Buchweizen Auflauf Glutenfrei u Eifrei
Nur Vegetarisch

Hinweis |

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

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse + Hulsenfriichte erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack
).

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Hinweis Margarine

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

Inhaltsverzeichnis

Buchweizen Auflauf Glutenfrei u Eifrel..............oooooiiiin... 1
L T8 AV 1 1
Bitte bedenKt .. ..o e 1
HINWeEIS MargariNe .......cooiiiiiiiiii e eeeeeeeeaaaaas 1
INhaltSVErZeICNNIS .. ot aanas 1

N 1 1 1 = 6 2
Bastak ( Auflaul ) ... e 2
Bastak Auflauf Veranderung F........oooooiiiiiiiiiiiiiiiii e 3
Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan......................... 4
Chicoree AUTlaul  F... e 6
Fenchel Auflauf Loyish M Foo it 7
Gemuseauflauf Nagajbakskij M F i 9
Gemusemais QUICNE  F .. e 11
Kase Hirse Auflauf M F e 12
MoOhren Murbeteig Auflauf M F ... 13
Mohren Quiche Usbekistan M F e 15

Reis Paprikaauflauf F ... e 16



Rosenkohl Auflauf TUrkmenabat M Fo.o.ooooirr e 17

Weille Bohnen Auflauf F Vegan ... 19
HINWWEIS M ettt e e 20
Vegan = NICAES VOM TIer .o 20
HINWW IS o ettt e e 20
HINV IS et 20
Auflauf

Bastak ( Auflauf )

glutenfrei / eifrei / kuhmilchfrei
3 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel

Zutaten fur 3 Portionen

2 Tasse/n Wasser, kochendes

2 TL Gemusebruhe, gekornte

1 Tasse/n Buchweizen, ganz

500 g Kohlrabi, gewurfelt

Y4 TL Gemusebruhe, gekornte

Y2 Tasse/n Wasser

1 Paprikaschote(n), rote, klein gewdurfelt
3 EL Sonnenblumenkerne, leicht gertstet

100 g Kase, geraspelten Ziegenkéase

5 Korner Pfeffer, gemdrsert
etwas Salz
Fett, fur die feuerfeste Formen
2 TL Gemusebruhe, gekdrnte in ca
500 ml Wasser, kochendem aufgeldst.

150 g Kase, Ziegenkase geraspelt

4 EL Sonnenblumenkerne, leicht gerdstet + gem / gehackt
Paprikapulver

Buchweizenkorner ins kochende Wasser geben, aufkochen ( Vorsicht, geht
schnell und kocht tber). Deckel drauf, Hitze runter, bis der Wasserspiegel
die Korner nur noch ca. zur Halfte bedeckt, ausstellen ( die Dauer richtet
sich nach Art + alter der Kdrner, der russische braucht nur knapp 10 min).
Auf der Platte lassen zum ausquellen, sind dann schon trocken.

Kohlrabi mit gek. Gemusebruhe + Wasser dunsten, ca. 5-15 min, abhan-
gig, wie alt Kohlrabi ist, sehr bissfest.



Buchweizen, Kohlrabi, Paprika, 3 EI Sonnenblumenkerne leicht gerostet,
100 g geraspelten Ziegenkase, Salz + Pfeffer leicht vermischen + in 3
eingefettete 0,75 | Jenaglasschisseln/ andere feuerfeste Formen, geben.
In ca. 500 ml kochendem Wasser gekornte Gemusebrihe auflésen + (-
ber/ in die Schisseln giel3en, sollte ca. 1 cm hoch drin sein. Reichlich ge-
raspelten Ziegenkase uber den Inhalt streuen, darauf die gem. Sonnen-
blumenkerne + zum Abschluss Paprikagranulat geben.

Deckel drauf

Ab in den kalten Backofen, 30 min bei 160°C Umluft oder 30 min bei ca.
180°C.

