Mittagsessen Glutenfrei Fisch + Fleisch o Ei o Kuh Milch

Fisch + Fleisch separat

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt,
alle mit Bilder

Mit freundlichen Grif3en

www.Hans-joachim60.de

Mittwoch, 21. Marz 2007

Index
TS 03 o 1 2
[ 1 11T = 16
Halb 4 Halb ..o et eaaaeeas 21
HINWEIS TUEN WO .. ettt aae e eaaaeens 31
[T L I i [ST 1S3 i T 22
Y03 0 Y077 1 T 25
LY A 2 1 [ 26
Inhaltsverzeichnis
Mittagsessen Glutenfrei Fisch + Fleisch o Ei o Kuh Milch...................... 1
o LT YA S 1 1
1 10 [5G 1
INNAltSVErZEICHNIS ..o e aee e 1
Y1 2
Chicoree AUflauf Tehneran ... e 2
Fischpfanne SeEmMeNOVKEA ...t 3
Fischragout RAucherkate ....... ... i 4
Frutti de Mare Auflauf Zaltysr ... 6
Gefullter Chicoree AUflauT ..o e eeas 7
Kabeljaufilet im Chinakohlmantel ................... i 8
Kohlrouladen Auflauf Astrachanka........c.coeiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeees 11
Reis MIit KrebsSTleISCh ... e 12

Seelachsauflauf GeorgijeVvKa. ..., 13



Seelachsauflauf Tatty ......ccoiiiiiiii e 15

LT 1 1o 1= 16
Eine gutgebratene GansS. ... ... 16
HURNN B SUP P i e aeeeenn 17
Putenkeule in pikanter SORBe ... e 18
PUtENKEUIEN ALASU ...t e aaaeens 19

[ P o T = 11 o 21
Bratwurst mit Pellkartoffeln ... 21

RINAFIEISCRN. . ettt e e eennns 22
[ 1 2= 0 1= 1 =] 1 T 22
Gespickter RiNderbraten ..... ..o 22
KalbDSZUNGE .. e, 24

Yo 01177 | 25
Blut- + Leberwurst mit Sauerkraut + Pellkartoffeln..................... 25

K741 o 26
Rehkeule KUFrgasSy N . ... ittt aaaaaaas 26
RENIUCKEN .. et ae e e eennns 27
Wild - Leber alle Arten ... ... et iaaeees 28
WilASCNWEINDIrAtEN ... e aeaes 30
HINWEIS TUEN WO ... et eaaaeens 31
HINWEIS FIEISCRN .. et aeeeennas 31
HIiNwels MehIl/ZPanade ...t eeeeas 32
[ LT A A ST ST = T 32

HINWEIS SOJaSO0 3 ..ttt et eaaes 32
HINWEIS CUITY et et et aeneeens 33
HINWEIS, ZULAtEN ...ttt aaeeennns 33

Hinweis TomatenketChup ..... ..o e 33

Geraucherten Fisch + FleISCh ... it 33
Fisch

Chicoree Auflauf Teheran




1 Tasse Natur Reis ( Mittelkorn)
2 Tassen Wasser

4 Chicoree

0,5 Tl Gekodrnte Gemusebrihe
kochendes Wasser

Balsamico de Modena

Tamari

Ziegenkaéase reichlich
Paprikagranulat

2 a 1 | feuerfeste Schusseln
Fett dafur

400 g Seelachsfilet kurz anbraten, auf den Reis

Natur Reis in kochendes Wasser geben, ca 40 min kochen.

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. Natur Reis in zwei eingefettete feuerfeste
Schusseln geben, abgetropften Chicoree drauf legen. Gemusebrihe ca 1
cm hoch druber geben, Gemusebrihe ca 1 cm hoch + mit Balsamico +
Tamari leicht betraufeln. Dick mit geraspelten Ziegenkase bedecken. Pri-
sen Paprikagranulat drauf streuseln.

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

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

Freitag, 17. Juni 2005 eigenes Rezept Hans60
Dienstag, 12. September 2006

Fischpfanne Semenovka
Glutenfrei, Ei- + Milchfrei




1 Tasse Naturreis Mittelkorn
2 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma

400 g Seelachsfilet

200 g Paprikaschote gewdurfelt

100 g Lauch in Ringe

80 g Butter / ungehéartete Margarine
1 Prise Zucker

1 Tl Gewurzsalz

3 cl Balsamico di Modena

3 cl Tamari ( Sojasol3e )

3 cl Madeira

Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis rein, aufkochen, bei klei-
ner Hitze 40 min leise kochen lassen.

Butter in einer grol3en Pfanne heil3 werden lassen, Gemuse andinsten,
Tamari + Essig + Zucker + Salz beifigen, wenn es fur den eigenen Ge-
schmack weich genug, den in Mundgerechte geschnittenen Fisch draufle-
gen, ca 5-8 min, danach den gekochten Reis, alles untereinander vermen-
gen, vorsichtig damit der Fisch nicht zerfallt, runter von der Hitze den Ma-
deira dazu mischen + servieren. Reicht fur 2 Personen.

