Mais Fleisch Glutenfrei Eifrei

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 + 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 lhr 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.
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Brust in Mais Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei

Drei a 1,5 L Auflaufformen mit Deckel
3 Portionen

550 g Hahnchenbrustfilet kleingewdurfelt

2 El Speisestarke
8 El Tamari



2 El Butter zum braten
2 Tl Honig
2 El Balsamico de Modena

1 1 Milch

250 g Mais gem ( Taube)
0,5 Tl Paprikagranulat

1 Tl Zucker

1Tl Salz

2 El Butter

Butter zum ausfetten der Auflaufformen

70 g ca Ziegenkase geraspelt, oder anderen Hartkase

Brust in Speisestarke wenden, 8 El Tamari dazu, verrihren und ca 10 min
ziehen lassen,

mit 2 El Butter gar braten lassen, ( paar min, Gefuhl ),

runter von der Hitze, Honig und Balsamico untermischen,

In 1 | kalte Milch, Mais gem, Paprikagranulat, Zucker und Salz rithrend 3-5
min kochen lassen, runter von der Hitze 2 El Butter unterruhren, Deckel
schlie3en, ca 10 min quellen lassen,

anschlieRend den Boden der eingebutterten Auflaufformen mit gekochten
Mais bedecken, gebratene Brust verteilen, mit dem ubrigen Mais bede-
cken, und uUberall noch den Ziegenkase raufraspeln.

Deckel schlie3en, wichtig bei Ziegenkase, dieser wird sonst hart, in den
kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft, je nach dem, wie heild noch alle Zu-
taten sind/waren, ca 30-50 min backen, sollte drin sprudeln, Kase etwas
zerlaufen sein

HeilR servieren.

Eigenes Rezept Donnerstag, 2. April 2009

Hans

Hackbraten mit Quark M F
Glutenfrei + Eifrei



2 Fruhlingszwiebeln , oder 1 Zwiebel fein gehackt
750 g Rinderhack oder Halb und Halb

250 g Quark

5 El (70 g ) Tomatenmark a d Dose
0,5 Tl Paprika gem ODER 1 Tl Edelsuf3
Salz, evtl Krautersalz

4 Pfefferkdrner gemorsert

( 2 Eier wer mag )

1 El Mais grob gem oder Semmelmehl

Fett zum ausfetten einer feuerfesten Form

3- 5 Scheiben Speck

500 ml guten trockenen Spatburgunder, oder guten trockenen

Rotwein
3 El Tomatenmark

3 Tl gerebelten Basilikum oder frischen. Mdéglichst 2-3 h vorher einwei-

chen.

feingehackte Zwiebeln, Hack, Quark, 2 El Tomatenmark ( vergessen ),

Krautersalz und gemdserten Pfeffer vermengen.



Mais gem auf die Arbeitsplatte streuen, den Fleischteig darauf geben, zu
einem langlichen Stuck formen, und in eine langliche ausgefettete feuer-
feste ohne Deckel, und mit den Scheiben Speck gelegen.

Die Form ohne Deckel in den kalten Backofen stellen bei ca 200 - 210°C
Umluft ca 60 min, Nachwarme 5 min,

den vermischten Rotwein mit Tomatenmark und Basilikum etwa 20 min
vor Ende der Bratzeit um den Braten giel3en.

Den garen Hackbraten in Scheiben schneiden, auf einer vorgewarmten
Platte anrichten, warm stellen.

Die SolRe durch ein Sieb streichen, evtl nochmals mit den Gewirzen ab-
schmecken, zu dem Fleisch servieren.

Beigabe :
Gemischtes Gemuse, Quetschkartoffeln, oder Klol3e

Freitag, 1. Juni 2007 Hans60

Kase Fleisch Pfannenkuchen M F
Glutenfrei u Eifrei

1 Bratpfanne 20 cm &£ mit Deckel
2 Portionen




200 g Rinderhack
200 g Magerquark
150 g Fleischwurst, kleinwurfeln

200 — 300 g Milch

1 Prise Zucker

1Tl Salz

0,5 Tl Paprikagranulat

150 g Mais gem

50 g Buchweizen mit gem

50 g Delikatess Gurken, kleinwurfeln

Salz ( reichlich ) zum abschmecken

Butter oder Margarine zum ausfetten der Bratpfanne
2 Tl Preiselbeeren a d Glas, trennen

Rinderhack und Quark verrihren lassen,

klein geschnittene Fleischwurst und ca 200 g Milch beifugen,

Zucker, 1 Tl Salz, Paprikagranulat, Mais, Buchweizen dazu, und gut ver-
rihren lassen, nun noch ca 100 g Milch, soll wie ein Ruhrteig werden,
klein geschnittene Gurken zufugen und mit Salz pikant abschmecken.