Eigenes Rezept.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.05.05 Hans60

13.05.2006 19:04 Kommentar von Hans60
Bastak Auflauf Veranderung F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

3 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel

2 Tasse/n Wasser, kochendes

2 TL Gemusebruhe, gekornte

1 Tasse/n Buchweizen, ganz

500 g Kohlrabi, gewurfelt

Y4 TL Gemusebruhe, gekornte

12 Tasse/n Wasser

1 Paprikaschote(n), rote, klein gewdurfelt
3 EL Sonnenblumenkerne, leicht gertstet

100 g Kase, geraspelten Ziegenkase

5 Korner Pfeffer, gemorsert
etwas Salz
Fett, fur die feuerfeste Formen
2 TL Gemusebruhe, gekdrnte in ca
500 ml Wasser, kochendem aufgeldst.



150 g Kase, Ziegenkase geraspelt

4 EL Sonnenblumenkerne, leicht gerdstet + gem / gehackt
Paprikapulver

Buchweizenkoérner ins kochende Wasser geben, aufkochen ( Vorsicht, geht
schnell und kocht tber). Deckel drauf, Hitze runter, bis der Wasserspiegel
die Koérner nur noch ca. zur Halfte bedeckt, ausstellen ( die Dauer richtet
sich nach Art + alter der Kdrner, der russische braucht nur knapp 10 min).
Auf der Platte lassen zum ausquellen, sind dann schon trocken.

Kohlrabi mit gek. Gemusebruhe + Wasser dunsten, ca. 5-15 min, abhan-
gig, wie alt Kohlrabi ist, sehr bissfest.

Buchweizen, Kohlrabi, Paprika, 3 EI Sonnenblumenkerne leicht gerostet,
100 g geraspelten Ziegenkase, Salz + Pfeffer leicht vermischen + in 3
eingefettete 0,75 | Auflaufformen, geben.

150 ml Wasser + gekdrnte Gemusebruhe + uber/ in die Schusseln giel3en,
sollte ca. 1 cm hoch drin sein.

die 4 El Sonnenblumenkerne gem +

mit dem geraspelten Ziegenkase vermischt,

dann auf den Auflauf gegeben.

Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan

7 Bratlinge und ein Auflauf




200 g Tofu

1 El Schabzigerkleesamen
1 El Krautersalz

3 bis 5 El Tamari

1 Tasse ( 160 g ) Buchweizen
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen

50 g TK Lauch

100 g M6hren geraspelt

250 g Topinambur geraspelt

2 Chilischoten a d Glas kleingeschnitten
1 Prise Zucker

2 El Ingwer kleingeschnitten

300 g Buchweizen gem

Salz

Fett fur Auflaufform und oder zum braten
Margarine Loffelweise

Tofu zerdrucken, mit Schabziegerkleesamen und Krautersalz bestreuen,
sowie Tamari druberspritzen, vermischen, ruhen lassen,

in 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze reduzieren,
nach ca 8 min , wenn der Wasserspiegel unter der Oberflache, Hitze aus-
stellen , Deckel drauf, ca 10 min ausquellen lassen, ist dann schon trocken
und kornig.



Paprika und den Lauch klein hacken, mit den Mohren und Lauch sowie
Chilischoten, Zucker und Ingwer und den durchgezogenen Tofu, gut ver-
mischen, dann erst den gemahlenen Buchweizen dazu, das bindet jetzt
alles ab, sollte es jetzt wiederum zu trocken sein, ein bisschen Wasser
zugeben,

eine oder auch zwei 1 Liter Auflaufform einfetten, den Teig einfillen,
glattstreichen, und ein paar Fléckchen Margarine drauf setzen , Deckel
schlie3en, in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen,
sollte leicht sprudeln,

oder den Teig teilen, die eine Halfte fir den Auflauf die andere Halfte fur
aus dem Teig mit nassen Handen , Bratlinge formen, ins heil3e Fett geben,
mit einem Pfannenwender, etwas platt driicken, Hitze reduzieren, von bei-
den Seiten braun braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Chicoree Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei u Vegetarisch

2 a 1l | feuerfeste Schiusseln mit Deckel

160 g Buchweizen = 1 Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen

10 g Ingwer fein gehackt

4 Chicoree



0,5 Tl Gekdrnte Gemusebrihe
kochendes Wasser

Balsamico de Modena

Tamari

Ziegenkase reichlich

Paprikagranulat
2 a 1 | feuerfeste Schisseln mit Deckel
Fett dafur

2 Tassen Wasser zum kochen bringen,

160 g Buchweizenkdrner u Ingwer rein, aufkochen, Hitze auf kleinster
Stufe, Deckel schlie3en, ca 12-18 min, Wasser unterhalb der Buchweizen-
oberflache, Hitze ganz ausstellen, ca 10 min quellen lassen, ist dann tro-
cken und schon kornig