Sonntag, 22. Oktober 2006, eigenes Rezept, Hans60

Fischragout Raucherkate



Fischragout

Zutaten fur 4 Portionen
375 g Fisch, gerauchert, (Seelachs, Makrele, Heilbutt oder Schillerlo-
cken
2 Zwiebel(n)
2 Mohre(n)
1 Stange/n Porree
1 EL Margarine
10 g Mehl
1 kl. Dose/n Tomate(n), geschalte (Pizzatomaten)
1/8 Liter Huhnerbrihe, (Wiurfel)
Worcestersauce
Zitronensaft

Zwiebeln und M6hren schalen und wirfeln.

Porree langs durchschneiden, grindlich waschen und in feine Streifen
schneiden.

Die Margarine in einer Kasserolle zerlassen, das Kleingeschnittene darin 5
Minuten dunsten. Dann mit Mehl bestauben, umruhren, dabei Tomaten
und Huhnerbruhe dazu geben und noch 5 Minuten auf schwacher Hitze
kochen.

Inzwischen den Raucherfisch in mundgerechte Stucke schneiden, Haut
und Graten dabei entfernen. Den Fisch in die SoRe geben und das Ragout
mit Worcestersol3e und Zitronensaft abschmecken.

Dazu grunen Salat und Kartoffelbrei oder Reis servieren

Ihr werdet staunen, wie gut Raucherfisch "warm" schmeckt!!

Brennwert p. P.: 165

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.05.03 Friesin

Veranderung |

19.03.2004 11:48 Kommentar von Hans60
Hallo Friesin



ach, ich hatte dieses Rezept schon fast vergessen, ich machte es immer
mit Schillerlocken, ist wirklich ein Gedicht.

Frutti de Mare Auflauf Zaltysr
Glutenfrei Eifrei + Kuh Milchfrei

0,5 Pfund TK Frutti de Mare

3 cl Tamari ( Sojasolie )
3 cl Aceto Balsamico di Modena

100 g TK Erbsen

2 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma
1 Tasse Naturreis

100 — 130 g Paprikaschote
100 g Kichererbsen gem

1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrzucker

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
Butter zum ausfetten

3 Orangen evtl mehr

3 Tl Preiselbeerenkompott
Paprikagranulat



Drei a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel

Den aufgetauten Fisch mit SojasolRe + dem Essig gemischt, ca 2 h mari-
nieren.

Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis zugeben + ca 35 min ko-
chen + 5- 10 min ausquellen lassen.

Den Fisch abgiel3en + auffangen den Saft.

Fertig gekochten Reis mit den aufgetauten Erbsen dem Salz + Zucker
vermengen, den Fisch unterheben, in die drei mit Butter/ ungehartete
Margarine eingestrichenen feuerfesten Schusseln, geben.

In 300 ml gekochtem Wasser die gek. Bruhe auflésen, den abgesiebten
Saft vom Fisch dazu, vermischen, + in die gem Kichererbsen klumpenfrei
einruhren, + verteilen auf die drei Portionen.

Die Orangen filetieren + damit den Auflauf bedecken, in die Mitten der
Form je 1 Tl Preiselbeerenkompott geben, das ganze jetzt noch mit Papri-
kagranulat leicht bestauben.

Deckel schlieRen, damit die Orangen nicht austrocknen.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 60 min backen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 12. November 2006 Hans60

Gefullter Chicoree Auflauf
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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1 Tasse Buchweizenkdrner



2 Tassen Wasser

200 g Seelachsfilet

1 Tl Krautersalz

Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

2 Pfund Chicoree

Krautersalz

2 Tl Butter oder ungehartete Margarine
Fett fur zwei 1 | Auflaufformen

2 Tl Preiselbeeren aus dem Glas evtl

Buchweizen abspulen + in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze klein
stellen, wenn der Wasserspiegel unter der Oberflache gesunken ist, Hitze
ausstellen, + ausquellen lassen.

In zwei ausgebutterten 1 Liter Auflaufformen verteilen.

Vom Chicoree die dul3eren + welken Blatter sowie ca 1 cm vom Stielende
entfernen, + in mit 1 Tl gekdérnte Gemusebrihe kochendes Wasser ein
paar min kochen lassen, die grof3eren Blatter abpellen.

2 x 1 Scheibe Fischfilet mit Krautersalz wurzen, den Fisch in schmalen
Streifen + dann quer in kleine Stucke schneiden.

Auf ein Blatt Chicoree am Stielende ein Stuck Seelachs legen, aufrollen,
mit dem Ende nach unten auf den gekochten Buchweizen in der Auflauf-
form legen + so fortfuhren bis der Buchweizen ganz bedeckt ist, dies dann
auch mit der 2. Form + mit der 2. Scheibe Seelachsfilet tatigen.

