Gauda Auflauf Glutenfrei u Eifrei

Fisch u Fleisch separat

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 Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Auflauf mit Nusse M F
Glutenfrei + Eifrei + Vegetarisch

1 Knoblauchzehe

ungehéartete Margarine

Ca 500 g Pellkartoffeln

Je 1 Mandelmuhle voll Haselniuisse, + Mandeln, + Sonnenblumenkerne ca
50-70 g

100 — 200 g Mittelalten Gauda geraspelt
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1 Dose geschalte Tomaten

Paprikagranulat

2 El Balsamico Bianka

Vollrohrzucker o Honig o Sul3stoff je nach Geschmack
Krautersalz

Zwei Auflaufformen mit zerdrickten Knoblauch ausreiben, mit ungeharte-
te Margarine ein- ausfetten.

Pellkartoffeln in Scheiben, rein + dartber

Olsaaten + Nusse gem. + ohne Fett kurz angerostet

Mittelalten Gauda geraspelt dann gerosteten Olsaaten,

Kartoffelscheiben usw,

bis alles verbraucht

Tomaten aufkochen purieren, wirzen mit

Essig + Zucker

Salz + Pfeffer + Paprikagranulat

Etwas einkochen lassen

Uber den Auflauf +

Falls es einem zu trocken vorkommt, einfach noch guten Wein oder ge-
kornte Gemusebruhe druber geben

ab in den Backofen
Ca 30-40 min bei 140°C Umluft backen

eigenes Rezept, 26.11.2003
Mittwoch, 22. August 2007 Hans60

Auflauf Posht Badam M F
glutenfrei u eifrei u eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse Naturreis ( Mittelkorn ) in

2 Tassen Wasser, kochend ca 40 min kochen
0,5 EL Gemusebruhe, gekérnte in



250 ml Wasser, kochend geben, dann dazu:

2 Paprikaschote(n), klein gewdurfelt +

2 Aubergine(n), klein gewurfelt +

2 EL Curry

1 EL Kurkuma, gemischt + alles ca. 5 min dinsten.
4 EL Sonnenblumenkerne +

1 EL Kreuzkimmel +

2 Chilischote(n), rote trockene, rosten

3 EL Kokosraspel dazu + mahlen

250 g Bergkéase, grob raspeln

1 TL Salz (Gewlrzsalz)
2 Banane(n), gewdrfelt daruntermischen
Ol, Rapsol oder anderes Fett

200 g Kase, mittelalten Gouda
Paprika - Granulat

Zubereitung

Den gekochten Reis, angedinstetes Gemuse, sowie angerfstete + gem.
Olsaat vermischen, den (ganzen ?) Bergkéase dazu + die Bananenstiicke +
zusammen vermischen, in ausgefettete feuerfeste Formen geben. Mit 100
—250 g mittel altem Gouda, grob geraspelt, das Ganze abdecken.
Paprikagranulat druber streuen. Ab in den kalten Backofen bei 160° Um-
luft ca. 35- 40 min backen. Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen ca. 180° +
ca. 25- 30 min backen.

PS: Wer den Gouda nicht drauf streut, dann bitte mit Deckel backen,
trocknet sonst aus.

Veranderung: Man kann auch Bergkéase durch mittelalten Gouda ersetzen,
dann ca. 100 g mit in das Gemuse + den Rest, ca. 150 g, oben auf streu-
en. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.08.05 Hans60

Auflauf Posht Badam M F

Veranderung



2 Tl Curry o Salz anstelle 2 El,
1 El Schwarzkiimmel anstatt Kreuzkimmel,
250 g Ziegenkase statt Bergkase,

200 g Esrom anstelle mittelalten Gauda,

dazu noch

50 g feingewiegten Ingwer
2 El Tamari,

2 El Balsamico Atelco,

Paprika Granulat vergessen
In drei 0,75 | feuerfeste Schusseln,
eine ohne Esrom, dafur mit Deckel,

eine 1,0 | feuerfeste Schissel.

