Kokosnuss Il Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Am Ende dieses teils

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.
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Orangen Kuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

26 cm Ringform mit Backpapier

1 Orange, Abrieb davon
Orangen, ca 1,8 kg

200 g Kokosnuss geraspelt

50 g Ingwer klein gehackt

300 g Zuckerribensirup

500 g Naturreis gem

2 Kardamom mit gem

1 Prise Salz

Zuckerrubensirup o Zucker evtl

Belag

200 g Puderzucker o Traubenzucker
50 g bittere Schokolade 85 % gem, ( Mandelmiuhle )
6 El Obstler

1 Orange die Schale abreiben,

Orangen schalen, und purieren, soll ca 1250 ml Fruchtfleisch ergeben, zu-
sammen mit der abgeriebenen Schale in eine Ruhrschissel geben, Ruhr-
haken langsam laufen lassen, Kokosnuss geraspelt, kleingehackten Ing-
wer und Zuckerribensirup dazu, Naturreis u Kardamom und Salz vermi-



schen und langsam zum Fruchtmus einrieseln lassen, gut 4 min verrihren
lassen, Vorsicht, kann spritzen, abschmecken ob st genug, evtl Zucker-
ribensirup o Zucker zu geben,

in eine mit Backpapier ausgefullte 26 cm Ring oder Springform giel3en,
glattschutteln,

in den kalten Backofen, unterste Schiene, bei ca 160°C Heil3luft ca 80 min
backen, ca noch 10 min im ausgeschalteten getffneten Backofen stehen
lassen,

in der Zwischenzeit Puderzucker sieben ( Flotte Lotte ) mit gem Schokola-
de vermischen und 6 El Obstler verriuhren und dann auf den heif3en Ku-
chen auftragen, bitte den Ring bis zum vdlligen abkihlen dran lassen,
dann das Backpapier entfernen.

Eigenes Rezept Samstag, 7. November 2009 Hans

Quark Mais Kuchen M F
Glutenfrei + Eifrei

Boden:

600 ml Wasser

200 g Kokosnuss geraspelt
50 g Mais gem

1 Prise Salz und Zucker

Fullung:

2 Pfund Quark 0,5 %6

150 g Honig

200 g Mais gem

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz und Zucker

1 Zitronenabrieb, Saft + Fleisch



Belag:

750 TK Obst

50 ml Wasser

evtl Zucker zugegeben, nach Geschmack
100 ml Wasser

20 g Speisestarke

600 ml Wasser mit 50 g Mais gem ruhrend zum kochen bringen, ca 60
sek, Kokosnuss beigeben, sollten zusammen nochmals ca 120 sek kochen,
dickt an, Vorsicht blubbert sehr.

In die 26 cm mit Backpapier auslegte auch den Rand, Ringform giel3en,
glattstreichen.

Die Zutaten der Fullung gut verruhren, und auf dem Kokosnussboden gie-
Ren.

In den vorgeheizten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 60 min backen.

Das TK Obst mit ca 50 ml Wasser zum kochen bringen, nach Bedarf Zu-
cker zugeben. Die 20 g Speisestarke in 100 ml kaltem Wasser auflésen,
und zu dem kochendem Obst geben, rihren, aufkochen ca 120 sek, es
dickt schnell.

Auf den fertig gebackenen Kuchen giel3en, etwas verteilen, und auskihlen
lassen, vor dem anschneiden.

Eigenes Rezept Donnerstag, 15. Marz 2007 Hans60

Quark Nuss Kuchen M F
Glutenfrei + Eifrei

Boden.

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke ODER

1 Tute Puddingpulver



1 Prise Salz
1 Prise Zucker

Fullung:

300 g Haselniusse gem

6 bittere Mandeln gem

200 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

2 El Koriander gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
200 g Vollrohrzucker evtl mehr

500 ml Milch

2 Pfund Quark 0,5 %0
40 g Ingwer fein gewiegt.

Kokosnuss mit Salz + Zucker in 400 ml Wasser ca 3 min kochen,
Speisestéarke in 200 ml Wasser auflésen, + umrihren + reingief3en + ca
120 sek kochen lassen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform geben + glattstreichen.
Alle Zutaten der Fullung zusammen vermischen + gut 4 min auf kleiner
Stufe ruhren lassen, abschmecken, evtl noch Zucker beigeben.

Auf den Kokosnussboden geben + glattstreichen.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 90 min evtl mehr, backen,
Gefluhlssache.

Bei Ober-+ Unterhitze vorheizen auf ca 180-190°C + ca 80 + mehr min
backen.

Eigenes Rezept, Samstag, 24. Februar 2007 Hans60

Quark Obst Kuchen
Glutenfrei + Eifrei



Boden:

400 ml Wasser

200 g Kokosnuss geraspelt

1 Prise Salz + Vollrohrzucker
100 ml Wasser

2 gut gehaufte El Speisestéarke

Fuallung:

1,5 Pfund Quark 0,5 %0

200 g Feigen, soft

200 g Naturreis Mittelkorn gem
0,5 Tl Bourbon Vanillepulver
1,5 Tl Backpulver

1 Prise Salz + Zucker

1 frische Ananas

1 rote Pampelmuse

2 TK Kirschen

Boden Zubereitung:

400 ml Wasser zum kochen bringen, 200 g Kokosnuss einstreuen, kochen
lassen bis es leicht duftet.



Das in 100 ml Wasser aufgeldoste Mondamin dazu + ca 120 sek ruhrend
kochen lassen, dickt schnell.

Alles in eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform geben, glattstrei-
chen.

Fullung Zubereitung:

1 Pfund Quark in die Ruhrschussel geben, Reis gem + Vanillepulver, Back-
pulver je eine Prise Salz + Zucker,

Feigen kleinschneiden + den Rest Quark in ein hohes Gefall geben, + mit
dem elektrische Purierstab purieren, ( mit dem Quark macht es sich bes-

ser als die Feigen solo ).

Diesen Brei auch in die Ruhrschussel geben, verrihren lassen,
Ananas mit dem Schéaler schalen, harte Seele entfernen, bis auf eine
Scheibe, alles kleinwirfeln.

falls der Teig zu z&ah ist, den aufgefangenen Ananassaft + evtl ca 100 ml
kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu geben,

bis die Ananassticke untergerthrt sind, nicht das es zu dunnfltssig wird,
richtet sich nach dem Reifegrad der Ananas.

Diesen Quark- Ananasteig auf den Kokosnussboden giel3en, glattstreichen.
In die Mitte die beiseite gestellte Ananasscheibe legen, dort wiederum die
TK Kirschen rein drucken.

Rundherum die filetierte rote Pampelmusenscheiben legen, ein wenig in
den Teig driucken.

Evtl den Kuchen abdecken, + in den kalten Backofen bei ca 140°C ca 90
min backen.

Samstag, 16. Dezember 2006 eigenes Rezept Hans60

Quarkkaffee Kuchen M F
Glutenfrei + Eifrei




Boden :

500 ml Wasser

1 Prise Salz + Vollrohrzucker

1 Tl Kaffee gem oder Kakao kein Instant evtl
200 g Kokosnuss geraspelt

100 ml Wasser

40 g Speisestarke oder

1 Tute Puddingpulver

Fullung:

1,5 kg Quark 0,5 %o

1 Tl Bourbon Vanillepulver
150 g Vollrohrzucker

1 Prise Salz

250 g Buchweizen gem

3 gehaufte El Kaffee gem
Halbierte Walnusse

Boden:

500 ml Wasser mit Salz + Zucker + evtl Kaffee zum kochen bringen, Ko-
kosnuss einrtihren, ca 60-180 sek kochen lassen, die in 100 ml kaltem
Wasser aufgeldste Speisestarke, rein giel3en + ca 120 sek ruhrend kochen
lassen, in eine 26 cm A mit Backpapier ausgefillte Ringform geben, glatt-
streichen.

Fullung:

Zutaten von Quark bis Kaffee gem zusammen verruhren, und auf den
Kokosnussboden giel3en, glattstreichen.



Halbierte Walnisse am Rand herum, eindricken.
In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70-100 min backen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 19. April 2007 Hans60

Reis Kuchen 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

26 cm Ring oder Springform mit Backpapier

150 g Kakaobutter

400 g Tofu naturell

750 ml weil3en Burgunder trocken 12,5 %6
200 g Kokosnuss geraspelt

1 El Kaffeebohnen gem

500 g Naturreis gem

2 Piment mit gem

3 Kardamom mit gem

1 Prise Salz

300 g hellen Roh Rohrzucker

2 grol3e El Himbeerbrand oder anderen

Kakaobutter im Wasserbad flussig werden lassen, etwas abkuhlen,

Tofu in ein hohes Gefall geben, mit Weilwein tbergiefen und mit einem
elektr Purierstab fein purieren, in die Ruhrschissel mit dem Rest Weil3wein
geben, Ruhrstab, oder Ruhrhaken auf kleiner Stufe laufen lassen, damit es
sich vermischen kann, nun die Kakaobutter hinzu, und solange ruhren las-
sen bis es sich vermischt hat, bzw eine homogene Masse entsteht, klappt
bis hier prima, dann die Kokosraspel hinzu, keine Ahnung wieso, wurde
die Butter mit der Kokosnuss wie kleine Ballchen, auch durch langeren
Ruhren, blieb es so, also kam noch die anderen trockenen Zutaten, ver-
mischt dazu, gut 4-5 min ruhren lassen, abschmecken ob suf3 genug, nun
noch einen alten Brand, bei mir Himbeer, verrihren, in eine 26 cm mit
Backpapier ausgefullte Ringform giel3en, glattschutteln,



in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 80 min backen,
eigenartigerweise kochte es in der Form, oder anders ausgedriuckt an den
R&ndern kochte es sprudelnd, die Kugeln l6sten sich nicht auf.

eine Besonderheit, auch nach dem abkuhlen des Kuchens, war dieser rund
herum, wie in Butter getaucht, feucht glanzend,

aber dies ist mitunter auch bei mit Margarine gebacken, oft der Fall,
daher lasse ich alle Kuchen tUber Nacht Ruhen,

heute morgen war der Kuchen abgetrocknet, aul3en, sehr sattigend.

