Erstelldatum 14.05.2011 07:28

Fleisch Schwein Glutenfrei u Eifrei

Hinweis I

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

Bitte bedenkt

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

Wenn lIhr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Berliner Eisbein mit Sauerkraut und Erbsenpuree F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Zutaten fur 2 Portionen
250 g Erbsen, trockenen grune, tiber Nacht einweichen

etwas Fleischbrihe oder Schinkenbriuhe

etwas Salz und Pfeffer, oder Muskatnuss
etwas Butter
2,5 EL Butter ODER

125 g Speck, gewdurfelter magerer

2 Zwiebel(n)
300 g Sauerkraut

1 EL Schmalz (Ganse- oder Schweineschmalz)

1,5 Tasse/n Wein, weil3, herb

1 Lorbeerblatt

einige Wacholderbeeren

1 Tasse/n Ananas, gewdurfelt, aus der Dose
1 Eisbein(e), mild gepokeltes, nicht allzu fettes pro Person
3 Liter Wasser

3 Gewdlrzkdorner

1 Lorbeerblatt

einige Pfeffer - Korner

1 Zwiebel(n)

1 Suppengriun, nach Belieben

1 TL Zucker ODER

1 TL Essig

Die eingeweichten Erbsen in kaltem, ungesalzenen Einweichwasser anset-
zen + zugedeckt langsam weich kochen (Schnellkochtopf). Heil3 durch ein
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Sieb treiben (oder purieren) + mit einem Stiuck Butter + heil3er Brihe,
Salz, Pfeffer oder Muskatnuss zu einem geschmeidigen Brei abrihren.
Butter oder Speck zerlassen, Zwiebelringe darin knusprig braten + uber
das Puree geben.

Sauerkraut im Fett andunsten, mit der Gabel auflockern, 1 Tasse Weil3-
wein zugiellen, Gewlrze beifigen + das Kraut langsam weich dunsten.
Eventuell ein wenig Wein nach giel3en. (vor dem Anrichten die abgetropf-
ten Ananaswdurfel drunter ziehen).

Fur das Eisbein Wasser mit den Gewdlrzen + Gemuse aufkochen (kein
Salz), die Eisbeine hinzugeben, sie sollen bedeckt sein, + bei milder Hitze
langsam weich kochen.

Sie sind gar, wenn sich das Fleisch leicht vom Knochen Iost. Wer will, kann
es auch noch grillen. Mit Erbsenpuree + Sauerkraut ein deftiges Manner-
essen.

(Dazu suffiges Bier + ein Korn ( Wodka), nicht Glutenfreti)
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Ruhezeit: ca. 12 Std.

06.08.04 Hans60

09.08.2004 08:02 Kommentar von Hans60
PS

Ich hole mir frisches Eisbein, + reibe es mit Pokelsalz ein, nach 1 Tagen
abwaschen, + in einem 6 | Schnellkochtopf ca 35-40 min mit dem 2. Ring,
gekocht, raus + in den Backofen, knusprig gegrillt.

Hans

Blut- + Leberwurst mit Sauerkraut + Pellkartoffeln
Glutenfrei + Ei- + Milchfrei
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1 Ring frische Blutwurst

1 Ring frische Leberwurst

0,5 Pfund frisches Sauerkraut

250 ml guten trockenen Weil3wein
0,25 frische Ananas

1 Pfund Pellkartoffeln

Kimmel

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

Wurst im Darm im heil3em Wasser ca 20 min ziehen lassen.

Sauerkraut im WeilBwein hochstens 45 sek kochen, (bei dieser kurzen
Kochzeit, bringt es nichts noch Gewdlrze bei zu geben ) kleingewdurfelte
Ananas dazu, kurz aufkochen.

Wurstringe teilen + mit Kartoffeln + Sauerkraut servieren.

Freitag, 22. Dezember 2006 Hans60

Bratwurst mit Buchweizen M F

0,5 Tasse Buchweizenkdrner
1 Tasse Wasser

1 El Butter

Schmand / saure Sahne

Butter

2 grobe Bratwurste

1 Tasse Wasser zum kochen bringen, die abgespulten Buchweizenkdrner
+ die Butter dazu, aufkochen, die Hitze klein stellen, Deckel drauf, wenn
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Wasserspiegel im Buchweizen ist, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca
10 min, ist dann schon trocken + kornig.