Hans

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 Gemusebrihe ca. 0,5 bis 1 cm aufgiel3en. Gouda in nicht zu dunne
Scheiben schneiden + den Kohl damit belegen ODER mit ungehérteter
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

Veranderungl M F

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

zu dieser Fullmasse

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

1 Tl Gewdurzsalz +

1 Schuss Balsamico Bianka dazu.



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

Hans

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 Gemusebrihe 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.

Hans

Espakeh Auflauf M F

glutenfrei

Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Buchweizen = 160 g

2 Tasse/n Wasser, kochendes

250 g Gemuse, TK, ( z.B. Blumenkohl, Brokkoli + M6hren ) mit
etwas Gemusebruhe, gekdrnte



1 TL Oregano

wenig Wasser, zum Auftauen

3 EL Mandel(n), sufl3e anrosten +

1 TL Senfkdrner +

1 TL Koriander, ganz +

1 TL Kreuzkimmel +

2 Chilischote(n), trockene +

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn ) mahlen

1 TL Kurkuma - 2 Tl , nicht nur der Farbe wegen

500 g Quark (mager)
1 TL Salz, (Gewurzsalz), - 2 Tl ( vorsichtig wirzen )

200 g mittelalten Gouda grob geraspelt
Fett, fur die Formen

Mandeln anrosten, abkuhlen. Buchweizenkorner in kochendes Wasser ge-
ben, Hitze klein stellen, wenn der Wasserspiegel innerhalb der Korner ist,
ausstellen, quellen lassen, knapp 8 min, sie sind dann trocken + schon
kornig.

TK- Gemuse in wenig gekdrnter Gemusebruhe mit Oregano + Wasser
leicht auftauen. Quark mit Eiern vermischen, dann die trockenen Zutaten
dazu, sowie 100 g Gouda, das Gemuse + die Buchweizenkdrner vorsichtig
unterheben. In drei 0,5 | ausgefettete feuerfeste Jenaglasschusseln vertei-
len, 100 g Gauda drauf streuen, ab in den kalten Backofen, ca. 45 min bei
160°C Umiluft backen, oder mit Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca.
180°- 190°C + ca. 25 —30 min backen, hellbraun.

Den Rand mit einem Messer |6sen, einen flachen Teller auf die heil3en
Form, fest halten, umdrehen, den Auflauf drauf sturzen, heild servieren,
wer hat, mit Petersilie bestreuen. Sehr sattigend, evtl. auch fur 4 Perso-
nen. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.06.05 Hans60

Veranderungl M F




08.05.2006 19:12 Kommentar von Hans60

habe heute die Eier weg gelassen.
Der Quark bindet das ganze auch so.

Fenchel Mais Gratin M F
Glutenfrei u Eifrei

2 Personen

2 Fenchelknollen
Zitronensaft

1/4 Ltr. Milch

Meersalz
Schwarzer Pfeffer
Etwas Hefe-Gemusebrihe-Extrakt

20 g Butter

50 g Mais gem oder Maisgriel3
3 El Mais aus der Dose
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200 g Sahne

50 g mittelalten Gauda geraspelt

Kokosnuss geraspelt
Fett zum ausstreichen der zwei ca 1 | feuerfeste Schiisseln

1. Die Fenchelknollen putzen, den Stielansatz entfernen und zerlegen.

2. Die Fenchelblatter in wenig Salzwasser mit Zitrone 10 Minuten
garen.

3.

In der Zwischenzeit in die kalte Milch, Mais gem, Butter, Meersalz, Pfeffer
und Hefeextrakt geben, und rihrend ca 3 min kochen, Hitze ausstellen,
gut 15 min quellen lassen, Die Maiskorner zugeben.

ODER

In der Zwischenzeit die Milch mit Butter, Meersalz, Pfeffer und
Hefeextrakt zum Kochen bringen. Den Maisgriel3 einstreuen und bei
wenig Hitze ca. 20 Min. quellen lassen. Die Maiskdrner zugeben.