Eigenes Rezept Donnerstag, 12. November 2009 Hans

Reis Kokosnuss Brot 2 Ei F
Glutenfrei + Kuh Milchfrei

200 g Kokosnuss
400 g Naturreis Mittelkorn

2 Ei

1 Tl Korianderkdérner

1 Tute Backpulver

1 Prise Vollrohrzucker

1,5 Tl Salz

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
100 g Rosinen

24 cm Kastenbackform
Backpapier dafur

Kokosnuss anrosten bis es leicht duftet.
Reis, + Koriander zusammen fein mahlen.



Mit Salz + Backpulver die trocknen Zutaten vermischen, Wasser nach +
nach dazu geben, zum Schluss die Rosinen unterriuhren.

In die mit Backpapier ausgelegte 24 cm Kastenbackform giel3en, glatt-
streichen.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 70 min backen, nach ca 15
min am Backpapier anfassen + auf einen Kuchenrost ganz auskihlen las-
sen, mit einem Sagemesser schneiden.

Sonntag, 10. Dezember 2006, eigenes Rezept Hans60

Reis Kokosnusskuchen 5Ei M F
Glutenfrei

5Ei (M)
1 Prise Salz
200 g Vollrohrzucker

150 g Butter / ungehéartete Margarine
600 g Naturreis gem

150 g Kokosnussmehl *

1 Tl Vanillepulver

1 Tute Backpulver

600 —700 ml Milch evtl mehr

eine 35 cm Kastenbackform
Backpapier daftr

Eier mit 200 g Zucker und Salz schaumig bis hellgelb cremig schlagen las-
sen,

Butter dann dazu,

erst ein mal ca 500 bis 600 ml dazu geben, weiterriihren lassen,

600 g Naturreis gem + 150 g Kokosnussmehl *+ 1 Tl Vanillepulver + 1
Tute Backpulver gut vermischen und reinrieseln lassen, 100 ml Milch evtl
auch mehr noch dazu geben, es soll/muss der Teig schwer tropfend vom



Quirl gehen, lieber etwas mehr Flussigkeit, geht besser auf, braucht auch
langer beim backen.

In die 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en, glatt-
streichen,

in den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 100-120 min oder mehr,
backen, Nadelprobe.

3

habe fur diesen Kuchen extra Kokosmehl genommen, Reis ist ja eine sehr
trockene Angelegenheit, wird hierdurch schon saftig,

daher auch die lange Backzeit, ob man dieses Kokosnussmehl gegen Ko-
kosraspel austauschen kann, wage ich zu bezweifeln.

Bitte den Kuchen noch ca 30 min in der Form lassen, dann vorsichtig auf
ein Kuchenrost gleiten lassen, Backpapier erst nach dem abkuhlen entfer-
nen, am besten wéare es wenn er uber Nacht stehen konnte.

Eigenes Rezept , 02.Mittwoch 2008 Hans60

Rosinenkuchen 4 Ei F
Glutenfrei Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

4 Ei

3 gehéaufte El Tahin
250 g Zucker
1 Prise Salz

400 g Mais gem

200 g Buchweizen mit gem
70 g Amaranth mit gem
70 g Kokosnuss geraspelt
1,5 Tute Backpulver



1 Tl Vanillepulver

250 ml kohlens&urehaltiges Mineralwasser mit
250 ml Sojadrink naturell gemischt

200 ml kohlens&aurehaltiges Mineralwasser evtl
250 g Rosinen

Eier, Zucker, Salz und Tahin ( Sesampaste ) zerschlagen lassen,

250 ml Selters und 250 ml Sojadrink dazu , verruhren lassen,

Mais, Buchweizen, Amaranth, Kokosnuss, Backpulver und Vanillepulver
gut vermischen und zu der flussigen Masse langsam dazu geben, wahrend
des Ruhrens, es sollte eine sdmige Masse ergeben, lieber noch langsam
das ubrige Wasser dazu geben, man sollte es aber sehen, richtet sich
stark nach dem trockenheitsgrad des Getreide, Mais u Buchweizen ist wie-
der extrem trocken, lieber etwas mehr, geht besser auf,

nun zum Schluss noch die Rosinen unterheben.

In eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform giel3en, hin und
her bewegen die Form , damit der Teig Uberall hinkommt.

In den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 90-120 min backen, Na-
delprobe, ca 20 min in der Form lassen zum verfestigen, schrag auf ein
Kuchenrost stellen, und den Kuchen am Backpapier anfassen und raus
ziehen, man sollte warten bis er abgekuhlt ist, dann erst vorsichtig das
Backpapier entfernen

Eigenes Rezept Samstag, 30. August 2008 Hans60

Rosinenkuchen- Brot Il 4Ei F
Glutenfrei Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

4 Ei

300 g Zucker
1Tl Salz



400 g Mais gem

200 g Buchweizen mit gem

70 g Amaranth mit gem

70 g Kokosnuss geraspelt

1,5 Tute Backpulver

1 Tl Vanillepulver

700 ml kohlens&urehaltiges Mineralwasser mit
8 cl Rum 54 %0

250 g Rosinen

Eier, Zucker, Salz zerschlagen lassen,

500 ml Selters und Rum dazu , verruhren lassen,

Mais, Buchweizen, Amaranth, Kokosnuss, Backpulver und Vanillepulver
gut vermischen und zu der flussigen Masse langsam dazu geben, wahrend
des Ruhrens, es sollte eine sdmige Masse ergeben, lieber noch langsam
das ubrige Wasser dazu geben, man sollte es aber sehen, richtet sich
stark nach dem trockenheitsgrad des Getreide, Mais u Buchweizen ist wie-
der extrem trocken, lieber etwas mehr, geht besser auf,

nun zum Schluss noch die Rosinen unterheben.

In eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform giel3en, hin und
her bewegen die Form , damit der Teig Uberall hinkommt.

In den kalten Backofen bei ca 120 - 130°C Umluft ca 100-120 min backen,
Nadelprobe, ca 20 min in der Form lassen zum verfestigen, schrag auf ein
Kuchenrost stellen, und den Kuchen am Backpapier anfassen und raus
ziehen, das Backpapier ganz vorsichtig entfernen, man sollte warten bis er
abgekuhlt ist, dann erst anschneiden

Eigenes Rezept Sonntag, 31. August 2008 Hans60

Rotweinkuchen 1V (nur Reis ) F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

750 ml trockenen Rotwein 14 %0



200 g Kokosnuss geraspelt
30 g Ingwer klein gehackt
150 g Datteln klein geschnitten
500 g Naturreis gemahlen

1 Nelke mit gem

2 Kardamomkapseln mit gem
1 Piment mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

180 g Zuckerrubensirup

6 geh EIl Carob

150 g Margarine laktosefrei

Margarine verflissigen, beiseitestellen,

vom Rotwein bis Carob alles miteinander verruhren, die verflussigte und
etwas abgekuhlte Margarine, dazu, alles gut 4 min auf Mittelstufe verruh-
ren lassen, abschmecken ob es suf3 genug ist,

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, ein we-
nig glatt schitteln,

in den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 80 min backen, Nadelpro-
be,

optimal ist es den Kuchen 1 Nacht Ruhen zu lassen

eigenes Rezept Freitag, 27. November 2009 Hans60

Ruhrkuchen IV 4Ei M F

Glutenfrei
30 cm Kastenbackform

350 g Kuchenmehl- Bananenmehl
150 g Kokosmehl

3 El Kleberreismehl

0,5 TI Vanillepulver

0,5 Tl Salinensalz

1 El Kaffee gem



3 El Kakao
1 Tute Backpulver (f 500 g )
200 g Zucker

500 ml Milch

4 Ei

100 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser evtl
100 g Sultaninen
4 cl Rum 54 %o

von Kuchenmehl bis einschlief3lich Zucker gut vermischen, die Eier in die
Milch geben und zur Mehlmischung geben und gut verruhren lassen, evtl
noch das Wasser dazu geben, sollte ein sdmiger Teig sein, die Sultaninen
und Rum beimischen, in eine mit Backpapier ausgefullte 30 cm Kasten-
backform giel3en, glattstreichen, in den kalten Backofen bei ca 140°C Um-
luft ca 90-110 min backen, Nadelprobe. Anschneiden nach dem vdélligen
erkalten, moglichst mit einem Sagemesser.

Eigenes Rezept, Freitag, 22. Februar 2008 Hans60

Ruhrkuchen X1l ( Mbhren) F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

26 cm Ringbackform mit Backpapier

8 Stick

400 g Mais gem

100 g Kichererbsen gem

200 g Kokosnuss geraspelt, leicht gertstet

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

200 g Zucker

0,5 Zitrone Saft

500 g Bananen kiuchenfertig gewogen, puriert



250 g Mohren fein geraspelt
500 — 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Alle trocknen Zutaten gut vermischen,

Bananen sowie Wasser u Zitronensaft gleichzeitig dazu geben, sollte ein
wenig zahflieend vom Quirl tropfen.

