Paprika Auflauf Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

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 Ihr 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 Original
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Auflauf

Dezhgi - Chicoree F
glutenfrei + eifrei + kuhmilchfrei —




Zutaten fur 4 Portionen
1.5 Tasse/n Buchweizen, ganz / Natur- Reis in ca 240 g beide
3 Tasse/n Wasser, kochendes mit
1 TL Gemusebrihe, gekérnte, geben
600 g Chinakohl
Gemusebruhe, gekornte
150 g Paprika, TK in Streifen
1 handvoll Lauch, TK in Rdéllchen
5 Korner Pfeffer +
1 TL Senfkoérner, gelb, mérsern oder mahlen
2 EL Essig (Apfelessig)
250 ml Gemusebruhe, gekornte
2 EL Sojasauce / Tamari

200 g Ziegenkase, grob geraspelt

evtl. Salz
Paprika

Zubereitung

Buchweizen in kochendes Wasser geben, Hitze runterstellen, auf 0,5 von
drei mdglichen Stufen, bis der Wasserspiegel nicht mehr zu sehen ist, die
Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ( ca. 10 min ) wird schon trocken.
Den Chinakohl halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Chinakohl
in etwas Wasser mit gekdrnter Gemusebruhe zwei Minuten dinsten. Ab-
tropfen lassen, in mundgerechte Stucke schneiden.

Auf der noch hei3en Kochplatte TK Paprika + Lauch antauen. Gemuse +

Buchweizen mischen, ca. die Halfte des Kases, Essig, Senf + Pfeffer +
Tamari untermischen. In vier 0,75 | feuerfeste Schisseln geben.

Die Gemusebruhe druber giel3en, sollte so ca. 2 cm hoch sein. Den Rest
geraspelten Ziegenkase drauf verteilen + Paprikagranulat vorsichtig dri-
ber geben.

Im , nicht vorgeheizt, Backofen 30 min bei 170°C, Umluft Gberbacken o-
der ohne Umluft bei ca. 190 —200° tberbacken. Schwierigkeitsgrad: sim-
pel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
10.05.05 Hans60



Veranderung

Chicoree anstatt Chinakohl

Gefullte Paprika Krasnoscekova F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei + Vegetarisch

1,5 Tassen Naturreis ca 240 g
3 Tassen Wasser

0,5 Tl Kurkuma

1 El Balsamico Bianca
Paprikaschotendeckel

1 Tl Krautersalz

6 Paprikaschoten

1 Mango
1 Banane



150 g Ziegenkase Rolle

50 g Lauch

5 Pfefferkdrner gemorsert
2 El Tamari ( Sojasol3e )
1 Prise Vollrohrzucker
Sonnenblumenkerne

Evtl Ziegenkase geraspelt
Fett fUr drei feuerfeste Schiisseln mit Deckeln

Reis mit Kurkuma in 3 Tassen Wasser ca 35 min kochen + 10 min aus-
quellen lassen, mit Essig, kleingeschnittenen Paprikaschotendeckel und
Krautersalz mischen.

Paprikaschoten den Deckel so abschneiden, dass die Schoten nicht Uber
den Rand der feuerfesten Schusseln sehen, wer will die Schoten 10 min
ins kochende Wasser geben.

Mango, Banane, Ziegenkaserolle wirfeln, Lauch kleinschneiden, gemor-
serten Pfeffer, Zucker + Tamari vermischen, falls diese Masse zu wenig
erscheint, evtl vom gekochten Reis, was dazu nehmen, meist reicht es, in
die abgekochten Schoten fullen, und Sonnenblumenkerne druber geben.
Drei ein Liter feuerfeste Schusseln ausfetten, je zwei gefillte Schoten
reinstellen, den gemischten Reis drum herum verteilen, damit diese Din-
ger nicht umfallen, evtl die Schoten noch mit ein wenig geraspelten Zie-
genkase bestreuen, Deckel drauf.