Chicoree vom dicken Ende 1,5 bis 2 cm abschneiden, sowie die dul3eren
welken Blatter entfernen, soviel kochendes Wasser mit gekdrnte Gemuse-
brihe aufsetzen das der Chicoree nebeneinander liegend halbwegs be-
deckt ist, ca 10 min kochen. Buchweizen in zwei eingefettete feuerfeste
Schusseln geben, abgetropften Chicoree drauf legen. Gemusebrihe ca 1
cm hoch + mit Balsamico + Tamari leicht betrdufeln. Dick mit geraspelten
Ziegenkase bedecken. Prisen Paprikagranulat drauf streuseln, Deckel
schliel3en

In den kalten Backofen bei 160° C Heil3luft 30 min.

Oder mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180°- 190° C ca 20 min .

Veranderung

Statt Buchweizen, auch Naturreis oder Hirse

Fenchel Auflauf Loyish M F
Glutenfrei / Eifrei




3 Portionen

1 Tasse Natur Reis ( Mittelkorn ) ca 160 g
2 Tassen Wasser
100 g Walnusse leicht ger6stet + fein gehackt

900 g Fenchel

Wasser

0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe
20 g Ingwer feingewiegt

3 Orangen

2 El Buchweizen Mehl
200 ml Milch evtl mehr

200 g sul3e Sahne

0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe
1/4 Tl. Gewurzsalz

2 Pfefferk6rner gemaorsert
Muskatnuss frisch gerieben

1 Lorbeerblatt

1 Msp Honig

20- 30 g Ingwer fein gewiegt

125 g Camembert Oder Schimmelkase
Rapsol

Reis in kalten Wasser aufkochen, Hitze klein stellen, + ca 40 min kochen,
ausstellen + ca 10 min nachquellen lassen.
Die gehackten Nusse unter mischen

Fenchel putzen, waschen und in diunne Scheiben schneiden.
In Kochtopf geben, mit Wasser knapp zur Halfte bedecken, gekornte Ge-
musebruhe + Ingwer feingewiegt dazu, sollte wenigstens 20 min kochen,



(wir mogen es weich ). Abseihen, auffangen, aus trinken, oder anderweitig
verwenden, nur nicht weg giel3en , sind alle Nahrstoffe drin.

Orangen schalen, das Fruchtfleisch filetieren.

SolRRe

Buchweizenmehl in einem trockenen Topf anrosten, bis es leicht duftet,
nicht braunen.

Mit Milch+ Sahne abldschen.

gekornte Gemusebruhe, Gewdurzsalz, Muskatnuss rein gerieben, Pfeffer-
korner gemdorsert, 1 Lorbeerblatt, 1 Msp Honig, 20- 30 g Ingwer fein ge-
wiegt dazu geben , leicht kbcheln lassen. Umrihren nicht vergessen.
Nach ca 10 min , den in kleine Wurfel geschnittenen Camembert dazu ge-
ben. Braucht sich nicht ganz auf zu l6sen.

Drei a 0,75 | feuerfeste Schusseln mit Rapsdl ein/aus pinseln.

Die Reis- Nussmischung verteilen.

Drauf den gekochten Fenchel, + wieder rum darauf

Kreisformig die Orangenscheiben legen.

Die Sol3e druber giel3en .

Deckel drauf + ab in den Backofen

Ohne vorheizen bei ca 160°C Umluft 20-30 min backen, wenn alle Zutaten
noch heil3 waren/sind, wenn nicht dann ca 10 -15 min langer

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180°C + ca 15 -20 min backen.

Bitte ganz unten in den Backofen, die Fettpfanne (Blech) einlegen,
falls es Uberkocht....
PS : anstelle von Walnusse, andere Nusse, rosten kann entfallen.