In eine mit Backpapier ausgefullte 26 cm Backform giel3en, ein wenig hin
und her bewegen, damit der Teig sich gut verteilt.

In einen kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 90-110 min backen.
Nadelprobe

Bitte wenigstens den Ring noch dran lassen, ganz abkihlen lassen , am
besten erst am nachsten Tag kurz vorm anschneiden, Backpapier entfer-
nen.

Eigenes Rezept Dienstag, 1. Juli 2008 Hans60

Schlehenkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

26 cm Ringform mit Backpapier

1250 ml Schlehensaft ca

450 g Fruchtfleisch passiert, ca

100 g laktosefreie Margarine, verflissigen
200 g Kokosnuss geraspelt

1 Prise Salz

500 g Naturreis gem

2 Kardamom mit gem

1 Piment mit gem

250 g Zucker oder mehr

die Zutaten der Reihe nach in eine Ruhrschissel geben, gut verruhren las-
sen, abschmecken, ob st} genug, mir reichten die 250 g,



nun diese Masse in eine 26 cm mit Backpapier ausgefullte Ringform gie-
Ren,

In den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 80 min backen, in 2.
Schiene,

ca 20 min im geo6ffneten Backofen lassen, dann auf einen kleinen umge-
drehten Kochtopf stellen, der Ring 16st sich mit der Zeit, gleitet runter,
Backpapier erst nach dem volligen erkalten, entfernen.

Moglichst 1 Nacht ruhen lassen.

Die Saure des Schlehenfleisch kommt gut hervor,

Habe dieses mal Kokosnuss geraspelt an Stelle der Mandeln genommen,
Kokosnuss nimmt mehr Flussigkeit auf.

eigenes Rezept, Mittwoch, 28. Oktober 2009 Hans60

Schmand Kirsch Kiwi Torte M F
Glutenfrei + Eifrei

Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

50 g bittere Schokolade ab 70 %
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

Fullung:



800 g Schmand

150 g Honig

200 g Mais gem oder Naturreis gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

2 Tl Backpulver

0,5 Zitrone Abrieb + Saft + Fleisch

Belag:

300 g TK Kirschen

300 g Kiwi kichenfertig gewogen
100 ml Wasser

2 El Vollrohrzucker o Honig

1 Prise Salz

20 g Mondamin +

100 ml Wasser

3 cl Kirschwasser o Obstler

Zubereitung
Backofen vorheizen auf ca 180°C bei Ober-+ Unterhitze

Kokos, Salz, Zucker zerbrockelte Schokolade mit 400 ml Wasser aufset-
zen, wenn’s kocht, die im 200 ml kalten Wasser aufgeldste Speisestarke
beigeben + ruhrend ca 150 sek kochen lassen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ring- bzw Springform geben,
glattstreichen.

Schmand + Honig, Saft + Abrieb der Zitrone gut verruhren, lassen + Die
trockenen Zutaten der Fullung zusammen vermischen, + zugeben + ver-
ruhren.

Alles auf den Kokosboden geben glattstreichen + in den kalten Backofen
ca 60 min bei ca 140°C Umluft backen, oder bei Ober-+ Unterhitze vorhei-
zen , bei ca 180°C ca 45-50 min backen.

TK Kirschen + die geschéalten+ gestuckelten Kiwi mit 100 ml Wasser zum
kochen bringen abschmecken, evtl nach stl3en + die in 100 ml kalten
Wasser aufgeldste Speisestarke beigeben + rihrend ca 150 sek kochen
lassen, den Topf von der Hitze nehmen, dann erst den Alkohol beimi-
schen.

Die Obstmischung auf den fertig gebackenen Kuchen geben, glattstrei-
chen, abkuhlen + sich verfestigen lassen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 17. Januar 2007 Hans60



Schmand Kiwi Torte M F
Glutenfrei + Eifrei

Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

Fuallung:

800 g Schmand

250 g Honig

200 g Naturreis Mittelkorn gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
2 Tl Backpulver

6 cl Obstler ODER

1 Zitrone Abrieb + Saft

Belag:

9 Kiwi ca 500 g kuchenfertig gewogen
200 ml Wasser

20 g Mondamin +

100 ml Wasser

Zubereitung



Backofen vorheizen auf ca 180°C

Kokos, Salz + Zucker mit 400 ml Wasser aufsetzen, wenn’s kocht, die im
200 ml kalten Wasser aufgeldstes Mondamin beigeben + ruhrend ca 150
sek kochen lassen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ring- bzw Springform geben,
glattstreichen.

Schmand + Honig gut verrihren, lassen + Die trockenen Zutaten der Ful-
lung zusammen vermischen, + zugeben + verrihren, zum Schluss den
Obstler oder Saft + Abrieb der Zitrone dazu geben.

Alles auf den Kokosboden geben glattstreichen + ca 60 min bei ca 150°C
Umluft backen, oder bei Ober-+ Unterhitze bei ca 180°C backen.

Die geschalten, geviertelten Kiwi den weilen harten Strunk entfernen, +
diese Teile nochmals teilen, mit 200 ml Wasser zum kochen bringen + die
in 100 ml kalten Wasser aufgeldostes Mondamin beigeben + ruhrend ca
150 sek kochen lassen.

die Kiwimischung auf den fertig gebackenen Kuchen geben, glattstreichen,
abkihlen + sich verfestigen lassen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 30. November 2006 Hans60

Schokoladenkuchen M F
Glutenfrei + Eifrei

Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

400 ml Wasser

200 ml Wasser



40 g Speisestarke

Fullung:

250 g bittere Schokolade ab 70 %

2 Pfund Quark 0,5 %0

2 El Kakaopulver kein Instant

2 El flussigen SufR3stoff, oder 200 g Zucker,
100 g Vollrohrzucker

200 g Buchweizenkdrner gem

1 Prise Salz

1 Tl Backpulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

3 cl Rum 54 % nach belieben

Zubereitung
Backofen vorheizen auf ca 180°C bei Ober-+ Unterhitze

Kokos, Salz, Zucker mit 400 ml Wasser aufsetzen, wenn’s kocht, die im
200 ml kalten Wasser aufgeldste Speisestarke beigeben + rihrend ca 150
sek kochen lassen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ring- bzw Springform geben,
glattstreichen.

Quark mit Kakaopulver, Sul3stoff, ( wenn jemand nur Zucker nimmt,
reicht die Flussigkeitsmenge nicht, bitte anpassen ) Zucker, Mehl, Salz +
Backpulver gut verruhren lassen. Nach belieben noch 3 cl Rum beigeben.
Auf den Kokosboden giel3en, glattstreichen.

In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 90 min backen.

Oder Backofen vorheizen auf ca 180°C bei Ober-+ Unterhitze + ca 65-80
min backen.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 18. Januar 2007 Hans60

PS: der Kuchen dauerte bei mir fast doppelt solange wie angegeben,
durch den Sturm fiel dauernd der Strom aus, durch die Schaltzeituhr ka-
men zwar 90 min zusammen, aber eben immer mit Unterbrechungen 1 x
sogar 75 min, ob das dann noch was wird ?



Schokoladen Kuchen Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

26 cm Ringform mit Backpapier

Rotwein, trocken 14 %6 trennen
400 g Tofu naturell

200 g Kokosnuss geraspelt

300 g Zuckerriubensirup

250 g bittere Schokolade 85 %, in Mandelmuhle gem
2 El Kaffeebohnen gem

500 g Naturreis gem

2 Kardamom mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

200 g Puderzucker

6-8 El Obstler

Tofu in ein hohes Gefald mit Rotwein fein purieren,

mit Rest Rotwein in die Ruhrschissel gieRen, Ruhrhaken anstellen,
Zuckerrubensirup dazu,

die trocknen Zutaten vermischen, und langsam einrieseln lassen, gut ver-
rihren und in eine mit Backpapier ausgefullte 26 cm Ring- oder Spring-
form giel3en, glattschutteln.

In kalten Backofen bei 150°C Heil3luft ca 80 min backen,

Puderzucker mit 4 El Obstler vermischen sollte dickflissig sein, sonst eben
noch mehr Obstler dazu, auf den noch hei3en Kuchen streichen, zieht fast
augenblicklich ein, die Backform noch drum lassen,

ganz auskuhlen,

Uber Nacht ruhen lassen, ware ideal,

erst dann das Backpapier entfernen

Eigenes Rezept Montag, 2. November 2009 Hans60

Schokoladenkuchen X111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan



26 cm Ringform mit Backpapier

750 ml Rotwein, Halbtrocken 13 %6
200 g Kokosnuss geraspelt

500 g Naturreis gem

1 Pimentkorn mit gem

2 Nelken mit gem

2 Kardamomkapseln mit gem

1 Prise Salz

300 g Zuckerribensirup

300 g TK Kirschen o Stein

250 g bittere Schokolade 85 % gem, ( Mandelmuhle )
150 g Kakaobutter verflissigt

ab den Rotwein alle Zutaten der Reihe nach in eine rihrende Kuchenma-
schine geben, zum Schluss die etwas abgekuhlte Kakaobutter,

die entweder im Wasserbad oder auf einen tiefen Teller auf ein kochendes
Wasser o Gemuse verflissigt wird.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgefillte Ring — oder Springform giel3en
Glattschutteln,

in den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 80 min backen,
Backpapier erst nach dem vadlligen erkalten entfernen.

eine Besonderheit, auch nach dem abkuhlen des Kuchens, war dieser rund
herum, wie in Butter getaucht, feucht glanzend,

aber dies ist mitunter auch bei mit Margarine gebacken, oft der Fall,
daher lasse ich alle Kuchen tber Nacht Ruhen,

heute morgen war der Kuchen abgetrocknet, aul3en, sehr sattigend.