In die ausgefettete 20 cm Bratpfanne , diese Masse einfullen, Deckel
schliel3en,

auf Stufe 2 von sechs mdglichen Stufen den Kuchen 60 min langsam ba-
cken, wenn die Oberflache nicht mehr glanzt und sich in der Pfanne bewe-
gen bzw schutteln lasst, ein Brett druber legen, die Pfanne umdrehen, den
Kuchen vom Brett wieder in die Bratpfanne gleiten lassen und noch 30
min bei geschlossenen Deckel backen.

Heild servieren, evtl auf jede Halfte noch 1 Tl Preiselbeeren a d Glas.

Hinweis

Es gibt noch Fleischer, die ihre Wurstwaren Glutenfrei und ohne Ge-

schmacksverstarker herstellen.

Eigenes Rezept Samstag, 28. Februar 2009

Hans

Limburger Frikadelle mit Ingwerreis M F
Glutenfrei + Eifrei



1 Tasse Naturreis
2 Tassen Wasser
30 g Ingwer kleingewiegt

200 g Rinderhack
20 g Ingwer kleingewiegt

150 g Quark 0,5 %6

10 grune Oliven mit Paprika, halbiert
6 Pfefferk6rner gemaorsert

100 g Limburger 40 %o, gewdurfelt
50 g Mais gem
Butter zum ausbraten.

Sole:

200 ml trocknen Weildwein
50 g Tomatenmark
1 Prise Salz + Zucker

Reis + Ingwer im Wasser ca 35 min kochen + 10 min quellen lassen.



Von Rinderhack bis Mais gem alle Zutaten zusammen vermengen,
in der heil3en Butter vier handtellergrol3e Frikadellen braten.

Fur die einfache Sol3e , guten trockenen Weil3wein mit Tomatenmark ca 5
min kochen lassen.

Eigenes Rezept Freitag, 29. Dezember 2006 Hans60

Mais Pizza M F

glutenfrei u Eifrei
1 Backblech

roh

Zutaten fur 10 Portionen

1500 ml Brihe

1 TL Meersalz

1 EL Olivendél o anderes

350 g Maisgrield ( Polenta )

0,5 Tube/n Tomatenmark oder
500 g Tomate(n)

Wasser

1 Zwiebel(n), klein geschnitten



400 g Champignons, putzen, klein, schneiden oder
1 Dose/n Champignons, geschnitten, abgetropft

200 g Feta Kase, klein gewdrfelt
300 g Rinderfilet o Rumpsteak , in sehr diunnen Scheiben

400 g Speck, frisch geraucherten mageren

3 EL Olivenol
1 Handvoll Oliven, schwarze steinlose

450 g Gouda, grob geraspelt
Paprikapulver

Zubereitung

Brithe mit Salz und Ol aufkochen, von der Hitze nehmen, GrielR einrieseln
lassen und gut verrihren, auf die Hitze zuruck, 10 Min. unter standigem
Ruhren kochen. Klappt bei mir nicht, sobald der Topf wieder auf der Hitze,
fangt der Brei an zu blubbern, schlieRe dann den Deckel, stelle die Hitze
ab, lasse es ausquellen, ca. 10 min.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen, Tomatenmark mit
Wasser etwas verdunnen, auf den Maisbrei streichen oder mit den Toma-
ten belegen.

Zwiebel in Ol andiinsten + Champignons dazu geben, darauf legen + ein
wenig mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fetakase klein wirfeln, verteilen, Fleisch in sehr dinne Scheiben schnei-
den + in mundgerechte Sticke, rauf damit.

Den Speck sehr klein wirfeln + auch drauf verteilen. Oliven, wer will, hal-
bieren oder klein schneiden, gut verteilen. Goudakase grob raspeln, dick
drauf + mit Paprikapulver leicht bestauben.

In den Backofen + bei ca. 170° C Umluft ohne vorheizen, ca. 30 — 40 min
oder langer, bis der Kase zerlaufen ist + eine goldene Farbe angenommen
hat.