4. Die Sahne steif schlagen und mit dem K&se vermischen. Die Halften
der Masse unter den Maisbrei heben.

5. Fenchel abtropfen lassen und in zwei ausgefettete feuerfeste Form ge-
ben.

6. Den Maisbrei darauf verteilen, den Rest der Sahne-Kase-Masse
daruber ziehen und mit gehackten Nussen bestreuen.

7. Im vorgeheizten Backofen bei 225°C 8 Minuten Uberbacken.

Mittwoch, 14. Januar 2009

Gefullte Paprikaschoten XII M F
Glutenfrei u Eifrei

2 Auflaufformen mit Deckel
2- 3 Portionen
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0,5 Tasse Hirse ca 80 g
kochendes Wasser
1 Tasse Wasser

3 Paprikaschoten
kochendes Salzwasser
2 El geschnittene schwarze Oliven ( Lake)

60 g ca Gauda grob geraspelt

0,5 TI Paprikagranulat
1Tl Salz
1 Prise Zucker

2 gehaufte El Magerquark
Fett fur zwei 1 Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel

6 Gauda Stucke /Scheiben

1 Tasse Hirse mit kochendem Wasser abspulen, um evt Bitterstoffe zu
entfernen,

diese Hirse in 1 Tasse kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, 5-6
min, mit geschlossenen Deckel kochen, wenn Wasser nicht mehr zu se-
hen, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird trocken u fast weil3.

Paprika den Stiel entfernen, halbieren,
Kerne und weil3e Scheidewende entfernen und Schote und Deckel ca 10
min in kochendes Salzwasser geben, abgiel3en.

Hirse, Oliven, Paprikagranulat, geraspelten Gauda, Salz und Zucker ver-
mischen und den Quark unterheben und die Schoten damit fullen,
Paprikaschoten in die eingefetteten feuerfeste Schusseln legen, da rauf
Scheiben oder Stucke legen, falls noch von der Mischung was ubrig sein
sollte, neben den Schoten oder darunter legen,
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das ubriggebliebene in 2 ein Liter ausgefettete feuerfeste Schuisseln
verteilen, darauf die gefullten Schoten geben, Paprikadeckel drauf, und
darauf je eine dinne kleine Scheibe Ziegenkase geben.

Deckel schliel3en, sollten die Dinger zu grof3 sein, einfach noch eine feuer-
feste Schussel umgekehrt draufsetzen, unbedingt notig, sonst wird die frei
gebliebene Hirse trocken und hart.

In den kalten Backofen bei 180°C Umluft ca 35-40 min, sollte leicht drin
sprudeln

Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Februar 2009 Hans60

Gemuse Auflauf Toshkentl M F

eifrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kartoffeln
5 TL Kimmel

Milch

Butter, gesalzene

Salz

Muskat, frisch reiben, wer will
500 g Modhre(n)

1 EL Butter, gesalzene

100 ml Wasser

500 g Champignons, braune
Kase, mittelalten Gouda, geraspelt, Menge nach Bedarf
Paprikagranulat
Ol (Rapsol)

Kartoffeln in Schale mit Kimmel kochen, abschrecken mit kaltem Wasser,
pellen + mit Butter, Salz + Milch quetschen.

Mohren putzen + in dunne Scheiben schneiden. Butter mit Wasser heil}
werden lassen, Mdhren rein, bissfest dinsten.

Champignons Stiele entfernen, putzen, in dickere Scheiben schneiden +
kurz mitdunsten lassen + vermischen.

Feuerfeste Schisseln mit Raps6l ausstreichen, Quetschkartoffeln verteilen,
darauf die M6hren/ Champignons + mit geraspeltem Kase abdecken,
Menge nach Geschmack. Darauf noch Paprikagranulat, Vorsicht, ist scharf.
Im kalten Backofen bei ca. 160°C Umluft garen, wenn alle Zutaten noch
heil3, reichen 20- 30 min. Schwierigkeitsgrad: simpel
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Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
05.05.06 Hans60

18.05.2006 12:43 Kommentar von Hans60

Veranderung | F

Milchfrei + Glutenfrei

Anstelle Quetschkartoffeln

Kartoffeln in Scheiben geschnitten,
Mohren + Pilze separat gedunstet,

in drei eingefettete 0,75 | feuerfeste Schisseln, Kartoffeln + Gemiuse
schichtweise eingelegt, geraspelten Kase + Paprikagranulat drauf.