Eigenes Rezept Montag, 16. November 2009 Hans



Sharon Torte Vegan
Glutenfrei

1 Biskuitboden z.B. VII siehe weiter unten

Fullung

5 Sharon gewdurfelt

250 ml trockenen Weildwein
150 ml kaltes Wasser

1 gut gehéaufter El Speisestarke

Belag:

400 ml Wasser

100 g Kokosnuss geraspelte
150 ml kaltes Wasser

1 gut gehéaufter El Speisestarke

frische Ananas
einige TK Kirschen

1 Biskuitboden quer durch schneiden, + den Deckel mit der Schnittkante
nach oben auf einen Tortenbodenteller oder auf den Boden der Ringform (
schnittfeste ) legen.

Sharon schalen, wurfeln in ca 250 ml Wein ca 10 min kochen lassen, je
nach Reifegrad der Frichte, das im kalten Wasser aufgeléste Mondamin
dazu geben, + weitere 120 sek ruhrend kochen lassen, + ein wenig abge-
kahlt auf den Biskuit legen, glattstreichen, den ehemaligen Boden, jetzt
den Deckel, mit der Schnittkante nach unten, auf die Frichte legen + ein
wenig andrucken.

Die Kokosnuss in das kochende Wasser ruhrend reingeben + ca 120 —180
sek kochen, das im kalten Wasser aufgeldste Mondamin dazu geben, +
weitere 120 sek ruhrend kochen lassen, + ein wenig abgekuhlt den Rand
+ den Deckel damit einstreichen.

Die mit einem Ananasschaler geschélte + die Seele entfernte Ananas , Ei-
nen Ring in/auf die Mitte platzieren, die anderen halbierten Scheiben ster-



nenformig drum rum legen, in die Mitte des Ringes eine Kirsche sowie den
Rest auf der Torte verteilen. Nun einige Stunden, das ganze ruhen lassen.

PS: Zucker wurde nicht gebraucht, der Biskuit sowie die Fruchte sind suf3
genug.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Biskuitboden VII, o BP, 6 Ei
Glutenfrei

6 Ei trennen

180 g Vollrohrzucker

2 Prisen Salz

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
120 g Naturreis Mittelkorn gem
80 g Speisestarke

80 g Kakaopulver kein Instant
2 El Butter

Backofen auf 180°C vorheizen.

6 Eiweild mit einer Prise Salz fast steif schlagen, lassen, 90 g Zucker mit
Vanillepulver einrieseln lassen, + ganz steif schlagen lassen.

Beiseite stellen.

6 Eigelb mit einer Prise Salz + Rest 90 g Zucker dickschaumig, bis es fast
hellgelb ist schlagen lassen, dann die Butter zugeben + weiterschlagen
lassen, bis es gut untermischt ist.

Steifgeschlagenes Eiweil3 tber das Eigelb geben +

Die restliche trockenen Zutaten vermischen + auf das Eiweil3 geben + mit
einem Holz Ruhrl6ffel vorsichtig untermischen.



In die 26 cm mit Backpapier ausgefullte Ringform geben, glattstreichen.
+ im vorgeheizten Backofen bei 180°C auf der mittleren Schiebeleiste 25-
30 min backen, Nadelprobe.

Bitte nicht in den ersten 20 min die Ofentur 6ffnen, konnte zusammen fal-
len.

Sollte 2-6 h ruhen , vor dem Durchschneiden, besser ist Uber Nacht ruhen
lassen.

Kuchen oder Tortenboden
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

Zubereitung

Kokos, Salz + Zucker mit 400 ml Wasser aufsetzen, wenn’s kocht, die im
200 ml kalten Wasser aufgeldste Speisestarke beigeben + rihrend ca 150
sek kochen lassen.

Auf eine 26 cm Ring- bzw Springformboden geben, glattstreichen.

Eigenes Rezept, Montag, 12. Marz 2007 Hans60

Zitronen Kuchen v 4Ei M F
Glutenfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier




4 Ei

250 g Zucker

1 Prise Salz

500 g Buchweizen gem
50 g Amaranth mit gem
100 g Mais mit gem

1 Tute Backpulver

50 g Kokosnuss geraspelt

100 g Butter

3 Zitronen, Saft und Fleisch von
1 den Zitronenabrieb
bis 500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Eier u Zucker u Salz cremig schlagen lassen,

Zitronensaft, Abrieb und Fleisch dazu,

die trocknen Zutaten vermischen, langsam beim verrihren mit bei geben,
ebenso das Wasser, es wird sehr dunn,

in eine mit Backpapier ( auch beschichtete ) ausgefullte 35 cm Kasten-
backform giel3en .

in den kalten Backofen bei ca 120°C ca 100 —120 min backen.
Ca 20 min in der Form lassen, dann schrag halten, den Kuchen auf ein

Kuchenrost gleiten und ganz abkuhlen lassen bevor Backpapier entfernt
wird

PS

Amaranth sollte ca 10 % der Mehlmenge dazu gegeben werden, macht
den Kuchen etwas saftiger,

Kokosnuss ist in diesem Fall, zum auflockern des Kuchens gedacht
Mais auch der Farbe wegen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 28. August 2008 Hans60

Zitronenkuchen F

Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan

26 cm Ringform mit Backpapier



Murbeteig

100 g Kichererbsen gem
100 g Mais gem

100 g Margarine

4 El Wasser

1 Tl hellen Essig

1 Prise Salz u Zucker

Fallung

2 x 2 Zitronen Abrieb u Fleisch u Saft,

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, teilen
2 x 400 g Tofu naturel

1 Prise Salz

400 g Kokosnuss geraspelt

250 g Zucker

200 g Kichererbsen gem

1 Tute Backpulver

Belag:

2 Zitronen filetiert
24 TK Kirschen

Murbeteig



alle Zutaten zusammen verkneten, zwischen 2 Lagen Backpapier ausrol-
len, in die Form, auch den Rand, fir ca 30 min in den Kuhlschrank.

Fullung

2 Zitronen Schale abreiben, Saft u Fleisch u 1 Prise Salz, in einen Mixer
dazu 400 g Tofu etwas zerbrochen, sowie ca 250-300 ml Wasser, gut 3-5
min quirlen lassen, wird schén fein,

und dies wiederholen, mit den Zutaten, 2 Zitronen Schale abreiben, Saft u
Fleisch u 1 Prise Salz, in einen Mixer dazu 400 g Tofu etwas zerbrochen,
sowie ca 250-300 ml Wasser, gut 3-5 min quirlen lassen.

Beides in eine Ruhrschussel geben, 400 g Kokosnuss, 200 —250 g Zucker,
200 g Kichererbsen mit Backpulver vermischt, sowie den Rest Wasser, al-
les zusammen gut verriuhren lassen, evtl noch etwas Wasser beigeben,
man sieht es, soll wie Ruhrteig sein.

Die obere Lage Backpapier entfernen, den Teig drauf giel3en, Form ein
wenig hin und her bewegen, geht der Teig uberall hin.

Belag:

2 Zitronen ein wenig mit den Handen drucken, rollen, schalen, filetieren,
in einen &ulleren Ring mit der schmalen Seite der Zitrone in den Teig dri-
cken, mit Abstand, dazwischen eine TK Kirsche, sowie die restlichen in der
Mitte verteilen, sieht nicht nur kontrastreich aus schmeckt auch so.

den Kuchen madglichst tiber Nacht auskihlen lassen, auch dann erst das
Backpapier entfernen.

Das unglnstige ist, das man den Teig nicht abschmecken kann,
muss eben nach Gefuhl gehen.

Eigenes Rezept Samstag 28.Juni 2008, Hans60

Diverses

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

3 Portionen



2 Tasse/n kochendes Wasser
1 Tasse Naturreis , ca 160 g
1 Tl Kurkuma

1 El Kokosnuss geraspelt

300 g Blumenkohl

250 g Fenchel

250 g Mdohren

Wasser

1 Tl Gemusebrihe

200 g TK Erbsen

150 g TK Paprikastreifen

4 El Kokosnuss geraspelt

4 cl Balsamico Bianca, trennen

6 El Apfelmus ca

3 Tl Krautersalz

2 cl Tamari

150 g Bananen ( Leopardenart )

Naturreis, Kurkuma und Kokosnuss geraspelt ins kochende Wasser geben,
ca 35 min auf kleiner Hitze kochen und ca 10 min ausquellen lassen.

Blumenkohl in Résschen zerlegen,

Fenchel und Mohren kleinwlrfeln mit Wasser bedecken, Gemusebruhe so-
wie Erbsen und Paprikastreifen, sowie 2 cl Balsamico Bianca zugeben und
bissfest oder weich garen lassen.

Falls noch Bruhe vorhanden, abseihen, aufheben,

Gemuse mit gekochten Reis vermischen, Apfelmus, Kokosnuss und Krau-
tersalz, sowie die abgeseihte Briihe untermischen, pikant wirzen, mit Ta-
mari, Balsamico Bianca, zum Schluss noch die kleingeschnittenen reife
Bananen unterheben.

