Kakaobutter Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Hier 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 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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Apfel oder WeilRweinkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
2,2 kg

750 ml trockenen Weil3wein 12,5 %0
350 g Naturreis gemahlen

300 g Mais gemahlen

2 Nelke mit gem

2 Kardamomkapseln mit gem

1 Piment mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver f 500 g Mehl

250 g Puderzucker

200 g Mandeln gerdstet u gemabhlen

600 g ca Apfel um den Griebsch geraspelt
150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei



10 El Obstler

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Mandeln in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen,

alle trocknen Zutaten zusammen vermischen, in eine Ruhrschussel ( Ku-
chenmaschine ) geben, Rihrhaken anstellen, die um den Griebsch herum
geraspelten Apfel dazu geben, verrihren, WeilBwein dazu, miteinander
verruhren, die verflissigte und etwas abgekuhlte Kakaobutter o Margari-
ne, dazu, alles gut 4 min auf Mittelstufe verrihren lassen, abschmecken
ob es su3 genug ist.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt
schutteln, suppenartig.

in vorgeheizten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 80 min backen, Nadel-
probe,

nach dem volligen erkalten des Kuchens, das Backpapier vorsichtig ent-
fernen.

optimal ist es den Kuchen 1 Nacht Ruhen zu lassen, damit die Gewurze
gut durchziehen.

eigenes Rezept Dienstag, Samstag, 12. Dezember 2009 Hans

Mandelkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

100 g Kakaobutter oder Margarine laktosefrei



200 g Mandel oder Nusse

6 bittere Mandeln mit gemahlen ODER

6 El Obstler

250 g Naturreis gemabhlen

2 Kardamomkapseln mit gemahlen

1 Pimentkorn mit gemabhlen

1 Prise Salz

200 g Mais grob gemahlen ( Grisséahnlich )
1 Tute Backpulver f 500 g Mehl

500 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
200 g Zuckerrubensirup

Kakaobutter zerlassen, beiseitestellen,

Mandeln o Nusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, mit den an-
deren trocknen Zutaten vermischen, in eine Ruhrschissel geben, den
Ruhrhaken langsam laufen lassen, kohlensdurehaltiges Mineralwasser und
Zuckerribensirup dazu und gut verruhren, abschmecken ob suf3 genug, 6
El Obstler mit unterrihren lassen, fast abgekuhlte Kakaobutter dazu und
alles zusammen gut 4-5 min auf Mittelstufe verruhren lassen, in eine 30
cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform gief3en, ( Suppen &hnlich)
Glattschutteln oder glatt streichen,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 80 min backen, Tur 6ff-
nen, nach ca 30 min, die Form raus nehmen aus dem Backofen, schrag
stellen am Backpapier anfassen und rausziehen auf ein Kuchenrost abkiuh-
len lassen, erst dann das Backpapier entfernen,

den Kuchen moéglichst eine Nacht Ruhen lassen, dann ist er auch trocken
aullerhalb, und die Gewilrze kénnen sich entfalten,

Eigenes Rezept Samstag, 19. Dezember 2009 Hans

Mohren braune Linsen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

9 Stuck



50 g Zwiebeln fein gewdurfelt

1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
200 g Mohren feingeraspelt

30 g Ingwer mit geraspelt

4 El Tamari

1 El Balsamico de Modena

100 g Buchweizen gemahlen

150 g braune Linsen mit gemahlen

1 Tl Schwarzkimmel mit gemahlen

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 El Sonnenblumenkerne, ganz

1 Prise Zucker

50 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine laktosefrei zum braten

Zwiebeln glasig bis fein braun in heil3er Kakaobutter braten, in eine
Schussel geben, Mohren, Ingwer, Tamari und Balsamico untermischen,
trockne Zutaten vermischen und unterheben,

und soviel Weilwein zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschme-
cken, evtl noch Salz zugeben, ca 10 min Ruhen lassen,

mit feuchten Handen Bratlinge formen und in heiRer Kakaobutter von bei-
den Seiten auf reduzierter Hitze braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 17. Dezember 2009 Hans

Mohren oder Rotweinkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan



35 cm Kastenbackform mit Backpapier
2,2 kg

750 ml trockenen Rotwein 14 %o
350 g Naturreis gemahlen

300 g Buchweizen gemahlen

3 Nelke mit gem

2 Kardamomkapseln mit gem

1 Piment mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver f 500 g Mehl

250 g Puderzucker

200 g Mandeln gerdstet u gemabhlen
500 g Mohren feingeraspelt

30 g Ingwer mit geraspelt

150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Mandeln in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen,

alle trocknen Zutaten zusammen vermischen, in eine Ruhrschussel ( Ku-
chenmaschine ) geben, Rihrhaken anstellen, die fein geraspelten Mohren
dazu geben, verrihren, Rotwein dazu, miteinander verruhren, die verflus-
sigte und etwas abgekuhlte Kakaobutter o Margarine, dazu, alles gut 4
min auf Mittelstufe verruhren lassen, abschmecken ob es suf3 genug ist.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt

schutteln, suppenartig.