Eine Schussel noch mit 2-3 El geraucherten gewurfelten Schinkenspeck,
bestreut, fur ein nicht Vegetaria.

und, da ich alles am Tag vorher, vorbereitet hatte,

kam noch ca 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe in

125 ml heiRem Wasser aufgeldst, als Sol3e uber/ in alle drei Schiusseln.
im kalten Backofen bei 160°C Umluft, ca 35 min backen, ohne Deckel

Donnerstag, 18. Mai 2006

PS

Habe vergessen zu erwahnen, das ich anstelle Gauda,

Butterziegenkdse genommen habe, lasst sich zwar nicht so gut raspeln,
wie eben der altere, aber zerlauft besser.

+ wem dieser Kase zu mild ist, sollte einfach Schabzigerklee, druber ge-
ben.
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Hans

Gemuse Maisgrield Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

Drei 1 Liter Auflaufformen mit Deckel
3-4 Portionen

350 g TK Suppengemuse

800 g Milch

200 Mais gem ( Maisgriel3 )

1 Prise Zucker

2 Tl Krautersalz

3 El Sonnenblumenkerne leicht gerdstet
70 g Leinensaat leicht gerostet

0,5 TI Paprikagranulat

100 g Gauda Mittelalt geraspelt
Fett fur die Auflaufformen

50-70 g Gauda Mittelalt geraspelt
3 Tl Preiselbeeren a d Glas, teilen

TK Suppengemuse in einem Topf, auf Hitze leicht antauen,

in 800 g kalte Milch 200 g Mais gem 3 min Ruhrend kochen lassen.

Ca 10 min auf der ausgeschalteten Kochplatte quellen lassen, in diesen
Brei nun das angetaute Suppengemiuse, Zucker u Salz, Sonnenblumen-
kerne, Leinensaat u Paprikagranulat ein — bzw verrtihren, 100 g Gauda
unterrihren und in drei eingefettete Auflaufformen verteilen, obendrauf
noch ein wenig Gauda raspeln, und mit einem Tl Preiselbeeren a d Glas in
der Mitte verzieren. Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 170°C Hei3luft ca 50 min backen.
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Heil3 servieren
Eigenes Rezept Mittwoch, 8. April 2009

Hans

Gemuseauflauf mit Roquefort M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 Auflaufformen a 1,5 L mit Deckel

500 g Pellkartoffeln frisch

2 El Butter

1Tl Salz
Muskatnuss frisch gerieben

1 St Lauch mit grin ca 200 g
2 El Olivenol

200 g Mohren BIO

20 g Ingwer kleingeschnitten
50 g Sesamsaat ungeschalt
50 g Erdnusse blanchierte,

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

2 x wenig Gauda geraspelt
Butter fur die Auflaufformen

100 g Roquefort

- 16 -



Kartoffeln mit Schale kochen, abschrecken, pellen, gleich durch die Presse
dricken mit 2 El Butter, 1 Tl Salz und Muskatnuss frisch gerieben, vermi-
schen,

Lauch mit grun in kleine Scheiben schneiden und in heiRem 2 El Olivendl
kurz dunsten,

in die zwei ausgebutterten Auflaufformen aufteilen,

ein wenig Gauda raufraspeln,

Erdnisse kurz trocken résten, grob mahlen, +

Ingwer klein hacken, +

Mohren raspeln, sowie BIO Sesamsaat, Salz und Zucker vermischen und
auf den Lauch/Gauda verteilen, nun wieder ein wenig Gauda draufraspeln,
die Quetschkartoffeln teilen, und zwei Fladen formen und auf die Mdhren
legen, sollte diese bedecken,

den Roquefort mit einem nassen Teelodffel Flbckchenweise drauf verteilen.
Deckel schliel3en, bleibt saftiger,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 40 min backen, muss
sprudeln.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 14. Mai 2009

Hans

Gemuseauflauf Nagajbakskij M F
Glutenfrei + Eifrei + eigenes Rezept

2 Portionen

-17 -



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 %o

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
Pfefferkdrner résten 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 kohlens&urehaltiges Mineralwasser
verruhren lassen, TK Gemuse + geraspelte M6hren dazu geben.