Den ubrig gebliebenen Chicoree mit ganz wenig Gemusebruhe purieren, 2
Tl Butter beigeben + schmelzen lassen, mit Krautersalz abschmecken, +
den Brei auf den gefullten Rollchen verteilen, ein wenig Gemusebrihe
druber geben, ohne diesem wird der Auflauf sonst zu trocken.

Deckel schlieRen + im heil3en Backofen bei ca 160° Umluft oder bei 190°C
mit Ober- + Unterhitze ca 30 min backen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 18. Januar 2007 Hans60

Kabeljaufilet im Chinakohlmantel

als Auflauf
Glutenfrei / Eifrei / Milchfrei ohne den Zusatz



3 Tassen kochendes Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
1 Tl Kurkuma

1,5 Tassen Buchweizenkoérner

800 g Kabeljau

Salz
Pfeffer

8-12 Chinakohlblatter
0,5 El gekdrnte Gemusebrihe
Wasser

ca 60 g Mohren +

ca 100 g Zucchini ohne Kerne +
ca 80 g Sellerie

1 Tl Gewurzsalz

ca 400 ml Gemusebruhe ( 0,5 Tl gekérnte Gemusebrihe )

Rapsol
4 feuerfeste 1 | Schisseln

Die abgespulten Buchweizenkdrner in das kochende mit 0,5 Tl gekérnte
Gemusebruhe + 1 Tl Kurkuma Wasser geben. Nach wieder aufkochen, die
Hitze klein stellen, Deckel drauf ca 20 min, ( aul3er den Buchweizen aus
der Ukraine, der geht schneller ), wenn der Wasserspiegel innerhalb des
Getreide ist, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 10 min, dann ist er
trocken + kornig.

Mohren, Sellerie + Zucchini klein raspeln + mit 1 Tl Gewdulrzsalz wirzen
oder mehr, Geschmacksache.

Die Chinakohlblatter, mit 0,5 El gekérnte Gemusebruhe, ca 1 min blan-
chieren, in eine Seihe abtropfen lassen.

Buchweizenkoérner auf vier 1 | feuerfeste eingefettete Schisseln verteilen.



4 x 2 Chinakohlblatter ( je nach Grof3e ) nebeneinander, etwas uberlap-
pend legen, drauf den gewdulrzten Fisch, darauf das gewirzte Gemuse, +
dann zusammen rollen, das Ende der Rolle, aufs Gesicht, auf den Buch-
weizen geben.

Mit Gemusebrihe aufgiel3en, das es ca 1-1,5 cm hoch in der Schissel
steht, Deckel drauf, in den kalten Backofen bei ca 160°C ca 30-50 min ba-
cken.

PS.

Da ich noch einige blanchierte Chinakohlblatter ubrig hatte,
wurden dies mit je 2 Scheiben Limburger belegt + eingerollt, + neben der
Fischrolle gelegt.

Hier nun das Original Rezept

Kabeljaufilet im Chinakohlmantel,( Original )

4 Personen

600 g Kabeljau

8 Blatter Chinakohl (80 g)
40 g Karotten

40 g Zucchini

8 g Margarine

80 - 120 g Fischsud

40 g Sellerie

Gewdlrze:

Dill

Pfeffer

Salz

Waschen Sie das Fischfilet, und tupfen Sie es mit einem Kuchentuch tro-
cken. Betraufeln Sie es nun mit Zitronensaft, und wirzen Sie es nach Be-
lieben mit Salz, Pfeffer und Dill. Danach werden der Chinakohl geputzt und
die Blatter 1 Minute in kochendem Salzwasser vorgegart. Die Karotten und
den Sellerie waschen, schéalen und in kleine Wiurfel schneiden, anschlie-
Rend ebenfalls garen. Schlagen Sie das Fischfilet und das Gemuse in die
Chinakohlblatter ein, und geben Sie das Ganze in eine gefettete flache
Auflaufform. Etwas Fischsud, alternativ Gemusebrihe zugief3en. Zum
Schluss den Fisch in einer geschlossenen Form im

Backofen bei ca. 175 °C etwa 15 Minuten garen.

Pro Person ca. kcal 158 / 660 kJ
1gKH-1gBallastst. -0 BE -3 gFett-19gGFS-19gEUFS -1g MUFS -
92 mg Cholest. - 32 Eiweil}



Kohlrouladen Auflauf Astrachanka
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

HeilRes Wasser

1 Tasse Hise

2 Tassen Wasser

9 Scheiben Seelachsfilet ca 600 g
150 g Ziegenhartkase geraspelt
9 Blatt Wirsingkohl

Pfeffer gemorsert

Muskatnuss frisch gerieben
Ungehéartete Margarine
Preiselbeerenkompott evt

SolRRe

80 g Erdnusse

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
2 cm Ingwer klein gewdurfelt
Muskatnuss frisch gerieben

1 Tl Delikata

1 Tl Krautersalz

2 cl trockenen Weil3wein



Hirse mit Wasser abspulen, ( Bitterstoffe entfernen ) ins kochende Wasser
geben, aufkochen, Hitze klein stellen, 12 min kdcheln lassen, Hitze aus-
stellen, 5 min ausquellen lassen.