Donnerstag, 29. Dezember 2005 eigenes Rezept Hans60

Gemuseauflauf Nagajbakskij M F
Glutenfrei + Eifrei + eigenes Rezept

2 Portionen



2 El Sonnenblumenkerne
1 El Senfkdrner

0,5 Tl Schwarzkimmel

5 Pfefferkorner

250 g TK gemischtes Gemduse
250 g Mohren fein geraspelt

50 g Amaranth gem

150 g Naturreis gem

100 g Buchweizen gem

1 Tl Kurkuma

1 Tl Salz + Vollrohrzucker

200 g Limburger 40 %0

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Formen

100 g Gauda Mittelalt geraspelt ca
Paprikagranulat

2 El Sonnenblumenkerne, 1 El Senfkérner, 0,5 Tl Schwarzkimmel+ 5
Pfefferkorner rosten und mahlen,
50 g Amaranth gem +150 g Naturreis gem, +100 g Buchweizen gem +



1 Tl Kurkuma +1 Tl Salz + Vollrohrzucker alles zusammen vermischen,
Limburger zerteilen und mit ca 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
verruhren lassen, TK Gemuse + geraspelte Mohren dazu geben.

In zwei ausgefettete a 1 Liter feuerfeste Formen geben, glattstreichen, mit
geraspelten Kase und Paprikagranulat bestreuen, in den vorgeheizten
Backofen bei ca 140°C Umluft ca 50-60 min backen.

Sonntag, 20. Mai 2007 Hans60

Gemusemais Quiche F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

3 a 0,75 | Auflaufformen mit Deckel

Zutaten fur 3 Portionen
200 g Buchweizen, gemahlen
200 g Naturreis, gemabhlen
100 g Hirse, gemahlen
250 g Margarine (Deli Reform)
2 TL Meersalz
1 Prise Rohrzucker

Fett, fur die Formen
3 EL Tomatenmark, bis 5 El

150 g Feta-Kase, Schafs- Ziegenkase, gewurfelt

180 g Paprikaschote(n), rote, sehr klein gewdurfelt
1 Dose/n Maiskorner, (425 g )

300 g Kéase, Ziegenkase, halbfesten Schnittkase, grob geraspelt
Paprikapulver

Alle Zutaten von Buchweizen bis Salz vermischen, ca. 20 —30 min kalt
stellen. Kleine Pizzaformen oder 0,75 | Auflaufformen, ausfetten, mit Mur-
beteig den Boden bedecken + einen Rand bilden, mit Tomatenmark den



Boden bestreichen + in der Reihenfolge wie oben angegeben, fullen. Zum
Schluss ein wenig Paprikagranulat auf den Kase geben. Ca 40 — 50 min
bei ca, 170 ° C Umluft, ohne vorheizen, den Teig goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.02.05 Hans60

Hallo Zusammen
Habe anstelle roten Paprikaschote + Dosenmais,

500 g TK Mais Paprikamischung genommen, den ich mit 0,5 Kl gekornte
Gemusebruhe in ganz wenig Wasser aufgetaut habe.

Kése Hirse Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen

50 g Hirse
100 g Wasser

150 g Ziegenkase geraspelt
2 El Olivenol



250 g Magerquark

80 g Buchweizen gem
1Tl Salz

1 Tl Zucker

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Oregano

1 Prise Rosmarien gem
Butter fur die Bratpfanne

3 Scheiben Raclette Kase
1 El Preiselbeeren a d Glas

Hirse heild abspilen um evt Bitterstoffe zu entfernen.

In 1 Tasse ca 110 g, kochendes Wasser die Hirse aufkochen, Hitze redu-
zieren, Deckel schliel3en, nach ca 4 min Hitze ausstellen, Hirse quellen las-
sen, ca 10 min , dann ist Hirse trocken und fast weif3, und

in eine Ruhrschussel geben, wahrend des Ruhrens Ziegenkase, Olivendl,
Quark, die trocknen Zutaten vermischt dazu, alles gut 2 min auf Mittelstu-
fe verrihren lassen, in eine ausgebutterte 20 cm Bratpfanne geben, glatt-
streichen, den Rand freilassen, Raclette Kasescheiben drauf verteilen, in
die freie Mitte, einen Essloffel Preiselbeeren a d Glas.