Im kalten Backofen bei ca 170°C Umluft ca 35 min backen, braucht nur
ein wenig sprudeln/ kochen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 6. Juni 2007 Hans60

Gefullte Paprika Marks F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei




4 Paprikaschoten

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

3-4 Tassen gekochter Naturreis
ca 1,5 Tasse roh mit

1 Tl Kurkuma

10 Pfefferkdrner gemorsert

150 g TK Sauerkirschen o. Stein
1 Tl Krautersalz

100 g Ziegenkaserolle

120 g Ziegenkase geraspelt

2 Schuss weil3er Burgunder
Paprikagranulat

Fett fir 2 ein Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel

Paprikaschoten die Deckel so abschneiden, das die Schoten aufrecht in
den Schusseln stehen konnen, das die Deckel noch drauf passen.

Die Schoten in reichlich kochendem Wasser mit der gekérnten Gemiuse-
briihe ca 10 min kochen lassen, abgiel3en, evtl etwas aufheben, + dies
dann anstatt Burgunder nehmen.

Ca 1 Tasse gekochten Reis, gewdurfelten Ziegenkaserolle, 1 Tl Krautersalz,
gemorserten Pfeffer und ca die halfte TK Kirschen, vermischen, in die
Schoten einfullen.

Zwei feuerfeste Schuisseln ausfetten, die Schoten senkrecht reinstellen.
Den Rest Reis mit den kleingeschnittenen Paprikaschotendeckel, gewdurfel-
ten Krautersalz, gemorserten Pfeffer und Rest TK Kirschen, vermischen,
um die Schoten rum verteilen, damit sie nicht umfallen.

Mit reichlich geraspelten Ziegenkase alles bedecken, ein wenig Paprika-
granulat drauf streuen, je einen guten Schuss weil3en Burgunder druber
geben, Deckel schlieRen, Wichtig, sonst trocknet der Kase aus und wird
hart.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-50 min backen.

Eigenes Rezept, Samstag, 21. Juli 2007 Hans60



Gefullte Paprika Zalairskiy F

Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei + eigenes Rezept
3 Portionen

2 Tassen Hirse

4 Tassen Wasser

6 Paprikaschoten

3 kleine Delikatess Gurken
0,5 Apfel

0,5 Banane

200 g Ziegenkase ( Rolle ) teilen



Krautersalz

3 kleine Delikatess Gurken

0,5 Apfel

0,5 Banane

Paprikaschotendeckel fein gewiegt

Krautersalz

2-3 cl Balsamico Bianca

Fett fur drei feuerfeste Schusseln

100-150 g Ziegenkase geraspelt, mehr oder weniger
Paprikagranulat

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, um eventuelle Bitterstoffe zu ent-
fernen, ins kochende Wasser geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, nach ca
9 min Hitze ausstellen, ( Wasserspiegel unterhalb der Oberflache)
ausquellen lassen. Wird schon trocken + kornig bzw weil3.

Von den Paprikaschoten die Deckel so abschneiden , das sie nicht aus der
feuerfesten Schusseln raus sehen.

Diese Schoten ca 20 min mit Wasser bedeckt, kochen lassen.

2 Tassen gekochte Hirse in eine Schussel geben, einen halben geschélten
Apfel in kleine Stucke, Banane in kleine Wiurfel, sowie die Gurken in kleine
Ringe / Stucke schneiden, mit Krautersalz, vermischen.

Ziegenkéaserolle langst + quer schneiden, so das in jede Schote, ein Teil
senkrecht reinpasst, um den Kase herum die Obst/Hirsemischung, rein-
dricken, und je zwei aufrecht stehende Schoten in die eingefetteten feu-
erfeste Schusseln geben.

Den Rest gekochte Hirse, mit den leicht angedunsteten fein gewiegt Papri-
kaschotendeckel, 3 kleine Delikatess Gurken, + 0,5 Apfel + 0,5 Banane,
Krautersalz, 2-3 cl Balsamico Bianca gut vermischen, diese Masse jetzt um
die stehenden Paprika verteilen, als Stutze, damit sie nicht umfallen.