Drei ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Fett ausstreichen.

Die gekochte Hirse drin verteilen.

9 Blatt Wirsingkohl blanchieren, wenn es die Aul3enblatter sind ca 10 min
kochen lassen, den Strunk in den Blattern flach schneiden.

Auf jedes Blatt 1 Seelachsfilet, gemodrserten Pfeffer, etwas frischgeriebe-
nen Muskatnuss sowie geraspelten Ziegenkase drauf, Seiten einschlagen,
vom Strunk her aufrollen, + auf die Hirse mit dem Ende nach unten, le-
gen, drei Stuck, pro Portion.

Solde:

Erdnusse leicht rosten + fein mahlen.

300 ml Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe + Ingwer + Delikata
+Krautersalz zum kochen bringen.

Den Topf von der Hitze,

gem Erdnusse einruhren sowie den guten Wein dazu.

Die Sol3e uber die Rouladen giel3en, Deckel drauf +

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 35 —45 min backen.
Servieren mit Preiselbeerenkompott auf den Kohlrouladen.

PS: Es ist sehr mild gewdurzt.

Donnerstag, 16. November 2006 eigenes Rezept Hans60

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Reis mit Krebsfleisch
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




3 Tassen Wasser
1,5 Tassen Naturreis Mittelkorn
0,5 Tl Kurkuma

1 Tassen TK Erbsen

1 kleine Stange Lauch

40 g Butter

100 g Mdéhren

1 Mango

40 g Ingwer

1 Banane

10 Pfefferkdrner gemorsert
6 cl Tamari ( Sojasol3e )

250 g Krebsfleisch
Fett fur die feuerfeste Schisseln

Reis mit Kurkuma in drei Tassen heillem Wasser geben + ca 35 min ko-
cheln lassen, sowie noch ca 10 min ausquellen.

100 g M6hren + Mango kleingewdurfelt in 40 g Butter ca 8 min braten,
Halfte des kleingewiegten Ingwer, in Ringe geschnittenen Lauch dazu ge-
ben + weitere 5 min dunsten.

Das fertige Gemuse sowie den Reis in eine Schissel miteinander vermen-
gen, gemorserten Pfeffer, gewurfelte Banane, Tamari + Krebsfleisch ver-
mischen, + in 4 ausgefettete feuerfeste Schusseln, verteilen, Deckel drauf
+ in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min backen, Back-
dauer richtet sich danach ob Gemuse + Reis noch warm/heil} sind.

Mittwoch, 13. Dezember 2006 Hans60 eigenes Rezept

Seelachsauflauf Georgijevka
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei



1 Tasse Hirsekorner
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser
0,5 Kl Kurkuma

400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenké&se geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch

4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdurzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt
Paprikagranulat

Grauer Burgunder

Ungehéartete Margarine / Butter fur

3 a 1 | feuerfeste Schusseln mit Deckel

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die ausgebutterten Schisseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkéase bestreuen, Menge nach Bedarf.

Mais Paprika Gemisch mit Gewurzsalz + Kokosnussraspel vermischen +
auf die Schusseln verteilen, dartber

Geraspelten Schafskédse geben, Menge nach Bedarf.



Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder ubergiel3en, sollte wenigstens bis uber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet, + ab in
den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 -60 min backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006

Seelachsauflauf Tatty
3 Portionen

600 g ca Seelachsfilet, gewurfelt

4 cl Tamari
4 cl Balsamico Bianco
1 El flissigen Honig

2 Tassen Wasser

1 Tasse Hirse

0,5 Tl Kurkuma

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

500 g frische grune Bohnen
1 Tl getrocknetes Bohnenkraut

1-2 Tl Gewurzsalz
2 cl Balsamico Bianco
ungehéartete Margarine / Butter



0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
ca 250 ml Wasser

evtl Butter- Schafs- oder Ziegenk&se grobgeraspelt.

Zubereitung

Den Mundgerechten geschnittenen Seelachs, im gemischten Tamari, Bian-
co + Honig ca 120 min marinieren.

Die Mundgerechten Bohnen mit dem Bohnenkraut ca 20 min kochen auf
kleiner Hitze, sollten noch bissfest sein.

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt
werden,

2 Tassen Wasser mit Kurkuma + 0,5 Tl gekérnte Gemusebrihe zum ko-
chen bringen, die abgespulte Hirse rein, Hitze runterstellen, Deckel drauf,
nach 12 min ausstelle, ausquellen lassen, wird schon trocken + kornig.