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

Sonntag, 20. Mai 2007 Hans60
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Gemusepolenta M F
Glutenfrei + Eifrei

60 g frische Walnusse gerostet + gehackt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

200 g TK Lauch

100 g TK Mais + Paprikaschotenwurfel

500 ml Milch o Wasser
140 g Maiskorner gem
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 x 50 g Gauda Mittelalt oder Ziegenkase geraspelt

1 El pikante Edelhefe / Flocken
0,25 Mango
Krautersalz

Fett flr 2 feuerfeste Schisseln mit Deckel

Frische Walnusse in einem Topf kurz résten, entfernen,

den Topf mit Wasser abldschen, sollte etwas Wasser drin bleiben,

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe auflosen, TK Gemuse zugeben, und so lan-
ge dunsten bis Brihe aufgesogen, Gemuse entnehmen, mit den Nussen
vermischen, diese Masse dann teilen, beiseitestellen.

Den gemahlenen Mais in die kalte Milch/Wasser einruhren, 0,5 Tl gekornte
Gemusebruhe dazu und rihrend ca 5 min kochen lassen, Vorsicht blub-
bert, Hitze ausstellen, Deckel drauf, ca 10 min quellen lassen.

- 19 -



Zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel ein bzw ausfetten.

Den gekochten Mais teilen, die erste Halfte in eine eingefettete Schussel
geben, glattstreichen,

einen Teil des Gemuse/Walnusse mit 50 g Kase vermischen und auf den
gekochten Mais geben darauf dann den restlichen Kéase verteilen,

wenn es Ziegenkase ist, unbedingt den Deckel schliel3en, der trocknet
sonst aus.

Den Rest Mais mit dem Gemuse/Walnusse, in Wiuirfel geschnittenen Mango
und der pikanten Hefeflocken vermischen und in die eingefettete Schussel
geben , glattstreichen, Deckel schliel3en.

Beide Schisseln in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 30 min
backen, sollte leicht sprudeln.
Vor dem servieren noch mit Krautersalz bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 29. September 2007 Hans60

Hirse Auflauf M S F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 a 1,5 L Auflaufformen mit Deckel

2-3 Portionen
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160 g Hirse = 1 Tasse

320 g Wasser = 2 Tassen
60 g Zwiebel

Ol

100 g Erdnusse blanchiert
15 Pfefferkdrner gemorsert
0,5 Tl Paprikagranulat

100 g TK Paprikastreifen

100 g Gauda geraspelt
500 g Magerquark

4 El Tamari, Sojasolie

1 Tl Zucker

1Tl Salz

100 g Hirse gemahlen,

Margarine zum ausfetten der Auflaufformen

Gauda geraspelt
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen

Hirse ausspulen,

das heil3t, bevor die Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser kommt, mit hei-
Rem Wasser ausspulen, um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, es reicht
die Hirse in ein Haarsieb geben, dann mit heilem Wasser tberspulen,
Hitze reduzieren, wenn Wasser unterhalb der Hirse Oberflache ist, Hitze
ausstellen, Deckel schlieRen, ca 10 — 15 min auf heil3en Platten quellen
lassen, dann ist Hirse fast weil3, trocken u schon kérnig,

in eine groRe Schussel geben und

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, dazu

Zwiebel klein wuirfeln und im heiBen Ol leicht braunen, dazu

15 Pfefferkdrner gemorsert, Paprikagranulat, Paprikastreifen, 100 g ge-
raspelten Gauda, Magerquark, Tamari, Zucker, Salz und gemahlene Hirse
alles zusammen vermischen und in zwei ausgefetteten Auflaufformen ver-
teilen, glatt streichen, mit geraspelten Gauda bestreuen, und darauf in die
Mitte einen Essloffel Preiselbeeren geben, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft ca 60 min backen.