Raus aus dem Ofen, gleich in Sticke schneiden, servieren, schmeckt auch
kalt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.10.04 Hans60

Veranderung

Mit Tomatenmark,

Roastbeef statt Rinderfilet

Handvoll Lauch statt Zwiebel

Schafsfeta statt Kuhfeta

Ziegenkéase statt Gauda, habe nur ca 300 g Kase verbraucht, weil einer
ohne Kase haben wollte.



Damit der Ziegenkéase nicht austrocknet, hart wird, wurde ein Backblech
verkehrt herum rauf gelegt, aber so dass die Luft entweichen kann beim
backen, so verlangert sich die Backzeit um bis zu 10 min.

Somit ist die Pizza auch noch Kuhmilchfrei.

Samstag, 15. Marz 2008 Hans60

Pfunds Muffins F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 Stuck

500 g Pellkartoffeln

500 g Rinderhack

450 g TK Suppengemuse

50 g TK Paprikastreifen

100 g Zwiebel kleingeschnitten
3 Tl Salz

frisch geriebene Muskatnuss

1 Tl Zucker

500 g Mais gem



5 rote trockene Chilischote mit gem

10 Pfefferkdrner mit gem

1 Tute Backpulver

100 g Tomatenmark ad T

250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser eventuell mehr
mit Salz abschmecken .

Fett fur 2 Muffinsbleche a 12 Mulden

24 TK Kirschen

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

Das Rinderhack zufuigen, weiterhin auf kleiner Stufe ruhren lassen

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

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

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

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

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

2-3 ersetzen eine Mahlzeit.

Eigenes Rezept , Donnerstag, 17. Juli 2008 Hans60

Pikante Muffeins M F
Glutenfrei u Eifrei

22 Stuck



500 g Halb u Halbhack,

250 g Quark 20 %o,

250 g Sauerkraut fein geschnitten,

1 rote Zwiebel gewurfelt,

2 Knoblauchzehen geschnitten,

100 g TK Paprikastreifen klein gewurfelt,

1 geh El Tomatenmark

160 g Mais geschrotet

200 g Buchweizen gem u

2 Tl Kreuzkimmel mit gem,

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver

10 Pfefferkdrner gemorsert,

Krautersalz o Salz

ca 300 — 450 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die ( 2 ) Muffeinsbleche ( Mulden )
Einige Scheiben frische Ananas.



Hackfleisch, Quark, Sauerkraut, Zwiebel , Knoblauchzehen und Paprika u
Tomatenmark gut verruhren lassen, die trocknen Zutaten vermischen und
dazu geben, mit Krautersalz abschmecken, nun noch das Wasser zugeben,
nach und nach, es sollte wie ein Ruhrteig werden, nochmals mit Salz ab-
schmecken, durch das Wasser verliert sich der Geschmack.

Den Teig in die eingefetteten Muffeinsmulden geben, jeweils in die Mitte
ein Stuck Ananas geben, sollte bis zum Boden reichen, ein wenig den Teig
druberstreichen ( nasse Finger ).

In den kalten Backofen bei ca 130-140°C Umluft ca 35-50 min backen,
man sieht es,

ein paar min in den Formen lassen, ein Brett druberlegen, umkippen, auf
ein Rost gleiten lassen.

Warm o kalt ein Genuss

Eigenes Rezept, Samstag, 21. Juni 2008 Hans60

Polenta Ciganak See M F

125 g Schinkenspeck gewdurfelt
1/2 Bund Fruhlingszwiebeln,

200 g Limburger o 125 g Mozzarella,

1 1 Milch o Wasser

250 g Mais gem
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.



Gem. Mais in die kalte Milch einruhren, gekdérnte Gemiusebruhe, Limburger
oder Mozzarella in kleine Wiurfel schneiden + dazu geben, Ruhrend we-
nigstens 2 min kochen + auf der ausgeschalteten Hitze ca 10 min quellen
Die Zwiebel-Speckmasse unterheben.

Die Masse in drei 0,75 oder 1 | ausgefettete feuerfeste Schisseln 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

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis Sojasole

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt Sojasol3en die nur aus

Soja fermentiert.

Wasser +

Meersalz bestehen

Meist ,,Tamari“, erhaltlich in Bioladen

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt

Hinweis Curry

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



Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Mittwoch, 6. Januar 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