Den abgetropften Fisch + griine abgetropften Bohnen mit der fertigen Hir-
se mischen mit Gewdurzsalz + Balsamico Bianco abschmecken + in die
drei, ein Liter feuerfeste Schusseln mit Margarine ausgestrichenen, fullen.
Wer moéchte noch grobgeraspelten . Butter- Schafs- oder Ziegenkése drauf
verteilen,

ca 250 ml Wasser zum kochen bringen + 0,5 Tl gekérnte Gemusebruhe
auflésen + in die Schusseln verteilen, sollte Uberall ca 1-2 cm hoch, drin
stehen. Deckel schlieRen, ab in den ungeheizten Backofen bei ca 160°C
Umluft ca 35-40 min backen..

eigenes Rezept, Montag, 31. Juli 2006 Hans60

Geflugel

Eine gutgebratene Gans

Zutaten fur 1 Portionen
1 Gans nach Wahl ( oder portionsweise gekauft )
Beifuss



Salz und Pfeffer
einige Apfel, kleine
evtl. Mehl

Zubereitung

Die vorbereitete Gans wird innen + aul3en mit Beifuss + Salz eingerieben,
nach Geschmack kénnen Sie auch etwas Pfeffer nehmen.

Wenn Sie Portionsstiicke braten, miussen Sie die Apfel neben das Fleisch
legen, ansonsten verfahren Sie so: Die Gans wird mit ungeschalten, nicht
entkernten kleinen Apfelchen gefiillt, zugenaht, die Fliigel + Keulen fest
gebunden, der Vogel mit der Brust auf dem Pfannenboden gelegt, der
knapp mit kochendem Wasser bedeckt sein soll. Schieben Sie die Gans in
den vorgeheizten Ofen mittlerer Hitze. lhre Aufgabe ist, einmal zwischen-
durch mit List +Tucke von dem herausflielenden Fett abzuschopfen ( um
es am besten gleich in ein kleines Steintopfchen zu geben), und zum an-
deren fur die notige Bratflussigkeit zu sorgen. Nachfullen von kleinen Por-
tionen + Fettabschopfen sind also in freundlichen Wechsel zu betreiben.
Meist haben Sie es nach 90 min geschafft. In den letzten 10 min streut die
pfiffige Berlinerin etwas Salz gut verteilt Uber die Gans, spritzt eiskaltes
Wasser geschickt daruber + schwort darauf, dass dies allein die knusprige
Gansehaut sichere. Zuletzt wird der goldbraune, fettglanzende, Uppige
Bratenfond am Pfannenboden + Pfannenwandung entlang abgekratzt ( wir
nehmen 1 Pinsel) mit etwas Wasser zu Sol3e abgekocht , mit Salz abge-
schmeckt + notfalls auch mit ein wenig Mehl vereint. Sie mussen immer
wieder sehr gut um- + verruhren, meist auch bis zum letzten Augenblick
wieder Fett abschopfen - niemals Sahne an die Sauce. Keinesfalls zur Ber-
liner Jans!

Untrennbar von der Gans ist Rotkohl.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

30.10.05 Hans60

Huhnersuppe
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




2 | Wasser

1 Pfund TK HUuhnerherzen
1 Pfund TK Hihnermé&gen
1 Stange Lauch in Ringe

3 Lorbeerblatter

1 Pfund TK Suppengemuse
1 Pfund Kartoffeln

10 Pfefferkbrner gemorsert
Krautersalz

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter + Pfeffer sowie

Herzen, Fett entfernen,

M&agen evtl teilen.

Kartoffeln kleinwurfeln.

Lauch in Scheiben darein geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf + leise ca 120 min koécheln lassen, bis Fleisch weich ist.

Mit Krautersalz abschmecken.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 hans60

Putenkeule in pikanter Sol3e

Nicht Glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen

2 kleine Putenkeulen, kichenfertig
Meersalz

Pfeffer

4 EL Ol (Olivenal)

2 Zwiebeln

1 Zehe/n Knoblauch

125 ml Fleischbruhe

375 ml Bier, helles
2 Nelke(n)



1% Stange/n Zimt

1 Msp. Cayennepfeffer

2 EL Tomatenmark

50 g Rosinen, ungeschwefelte

1 Apfel

1 TL Kartoffelmehl /Speisestarke

Zubereitung

Putenkeulen abspilen, abtrocknen + mit Salz + Pfeffer einreiben. Ol er-
hitzen, Keulen von beiden Seiten anbraten. Die feingewurfelten Zwiebeln
+ Knoblauch zuletzt mit anbraten. Heil3e Fleischbrihe + 125 ml Bier an-
gielen. Nelken + Cayennepfeffer + Tomatenmark zufigen. Nach dem
Aufkochen zugedeckt bei schwacher Hitze 1 h schmoren lassen. Rosinen
waschen + mit dem restlichen Bier nach 30 min zugeben.. In den letzten
10 min geriebenen Apfel mitgaren. Bei nicht samiger Sol3e diese mit ange-
ruhrter Speisestarke binden. Sufdlich scharf mit Salz + Cayennepfeffer ab-
schmecken. Dazu Reis servieren.