Die Bratwdurste in heil3er Butter braten.

Fertigen Buchweizen auf einen Teller, die Bratwurste daneben, + das Brat-
fett + einen guten Klacks saure Sahne auf den Buchweizen.

Eigenes Rezept Freitag, 14. Juli 2006 Hans60

mit Kartoffeln + Pilze grobe Bratwurst

Mango Schwein Topf F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1,5 Tassen Buchweizenkorner ( 160 g )
Wasser

3 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma

1 Kg Schwein, Geschnetzeltes
Olivenol

0,5 TI Paprikagranulat

1 Zwiebel klein geschnitten

2-5 Knoblauchzehen klein geschnitten,
Wasser

1 Mango gewdurfelt

1 Apfel geraspelt

125-250 ml Wasser oder Weil3wein
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

30 g Ingwer klein gehackt

6 Pfefferk6rner gemaorsert

1 Tl Korianderkdrner gemaorsert

1 El Kokosnussmehl

Balsamico Bianca
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Tamari

1,5 Tassen Buchweizenkdrner abspulen, in drei Tassen kochendes Wasser
mit Kurkuma geben, Hitze kleinstellen, sobald Wasserspiegel unterhalb
der Oberflache ist ( ca 15-20 min ), Hitze ausstellen, ausquellen lassen,
wird schén trocken und kornig.

Geschnetzeltes in Oliven6l scharf anbraten, Zwiebel und Knoblauch dazu
geben, kurz danach mit Wasser abloschen und leise schmoren lassen,
bissfest bis weich das Fleisch ist, wie gewunscht.

In einem grolRen Topf, 250 ml WeilRwein, gekdrnte Gemusebruhe, 1 El Ko-
kosnussmehl, Ingwer, gemorserten Pfeffer und Koriander, gewdurfelte
Mango und geraspelten Apfel weichkochen, von der Hitze nehmen, mit ei-
nem Purierstab zermusen,

Geschmortes Fleisch mit Sol3e, gekochten Buchweizen dazu geben, vermi-
schen, mit Bianca und Tamari pikant abschmecken,

NICHT MEHR AUFKOCHEN.

Eigenes Rezept, Sonntag, 23. Dezember 2007 Hans60

Pfannkuchen Auflauf mit Linsen M F

bedingt Milchfrei

Glutenfrei + Eifrei

4 a 1 | feuerfeste Schiusseln mit Deckel
ungehartete Margarine zum einfetten

1 x Pfannkuchen

1 x rote Linsen

ca 200 g Ziegenkase zum raspeln

ca 500 ml kochendes Wasser +
1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Paprikagranulat

Alle Schisseln einfetten,

bei zwei Schisseln fur Vegetaria:
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Einen Pfannkuchen, 1 x Linsen drauf verteilen, insgesamt drei Pfannku-
chen, als letzte Schicht wieder Linsen.

Bei den zwei anderen Schusseln:

Pfannkuchen, Linsen, Pfannkuchen, den in Streifen geschnittenen rohen
Schinken drauf verteilt, Pfannkuchen + Linsen als oberste Schicht.

Gekornte Gemusebrihe im kochendem Wasser auflésen, + in alle vier
Schusseln die Bruhe zugielRen sollte aber nicht mehr als ca 1,5 cm hoch
sein.

Uberall wird der Ziegenkase drauf geraspelt, Menge nach Geschmack/ Be-
darf, Paprikagranulat leicht driberstreuen.

Deckel drauf , ohne Deckel wird der Kése hart, da er nicht gerade zum
zerlaufen neigt.

Im kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 45-60 min backen.

Kommt drauf an, ob die Zutaten noch warm sind.

Pfannenkuchen

Veranderung, ohne Ei
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500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Mineralwasser o Milch

200 g Buchweizenkorner mahlen

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) mahlen
100 g Amaranthkdrner mahlen

100 g Kichererbsen mahlen

1 Tl Schwarzkimmel mit mahlen

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verrihren, 30 min
ruhen lassen, evtl Wasser nach geben.