Eigenes Rezept Freitag, 25. Dezember 2009 Hans

Kartoffelauflauf mit Bananen (M) F
Glutenfrei u Eifrei u teils Kuhmilchfrei
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2 Portionen

6-8 grol3e Pellkartoffeln

3 El Sonnenblumenkerne angeréstet u geschrotet
2 kleine Bananen

Fett zum einstreichen

Krautersalz

1 Prise Zucker

50 g Ziegenkase u Rotwein

50 g Gauda u Milch
Kurkuma gem

Kartoffeln nach dem abschrecken, pellen, in dicke Scheiben,

in zwei mit Fett eingestrichene 1 | feuerfeste Schusseln , eine Lage Kartof-
feln legen, ein wenig mit Krautersalz wuirzen,

Bananen quer schneiden, in jede Form eine legen,

darauf die Sonnenblumenkerne angerostet u geschrotet drauf verteilen,
noch eine Lage Kartoffelscheiben drauf legen,

auf der einen Form den geraspelten Ziegenkése, Kurkuma drauf streuen,
u ca 1,5 cm hoch Rotwein drubergiel3en, Deckel schlie3en, wichtig, Kase
wird sonst hart u trocken.

Auf der anderen Form geraspelten mittel alten Gauda u hier drauf, mit
Kurkuma bestreuen, auch so ca 1,5 cm hoch die Milch giel3en, wer will of-
fen backen, der Kase wird goldbraun.

In den kalten Backofen, bei ca 160°C Umluft ca 30 min backen.
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Eigenes Rezept, Mittwoch, 7. Mai 2008 Hans60

Mais Hirse Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 Auflaufformen mit Deckel
2-3 Portion

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

700 g Milch
180 g Mais gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 El Butter

1 Apfel

1Tl Salz

10 Pfefferkdrner gemorsert
3 El Leinsaat

Butter fur die Formen

50 g, ca, Gauda geraspelt

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,

in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleinster Hitze reduzieren,
Deckel schlielen, nach 5 min Hitze ausstellen und ca 10 min quellen las-

sen, ist dann fast weild und trocken,

in die kalte Milch, Mais rein mahlen lassen, und Ruhrend 2-3 min kochen

lassen, da hinein nun die Hirse ruhren, sowie Butter, Apfel um den
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Griebsch rum raspeln, Prise Salz u Zucker, 1 Tl Salz, Pfeffer sowie Lein-
saat, alles gut untermischen, in zwei ausgebutterte Auflaufformen geben,
glattstreichen, und ein wenig Kase drauf raspeln.

In den kalten Backofen, bei ca 150°C Heil3luft ca 60 min backen, sollte gut
sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 26. April 2009

Hans

Mohren Hirse Auflauf Il M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel
2-3 Portionen

160 g Hirse = 1 Tasse
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

50 g Ingwer

400 g Mo6hren

100 g Erdnusse blanchiert
1Tl Salz
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1 Prise Zucker
0,5 TI Paprikagranulat

100 g Gauda grob geraspelt

1 Dose stuckige Tomaten 425er
100 g Hirse gemahlen
Margarine, laktosefrei, zum ausfetten

Raclettekasescheiben, einige

Erdnisse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, in eine Schussel
geben,

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen um evt Bitterstoffe zu entfernen,
gespulte Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren,
Deckel schliel3en, bis das Wasser unterhalb der Oberflache ( ca 8-15 min )
Hitze ausstellen, auf der heif3en Platte noch ca 10 min ausquellen lassen,
ist dann trocken, kdrnig und fast weil3,

dazu in die Schussel geben,

Ingwer und Mohren zusammen feinraspeln, sowie alle anderen Zutaten bis
einschlie3lich 100 g gemahlenen Hirse, gut vermischen, in zwei ausgefet-
tete Auflaufformen fullen, glatt streichen, Raclettekasescheibe verteilen,
Deckel schliel3en, bleibt saftig, und es wird keine gesonderte Sol3e beno-
tigt,

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

Eigenes Rezept Dienstag, 12. Januar 2010 Hans

Mohren Hirseauflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 a 1,51 Auflaufformen mit Deckel
2-4 Portionen
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160 g Hirse = 1 Tasse
heilles Wasser

320 g Wasser = 2 Tassen
500 g Mohren fein geraspelt
100 g Erdnusse blanchiert
13 Pfefferkdrner gemorsert