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 90 min backen, Nadelpro-

be,



nach dem volligen erkalten des Kuchens, das Backpapier vorsichtig ent-
fernen.

optimal ist es den Kuchen 1 Nacht Ruhen zu lassen, damit das Aroma der
gerosteten Mandeln, Ingwer und Gewdrze sich entfalten konnen,

Kuchen umdrehen und mit einem Sagemesser ( Tomatenmesser ) auf-
schneiden

eigenes Rezept Donnerstag, 17. Dezember 2009 Hans

Mohren oder WeilRweinkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
2,2 kg

750 ml trockenen Weil3wein 13 %06
350 g Naturreis gemahlen

300 g Mais gemahlen

1 Nelke mit gem

2 Kardamomkapseln mit gem

1 Piment mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver f 500 g Mehl

250 g Zucker, Vollrohrohrzucker



200 g Mandeln

500 g Mohren fein geraspelt

7 El Obstler

150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Mandeln in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen,

alle trocknen Zutaten zusammen vermischen, in eine Ruhrschussel ( Ki-
chenmaschine ) geben, Ruhrhaken anstellen, die fein geraspelten Mdhren
dazu geben, verruhren, Weil3wein dazu, miteinander verriuhren, die ver-
flussigte und etwas abgekuhlte Kakaobutter o Margarine, dazu, alles gut 4
min auf Mittelstufe verrihren lassen, abschmecken ob es sul3 genug ist,
nun noch den Obstler unterruhren, lassen.

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, war fur
meine Begriffe ein wenig zu viel, so dass ich das ganze in eine 35 cm Kas-
tenbackform hob, hatte aber auch 30 cm gereicht, ist nicht allzu viel auf
gegangen glatt schutteln, suppenartig.

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 90 min backen, Nadelpro-
be,

nach dem volligen erkalten des Kuchens, das Backpapier vorsichtig ent-
fernen.

optimal ist es den Kuchen 1 Nacht Ruhen zu lassen, damit die Gewurze
gut durchziehen.

eigenes Rezept Dienstag, 8. Dezember 2009 Hans60

Mohren oder Weildweinkuchen Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Nussfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
2,4 kg



750 ml trocknen Weil3wein 12,5 %0, Zimmertemperatur
350 g Naturreis gemahlen

300 g Mais gemahlen

2 Kardamomkapseln mit gem

1 Piment mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver f 500 g Mehl und

2 Tl gestrichene, Backpulver

250 g Zucker, Vollrohrohrzucker

250 g Erdnusse, blanchiert

600 g Mohren fein geraspelt

5 El Obstler

150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen,

alle trocknen Zutaten zusammen vermischen, in eine Ruhrschussel ( Ku-
chenmaschine ) geben, Ruhrhaken anstellen, die fein geraspelten Mohren
dazu geben, verruhren, Weillwein (Zimmertemperatur ) dazu, miteinander
verruhren, die verflissigte und etwas abgekuhlte Kakaobutter o Margari-
ne, dazu, alles gut 4 min auf Mittelstufe verrihren lassen, abschmecken
ob es su3 genug ist, nun noch den Obstler unterruhren, lassen.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt
schutteln, suppenartig.

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 90 min backen, Nadelpro-
be,

nach dem volligen erkalten des Kuchens, das Backpapier vorsichtig ent-
fernen.



optimal ist es den Kuchen 1 Nacht oder langer Ruhen zu lassen, damit die
Gewdlrze gut durchziehen.

eigenes Rezept Dienstag, 22. Dezember 2009 Hans

Reis Kuchen 11l 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 WeilRwein tbergieRen 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 ausgedrickt an den
Randern kochte es sprudelnd, die Kugeln lI6sten 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 tber Nacht Ruhen,

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

Eigenes Rezept Donnerstag, 12. November 2009 Hans

Nur Reis, Zitronen Kuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier
Kichenmaschine

1,7 kg



150 g Erdnusse blanchiert

150 g Kakaobutter

3 Zitronen, Abrieb, Saft u Fleisch

30 g Ingwer

700 g Naturreis gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

250 ml Ahornsirup

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Erdnisse in einer trocknen Bratpfanne rdsten bis sie leicht duften, in einer
Mandelmuhle mahlen, beiseitestellen,

Kakaobutter in einem tiefen Essteller, diesen wiederum auf ein Kochtopf
mit kochenden Wasser stellen, Kakaobutter verflissigen, beiseitestellen,
Zitronen, Schale abreiben, entsaften und Fleisch in eine Ruhrschissel ge-
ben, Ingwer feinhacken, dazu, Naturreis, Salz, Backpulver und ger@stete u
gem Erdnusse zusammen vermischen, in die Ruhrschissel geben,
Ruhrhaken langsam laufen lassen, Ahornsirup und 500 ml kohlensaurehal-
tiges Mineralwasser langsam dazugiel3en, gut verruhren, zum Schluss
noch die fast abgekuhlte flissige Kakaobutter dazu, so lange rihren las-
sen bis alles miteinander verbunden ist,

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt-
schutteln,

in den kalten Backofen bei ca 150°C Hei3luft ca 120 min backen, Nadel-
probe, ca 2-3 h in der Form lassen, wenn sich der Kuchen verfestigt hat,
auf ein Kuchenrost, ziehen, ganz abkuhlen lassen, Uber Nacht ware opti-
mal.