Deckel schliel3en, auf die kalte Kochplatte stellen, und auf Stufe drei von
sechs moglichen Stufen ca 30 min hellbraun backen, der Auflauf lasst sich
in der Pfanne hin und her bewegen, teilen und heil3 servieren.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. Marz 2009

Hans

Mohren Murbeteig Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei

1 Bratpfanne 20 cm mit Deckel
2 Portionen



Vorbereitungszeit 20-30 min
Ruhezeit 20 min
Backzeit ca 60 min Stufe Il

100 g Erdnusse blanchiert, leicht gerostet, gem
300 g Mohren geraspelt

100 g Buchweizen gem

100 g Naturreis mit gem

0,5 Tl Koriander mit gem

1 gute Msp gem Kardamom

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1Tl Salz

1 Tl Zucker

0,5 Tl Paprikagranulat

50 g Butter

300 g Magerquark
Butter fur eine Bratpfanne

Alle Zutaten gut verruhren lassen, in eine ausgebutterte 20 cm Bratpfanne
geben, glatt streichen

20 min kalt stellen

Deckel schliel3en, auf eine kalte Kochplatte stellen, und auf Stufe zwei von
sechs moglichen Stufen ca 60 min langsam von unten backen,

lasst sich der Auflauf in der Pfanne bewegen, evtl noch eine gleichgroi3e
Bratpfanne drauf legen, und bei geschlossenen Deckel, 10 min backen,
Hitze ausstellen und ca 8 min Nachwarme, auf der Kochplatte lassen, heil}
servieren.



Mohren Quiche Usbekistan M F

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Mohre(n) und Kochwasser davon

0,5 TL Gemusebruhe, gekornte

150 ml Wasser, ca.

2 Wurzel/n Petersilie

je 3 EL Maisko6rner, Naturreis, Hirse, Buchweizen, Soja, Amaranth,
8 Korner Pfeffer +

1 TL Senfkdrner +

1 TL Kreuzkimmel +

1 Chilischote(n), rote, mahlen

400 g Frischkéase

1 EL Salz (Gewurzsalz)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Feta-Kase ( Ziege oder Schaf)

1 EL Kartoffelmehl
Kase, Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt
Ol (Rapsol)

etwas Paprika - Granulat

Mohren + Petersilienwurzeln klein gewurfelt mit Wasser + gekornter Ge-
musebrihe ca. 10 min kochen, fast weich. Abgiel3en, die Bruhe aufheben,
wird gebraucht.

Den Mais bis Chilischote zusammen mahlen, Frischkase + Gewdulrzsalz un-
termischen, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, soll einen ge-
schlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben.

Mohrenkochwasser + Feta mit einem Purierstab purieren, kohlenséaurehal-
tiges Mineralwasser aufgief3en auf gut 600 ml + 1 El Kartoffelmehl verruh-
ren.

Zwei Bratpfannen mit Rapsol einfetten, den Teig teilen, auf dem Boden +
Rand verteilen, nicht ganz an den oberen Rand, damit der Deckel noch
passt. Die Mohren drauf verteilen. Die Feta - Sol3e driber giel3en .
Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt driiber geben.

Ganz wenig Paprikagranulat noch druber streuen, fur die Optik.

Deckel drauf, auf zwei kleine Kochplatten auf Stufe 1,5 von drei moglichen
Stufen, ( sonst eben auf Mittelstufen ), ca. 50 min backen.



In den Pfannen servieren, hat den Vorteil, man braucht es nicht raus zu
nehmen, und man kann sich da eine ganze Weile mit beschéaftigen, weil es
bis zum letzten Bissen sehr heil? ist. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.02.06 Hans60

Veranderung

Kreuzkimmel durch Schwarzkimmel ersetzt
Statt Petersilienwurzel ,

2 rote Paprikaschoten aber nicht mit gekocht
2 x 2 cm Ingwer klein gewdurfelt

2 cm Ingwer klein gewdurfelt, bei den MOhren mit gekocht.

Paprikaschoten sehr klein gewiegt, mit den gekochten M6hren + Ingwer
mit mischen.

Hans Dienstag, 9. Mai 2006

Reis Paprikaauflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




2 Tassen Wasser
0,5 Tl Kurkuma
1 Tasse Naturreis

2 a 1 Liter Auflaufformen einfetten
2 Tassen TK Paprikastreifen

2 El TK 8 Krautermischung

0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe

250 ml kochendes Wasser

1 Tl Kurkuma

3 El Hefeflocken

3 El Hirse gem, oder Naturreis oder Buchweizen oder Mais gem
1 Prise Salz + Zucker

1 Tl Mostrich

2 El Balsamico Bianca

den Naturreis in das kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, ca 35 ko-
chen + ca 10 min ausquellen lassen.