500 g Magerquark

50 g Sonnenblumenkerne, ganz
50 g Ingwer klein gehackt

150 g Hirse gemahlen

0,5 TI Paprikagranulat

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

70 g Gauda geraspelt
Margarine zum ausfetten der Formen

30 g Gauda geraspelt
2 x 1 Tl Preiselbeeren a d Glas

1 Tasse Hirse mit heil3em Wasser abspulen, um eventuelle Bitterstoffe zu
entfernen,

2 Tassen Wasser zum kochen bringen, gesplulte Hirse rein, aufkochen, Hit-
ze reduzieren, Deckel schliel3en, ca 6-12 min kochen, bis das Wasser die
Oberflache verlassen hat, Hitze ausstellen und ca 10-15 min quellen las-
sen, ist dann fast weil3, trocken und schon kornig, in eine Schussel fullen,
Mohren dazu, Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen (
Mandelmuhle ) alle anderen Zutaten bis einschlie3lich 70 g Gauda vermi-
schen, in zwei ausgefetteten 1,5 | Auflaufformen verteilen, glatt streichen,
mit den restlichen Gauda bestreuen, in deren Mitte noch je 1 Tl Preisel-
beeren, Deckel schlieRen, ( trocknet nicht aus, und es wird keine zusatzli-
che Sol3e bendtigt ) in den kalten Backofen bei ca 170°C ca 60-70 min ba-
cken, sollte leicht sprudeln.

Eigenes Rezept Mittwoch, 30. Dezember 2009 Hans
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MohrenauflaufvV M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 a 1,51 Auflaufformen mit Deckel

750 ml Milch

250 g Mais gem

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tl Deli Reform Margarine o andere laktosefreie

500 g Mohren fein geraspelt

3 El Sonnenblumenkerne gerdstet u gem ( Mandelmuhle )
20 grune Oliven, aus der Lake

80 g Gauda geraspelt
Margarine zum ausfetten der Formen

70 g Gorgonzola ca in Scheiben

2 Raclettekasescheiben trennen
2 Tl Zuckerrubensirup trennen

in die kalte Milch Mais reinmahlen mit 1 Tl Krautersalz u 1 Prise Zucker
und 1 Tl Margarine ruhrend aufkochen, Hitze ausstellen, noch ca 2-4 min
rihren, damit der Mais nicht ansetzt, den Topf ca einhalb ( %2) von der
Platte ziehen, quellen lassen,

in der Zwischenzeit, M6hren raspeln, Sonnenblumenkerne in einer trock-
nen Pfanne rosten und gleich in einer Mandelmuhle mahlen,

grune Oliven aus der Lake nehmen, Gauda raspeln, alles in den Mais ein-
mischen und in die eingefetteten Auflaufformen verteilen, glatt streichen,
jede Raclette Scheibe teilen, in den Au3enbereich in die Teigmasse je 2
Halbe, legen und in deren Mitte noch den Gorgonzola legen, darauf nun
noch je ca 1 Tl Zuckerrubensirup, laufen lassen.

Deckel schliel3en, bleibt der Auflauf saftig,
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in den kalten Backofen bei ca 170°C ca 60 min backen, sollte leicht spru-
deln.

Eigenes Rezept Mittwoch, 11. November 2009 Hans

Qal " eh Zangi Paprikaauflauf M (S) F
glutenfrei / eifrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

250 g Mohre(n), geraspelt

30 g Ingwer, klein gewiegt

250 g Paprikaschote(n), Spitze rote, klein geschnitten

7 Feigen, klein geschnitten

2 Apfel, um den Griebsch rum grob geraspelt, klein geschnitten
2 Chilischote(n) (eingelegte Piri Piri), klein geschnitten

50 g Kase, mittelalten Gouda, geraspelt

800 g Quark (mager)
1 TL Kurkuma

100 g Sojabohnen +

100 g Maiskorner, ( kein Popkorn ) zusammen mahlen
1 Prise Rohrzucker
1 Prise Salz
6 EL Balsamico, dunkel
Fett, fur die Form

150 g Kase, mittelalten Gouda geraspelt
Paprikapulver
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Zubereitung

Die Zutaten von M6hren bis Balsamico dunkel vermischen. In 3 ausgefet-
tete feuerfeste Formen geben, 150 g mittelalten Gouda geraspelt, druber
geben + ein wenig mit Paprikagranulat bestreuen.

