrecken mit kaltem
Wasser, sofort pellen.

Bratenbutterfett mit ein wenig Wasser verdunnen, aufkochen + als Sol3e
verwenden.

Freitag, 15. September 2006 Hans60

Gemuse mit Blutwurst F
Glutenfrei + eigenes Rezept

1| Wasser

1 El gekdrnte Gemusebruhe
200 g MoOhren gewurfelt

10 Blatt Liebstockel

300 g Lauch in Ringe

100 g Knollensellerie gewdurfelt
5 Pfefferkdrner gemorsert

3 Lorbeerblatter



750 g Pellkartoffeln

200 g Blutwurst gewdurfelt

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

Huhnermageneintopf F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

200 g grune, trockne, ungeschalte Erbsen

500 g Huhnermagen

1 Lorbeerblatt

1 Tl Thymian

200 g Kartoffel

1 Handvoll TK Suppengemuse
1 handvoll TK Knollensellerie
Salz und Pfeffer

Erbsen waschen, mit sauberen Wasser gut bedecken, uber nacht stehen
lassen, mit dem Einweichwasser aufkochen, die entfetteten Magen dazu
geben, den Schaum abschopfen, Lorbeerblatt, Thymian, kleingeschnittene
Kartoffel, Suppengemuse sowie Sellerie dazu, auf kleine Hitze gut 2 h ko-
chen, probieren ob Erbsen schon so sind wie gewlunscht, mit Salz u Pfeffer
abschmecken.

Sonntag, 16. November 2008 Hans60



Huhnersuppe F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 | Wasser

1 Pfund TK HUhnerherzen

1 Pfund TK HUhnerméagen

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

Pfunds Muffins F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 Stuck



500 g Pellkartoffeln

500 g Rinderhack

450 g TK Suppengemise

50 g TK Paprikastreifen

100 g Zwiebel kleingeschnitten

3 Tl Salz

frisch geriebene Muskatnuss

1 Tl Zucker

500 g Mais gem

5 rote trockene Chilischote mit gem
10 Pfefferkdrner mit gem

1 Tute Backpulver

100 g Tomatenmarkad T

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser eventuell mehr
mit Salz abschmecken .

Fett fur 2 Muffinsbleche a 12 Mulden
24 TK Kirschen

Ruhrschiussel mit Ruhrhaken auf kleine Stufe laufen lassen, gepellte Kar-
toffeln, wenn zu grof3, durchschneiden , sonst eben ganz lassen, in die
Schussel geben, ein wenig hoher stellen, und im Nu ist es ein schoner
Mus.

Das Rinderhack zufuigen, weiterhin auf kleiner Stufe ruhren lassen

Das Suppengemuse samt Paprika mit ca 100 ml Wasser ca 5 min kochen,
dazu,

nun noch die Zwiebeln und ca 2 Tl Salz und geriebene Muskatnuss,
Tomatenmark rausdricken und rein damit.

500 g Mais mit Pfeffer und 5 rote trockne Chilischoten mahlen, mit Zucker
und Backpulver vermischen, und in die Ruhrschissel geben, nun wird sich
die Masse um/ auf den Ruhrstab wickeln , dies l6sen, und ruhren, soviel
Wasser beigeben, das es eine geschmeidige Masse ergibt, mit Salz ab-
schmecken.

Essloffelweise in die ein- ausgefetteten Muffinsmulden geben, mit einem
Essloffelriicken, diesen immer wieder in kaltem Wasser tauchen, die
Teigmasse glattstreichen, in jede Muffinsteig, nun noch 1 TK Kirsche dru-
cken.



In den kalten Backofen, auf 2 Schube ( Rost und Backblech ) je ein Muf-
finsblech stellen, bei ca 130°C Umluft ca 40-45 min backen.

2-3 ersetzen eine Mahlzeit.

Eigenes Rezept , Donnerstag, 17. Juli 2008 Hans60

Putenbrustfilet Frikadellen F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

100 g M6hre roh
100 g Kartoffel roh

400 g Putenbrustfilet

6 Pfefferk6rner gemaorsert
1 Tl Salz
Ol zum braten

Mohre und Kartoffel und Putenbrustfilet durch den Fleischwolf drehen,
gemorserten Pfeffer und Salz dazu, gut vermischen, Handteller grol3e Fri-
kadellen formen und im heil3en Fett bei Mittelhitze braten.

Eigenes Rezept Donnerstag, 28. Februar 2008 Hans60

Putenkeulen Atasu F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



2 Putenkeulen

1 Kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen

Sole:

2 Apfel

1 Zwiebel

2 El Butter
125 ml Wasser

125 ml guten trockenen Weildwein
3 El Kokosnuss Raspel

4 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Kurkuma

0,5 Tl Curry ohne Salz

1 Tl Gewurzsalz

0,5 Zitrone Saft davon

2 El Honig

3 cl Balsamico Bianca

Schmorsol3e dazu geben.