Rote Linsen

3 El Olivenadl

500 g rote Linsen

1| Wasser

40 g Ingwer kleingewiegt

1 Tl Kurkuma mabhlen

1 Tl Kreuzkimmelsamen gemorsert
1 Tl Koriander gemorsert

0,5 TI Chilipulver

3 cl Balsamico Bianca

3 cl Tamari ( Sojasol3e )

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

die restlichen Zutaten bis Chili zugeben + weich kochen, nach ca der Half-
te der Kochzeit mit Essig + Tamari pikant abschmecken, je nachdem wie
frisch die Linsen sind, bei mir waren sie schon nach knapp 10 min, gar.

Diese Linsen wurden als Fullung fur eine Art gefullte Eier/ Pfannkuchen
verwendet

Samstag, 9. Dezember 2006 Hans60 eigenes Rezept
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Polenta Ciganak See M F

125 g Schinkenspeck gewdrfelt
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln,

200 g Limburger o 125 g Mozzarella,

1 1 Milch o Wasser

250 g Mais mahlen
0.5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
2 El Butter, evtl

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden. Mit den
Schinkenspeck Fruhlingszwiebeln in einer Pfanne ohne Fett anbraten las-
sen.

Mahlen. Mais in die kalte Milch einruhren, gekérnte Gemusebruhe, Lim-
burger oder Mozzarella in kleine Wurfel schneiden + dazu geben, Ruhrend
wenigstens 2 min kochen + auf der ausgeschalteten Hitze ca 10 min quel-
len

Die Zwiebel-Speckmasse unterheben.

Die Masse in drei 0,75 oder 1 | ausgefettete feuerfeste Schusseln geben.
Wer will kann Uberall noch 1 Kl Butter draufgeben, Deckel drauf.

+ im kalten Backofen bei ca 160°C ca 30-40 min backen.

Dienstag, 29. August 2006, eigenes Rezept Hans60

Schmorgurken M F
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1 kg Gurken , die derben Schmorgurken
1 El Butter

1 Tl Gewurzsalz

6 Pfefferk6rner gemaorsert

750 ml Milch

200 g mageren Speck

Dill frischen
Oder getrockneten

Evtl Kartoffelmehl

Die geschalten + entkernten Gurken, in 3-5 cm Stucke schneiden.

Mit einem El Butter anbraten ca 3 min , dann die Milch zugiel3en, Gewlrz-
salz + Pfeffer dazu.

Den gewdurfelten Speck braten, bis ein wenig das Fett austritt, + zu den
Gurken geben, das ganze jetzt auf kleiner Flamme ein wenig einkochen
lassen, sollte man nur getrockneten Dill haben, diesen jetzt dazu tun.
Wenn die Sole noch zu dunn ist, Kartoffelmehl in Wasser auflésen + ein
wenig dazu tun, dickt schnell.

Bei uns gab es heute Semmelknddel dazu, die brauchen viel Sol3e.

Samstag, 29. April 2006 Hans60

Veranderung

250 g Schinkenspeck

1 kg die derben Schmorgurken
( auch Einlegegurken )

zum andicken der Sol3e, 2 Pellkartoffeln gequetscht
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Donnerstag, 20. Juli 2006

Schmorgurken Il M F
Glutenfrei + Eifrei

1 kg Gurken

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

500 g Tomaten

Salz,

Pfeffer,

Paprika

1/8 Milch dartber giel3en

150 g saure Sahne o Kefir o Jogurt mit

10 g Starkepulvers
habe noch Dill zugegeben .

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

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

15 min zugedeckt dinsten lassen.

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

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen +

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

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

Samstag, 14. Juli 2007 Hans60
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Schweinbraten (Schnellkochtopf) F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 kg Schweinebraten ( Bug )

1 handvoll Pdkel- oder Kochsalz
Ol zum anbraten
1 Zwiebel

Schweinebraten mit Salz von allen Seiten gut einreiben, bedecken,

in ein Gefald geben, und ca 24-48 h kaltstellen, je nach dicke des Fleisch-
sticks.

Absptuilen, trocknen in heiRem Ol von allen Seiten gut anbraten, kurz vor
Ende die kleingeschnittene Zwiebel mit braten.

Den Bratsud mit etwas Wasser l6sen und in einen flachen Schnellkochtopf
mit Lochsieb giel3en + das Fleisch reinlegen.

Deckel schliel3en, verriegeln, und wenn der 2. Ring erscheint, noch ca 20-
30 min kochen, je nach dem wie weich es werden soll.