Mit geraspelten Ziegenkase gut abdecken, mit Paprikagranulat leicht
bestreuseln.

Deckel drauf, ohne Deckel trocknet der K&ase aus + wird hart.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 min backen.

Hinweis. Wer es saftiger haben will.

Giel3e ca 1 cm hoch, aufgeldste gekérnte Gemusebrihe noch druber, mehr
nicht , kann sonst Uberlaufen, Vorsichtshalber die Fettpfanne ganz unten
in den Ofen stellen

Donnerstag, 31. Mai 2007 Hans60

Gefullte Paprikaschoten F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



2-3 Portionen

200 g Tofu

2 Tl Vollrohrzucker

4 El Tamari

4 El Balsamico de Modena

1 Tasse Hirse (170 g )
kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

6 Paprikaschoten ca 1 kg
1 Apfel geraspelt
1 Banane klein gewurfelt

ungehartete Margarine zum einfetten von 2 ein Liter feuerfeste Schus-
seln, mit Deckel.

Evtl Pfeffer, Paprikagranulat und Krautersalz

Trockner guter Weildwein

Tofu klein wirfeln und in eine Marinade aus Zucker und Tamari und Bal-
samico ca 30 min legen.

Hirse mit kochendem Wasser ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu ent-
fernen, anschlieBend in 2 Tassen kochendes Wasser mit 1 Tl Kurkuma ge-
ben, Hitze kleinstellen, Deckel drauf, ca 10 min, dann ist Wasser unterhalb
der Oberflache, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 5-10 min.
Paprikaschoten, den oberen Deckel soweit abschneiden, dass diese Scho-
ten in die Formen passen, im kochendem Wasser ca 10 min —15 min biss-
fest kochen, oder wie jeder es eben mag.

2 ein Liter feuerfeste Schusseln, den Boden dinn mit gekochter Hirse aus-
legen,

die Deckel der Paprikaschoten sehr klein hacken, mit dem Tofu und Mari-
nade und restliche Hirse sowie 1 geraspelten Apfel und klein gewdurfelte
Banane gut vermischen, evtl mit Pfeffer, Paprikagranulat und Krautersalz
pikant abschmecken, wir liel3en es weg,.



Die Paprikaschoten damit fullen, und je drei in eine feuerfeste Schussel
stellen, den Rest der Mischung um die Schoten verteilen, so das diese
nicht umfallen kdnnen.

Je einen guten Schuss Weiliwein uber/ in beide Schusseln geben, Deckel
schliel3en,

in den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 30 — 50 min backen, je nach
dem wie warm/heil3 das ganze noch ist.

Eigenes Rezept, Samstag, 29. Dezember 2007 Hans60

Gefullte Paprikaschoten Budennovsk F Vegan

Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan
2-3 Portionen

200 g Tofu naturell
Tamari

1 Tasse Hirse , ca 180 g
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma gem

1 El Kokosnuss geraspelt

6 Paprikaschoten

- 10 -



1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

30 g Ingwer fein gehackt

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Korianderkdrner gemaorsert

4 El Kokosnuss geraspelt

3 Mdhren, ca 100 g

trocknen guten Weil3wein

2 ein Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel
ungehartete Margarine zum ausfetten.

Tofu in kleine Sticke schneiden und mit Tamari betropfen, des 6fteren
wenden, fur ca 30 min.

Eine Tasse Hirse im Haarsieb mit heilem Wasser ausspulen, damit evtl
Bitterstoffe entfernt werden,

danach die Hirse in 2 Tassen mit Kurkuma und 1 El Kokosnuss kochendem
Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn der Wasserspiegel unterhalb der
Oberflache ist ( ca 8-10 min ), Hitze ausstellen, Deckel drauf ausquellen
lassen, ca 10 min, dann ist die Hirse trocken, kérnig und weil3, na ja , auf-
geplatzt.