Apfelmus, z.B.

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



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

kochen lassen, bis sich das Apfelfleisch von der Schale |6st,

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

Von diesem Apfelmus knapp die Halfte, fur den Gemusetopf verwenden

Eigenes Rezept, Mittwoch, 6. August 2008 Hans60

Kichererbsen Curry Il F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

4-10 Portionen

500 g Kichererbsen

Einweichwasser

1 El Curry ohne Salz

2 El Curcuma / Gelbwurz

2 Tl Senfkdérner gem

1 Tl Kreuzkimmel gem

2 rote trockne Chilischoten

200 g Kokosnuss geraspelt, leicht gebraunt
0,25 ca frische Ananas in Stucke

Salz

Kichererbsen mit Wasser bedecken 12-24 std , das Wasser ofter wechseln.
Kichererbsen abspilen mit Wasser ausreichend bedecken, Chilischoten
mit den gerosteten Gewdrzen, aus Curry, Kurkuma, Senf — u Kimmel gem
Ca 40-90 min kochen lassen.

Die Erbsen leicht purieren , sollten aber noch ganze dabei sein, die Suppe
wird dann schon cremig, Salzen, die gerosteten Kokosraspel beifliigen,
falls es jetzt zu dick ist das ganze, Wasser zugeben, aufkochen, abschme-



cken noch mal mit Salz, runter von der Hitze, Ananas beigeben, unterrih-
ren, servieren.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 2. Juli 2008 Hans60

Laddu, Konfekt mit Kokosnuss F

300 g Butter

400 g Kichererbsenmehl

4 El Kokosflocken

1 P. Vanillezucker

1 Zitrone; unbehandelt

260 g Zucker

habe 250 g genommen, ist zuviel,

Die Butter schmelzen, das Kichererbsenmehl dazugeben. Sobald die Masse
heil3 ist, auf kleiner Flamme rosten, dabei standig ruhren, da die
Masse leicht ansetzt.
Nach etwa 15 Minuten wird das Mehl leicht braunlich und entfaltet
seinen nussartigen Geschmack.
Die Kokosflocken hinzufigen, umruhren und vom Herd nehmen. Die
abgeriebene Zitronenschale und der Vanillezucker dazugeben, den
Puderzucker sieben und unterruhren.
Zur Weiterverarbeitung gibt es nun zwei Mdoglichkeiten:
a) entweder etwas warten, bis die Masse abgekuhlt ist und dann zu
Kugeln rollen, oder
b) habe die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegten Backblech (Tab-
lett) gestrichen die eine halfte mit Rum aus dem Rumtopf glatt gestrichen
die andere nur so, und im Kuhlschrank erstarren
lassen. Anschliel3end die erstarrte Masse in Wurfel schneiden.
Donnerstag, 1. Mai 2003
Donnerstag, 15. Mai 2003



Variante:

Anstatt Kokosflocken die gleiche Menge Sesam nehmen. Nach der Zugabe
vom Sesam - und bevor man Zitronenschale, Vanillezucker und
Puderzucker zugibt - wird die Masse 5 bis 10 Minuten gerdstet, bis
die Masse mittelbraun ist.

Ich hole meine Kichererbsen im Supermarkt

oder beim Turken, der aber wieder etwas teurer ist,

sobald ich etwas im Backofen ( mit Umluftymache , kommt ganz unten ein
Backblech mit Backpapier auf dieses streue ich die Kichererbsen, danach
sind sie trocken, + man kann sie sehr gut mahlen, + man spart auch noch
die Arbeit, sie in der Pfanne zu rosten

Tofu Hirse Bratlinge F Vegan
1 Portion

100 g Hirse ( 0,5 Tasse )
1,5 Tassen Wasser

200 g Tofu naturell

3 gehaufte El Mostrich ( Senf)
2 El Buchweizen gem

1 El Kokosnuss geraspelt

Salz und Pfeffer

Ol zum braten

Hirse mit heillem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Ins kochende Wasser ( 1,5 Tassen ) geben, aufkochen, Hitze sehr
kleinstellen, Deckel drauf, nach ca 8 min Hitze ausstellen, ausquellen las-
sen , ca 10 min,



Tofu mit einer Gabel zerdricken und mit Mostrich vermengen, sowie alle
anderen Zutaten dazu geben, vermischen, ca 8 Bratlinge draus formen, im
heilRen Fett, legen, mit dem Pfannenwenden ein bisschen flach driicken
und auf Mittelhitze von beiden Seiten.

Passt zu vielen Moglichkeiten,
wir alen Naturreis und Bayrisch Kraut dazu.

Zucchini Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan

4 Portionen a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel

200 g Tofu Naturell
125 ml Tamari +
125 ml Balsamico Modena

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

350 g Zucchini grob geraspelt
1 El Koriander gem

1 El Kreuzkimmel gem

3 rote Chilischoten mit gem

1 Tl Schabzigerkleesamen



1Tl Zimt gem

0,5 Zwiebel klein gewdurfelt

300 g frische Ananas klein gewdrfelt
100 g Kokosnuss geraspelt

Salz

1 Prise Zucker

300 g Kichererbsen angerdstet + gem
500 ml Wasser

Fett fur vier 1 | feuerfeste Schisseln

Tofu klein gewdrfelt, und mit Tamari u Balsamico zu gleichen Teilen , be-
decken, ziehen lassen ( ca 30 min )

Naturreis u Kurkuma in 2 Tassen kochendem Wasser geben, Hitze
kleinstellen, ca 35 min kochen und dann 10 min ausquellen lassen.

Beide Zutaten gebe man in eine grol3e Schussel, raspele Zucchini daruber,
gebe die Gewirze sowie den Zucker darein, ebenso Zwiebel , Ananas und
Kokosnuss, vermengen, gebe das Wasser dazu, und mit Salz kraftig wur-
zen, dann erst das gem Kichererbsen, alles gut vermischen, und in den
vier ausgefetteten feuerfeste Schusseln verteilen, glattstreichen, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 140°C ca 60 min backen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 6. Juli 2008 Hans60

Pikant

Bohnencurry Vegan

250 g Azukibohnen
500 g Zucchini

2 Gelbe Paprikaschoten
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 El Ol

2 El Kokosraspeln

CURRY AUS

2 Tl Curcuma; gemabhlen
1 Tl Kreuzkimmel

2 Tl Senfkérner

1 Tl Pigment

1 Tl Koriander

Etwas Chili

1 Stuckchen Stangenzimt



2 Nelken

Azukibohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. In frischem Wasser etwa 1
Stunde garen.

Gewiirze mit etwas Salz im Moerser zerreiben, in Ol 5 Min. anschwitzen.

In Scheiben geschnittene Zucchini und Paprikaschoten mit Zwiebeln und
Knoblauch kurz dunsten.

Alles vorsichtig mischen und 10 Min. durchziehen lassen.

Kokosraspeln ohne Fett goldgelb résten und Uber das Gericht streuen.

Chinakohlrouladen mit Reisfullung M F

Bandar- e- Moa " alen M F

glutenfrei / eifrei (Chinakohlrouladen mit Reisfullung )

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Chinakohl

100 g Naturreis

2 EL Kokosraspel

2 EL Rosinen

1 EL Curry ohne Salz

1 TL Kurkuma

200 ml Gemusebruhe, gekornte

300 g Kase, Mittelalter Gouda, in Scheiben schneiden ODER
Margarine, ungehartete / Butterflocken

Natur Reis in Salzwasser kochen (ca. 40 min) und mit Curry + Kurkuma +
Kokosnussraspel + Rosinen mischen.

Chinakohl waschen, Blatter in Salzwasser blanchieren, bis sie sich leicht
zusammenrollen lassen.

Reismasse auf den Kohlblattern verteilen und zusammenrollen / klappen +
je 2- 3 in eine 0,5 bis 0.75 | feuerfeste Schussel geben.

Mit Gemusebruhe ca. 0,5 bis 1 cm aufgiel3en. Gouda in nicht zu dunne
Scheiben schneiden + den Kohl damit belegen ODER mit ungeharteter
Margarine / Butterflocken belegen.

Bei 220° C im Backofen 20 Minuten tberbacken oder bei 170° C Umluft
ohne vorheizen ca. 30 min uberbacken

Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
09.05.05 Hans60



Veranderung |

4 feuerfeste Schusseln a 0,5 |
diese mit Rapsol + eine kleine Schicht gekochten Reis.

zu dieser Fullmasse

Anstelle Rosinen, 1 rote Paprika fein gewieqgt,
Anstelle 1 El Curry ohne Salz, nur 1 TI,

1 Tl Gewurzsalz +

1 Schuss Balsamico Bianka dazu.

Den Gauda nicht in Scheiben, sondern grob geraspelt.
Darauf Paprikagranulat.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Gefullte Paprikaschoten Budennovsk F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
2-3 Portionen




200 g Tofu naturell
Tamari

1 Tasse Hirse , ca 180 g
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

1 El Kokosnuss geraspelt

6 Paprikaschoten
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

30 g Ingwer fein gehackt

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Korianderkdrner gemaorsert

4 El Kokosnuss geraspelt

3 Mohren, ca 100 g

trocknen guten Weil3wein

2 ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel
ungehartete Margarine zum ausfetten.

Tofu in kleine Sticke schneiden und mit Tamari betropfen, des 6fteren
wenden, fur ca 30 min.