6 Kartoffeln
0,25 TI Kimmel

Putenkeulen von allen Seiten gut anbraten, kleingeschnittene Zwiebel +
kleingeschnittener Knoblauch beigeben, ab + zu ein wenig heil3 Wasser
zugeben, Deckel drauf + schmoren lassen 45-60 min , je nach Ge-
schmack, wir haben es gerne wenn sich das Fleisch I6st vom Knochen.

In Butter + Wasser die Kleingeschnittene Zwiebel, + die grobgeraspelten
Apfel ( um den Griebsch rum ) weich dinsten, mit

Einem elektrischen Purierstab, purieren, dann alle Zutaten der Reihenfolge
nach wie angegeben, zuftigen, aufkochen.



Kartoffeln mit Schale + Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Wasser ,
pellen.
Je nach Geschmack, Putenkeule ausziehen, oder ganz lassen.

Samstag, 16. September 2006 eigenes Rezept Hans60

Rind Tofu Frikadellen oder Klopse F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

6 Frikadelle u 12 Klopse

300 g Pellkartoffeln
200 g Tofu naturell
5 El Tomatenmark

450 g Rinderhack

0,5 TI Paprikagranulat
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tl Salz oder mehr

4 cl Tamari

60 g Kapern Netto

Ol zum braten und oder

Ca 2 | kochendes Wasser mit
4 cl Balsamico Bianka

1Tl Salz u

1 Tl Zucker



Pellkartoffeln ( ganz ) in eine elektr Kichenmaschine geben, Knethaken
anstellen, auf Mittelstufe ruhren lassen , nach kurzer Zeit ist es schoén
cremig, den Tofu auch, ganz, damit rein tun, und das Tomatenmark, bil-
det sich eine zusammenhé&ngende Masse, Tamari, Paprikagranulat, sowie
Krautersalz und Zucker mit Salz abschmecken, zum Schluss abgetropfte
Kapern mit einem Holzquirl unterheben.

Ol erhitzen, Hitze reduzieren, mit nassen Handen kleine Frikadellen for-
men, und von beiden Seiten braten,

ODER

In ca 2 | kochendes Wasser Essig Salz und Zucker geben,

mit nassen Handen kleine Béallchen formen, und ins Wasser geben, Hitze
stark reduzieren, und die Fleischbéallchen drin ca 20 min ziehen lassen,
nachdem sie oben schwimmen.

Eigenes Rezept, Samstag, 9. August 2008 Hans60

Wild - Leber alle Arten M
mit rohem Apfelmus und Pellkartoffeln / glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Wild - Leber alle Arten, ca.

1 TL Salz, ca.
Wasser
Buchweizen, ganz, grob gemahlen / Panade
Salz
5 Korner Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Rohrzucker
Ol, nehme Oliven- bzw Rapsol
4 m.-groRe Apfel
2 EL Zitronensaft, frisch
1 EL Honig

2 Tasse Sahne
2 EL Haselnusse, gehackte o Walnisse



8 m.-grole Pellkartoffeln
Y4 TL Kimmel, ganz
1 Tasse/n Kaffee, heilRen, starken, schwarzen + suf3en turkischen

Leber reinigen, Haut entfernen, in mundgrol3e Stlicke schneiden (3-5 cm
). Ca 1 Tl Salz auf die Leber + mit kaltem Wasser bedeckt im Kuhlschrank
( im Sommer ) ca. 2 h stehen lassen.

Mit Wasser abspulen. In der gewdlrzten ( Salz, Pfeffer, Prise Zucker ) Pa-
nade gut walzen, (ich nehme nicht ganz fein gem. Buchweizenkodrner, wo
die Pfefferkdrner gleich mit gemahlen werden) + im sehr heiRen Ol bra-
ten, hochstens 4 min insgesamt. Wir haben es gerne, wenn noch ein we-
nig Saft drin ist.

Rohes Apfelmus beweist, wie kostlich einfache Speisen schmecken koén-
nen, wenn ihre Zutaten frisch + unverfalscht sind. Dieses Apfelmus erst
bereiten,( in der Zeit wo die Pellkartoffeln kochen) kurz, bevor das Essen
serviert wird + zugedeckt stehen lassen.

Zitronensaft mit dem Honig in eine Schussel verrihren. Die ungeschélten
Apfel reiben, dazu geben, Sahne halbsteif schlagen + unterheben. Das Ap-
felmus mit den Haselnusse bestreuen.