Paprikaschoten, die Deckel so abschneiden, das die Schoten aufrecht ste-
hend in die feuerfeste Schisseln, mit Deckel passen, ca 5-10 min im ko-
chenden Wasser die Schoten geben, abtropfen lassen,

in eine grolRe Schussel, die Schotendeckel sowie den Ingwer fein hacken,
gemorserten Pfeffer und Korianderkérner und 4 El Kokosnuss geraspelt,
dazu,

Mohren fein raspeln,

abgetropften Tofu, gekochte Hirse dazu und alles vermischen, wer mag
kann noch den abgetropften Tamari zugeben,

zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit ungehéartete Margarine ausfetten,
mit ein wenig der Hirse Gemusemischung den Boden bedecken, die Papri-
kaschoten mit dieser Mischung fullen und jeweils drei in eine Form stellen,
die restliche Mischung drum herum verteilen,

in den Schisseln aul3en um den Schoten den Wein giel3en, sollte ca 1-2
cm hoch drin stehen.

Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min
backen, der Wein sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 13. Januar 2008 Hans60

Gefullte Paprikaschoten X F Vegan
Glutenfrei Eifrei Milchfrei Vegan

2 Portionen

-11 -



2 feuerfeste Schisseln mit Decke

2 Tasse/n kochendes Wasser
1 Tasse Hirse, ca 160 g
kochendes Wasser

0,25 Tl Kurkuma

4 Paprikaschoten

200 g Tofu naturell

2 cl Balsamico de Modena

4 cl Tamari

1 Handvoll Fruhlingszwiebelgrun in Réllchen
6 El Apfelmus, frisch

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 TI Paprikagranulat

Fett fur 1 | feuerfeste Schisseln
Wasser

Tofu mit einer Gabel zerdricken, mit Balsamico und Tamari betraufeln,
ziehen lassen.

Hirse mit kochendem Wasser ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu ent-
fernen, ins kochende Wasser geben, einen Holzl6ffel aufrecht in den Topf
stellen, (kocht nicht tUber )Hitze reduzieren, auf Stufe 0,5 von drei mogli-
chen Stufen, Deckel schlielen, nach knapp 8-9 min Hitze ausstellen, aus-
quellen lassen.

Paprikaschoten den oberen Deckel abschneiden, ( anderweitig verwenden,
z.B Buchweizenbrot ), mit Wasser bedecken, gut 10 min kochen lassen,
bissfest, abschrecken, abtropfen lassen,

Tofu mit Hirse , Handvoll Fruhlingszwiebelgriin in Réllchen, Apfelmus, Salz
, Zucker, Paprikagranulat vermischen, abschmecken evtl nachwurzen,

in die Paprikaschoten einflllen, jeweils 2 Schoten in eine ausgefettete feu-
erfeste Schusseln stellen, die ubrig gebliebene Fullmasse, rundherum je-
weils verteilen, damit diese Dinger nicht umfallen, mit Wasser tbergiel3en,
so das es etwa 1 cm hoch in der Form steht, Deckel schlie3en, in den kal-

-12 -



ten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 30 min backen, sollte leicht spru-
delnd kochen.

Eigenes Rezept, Dienstag, 19. August 2008 Hans60

Gefullte Paprikaschoten X1 F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

2- 3 Portionen

1 Tasse Hirse ca 160 g

kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

6 Paprikaschoten ca 1 kg

kochendes Salzwasser

200 g frische Ziegenkaserolle, fast vorm abgelaufenen Datum

150 g Ziegenkase geraspelt

6 kleine dunne Scheiben Ziegenkase

10 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 Tl Gemusebrihe

ca 250 ml Wasser

Fett fir zwei 1 Liter feuerfeste Schiusseln mit Deckel

- 13 -



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

diese Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, 5-8
min, mit geschlossenen Deckel kochen, wenn Wasser nicht mehr zu se-
hen, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird trocken u fast weil3.