Abdampfen, Fleisch entnehmen, 10 min ruhen lassen, vor dem aufschnei-
den. Bratsud mit Gemuse passieren, evtl mit Wasser verdinnen, aufko-
chen, mit dem Aufgeschnittenen Fleisch servieren.

Sonntag, 1. Juli 2007 Hans60

Schweinekrustenbraten mit Nelken und Apfeln
Fiar die Winterzeit

Zutaten fur 8 Portionen
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3 kg Schweinebraten mit Schwarte 1,5 kg

10 Gewdurznelken
500 g Modhre(n)

3 Stange/n Porree
5 Apfel

250 ml Fleischbriuhe

Salz und Pfeffer
Olivenol

50 g Butter

Zubereitung

Den Schweinebraten trocken tupfen und die Schwarte rautenférmig ein-
schneiden. Dies funktioniert am besten mit einem Einwegskalpell, welches
in jeder Apotheke zumindest nach Bestellung erhaltlich ist. Das Fleisch mit
Salz und Pfeffer rundum wiirzen und mit den Nelken spicken. Die Butter
und das Olivendl zusammen in einem Bréater erhitzen und das Fleisch darin
von allen Seiten anbraten.

Die M6hren schélen und in ca. 2 cm breite Scheiben schneiden. Den Por-
ree putzen und in Ringe schneiden. Die Apfel waschen, entkernen und
vierteln. Gemiuse und Apfel zu dem Braten geben und mit anschwitzen.

Dann mit Fleischbrihe aufgief3en, zudecken und 2 ¥2 Stunden bei 200°C
im Ofen schmoren. Um den Garzustand zu kontrollieren, empfiehlt sich ein
Fleischthermometer. Die Innentemperatur sollte die letzte halbe Stunde
ca. 70°C betragen. Das Fleisch aus dem Sud nehmen und diesen auf dem
Herd heil3 halten.

Den Schweinebraten auf den Rost legen, ein weiteres tiefes Blech mit ca.
1 cm Wasser darin darunter stellen. Den Grill des Ofens einschalten und
die Schwarte bei ca. 220°C knusprig grillen.

Dazu schmecken Kartoffeln, ggf. auch Kl63e und Sauerkraut.
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

17.04.09 Super-Keks CK

Veranderung F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei
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1,5 kg Krustenbraten
8 Nelken

2 Zwiebeln

1 Apfel

2 Moéhren

Braten mit Nelken spicken,

Kruste mit Salz u Pfeffer einreiben,

von allen Seiten scharf anbraten, in einen Brater, Kruste nach oben,
Gemuse dazu, evtl Wasser den Boden bedecken

Deckel schliel3en, bei ca 160°C Heil3luft, 180 min schmoren,

Deckel 6ffnen, Grill auf 200°C, und Fleisch ca 15-20 min grillen,
Fleisch raus, Sol3e passieren, mit Klo3e servieren.

Sehr geschmackvoll, eigenartig war nur, dass keine Nelke mehr vorhan-
den war, sonst beil3t man immer drauf, hierbei nicht,

Dienstag, 23. November 2010 Hans

Vollkorn Muffeins 111 F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

1 Muffeinsblech a 12 Portionen
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125 g magerer Speck

150 g (1 Tasse ) Kichererbsen mahlen
150 g (1 Tasse ) Mais mahlen

150 g (1 Tasse ) Naturreis mahlen

2 Tl Koriander mit mahlen

100 g Erdnusse blanchiert mahlen

2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

1 Tl Bockshornkleesamen mahlen

2 El Hefeflocken

1 Tute Backpulver

3- 4 ( eher 4 ) Tassen kohlensadurehaltiges Mineralwasser

Fett fur die Formen

Speck fein wirfeln, kurz anbraten, abkuhlen lassen.

Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, fertigen Speck dazu,
dann erst das Wasser, gut verruhren

1 Muffeinsblech, die Mulden gut mit Margarine ein bzw ausfetten,

je 2 bis 3 El Teig einfullen.

Bei 150°C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.

Ca 10 -20 min in der Form lassen,

Vorsichtig auf ein Kuchenrost stirzen, abkuhlen lassen.

Eignet sich auch als Fruhstucksbrotchen, dann evtl Bockshornkleesamen
weg lassen

Eigene Zusammenstellung

31.05.2004 Hans
Samstag, 20. Dezember 2008

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden
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Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Samstag, 14. Mai 2011

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de
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