Eine Tasse Hirse im Haarsieb mit heilem Wasser ausspulen, damit evtl
Bitterstoffe entfernt werden,

danach die Hirse in 2 Tassen mit Kurkuma und 1 El Kokosnuss kochendem
Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn der Wasserspiegel unterhalb der
Oberflache ist ( ca 8-10 min ), Hitze ausstellen, Deckel drauf ausquellen
lassen, ca 10 min, dann ist die Hirse trocken, kérnig und weil3, na ja , auf-
geplatzt.

Paprikaschoten, die Deckel so abschneiden, das die Schoten aufrecht ste-
hend in die feuerfeste Schisseln, mit Deckel passen, ca 5-10 min im ko-
chenden Wasser die Schoten geben, abtropfen lassen,

in eine grolR3e Schussel, die Schotendeckel sowie den Ingwer fein hacken,
gemorserten Pfeffer und Korianderkérner und 4 El Kokosnuss geraspelt,
dazu,

Mohren fein raspeln,



abgetropften Tofu, gekochte Hirse dazu und alles vermischen, wer mag
kann noch den abgetropften Tamari zugeben,

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit ungehéartete Margarine ausfetten,
mit ein wenig der Hirse Gemusemischung den Boden bedecken, die Papri-
kaschoten mit dieser Mischung fullen und jeweils drei in eine Form stellen,
die restliche Mischung drum herum verteilen,

in den Schisseln aul3en um den Schoten den Wein giel3en, sollte ca 1-2
cm hoch drin stehen.

Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min
backen, der Wein sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 13. Januar 2008 Hans60

Gemusebratlinge 111 3 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

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

3 Ei

200 g Kokosnussraspel
150 g Mais gem

100 g Buchweizen gem
10 Pfefferkdrner mit gem
2 Tl Krautersalz

Ol zum braten

Rote Bete und M6hren fein raspeln,

Apfel grob geraspelt,

Mais + Buchweizen + Pfefferkdrner zusammen mahlen, alle Zutaten, au-
Rer Ol, gut zusammen verrithren lassen.

Ol heiR werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, mit nassen Han-
den kleine Kugeln formen, ins heil3e Fett gleiten lassen und mit einem
Pfannenwender platt dricken.



Eigenes Rezept Mittwoch, 15. August 2007 Hans60

Kalat Auflauf F

glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei
eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn)

2 Tasse/n Wasser, kochendes

5 TL Gemusebriuhe, gekdrnte

250 g Mohre(n), geraspelt

100 g TK Erbsen,

200 g TK Mais Korner

10 g Ingwer, klein gewdurfelt

1 El Tomatenmark

3 El Kokosraspel, leicht angerostet

2 Chilischote(n) (rote Piri Piri), eingelegte, klein geschnitten
200 g Ziegenkase, grob geraspelt teilen
1 Prise Vollrohrzucker

1 TL Kurkuma, der Farbe wegen

6 El Naturreis gem, ( Mittelkorn)

1 TL Senfkdrner, gelbe gem



5 Korner Pfeffer gem,
1 TL Kreuzkimmel, mit mahlen
1TL Salz
1 TL Krautersalz, ca.

Fett, fur die Formen
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
300 ml kochendem Wasser

Zubereitung

Reis im kochenden Wasser ca. 40 min kochen.

Erbsen + Mais + Mohren in klein wenig Wasser auftauen, leicht dunsten,
und mit

gekochten Reis in eine Schussel, Kokosraspel + Tomatenmark + Ingwer
vermischen, ca 100 g geraspelten Ziegenkase + Chilischoten geschnitten
dazu.

Reis+ Senfkorner + Pfeffer + Kreuzkimmel zusammen mahlen, Zucker,
Kurkuma + Krautersalz dazu, gut vermischen und mit der Reis-
Gemusemasse gut vermischen.

In vier ausgefettete ein Liter feuerfeste Schusseln verteilen, mit dem Rest
geraspelten Ziegenkase bestreuen.

Gekornte Gemusebrihe im heilem Wasser auflésen + Uber das Reis Ge-
musegemisch giel3en, sollte hdochstens 1- 1,5 cm hoch drin sein.

Deckel drauf, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 45 min ba-
cken, sollte ein wenig sprudelnd kochen.

Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.06.05 Hans60
07.06.07 Hans60

Habe es heute nochmals gefertigt,

Gauda entfiel , dafur nur 2 x Ziegenkase geraspelt,

Eier entfielen,

statt dessen 250 ml kochendes Wasser mit 0,5 Tl gekdérnte Gemusebrihe
aufgelost.

Mit Deckeln gebacken, ohne diese wird der Kase trocken + hart.

Kartoffel Mohren Topf F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
3 Portionen



750 ml Wasser

1 gehéaufter Tl Gemuse Hefebruhe
500 g Kartoffeln klein gewurfelt

1 cm Ingwer klein gehackt

300 g Mohren klein gewurfelt
200 g Tofu Naturell, klein gewdurfelt
50 g Kokosnuss geraspelt

1 Tl Krautersalz

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Oregano/ wilder Majoran

1 Tl Basilikum

Wasser zum kochen bringen, alle anderen Zutaten der Reihenfolge nach,
zu geben, aufkochen, Hitze reduzieren und ca 20-25 min kochen lassen,
bis Kartoffeln weich sind.

Eigenes Rezept. Freitag, 11. Januar 2008 Hans60

Kartoffelsuppe Baharden Vegan

1 kg Pellkartoffeln

200 g Kokosflocken

0,5 | Wasser

Ol

2 handvoll Lauch

100 g Ingwer klein gewiegt

3 El getrocknete Waldmischpilze ODER
frische Waldmischpilze

1 Topf Basilikum gewiegt

2-3 Zweige Liebstockel gewiegt
Salz / Gewilirzsalz

Ca 1,51 Wasser

1 El gekdrnte Gemusebriuhe

Die Kartoffeln nach dem pellen gleich durch die Presse.



Wasser kochen , Kokosflocken rein, auf kochen. Mit den Kartoffeln vermi-
schen. Ca die Halfte des Ingwer dazu .

Die andere Halfte mit in Scheiben geschnittenen Lauch in Ol anbraten.
Mit ca 1,5 | Wasser auffullen, Pilze + gekdrnte Gemusebrihe + Liebstockel
kochen ca 10 min bis sich das Aroma der Pilze entfaltet.

Kartoffel/ Kokosflockenbrei rein + Basilikumgrun gewiegt. Aufkochen +
mit Gewdlrzsalz abschmecken.

13.10.2005,

Kichererbsen Curry Il F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

4-10 Portionen

500 g Kichererbsen

Einweichwasser

1 El Curry ohne Salz

2 El Curcuma / Gelbwurz

2 Tl Senfkdérner gem

1 Tl Kreuzkimmel gem

2 rote trockne Chilischoten

200 g Kokosnuss geraspelt, leicht gebraunt
0,25 ca frische Ananas in Stucke

Salz

Kichererbsen mit Wasser bedecken 12-24 std , das Wasser ofter wechseln.
Kichererbsen abspilen mit Wasser ausreichend bedecken, Chilischoten
mit den gerosteten Gewdrzen, aus Curry, Kurkuma, Senf — u Kimmel gem
Ca 40-90 min kochen lassen.

Die Erbsen leicht purieren , sollten aber noch ganze dabei sein, die Suppe
wird dann schon cremig, Salzen, die gerosteten Kokosraspel beifuigen,
falls es jetzt zu dick ist das ganze, Wasser zugeben, aufkochen, abschme-



cken noch mal mit Salz, runter von der Hitze, Ananas beigeben, unterrih-
ren, servieren.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 2. Juli 2008 Hans60

Kichererbsen mit Kokosnuss Vegan

Fuar 4 Personen

500 g Kichererbsen, tber Nacht in kaltem Wasser eingeweicht

2 | Wasser

100 g frische Kokosraspeln

1 Zitrone, ausgepresst

1/2-1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

1 TL Kurkuma

Salz

1 kl. getr. Chilischote, klein geschnitten

1 TL Kimmel, ganz

Ol

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + Zeit zum Einweichen und Kochen der
Kichererbsen

Kichererbsen mit kaltem Wasser aufsetzen. Salz, Curcuma und gem.
Kreuzkimmel zufiigen. Ungefahr 3 Std. kochen lassen, bis die Kichererb-
sen gar sind. Dann die Kokosnussraspeln und den Zitronensaft zugeben.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, darin die Chilischote und den Kiimmel
anrosten, bis sie eine dunkelbraune Farbe annehmen, dann zu den Kicher-
erbsen geben. Alles gut vermischen, evtl. noch mal nachwirzen und ser-
vieren.

Kokosnussspeise F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

900 ml Wasser
200 g Kokosnuss geraspelt



30 g Ingwer fein gewiegt
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
100 g Banane

evtl Zucker

Kokosnuss in Wasser ca 10 min kochen, in einem Mixer mit Ingwer + Va-
nille auf Mittelstufe gut 20 min mixen, lassen. Abschmecken, evtl Zucker
zugeben.

In ausgespulte Tassentopfe oder Dessertschalen geben, tber Nacht ab-
kihlen.