Ein wenig abkuhlen lassen, und den geraspelten Ziegenkase, sowie Pfef-
fer, 1 Tl Salz, Prise Zucker, mit der Hirse vermischen,

Paprika die Deckel abschneiden, Stiel entfernen, Deckel mdéglichst ganz
lassen,

Kerne und weilRe Scheidewende entfernen und Schote und Deckel ca 10
min in kochendes Salzwasser geben, abgiel3en.

Ziegenkéaserolle wirfeln, wenn’s noch geht, und die Schoten damit fullen,
den Rest der Schote mit Hirse-Kasemischung fullen,

das ubriggebliebene in 2 ein Liter ausgefettete feuerfeste Schuisseln ver-
teilen, darauf die gefullten Schoten geben, Paprikadeckel drauf, und dar-
auf je eine dunne kleine Scheibe Ziegenkase geben.

Gemusebruhe in kochendem Wasser aufldsen, und ein cm hoch um die
Schoten geben, Deckel schlie3en, sollten die Dinger zu grol3 sein, einfach
noch eine feuerfeste Schiussel umgekehrt draufsetzen, unbedingt ndtig,
sonst wird der Ziegenkase hart.

In den kalten Backofen bei 200°C Umluft ca 35-40 min, sollte gut drin
sprudeln

Eigenes Rezept Mittwoch, 14. Januar 2009 Hans60

Gefullte Pfannkuchen Aksu-Ajuly F

Glutenfrei

1- 1,5 Pfannkuchen Rezept
z.B. I oder Il, oder andere

- 14 -



Fallung:

150 g TK Mais Paprikagemisch
2 El ungehéartete Margarine / Butter

150 g Schafs- oder Ziegenkasefeta
ungehartete Margarine o Butter fur die Formen

Sole:

500 g rote Paprikaschoten mit einigen Kernen
2 El ungehéartete Margarine o Butter

1 Knoblauchzehe

250 ml guten Wein

1 Schuss Balsamico Bianca

1 Tl Gewurzsalz

Zubereitung:

TK Mais Paprikagemisch in 2 El Butter dunsten/auftauen +

Schafs- oder Ziegenkasefeta mit einer Gabel zerdricken +

Zusammen mischen.

Drei 0,75 | feuerfeste Schisseln mit ungehartete Margarine / Butter aus-
fetten.

Ca 1 El davon auf einen Pfannkuchen, am Anfang legen, zusammen rollen,
das letzte Ende nach unten aufs Gesicht legen, es passen drei bis vier in
jede Form.

Sol3e Zubereitung:

Paprikaschoten in Sticke schneiden, einige Kerne drin lassen, mit 2 El
Butter andiinsten, mit Wein abloschen, Gewdlrzsalz + 1 Schuss Balsamico
Bianca dazu geben, + ca 20 min dunsten lassen. Mit einem elektrischen
Purierstab zerkleinern + mit Salz + Essig abschmecken, evtl noch Wein
zugeben, falls die SoRenmenge nicht reicht, sieht Mann / Frau.

Die Sol3e uber die gerollten Pfannkuchen giel3en.

Deckel drauf + ab in den kalten Backofen, ganz unten die Fettpfanne rein,
falls es aus/uUberlauft, lasst sich besser reinigen, bei 160°C Umluft ca 35-
50 min backen, je nachdem ob die Pfannkuchen noch warm waren/sind.

Veranderung: bevor oder nach Zugabe der Sol3e noch 1-2 Scheiben
Schafs- oder Ziegenkase drauf legen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 6. September 2006 Hans60

- 15 -



Gemuseauflauf Qadamgah F Vegan

1 Portion Reis Waffeln mit
1 Tl Gewdlrzsalz

3 rote Bete ca 300 g

3 Mo6hren ca 300 g

ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 250 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewdurfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
100 ml Wasser

Solde:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewdurfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker

- 16 -



ca l- 2 Tl Gewurzsalz

Zubereitung

Rote Bete bis Paprika wurfeln oder stifteln, in Wasser ca 20 min bissfest
dunsten.