Da die Putenkeulen oft sehr grol3 sind, bereite ich alles im Schnellkoch-
topf, es kommen alle Zutaten bis auf einen kleinen Rest vom Bier + die
Speisestarke, samt Putenkeulen, mal angebraten mal nicht, lasse 30- 40
min, unter Druck, danach lassen sich die Sehnen + Knochen, gut entfer-
nen, dann die Sol3e noch mal erhitzen + abschmecken mit Bier + den Ge-
wdrzen.

Brennwert p. P.: 600
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

09.09.03
09.08.06

ohne Bier schmeckt es nicht

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Putenkeulen Atasu
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



2 Putenkeulen

1 Kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen

Sole:

2 Apfel

1 Zwiebel

2 El Butter
125 ml Wasser

125 ml guten trockenen Weildwein
3 El Kokosnuss Raspel

4 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Kurkuma

0,5 Tl Curry ohne Salz

1 Tl Gewurzsalz

0,5 Zitrone Saft davon

2 El Honig

3 cl Balsamico Bianca

Schmorsol3e dazu geben.

6 Kartoffeln
0,25 TI Kimmel

Putenkeulen von allen Seiten gut anbraten, kleingeschnittene Zwiebel +
kleingeschnittener Knoblauch beigeben, ab + zu ein wenig heil3 Wasser
zugeben, Deckel drauf + schmoren lassen 45-60 min , je nach Ge-
schmack, wir haben es gerne wenn sich das Fleisch I6st vom Knochen.

In Butter + Wasser die Kleingeschnittene Zwiebel, + die grobgeraspelten
Apfel ( um den Griebsch rum ) weich dinsten, mit

Einem elektrischen Purierstab, purieren, dann alle Zutaten der Reihenfolge
nach wie angegeben, zuftigen, aufkochen.



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

Je nach Geschmack, Putenkeule ausziehen, oder ganz lassen.

Samstag, 16. September 2006 eigenes Rezept Hans60

Hans

Halb + Halb

Bratwurst mit Pellkartoffeln

0,5 Tasse Buchweizenkdrner
1 Tasse Wasser

1 El Butter

Butter

2 grobe Bratwurste

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

Die Bratwurste in heil3er Butter braten.

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

Eigenes Rezept Freitag, 14. Juli 2006 Hans60

mit Kartoffeln + Pilze grobe Bratwurst



Rindfleisch

Frikadellen
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

400 g Rinderhack

1 kleine Zwiebel

1 Handvoll TK Paprikaschotenstreifen
1 El TK gemischte Krauter

6 Pfefferk6rner gemaorsert

80 g Ziegenkéase geraspelt

Salz

2 El Buchweizen gem

3 El Wasser

2 El Gansefett zum braten
von Rinderhack bis erst mal 2 El Wasser, vermischen, evtl restliche Was-
ser noch dazu. Kleine Handteller grol3e Frikadellen formen, + bei mittlerer

Temperatur im heiRen Gansefett braten.

Eigenes Rezept, Freitag, 2. Februar 2007 Hans60

Gespickter Rinderbraten
muss nicht immer Speck sein



Zutaten fur 6 Portionen

Schmalz (Ganseschmalz oder Gansefett)
2 kg Rinderbraten, ( z. B. Zungenstuck )

2 Waurste, (Pfefferbeil3er, gerauchert + luftgetrocknet )
Zwiebel(n)
Wasser

5 Korner Pfeffer, bis 7, gemorsert

1 TL Salz (Gewdlrzsalz)

evtl. Salz

2 TL Kartoffelmehl, zum Abbinden der Sol3e, evtl.

Pfefferbeil3er 2 x langs durchschneiden, also vierteln.

Mit einem scharfen Kichenmesser das Fleisch an etlichen Stellen rundher-
um, kreuzweise einschneiden + die Wurst tief ins Fleisch reindricken.
Gansefett in einem Schmortopf heild werden lassen + das Fleisch von allen
Seiten gut anbraten, danach die Hitze reduzieren, Deckel drauf + fertig
schmoren, ab + zu ein wenig Wasser nachgiel3en, ca. 60 min bevor es gar
ist, die kleingeschnittenen Zwiebeln mitschmoren lassen.

Oder nach dem Anschmoren Zwiebel kurz mitbraten, Fleisch in einen
Schnellkochtopf, ca. 1/8 — ¥4 Wasser unten rein, Deckel drauf + ca. 40 —
50 min, der 2. Ring muss sichtbar sein, kochen.

Wenn Fleisch gar ist, raus nehmen, sollte wenigstens 10 min ruhen, vor
dem Aufschneiden.

Schmorbruhe (Sol3e) mit Wasser aufgiel3en, Menge wie gewinscht, aufko-
chen, gemorserten Pfeffer rein + mit Gewdirzsalz + Salz abschmecken,
evtl. Kartoffelmehl in kaltem Wasser ( Kaffeetasse) auflésen + vorsichtig
+ langsam in die kochende Sol3e geben, Vorsicht! dickt schnell, je nach
Bedarf.