Eigenes Rezept Dienstag, 27. Februar 2007 Hans60

Linsen in Paprika auf Pellkartoffeln F
Glutenfrei + Eifrei, bedingt auch Kuhmilchfrei

3 Portionen

700 g Pellkartoffeln ca

1 Tl Kurkuma gem

1 Tl Kreuzkimmelsamen gemorsert
1 Tl Koriander gemaorsert

0,5 TI Chilipulver

2-4 El Sonnenblumendl Bio

300 g rote Linsen

500 ml Wasser

3 El Kokosraspel

Margarine zum ausfetten von drei 1 | feuerfeste Schusseln
6 Paprikaschoten

4 cl Balsamico Modena o Bianca

4 cl Tamari ( Sojasole )
Ziegenkéase evtl

Huttenkase evtl



WeilRwein

Kartoffeln kochen, abschrecken, pellen,

drei ein Liter feuerfeste Schisseln ein bzw ausfetten,

Paprikaschoten den Deckel knapp abschneiden, das weil3e rausschneiden,
die Schoten ca 10 min blanchieren oder kochen, bissfest, abtropfen las-
sen,

Kreuzkiimmel u Koriander marsern mit Chili u Kurkuma u Kokosraspel
vermischen u kurz in der heil3en Pfanne rdsten, und raus, beiseite stellen,
in die heiRe Pfanne, Ol, die roten gewaschenen Linsen braten, bis sie
leicht in eine andere Farbe wechseln, mit 500 ml Wasser abléschen,

die angerosteten Gewdlrze zu geben, ca 20 min garen, mit Deckel, nach ca
der Halfte der Kochzeit Balsamico u Tamari zugeben, verruhren, Deckel
weglassen, wenn Flussigkeit verkocht sind sie fertig, bissfest,

Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden, in die ausgefetteten Schusseln le-
gen, Paprikaschoten mit den Linsen fullen draufstellen, die Ubrig gebliebe-
nen Linsen dazu geben, je 1 Tl Butter o Margarine obendrauf setzen,

und ca 1,5 cm hoch Wein in die Schisseln fullen, zum backen, Deckel
schliel3en.

2. und oder in jede Schote einen rechteckigen langen Streifen von Ziegen-
k&se in die Mitte der Linsen gefullte Schote dricken, Kartoffelscheiben
zum festklemmen der Schoten, und dartber noch Ziegenkase raspein,
und ca 1,5 cm hoch Wein in die Schisseln fullen, zum backen, Deckel un-
bedingt schliel3en, sonst trocknet der Ziegenké&se u wird hart.

3. und oder in jede Schote einen rechteckigen langen Streifen von Berg-
k&se in die Mitte der mit Linsen gefullte Schote dricken, Kartoffelscheiben
zum festklemmen der Schoten, und daruber noch Bergkase raspeln,

und ca 1,5 cm hoch Wein in die Schisseln fullen, zum backen, Deckel
nicht unbedingt erforderlich.

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

Eigenes Rezept, Mittwoch, 21. Mai 2008 Hans60

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

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



160 g Hirse = 1 Tasse

heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

50 g Ingwer

400 g M6hren

100 g Kokosnuss geraspelt

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 TI Paprikagranulat

1 Dose stuckige Tomaten 425er
150 g Hirse gemabhlen
Margarine, laktosefrei, zum ausfetten

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

in eine Schussel geben,

Ingwer und M6hren zusammen feinraspeln, sowie alle anderen Zutaten bis
einschliel3lich 150 g gemahlenen Hirse, gut vermischen, in zwei ausgefet-
tete Auflaufformen fillen, glatt streichen, Deckel schlie3en, bleibt saftig,
und es wird keine gesonderte Sol3e bendtigt,

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

Eigenes Rezept Dienstag, 12. Januar 2010 Hans

Pikante Reissuppe Jizzax F Vegan
glutenfrei / milchfrei / eifrei / eigenes Rezept



Zutaten fur 3 Portionen
1,5 Tasse/n Naturreis, ( ca 250 g ) ( Mittelkorn )
3 Tasse/n Wasser
50 g Ingwer, klein gewiegt
1 EL Curry, ohne Salz
100 g Kokosraspel
1 EL Gemusebruhe, gekornte
750 ml Wasser
Salz (Gewdlrzsalz)
1 Zwiebel(n)

Zubereitung

Naturreis in kaltes oder kochendes Wasser geben, aufkochen, Ingwer da-
zu geben, Hitze herunter stellen, auf kleinster Warme ca. 35 min kochen,
dann ausschalten die Warme + noch 10 min quellen lassen.

In einer trockenen, heillen Bratpfanne den Curry nach ca. 20 Sek. die Ko-
kosraspel ein wenig verruhren, bis es anfangt leicht zu duften, sollte dabei
aber nicht die Farbe wechseln. In den fertigen Reis geben und vermi-
schen.

Wasser + gekdrnte Gemusebruhe dazu geben, aufkochen, mit Gewdlrzsalz
abschmecken.

Veranderung I: 1 kleingeschnittene Zwiebel in Margarine kross rosten, +

in die fertige Suppe geben.

ca. 20 Minuten
12.04.06 Hans60

Shahr-e-now Dessert M F
glutenfrei / eifrei -- eigenes Rezept



Zutaten fur 2 Portionen

100 g sul3e Sahne

250 g Quark (Magerquark)

1 EL Kakaopulver
2 EL Rohrzucker
1 EL Kokosraspel
1 Prise Salz

1 EL Rum, 54 %

Zubereitung
Alle Zutaten vermischen. Kalt stellen. Guten Appetit. Schwierigkeitsgrad:
simpel

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
24.05.05 Hans60

Tang Sorgheh Auflauf 2EI M F

3 Portionen

1 Tasse Natur- Reis (Mittelkorn) +
2 Tassen kochendes Wasser ca 35 min kochen.+ 5 min quellen.

250 ml Wasser +

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe +

2 rote Paprikaschoten gewurfelt ankochen ca 5 min, dann
2 Stangen ca 300 g Lauch, in Ringe dazu. Bissfest garen.



1 Tl Senfkérner mit

1 Tl Kreuzkiimmel + mit

5 Pfefferkorner + mit

2 trockene Chilischoten zermdérsern + mit

2 Tl Kurkuma + mit

2 Tl Gewdlrzsalz + mit

100 g Kokosnussraspel kurz résten in einer trockenen Pfanne.

2 x 100 g Gauda geraspelt,

200 ml sul3e Sahne,
2 Apfel um dem Griebsch rum geraspelt,

2 Eier

5 El Natur-Reis ( Mittelkorn) gem.
Fett fur die Formen
Ein wenig Paprika Granulat

3 a 0,75 | feuerfeste Formen

bis auf 1 x 100 g Gauda alle Zutaten mit einander vermischen, in drei ein-
gefettete feuerfeste Formen fullen glatt streichen.

Mit 100 g geraspelten Gauda belegen + darauf Paprikagranulat streuen,
vorsichtig nicht zu viel, scharf genug das Essen.

In den kalten Backofen 35-40 min bei 160°C Umluft. Oder
Mit Ober- + Unterhitze, vorheizen auf ca 180 —190°C, ca 20 min backen.

Zubereitungszeit ca 30 min ohne kochen/backen.

Hinweis:
Verwende gerne Natur-Reis gem, in Auflaufe, bindet gut die Flussigkeiten

Eigenes Rezept, 06.03.2005
Samstag, 12. August 2006

Zucchini Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan

4 Portionen a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel



200 g Tofu Naturell
125 ml Tamari +
125 ml Balsamico Modena

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

350 g Zucchini grob geraspelt

1 El Koriander gem

1 El Kreuzkimmel gem

3 rote Chilischoten mit gem

1 Tl Schabzigerkleesamen

1Tl Zimt gem

0,5 Zwiebel klein gewdurfelt

300 g frische Ananas klein gewdurfelt
100 g Kokosnuss geraspelt

Salz

1 Prise Zucker

300 g Kichererbsen angerdstet + gem
500 ml Wasser

Fett fur vier 1 | feuerfeste Schisseln

Tofu klein gewdurfelt, und mit Tamari u Balsamico zu gleichen Teilen , be-
decken, ziehen lassen ( ca 30 min )

Naturreis u Kurkuma in 2 Tassen kochendem Wasser geben, Hitze
kleinstellen, ca 35 min kochen und dann 10 min ausquellen lassen.

Beide Zutaten gebe man in eine grol3e Schussel, raspele Zucchini dartuber,
gebe die Gewlrze sowie den Zucker darein, ebenso Zwiebel , Ananas und



Kokosnuss, vermengen, gebe das Wasser dazu, und mit Salz kraftig wur-
zen, dann erst das gem Kichererbsen, alles gut vermischen, und in den
vier ausgefetteten feuerfeste Schusseln verteilen, glattstreichen, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 140°C ca 60 min backen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 6. Juli 2008 Hans60

Fisch

Ananas Curry Lachs M F
Glutenfrei u Eifrei

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 grof3e Pellkartoffeln

Pellkartoffeln mit 0,5 Tl Kimmel kochen.

Die geschalte halbe Ananas auf Wurfel 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 andinsten.