FUr die Sole

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekdrnte Bruhe 5 min kochen, + mit
elektrischen Purierstab samig purieren, + von Essig bis Gewurzsalz sufl3
sauer abschmecken.

In vier 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel legen,
Gemuse darauf verteilen, als Abschluss wieder eine Reiswaffel,

und daruber die Sol3e geben.

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

Bei Ober- + Unterhitze ca 190°C vorheizen + ca 15 - 20 min backen.
Wenn die Zutaten noch heil3 - warm sind .

Hinwelis: die Zutaten sind kuchenfertig gewogen.

Setze voraus , das jeder weil3, das Obst + Gemuse gereinigt werden
Mmuss.

Zubereitungszeitca 1 h
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005

Gemuseauflauf Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2 Portionen

2 Auflaufformen mit Deckel

-17 -



70 g Sonnenblumenkerne

500 ml Sojadrink naturell o Wasser
150 g Mais gem

1Tl Salz

200 g TK Erbsen

100 g TK Paprikastreifen

20 g Ingwer fein gehackt

2 El Tamari

Fett fur die Auflaufformen
Paprikagranulat

Sonnenblumenkerne in einer heilen trocknen Bratpfanne leicht résten,
150 g Mais gem und Salz in kalte Sojadrink bzw Wasser ruhrend ca 2 min
kochen, ca 2 min quellen lassen, Erbsen, Paprika, Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, einrthren, mit Tamari pikant abschmecken,

in zwei eingefettete ein Liter Auflaufformen fullen, glattstreichen, mit Pap-
rikagranulat ein wenig bestreuen, Deckel schlie3en.

In den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 40 min backen, sollte leicht
sprudeln.

Eigenes Rezept, Montag, 10. November 2008 Hans60

Gemuseauflauf Petropavlovskij F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei
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500 g Pellkartoffeln

Kimmel

1 Tl ungehartete Margarine

1 Paprikaschote fein gewiegt

100 g Sonnenblumenkerne leicht gerostet
1 Tl ungehartete Margarine

1 Handvoll TK Lauch 50-100 g ca

1 Zucchini ca 200 g

400 g Bio M6hren

20 g Ingwer

50 g Ziegenkéase geraspelt

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

0,5 Tasse kochendes Wasser
0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe

100 g Ziegenkase geraspelt
Paprikagranulat

Zwel a 1 Liter feuerfeste Schusseln mit Deckel, mit ungehartete Mar-
garine ausstreichen.

Kartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken, pellen, in Scheiben schnei-
den, den Boden der feuerfeste Schusseln damit bedecken,

sollte was ubrig bleiben, wurfelformig schneiden, dann in die noch kom-
mende Gemusemasse in eine separate Schussel geben, dazu
Paprikaschote da konnen ein paar Kerne mit bei bleiben, fein wiegen.
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Sonnenblumenkerne rosten, ca die Halfte davon fein mahlen, die andere
Halfte ganz lassen, sowie

In der noch heiRen Pfanne 1 Tl ungehéartete Margarine den TK Lauch kurz
anbraten, gibt einen guten Geschmack, zum Gemuse geben.

50 g Ziegenkéase geraspelt.

Mohren und Ingwer schalen mit den entkernten Zucchinihalften zusam-
men fein raspeln lassen, auch dazu geben.

Pfeffer sowie Salz daruntermischen.