Eigenes Rezept Dienstag, 24. November 2009 Hans



Schokoladenkuchen 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 abgekihlte Kakaobutter,

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

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

in den kalten Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 80 min backen,
Backpapier erst nach dem vodlligen 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

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

26 cm Ringform mit Backpapier

200 g Erdnusse blanchiert

350 g Hirse gemabhlen

250 g Mais mit gemahlen

1 Pimentkorn mit gemahlen

2 Kardamomkapseln mit gemahlen

1 El Kaffeebohnen gemahlen

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

250 g Zucker

125 g bittere Schokolade 85 % gem, ( Mandelmuhle )
750 ml Rotwein, trocken 14 %o

300 g TK Kirschen o Stein

150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, Mandelmuhle,
Rotwein auf Zimmertemperatur bringen, 20°C und mehr,

TK Kirschen zum auftauen mit zum Rotwein geben,



Alle trockne Zutaten vermischen, dann den Rotwein, Kirschen abseihen,
abschmecken,

die auf Zimmertemperatur abgekuhlte Kakaobutter dazu giel3en, und ver-
rihren lassen, zum Schluss die Kirschen vorsichtig untermischen.

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

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 90 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.

Hinweis:

Wer laktosefreie Margarine nimmt,

der braucht den Rotwein nicht auf Zimmertemperatur bringen

die TK Kirschen kdnnen gefroren in den Teig gegeben werden, an der Rei-
henfolge a&ndert sich nichts.

Tipp:

Da oft Hirse bitter ist, empfiehlt es sich, eine Kochprobe zu machen,

man nehme ca 50 g Hirse und gebe diese in 100 g kochendes Wasser,
Hitze reduzieren, sobald Wasser unterhalb der Oberflache ist, Hitze aus-
stellen, Deckel schlie3en ca 10-15 min quellen lassen, danach ist die Hirse
fast weil3, trocken, und schén kornig,

sollte die Hirse jetzt bitter sein, bitte nicht zum backen verwenden, nur
noch zum kochen,

das heil3t, bevor die Hirse ins kochende Wasser kommt, mit heilem Was-
ser ausspulen, es reicht die Hirse in ein Haarsieb geben, dann mit heil3em
Wasser uberspulen.

Hinweis I1:

Da Hirse im rohen Zustand keine Flussigkeit aufnimmt, ist der Kuchenteig
sehr dunnflUssig, Suppen ahnlich.

Er sieht trocken aus, ist er aber nicht...

Eigenes Rezept Donnerstag, 24. Dezember 2009 Hans



Tofu Bratlinge 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

7 Stuck

200 g Tofu naturell

1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
50 g Zwiebel fein gewdurfelt

100 g TK Paprikaschote in Streifen

30 g Ingwer klein gehackt

10 Pfefferkdrner gemorsert

4 El Tamari

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 Prise Zucker

200 g Buchweizen gem

100 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine zum braten
7 x 0,5 Tl Tamari

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Kakaobutter o Margarine zerlas-
sen und den Tofu unter ruhren darin braten, bis er gelblich braun gewor-
den ist,

Zwiebel u Paprikastreifen, sowie gemdrserten Pfeffer dazu, kurz mitbra-
ten, Tamari, gemahlenen Buchweizen, gehackten Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, Prise Zucker, Krautersalz, vermischen, und soviel Weil3wein
zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch ( Krau-
ter ) Salz zugeben,

Handteller grof3e Bratlinge formen

In heilRer Kakaobutter o Margarine legen, flachdricken mit einem Pfan-
nenwender, braten,

nach dem umdrehen, auf die gebratene Seite, je 1 Tl Tamari rauftraufeln,



Eigenes Rezept, Mittwoch, 16. Dezember 2009 Hans60

Weillweinkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

750 ml trockenen Weil3wein 12,5 %0
700 g Naturreis gemabhlen

150 g Erdnusse blanchiert

1 Nelke mit gem

2 Kardamomkapseln mit gem

1 Piment mit gem

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

250 g Zucker

400 g Preiselbeeren a d Glas

150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen,

vom Weildwein bis Preiselbeeren alles miteinander verrthren, die verflus-
sigte und etwas abgekuhlte Kakaobutter o Margarine, dazu, alles gut 4
min auf Mittelstufe verrihren lassen, abschmecken ob es sul3 genug ist,
Glas Preiselbeeren Essloffelweise dazu geben, langsam verrihren lassen
in eine 30 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, ein we-
nig glatt schutteln, ist sehr dunn, suppenartig

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 90 min backen, Nadelpro-
be,

optimal ist es den Kuchen 1 Nacht Ruhen zu lassen

eigenes Rezept Samstag, 5. Dezember 2009 Hans60



Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Montag, 11. Januar 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