In den kalten Backofen, bei 160°C Umluft, 60 min backen. Bei Ober- +
Unterhitze vorheizen, 180°- 190°C ca. 40 — 45 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.06.05 Hans60

Veranderung

Statt Paprikaschote, Spitze rote, 100 g TK Paprikastreifen
An stelle Sojabohnen, 100 g rote Linsen gem

Anstatt mittelalten Gauda, Ziegenkase

Und noch 200 g Kohlrabi geraspelt ( ein Rest )

beim backen wird Ziegenkase trocken und hart, daher die Deckel schlie-
Ren, Backzeit ist das gleiche.

Das dunkle, ohne Kase und ohne Deckel gebacken.
Das helle, mit Ziegenkase und geschlossener Deckel

Freitag, 21. Marz 2008 Hans60

Reisauflauf serbischer Art M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 al,51 Auflaufformen
2- 4 Portionen
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160 g Naturreis 1= Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen
1 Zwiebel ca 80 g

2 Paprika ca 320 g

250 g Champignons

El Olivenol

500 g Tomaten

1 Tl Thymian

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

200 g Schmand

1 Tl gestrichener gekdrnte Gemusebrihe
Wasser

1 Tl gestrichener Paprikapulver

Fett fur Auflaufformen

100 g Gauda geraspelt, teilen

Naturreis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze auf
kleinster Stufe Deckel schlieBen 35-40 min kochen, 5 min quellen lassen,
kleingeschnittene Zwiebel in 2 El Ol hellbraun braten, kleingehackte Zwie-
bel und gewdurfelter Paprika, ca 3 min halbweich dunsten, zu dem fertigen
Reis geben, 1 Tl Thymian drauf,

im Ubrigen heiBen Ol die in Scheiben geschnittenen Champignons ca 4-5
min anbraunen und ebenfalls zum Reis geben,

mit 1 Tl Paprikapulver und 1 Prise Zucker und 1 Tl Krautersalz abschme-
cken.

Tomaten Strunk entfernen und in Scheiben schneiden,

Schmand, 1 Tl gestrichenen gekornte Gemusebrihe und 1 Tl gestrichener
gekornte Gemusebrihe und soviel Wasser verrihren bis sie samig wird.

2 a 1,5 | Auflaufformen einfetten,

Tomatenscheiben auf den Boden etwas geraspelten Kase und Sol3e dann
die Reismasse und dies wiederholen bis alles verbraucht ist, zum Schluss
sollte geraspelter Kase sein.
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In den kalten Backofen bei ca 150° C Heil3luft ca 40 min backen, spru-
delnd.

Eigenes Rezept Dienstag, 2. Juni 2009

Hans

Wirsing Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2- 3 Portionen
2 Auflaufformen a 1,5 L mit Deckel

650 g Wirsing ca geschnitten

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

ca 250 ml Wasser

300 g Pellkartoffeln

100 g Sonnenblumenkerne kurz gerostet

200 g sul3e Sahne
2 El Mostrich bzw Senf
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1Tl Salz

1 Prise Zucker

6 Pfefferkdrner geraspelt
Muskatnuss frisch gerieben

100 g Gauda geraspelt, trennen

Fett fur die Auflaufformen
2 Tl Preiselbeeren a d Glas, trennen
Paprikagranulat

geschnittenen Wirsing mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe und frisch ge-
riebene Muskatnuss in ca 250 ml Wasser bissfest kochen, oder bis Wasser
weg ist,

Sonnenblumenkerne trocken auf der noch heif3en Platte kurz résten,
Pellkartoffeln in kleine Stucke schneiden,

zusammen vermischen,

ca 50 g Gauda geraspelt dazu,

SufRRe Sahne mit Salz u Zucker u Pfeffer u Mostrich verruhren driber gie-
Ren, gut vermischen, in zwei eingefettete Auflaufformen geben, glatt
streichen, mit ca 50 g Gauda bedecken, in die Mitte der Formen je 1 Tl
Preiselbeeren geben, und darum noch vorsichtig Paprikagranulat verteilen,
Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 170°C Umluft ca 30-40
min backen.

Mittwoch, 18. Februar 2009 Hans60

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis S

Soja, Tofu oder Tamari im Rezept
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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

Sonntag, 22. Mai 2011

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de
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