Dazu gab es Kartoffelkl63e aus rohen Kartoffeln, siehe mein Profil, + in
dunne Scheiben Buttermdhren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

02.08.06Hans60



Veranderung Sonntag, 11. Februar 2007

2 Tage gepokelt noch

Kalbszunge
Glutenfrei

1 leicht gepOkelte Kalbszunge

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

2 Nelken

1 Tl Pfefferkorner



1 Zwiebel

1 Tl Butter

3 cl Madeira

1 Msp Thymian

Kartoffelmehl ca 0,5 TI

125 ml guten trockenen Rotwein
Pfeffer

Die Zunge mit Wasser bedeckt aufsetzen + Zwiebel, Lorbeerblatt, Nelken
+ Pfefferkdrner mit dazu geben. Kochen bis sich die Zungenspitze leicht
eindricken lasst , ca 2,5 h. Schnellkochtopf* ca 70 min.

Die Zungenhaut abziehen + in Scheiben schneiden.

FUr die Sol3e

Zwiebel kleinwurfeln + in Butter hell anbraten, Madeira + Thymian zufu-
gen + kurz kochen, Kartoffelmehl in einer Tasse kaltem Wasser auflosen ,
+ dazu ruhren, Vorsicht dickt schnell, mit Pfeffer abschmecken.

Im 2,5 | Schnellkochtopf ca 125 — 250 ml Rotwein anstelle Wasser, die
gleichen Gewiurze. Ca 70 min kochen lassen , abdampfen. Zunge entneh-
men mit kaltem Wasser abspulen, die Zungenhaut entfernen, Zunge 10
min ruhen lassen.

Den Kochsud durchseihen, in diesen Sud die gekochte Zwiebel purieren,
mit Thymian wirzen, reicht meist schon, um die Sol3e samig zu machen,
Kartoffelmehl kann entfallen, kurz aufkochen.

Madeira beigeben, Zungescheiben darin erhitzen, nicht kochen.

Dienstag, 12. Dezember 2006 Hans60

Schwein

Blut- + Leberwurst mit Sauerkraut + Pellkartoffeln
Glutenfrei + Ei- + Milchfrei



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 WeilRwein 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

Wild

Rehkeule Kurgasyn



Ca 1,3 kg junge Rehkeule m. K.
Olivenol

2-4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

4 Wacholderbeeren gemorsert
4 Pfefferkdrner gemorsert

Salz

1 Prise Zucker

Rehkeule von allen Seiten in Olivendl scharf anbraten,
Zwiebel + Knoblauch wirfeln, dazu geben,

mit HeiBwasser I6schen + immer soviel nach geben,
dass das Fleisch leise vor sich her schmoren kann.
Wacholderbeeren + Pfefferkérner gemdrsert dazu geben.

Die Dauer hangt vom eigenen Bedarf ab, bei mir waren es

Gut 120 min, das sich das Fleisch gut von der Keule I6sen lasst.
Fleisch auf einen Teller gut 10 min ruhen lassen.

Die Sol3e mit Salz + Zucker wurzen.

Donnerstag, 28. September 2006 Hans60

Rehriucken
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei




1-2 kg Rehrucken

Wurzelwerk, Méhre, Lauch, Sellerie
Olivenodl oder Rapsol
Meersalz
Wacholderbeeren, zerdrickt
Pfeffer gemorsert
evtl. Kartoffelmehl
2 Zwiebel(n)
3 Knoblauchzehen
Paprikapulver

Fleisch gut bis kraftig von allen Seiten anbraten, ebenso das
kleingeschnittene Gemuse. In einem Brater mit oder ohne
Deckel(Kunststoffgriff entfernen) bei 80° C Umluft ( auch normal Herd),
braten. Mit oder ohne Fleischthermometer bis zur Mitte des Fleisches
einstecken, kontrollieren. Dauert Stunden, aber Fleisch ist schon saftig.
Sol3e dann passieren, mit den Gewdulrzen abschmecken, Kartoffelmehl in
kaltes Wasser anrihren + zur Sol3e geben, aufkochen lassen, abschme-
cken. Bitte vorsichtig beim aufwarmen des Fleisches, nicht tber 80 ° C.

Niedertemperatur
27.12.06 Hans60

Wild - Leber alle Arten

mit rohem Apfelmus und Pellkartoffeln
glutenfrei



Zutaten fur 2 Portionen

500 g Wild - Leber alle Arten, ca.