2 a 1 Liter Auflaufformen einfetten, den Reis ca 1 Tasse in jede Form, drin
verteilen, die TK Paprikastreifen drauf, da wiederum die Krautermischung
verteilen.

Die Gemusebrihe mit kochendem Wasser ubergieRen + auflosen lassen,
dann kommen noch 1 Tl Kukurma,3 El Hefeflocken, Salz + Zucker , gem
Hirse oder Naturreis oder Buchweizen oder Mais gem, 1 Tl Mostrich + Bal-
samico rein, gut verruhren + Uber die Reis Paprikamischung geben.

In den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 35 min backen.

Dazu einen guten trocknen Rotwein...

Eignes Rezept, Samstag, 24. Marz 2007 Hans60

Rosenkohl Auflauf Turkmenabat M F
4 Portionen




Boden

200 g Amaranth
0,75 | ;Wasser
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

Amaranth und Wasser Gemusebruhe zusammen in einen Topf geben und
aufkochen. Den Topf dann zudecken und ca. 20 Min. auf kleiner Flamme
weiter k6cheln lassen. Den Herd ausschalten und weitere 20 Min. quellen
lassen. Umruhren.

Rapsol
Gemuse

1,5 Pfund Rosenkonhl
Wasser

Muskatnuss gerieben
1 El Butter

Kohl + Muskatnuss in einen Topf, Wasser bis ca zur Halfte des Kohls, biss-
fest oder weich kochen. Oder bis Wasser verkocht, dann die Butter drauf,
schmelzen lassen.

Mandelsol3e:

100 g Mandeln in einer trockenen Pfanne gerdstet, muss riechen,
rausnehmen, abkuhlen wenn madglich, mahlt sich besser.

2 El Buchweizen mit

5 Pfefferkdrner gem , in der trockenen Pfanne rosten, wenn es anfangt zu
riechen/ duften, noch

1 Tl Gewdirzsalz dazu , nur kurz, + auf einen Teller zum abkuhlen.

Alles in einen Topf mit

500 ml (ca.) Milch mit

0,5 TI Vollrohrzucker +
1 Prise Salz

zum kochen bringen , umrihren nicht vergessen, 1-2 min kochen

lassen.
Evtl noch mit Gewlurzsalz abschmecken.

Zubereitung Auflauf



In vier 0,75 | mit Ol ausgestrichene feuerfeste Schiisseln , den Amaranth
geben.

Darauf den Rosenkohl verteilen.

+ den Kohl gut + reichlich mit der Sol3e bedecken.

In den kalten Backofen bei

160°C Umluft ca 30 min backen bzw heild werden lassen.

Bei Ober- + Unterhitze auf ca 190°C vorheizen + ca 20 min drin lassen

PS: ist zwar nicht gerade wenig an Kohl, aber es lohnt sich .
Zubereitungszeit , mit anschlieendem Abwasch ca 1 h.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 27. Oktober 2005

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

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2-3 Portionen

100 g weil3e Bohnen

Wasser

1 Dose geschélte Tomaten 425er
0,5 Tl Paprikagranulat

1Tl Salz



1 Tl Zucker

100 g Mais gem

100 g Buchweizen gem

Margarine fur die Bratpfanne

Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen,

nachsten Tag mit Einweichwasser weich kochen, evtl abseihen,

mit den Tomaten verruhren, trockne Zutaten vermischen und dazu geben,
verruhren, in die eingefettete Bratpfanne geben, glattstreichen, Deckel
schlieRen, auf eine kalte Kochplatte stellen, auf Stufe zwei von sechs mog-
lichen Stufen ca 50 min, eine gleichgrol3e Bratpfanne rauflegen, umdre-
hen, die oberste entfernen, und nochmals 10-20 min backen, heil3 servie-
ren.

Eigenes Rezept, Donnerstag 26.03.2009

Hans

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en



Hans

Donnerstag, 25. Marz 2010