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
Lg

Mittwoch, 30. August 2006 Hans

mit den Pellkartoffeln, Fisch + SofRe zusammen servieren

Frutti di mare im Gemusecurry F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




1 Tasse Naturreis ( 130 g )
2 Tassen Wasser
1 TI Chilipulver

250 g TK Frutti di Mare

trocknen Weildwein

1 Lorbeerblatt

500 g TK Suppengemuse / anderes

1,5 Tl Frugola / gekdérnte Gemusebriihe

350 ml ca trocknen Weil3wein / Wasser
30 g Ingwer getrennt

1 Tl Curry ohne Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Koriander gemorsert

3 El Sonnenblumenkerne / Cashewnuisse gerodstet
5 El Kokosnussraspel gerostet

1 Knoblauchzehe

1 Banane

1 El Vollrohrzucker

1 Prise Salz oder mehr

Krautersalz evt

0,5 El Zimt gem

4 cl Tamari ( Sojasol3e )

Fett fur drei ein Liter feuerfeste Formen
Guten trocknen Weil3wein oder Reiswein

Naturreis mit Chilipulver ca 35 min auf kleiner Hitze kochen, ca 10 min
ausquellen lassen.

TK Suppengemduse mit Frugola + ca 15 g kleingewiegten Ingwer, und Cur-
ry ohne Salz in 350 ml ca trocknen Weil3wein / Wasser, das Gemuse sollte
ca 2/3 hoch bedeckt sein, die Flussigkeit einkochen lassen, oder bis das
Gemuse bissfest ist.

Frutti die Mare mit Weil3wein bedecken sowie 1 Lorbeerblatt ca 10 min lei-
se kdcheln lassen, und abseihen.

Sonnenblumenkerne erst résten, rausnehmen, dann Hitze ausstellen, und
die Kokosraspel in die Pfanne, die Rest Hitze reicht daftr, noch.

Den fertig gekochten Reis, Suppengemiuse ohne Flussigkeit, Rest Ingwer,
gemorserten Pfeffer und Koriander, Zimt gem, Sonnenblumenkerne und
Kokosnussraspel, 1 Knoblauchzehe mit einer Gabel zerdriicken, Banane
kleinwdrfeln, 1 El Vollrohrzucker und Tamari, alles zusammen vermengen,
zum Schluss noch abgeseite Frutti di Mare zugeben, pikant abschmecken,
evt mit Krautersalz.

Drei ein Liter feuerfeste Schusseln mit Fett einstreichen, die Gemuse-
Fischmasse einfillen, glattstreichen, guten trocknen Weil3wein oder Reis-
wein ca 1-1,5 cm hoch einfiullen. Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen, sollte leicht
sprudelnd kochen.



Eignes Rezept, Samstag, 15. Dezember 2007 Hans60

Gebackenes Seelachsfilet ( Muffins ) F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

12 Stuck

Teig

150 g Buchweizen gem

150 g Kichererbsen gem

5 Pfefferkdrner mit gem

1 Tl Koriander mit gem

1 Tl Zucker u Salz

1 Tl Trockenhefe

300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 cl Rum 54 %o

Fett fir die Mulden

200 g Seelachsfilet

0,5 Zitrone Saft davon
50 g Kokosnuss geraspelt



1 Tl Krautersalz
1 Tl Kurkuma
1 Prise Zucker
12 TK Kirschen

Seelachs mit der Zitrone betraufeln,

alle trocknen Zutaten vom Teig zusammen vermengen, kohlens&urehalti-
ges Mineralwasser und Rum dazu, und gut 2 min verruhren,

1 El Teig in jede eingefettete Muffinsmulde geben,

Seelachsfilet in kleine Stiicke schneiden, so das ca 3 Stiucke pro Mulde er-
gibt,

Kokosnuss, Salz, Kurkuma und Zucker vermengen, die Seelachsstlcke
drin walzen und auf den Teig legen, ein wenig mit der Trockenmischung
bestreuseln, den restlichen Teig, knapp 1 El, drauf geben, mit einem nas-
sen TI, glattstreichen, das heil3t, an den Rand hin, darauf jetzt noch die
restliche Kokosnussmasse verteilen, auf jedem noch eine TK Kirsche, evtl
ein wenig in den Teig dricken.

Fir ca 40 —50 min in den Backofen bei ca 40°C , Licht an und ein wenig
mehr, gehen lassen,

dann die Temperatur auf 130°C Umluft ca 30-45 min backen.

Eigenes Rezept, 31. Juli 2008 Hans60

Kabeljaufilet in Kokosnuss 1 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

400 g Kabeljaufilet

Saft von 1 Zitrone

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
Buchweizen gem 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 u Mo6hren ( Zander ) Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

2 Portionen
2 Auflaufformen mit Deckel




600 g Pellkartoffeln
400 g M6hren
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 driuber 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

Krebse auf Eierkuchen 3 EIi M F
Glutenfrei



100 g Mais gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

frisch geriebene Muskatnuss
3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

125 ml Milch

3 Ei

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser + evtl 100 ml
Olivenol

250 g Flusskrebsfleisch

2 El Butter

0,5 Tasse Ananas klein gewdrfelt
2 El Kokosnuss geraspelt

5 cm Tomatenmark a d Tube
Wasser

0,5 Tl Curry ohne Salz
Krautersalz

4 El Sahne

Zutaten von Mais 250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser zusammen
verrihren, 30 min ruhen lassen, evtl noch Wasser zugeben.

Die ersten Eierkuchen in Ol ausbraten, die nachsten dann ohne Fett, da
die Pfannen dann heil3 genug sind., Warmstellen.

Das Fischfleisch in die zerschmolzene Butter + nach kurzer Zeit Ananas,
Kokosnuss + das mit wenig Wasser aufgeloste Tomatenmark dazu. Auf
kleiner Hitze einige Zeit ziehen lassen, mit Curry + Krautersalz sehr pikant
abschmecken; zuletzt soll das Fischfleisch alle Feuchtigkeit gut aufgesaugt
haben, die Sahne blitzschnell dazu geruhrt, + auf einen Eierkuchen, ser-
vieren. werden ca 8 a 20 cm Eierkuchen + 4 Portionen mit Krebs.



Donnerstag, 23. November 2006 Hans60

Seelachsauflauf Georgijevka F
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei

1 Tasse Hirsekorner
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser
0,5 Kl Kurkuma

400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenké&se geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch

4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdurzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt
Paprikagranulat

Grauer Burgunder

Ungehéartete Margarine / Butter fur

3 a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die drei 1 | feuerfeste ausgebutterten Schuisseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Je eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkéase bestreuen, Menge nach Bedarf.

TK Mais Paprika Gemisch mit Gewdurzsalz + Kokosnussraspel vermischen
+ auf die Schusseln verteilen, dartber

Geraspelten Schafskédse geben, Menge nach Bedarf.



Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder Ubergiel3en, sollte wenigstens bis tber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet + der Kase
hart wird + ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 —60 min
backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006

Seelachsfilet in Kokosnuss 1 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

200 g Seelachsfilet

Salz
3 Pfefferkdrner gemorsert
Buchweizen gem oder anderes

1 Ei

Kokosraspel
Ungehartete Margarine zum braten.

Buchweizen mit Salz + Pfeffer mischen, den Seelachs drin wenden.
Ei mit einer Gabel verquirlen, den Seelachs drin wenden,
Kokosraspel auf einen flachen Teller, den Seelachs drin wenden.
Im heilRen Fett von beiden Seiten hochstens 1-2 min braten.

Das verquirlte Ei im heif3en 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.



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 gem / 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



Fleisch

Geflugelkroketten 2Ei M F
Glutenfrei

500 g gekochtes Huhnermagen ( Huhnerfleisch )
200 g trockener Frischkase

2 Eier

2 El Mais gem (falls ndtig)
1 Bund glatte Petersilie (gehackt)
Muskatnuss



Buchweizen gem
Salz

Pfeffer
Kokosnussfett

Das Huhnerfleisch in der Kichenmaschine zerkleinern.

Mit dem Frischkéase, der Petersilie und den Eiern mischen.

Falls die Masse zu weich ist, langsam das Mehl einkneten, bis sie nicht
mehr feucht wirkt

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Zu 4 bis 5 cm langen Stangen formen, in den Buchweizen gem walzen.
Im Kokosnussfett langsam von allen Seiten goldbraun braten.

Warm servieren.

Hackbraten mit Rosmarien 2 Ei F
Glutenfrei u Milchfrei

500 g Rinderhack

100 g Kokosnuss geraspelt, leicht gebraunt
Rosmarinnadeln, frische, gehackt

4-6 Salbeiblatter frische, gehackt

1 Tl Lavendelblatter, frisch, gehackt

10 g Knoblauchzehe, geschnitten,

1 Kleine Zwiebel kleingewdurfelt



6 Pfefferk6rner gemorsert
1 El Senf ( Mostrich )

2 Ei
Salz

2 Scheiben geraucherten Rinderschinken

Solke:

500 g TK Suppengemduse
100 g TK Paprikastreifen
ein bisschen Wasser
Salz u Pfeffer

1 Prise Zucker

Braten

von Rinderhack bis einschlie3lich Eier vermischen, mit Salz abschmecken,
15 min ca, ruhen lassen,

einen Braten formen, in einem Kochtopf oder Brater legen, mit den 2
Scheiben Schinken belegen, evtl Deckel schlief3en, in den kalten Backofen
bei ca 170 - 180°C Umluft, 60 min braten, geht naturlich auch auf der
Herdplatte.

Auch gut als Brotbelag geeignet

Suppengemuse sowie Paprikastreifen u Zucker ca 10 min kochen, purie-
ren, mit Salz u Pfeffer abschmecken.

Dazu gab es Hirse gekocht.

Eigenes Rezept, Hans60 Freitag, 20. Juni 2008

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, zufligen, 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

Zusammen gestellt



Mit freundlichen Grif3en

Hans

www.Hans-joachim60.de

Montag, 31. Mai 2010
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