1 TL Salz, ca.
Wasser
Buchweizen, ganz, grob gemahlen / Panade
Salz
5 Korner Pfeffer, frisch gemahlen
1 Prise Rohrzucker
Ol, nehme Oliven- bzw Rapsol
8 m.-grole Pellkartoffeln
Y4 TL Kimmel, ganz
1 Tasse/n Kaffee, heil3en, starken, schwarzen + stfl3en turkischen

Leber reinigen, Haut entfernen, in mundgrol3e Stlicke schneiden (3-5 cm
). Ca 1 Tl Salz auf die Leber + mit kaltem Wasser bedeckt im Kuhlschrank
( im Sommer ) ca. 2 h stehen lassen.

Mit Wasser abspulen. In der gewdlrzten ( Salz, Pfeffer, Prise Zucker ) Pa-
nade gut walzen, (ich nehme nicht ganz fein gem. Buchweizenkorner, wo
die Pfefferkdrner gleich mit gemahlen werden) + im sehr heiRen Ol bra-
ten, hochstens 4 min insgesamt. Wir haben es gerne, wenn noch ein we-
nig Saft drin ist.

Rohes Apfelmus beweist, wie kostlich einfache Speisen schmecken kon-
nen, wenn ihre Zutaten frisch + unverfalscht sind. Dieses Apfelmus erst
bereiten,( in der Zeit wo die Pellkartoffeln kochen) kurz, bevor das Essen
serviert wird + zugedeckt stehen lassen.



Acht mittelgrol3e Pellkartoffeln mit 0,25 Tl Kimmelkdrnern kochen, bei mir
sind es ca. 20 min., Kartoffeln abgiel3en, abschrecken mit kalten Wasser
pellen.

Bei uns kommt das Apfelmus mit den Kartoffeln + Leber auf einen Teller.
Danach noch einen heifl3en, starken, schwarzen + suf3en turkischen Kaffee.
Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
12.10.05 Hans60

Veranderung
Mit Kartoffelplree aus Pellkartoffeln, Apfelringe

Wildschweinbraten

Ca 900 g Wildschwein o.K.

Pokelsalz
Wasser

Olivendl zum anbraten
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

ca 50 g Nusse gem
ca 80 g Ziegenkase grob geraspelt

Fleisch ca 36 h ( ist zwar dann noch nicht ganz durch gezogen, aber wir
mogen es so, bunt ) mit leicht gepdkeltem Wasser bedecken, ab + zu
wenden.

Abspulen, abtrocknen, in Olivendél scharf anbraten, im Topf,, + leise wei-
terschmoren lassen, kleingeschnittene Zwiebel + Knoblauch zugeben, ca
20 min vor Ende der Garzeit , den Backofengrill vorheizen.



Ziegenkase + gem Nusse vermischen, das gare Fleisch auf/ in eine feuer-
feste Schussel geben, Kasegemisch auf das Fleisch geben , + ca 10 min
Uberbacken, der Kase zerlauft nicht, es sei man hatte einen Butterk&se.

Dazu gab es Rosenkohl in Sahne + gehackte Nusse geschwenkt, sowie
Pellkartoffeln

Mittwoch, 25. Oktober 2006 Hans60

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Mittwoch, 21. Marz 2007
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de

Hinweis Fleisch

Habe auch die Rezepte mit Schinken , sowie Kassler + auch Speck , nicht
entfernt,

denn es gibt Fleischer + auch ,einkaufen auf dem Bauernhof*

die alles selber herstellen,

+ ohne , die fur Zoéliakie, nicht erlaubten Zusatzstoffe arbeiten.

Ist auch eine Sache des Vertrauens

Mit freundlichen Grif3en



Hinweis Mehl/Panade

Hallo Zusammen

Wenn nur bis 30 oder 40 g Mehl erforderlich sind .
Nehme ich meist Buchweizen oder Mais gem.

Als Panade

Nehme ich meist Buchweizen gem.,
Mais geht zwar auch , saugt aber sehr viel Fett beim braten auf + wird
dann auch leicht bitter,

Bei Auflauf

Verwende ich , nach dem einfetten, mit Butter oder Margarine, Ol ist nicht
so gut, wird zu schnell aufgesaugt, kein Mehl oder keine Panade,

da unser Glutenfrei , sowieso sehr viel mehr Flussigkeit enthalt, + nimmt
das trockene sofort in Beschlag, also Uberflissig,

selber ausprobieren

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Mittwoch, 21. Marz 2007

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Sojasole

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt SojasofRen 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, Zutaten

Musste einige Zutaten entfernen + oder ergédnzen, so das die Rezepte
Glutenfrei werden, finde so ist es besser als diese ganz zu entfernen

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Geraucherten Fisch + Fleisch
Hallo

habe die geraucherten Rezepte bei gelassen, es gibt auch Glutenfrei ge-
raucherteren Fisch bzw Speck + rohen Schinken.

Denn ich habe hier das "Gluck"™ einen Bauernhof + auch eine Raucherei

in der Nahe zu haben, die dort frei, fur uns so schadliche Zusatzstoffe rau-
chern.

Ist auch eine Vertrauenssache, der Einkauf.

Mit freundlichen Grif3en

Hans