Acht mittelgrol3e Pellkartoffeln mit 0,25 Tl Kimmelkdrnern kochen, bei mir
sind es ca. 20 min., Kartoffeln abgief3en, abschrecken mit kalten Wasser
pellen.

Bei uns kommt das Apfelmus mit den Kartoffeln + Leber auf einen Teller.
Danach noch einen heifl3en, starken, schwarzen + suf3en turkischen Kaffee.
Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.10.05 Hans60

Veranderung

Mit Kartoffelplree aus Pellkartoffeln mit Apfelringe + Zwiebelringe

Wild - Leber alle Arten M F

mit rohem Apfelmus und Pellkartoffeln
glutenfrei



Zutaten fur 2 Portionen

500 g Wild - Leber alle Arten, ca.

1 TL Salz, ca.
Wasser
Buchweizen, ganz, grob gemahlen / Panade
Salz
5 Korner Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Rohrzucker
Ol, nehme Oliven- bzw Rapsol
4 m.-groRe Apfel
2 EL Zitronensaft, frisch
1 EL Honig

15 Tasse Sahne

2 EL Haselnusse, gehackte o Walnisse

8 m.-grole Pellkartoffeln

Y4 TL Kimmel, ganz

1 Tasse/n Kaffee, heil3en, starken, schwarzen + stf3en turkischen

Leber reinigen, Haut entfernen, in mundgrof3e Stlcke schneiden (3-5 cm
). Ca 1 Tl Salz auf die Leber + mit kaltem Wasser bedeckt im Kuhlschrank
(im Sommer ) ca. 2 h stehen lassen.

Mit Wasser abspulen. In der gewdlrzten ( Salz, Pfeffer, Prise Zucker ) Pa-
nade gut walzen, (ich nehme nicht ganz fein gem. Buchweizenkodrner, wo
die Pfefferkdrner gleich mit gemahlen werden) + im sehr heiRen Ol bra-
ten, hochstens 4 min insgesamt. Wir haben es gerne, wenn noch ein we-
nig Saft drin ist.

Rohes Apfelmus beweist, wie kostlich einfache Speisen schmecken kon-
nen, wenn ihre Zutaten frisch + unverfalscht sind. Dieses Apfelmus erst
bereiten,( in der Zeit wo die Pellkartoffeln kochen) kurz, bevor das Essen
serviert wird + zugedeckt stehen lassen.

Zitronensaft mit dem Honig in eine Schussel verrihren. Die ungeschéalten
Apfel reiben, dazu geben, Sahne halbsteif schlagen + unterheben. Das Ap-
felmus mit den Haselnusse bestreuen.

Acht mittelgrol3e Pellkartoffeln mit 0,25 Tl Kimmelkdrnern kochen, bei mir
sind es ca. 20 min., Kartoffeln abgief3en, abschrecken mit kalten Wasser
pellen.



Bei uns kommt das Apfelmus mit den Kartoffeln + Leber auf einen Teller.
Danach noch einen heifl3en, starken, schwarzen + suf3en turkischen Kaffee.
Guten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.10.05 Hans60

Wildschweinbraten gepokelt M F

Pokelsalz

1,5 kg Wildschweinbraten

Gansefett

1 Zwiebel

3-5 Knoblauchzehen

4 Pfefferkdrner gemorsert
evt Kartoffelmenhl

Schmand

Fleisch mit POkelsalz einreiben.

Nach 1 -3 Tage, je nach Dicke des Fleisches, abspulen, abtrocknen, scharf
anbraten, nach dem umdrehen des Fleisches, kleingeschnittene Zwiebel +
Knoblauch zugeben. Nach dem abléschen, Hitze runter stellen, + weiter-
schmoren lassen, ab + zu heil3es Wasser zu geben.

ODER

Vor dem abldschen, raus nehmen das Fleisch,

ca 150 ml Wasser in den Topf geben, mit einem Pinsel, das angebratene
I6sen + in einen 2 | Schnellkochtopf, Deckel schlie3en, wenn der 2. Rind
zu sehen ist, Hitze klein stellen, + ca 20-30 min, kochen,

je nach Stéarke des Fleisches.



Abdampfen, Fleisch entnehmen, ca 10 min ruhen lassen.

Kochsud mit Wasser auffullen, gemorserten Pfeffer zugeben, aufkochen.
Evt Kartoffelmehl in kaltem Wasser auflésen, + die Sol3e damit andicken,
nochmals aufkochen.

Fleisch aufschneiden.

Dazu gab es Kartoffelkl63e und Buttermoéhren.
Sollte das Fleisch zu salzig geworden sein, mit Schmand bestreichen

Dienstag, 23. Mai 2006 Hans60 eigenes Rezept
24.09.06 Hans60

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

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 Curry

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

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept
Samstag, 29. Mai 2010

Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de



http://www.Hans-joachim60.de