In eine halbe Tasse kochendes Wasser die Brihe auflésen, und unter das
Gemuse vermischen, und auf den Kartoffeln in den Schusseln verteilen.
100 g Ziegenkase geraspelt drauf geben, und dartber noch das Paprika-
granulat , Vorsicht scharf. Deckel schlie3en.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 min backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. April 2007 Hans60

Gemuseauflauf Sadovje F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei

250 g TK Mais

150 g TK Paprikastreifen

1 Tasse gekochter Naturreis
0,25 Tl Paprikagranulat
500 g Tomaten ( 4)

Pfeffer

1 Blumenkohl

Salz + Zucker

200 g Schafsfeta

200 ml Wasser

150 g Ziegenkase oder Schaf geraspelt
ungehartete Margarine
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2 feuerfeste Schusseln mit Margarine ausfetten,

TK Gemuse mit ein wenig Wasser, auftauen, kurz kochen mit dem ge-
kochten Reis + Paprikagranulat vermischen, in die Schiusseln verteilen,
Tomaten in Scheiben schneiden, drauf legen,

Blumenkohl in grof3e Rosen teilen, in mit Salz + Zucker angereicherten
kochenden Wasser, weich bis bissfest kochen, abgetropft auf die Toma-
tenscheiben legen,

Schafskase in ca 200 ml Wasser purieren, und in beide Schisseln vertei-
len, geraspelten Kase Uber den Blumenkohl geben, Deckel schliel3en,
sonst wird der K&se trocken + hart.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-50 min backen, sollte
sprudeln.

Eigenes Rezept Donnerstag, 16. August 2007 Hans60

Gemuseauflauf u Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan

200 g Tofu naturell
Tamari

Balsamico Modena

1 kg TK Suppengemuse
50 g TK Paprikastreifen
Wasser
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5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Prise Salz und Zucker

Fett fur zwei Auflaufformen

2 Kichererbsen Pfannkuchen, (22.02.07 Dialog )
Tomatenmark ad T

Bratlinge

100 g Sonnenblumenkerne gerostet u gem
100 g Leinensaat mit gerostet u gem

50 g Senfsaat mit gerdstet u gem

50 g Kichererbsen gem

Fett zum braten

Tofu in kleine Stucke schneiden und mit Tamari und Balsamico, zu glei-
chen Anteilen, bedecken, ca 30 min ziehen lassen, Sol3e dann abseihen,
aufheben.

TK Gemuse u TK Paprikastreifen in ein wenig Wasser ca 10 min kochen,
purieren,

3 El von den gemischten gerdsteten und gem Saaten, unter das Gemuse
heben, pikant mit der abgeseihten Sol3e, sowie Salz u Zucker u Pfeffer
wdarzen,

das Gemuse jetzt nach Augenmal fur 2 kleine eingefetteten Auflauffor-
men, abnehmen, die abgeseihten Tofustiicke untermischen, und in die
Auflaufformen geben, mit je einen Pfannkuchen abdecken, da wiederum
ein wenig Tomatenmark drauf streichen, und mit Olsaaten bedecken,
Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 140°C gut 35 min backen,
sollte leicht sprudeln.

Bratlinge

Den Rest Gemiise und die Olsaaten gut vermischen, mit der abgeseihten
Sol3e sehr pikant abschmecken die 50 g gem Kichererbsen untermischen,
und mit nassen Handen Bratlinge formen, im sehr heil3en Fett legen, die
Hitze reduzieren, und von beiden Seiten braten.

Sowie der Auflauf und die Bratlinge wurden dunkel, bedingt durch Tamari
u Balsamico u die gerosteten Olsaaten.

Wurden 7 Stuck
Ein paar alen wir zum Auflauf, die anderen kalt, in den Rest der Sole,
stippten wir die kalten Dinger.

Eigenes Rezept, Dienstag, 1. Juli 2008 Hans60
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Gemusepolenta F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

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

200 g TK Lauch

100 g TK Mais + Paprikaschotenwurfel

Wasser
140 g Mais gem
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 x 50 g Ziegenkéase geraspelt

1 El pikante Edelhefe / Flocken
0,25 Mango
Krautersalz

Fett fur 2 feuerfeste Schiusseln mit Deckel

Frische Walnusse in einem Topf kurz résten, entfernen,

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

0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe auflésen, TK Gemuse zugeben, und so lan-
ge dunsten bis Brihe aufgesogen, Gemuse entnehmen, mit den Nussen
vermischen, diese Masse dann teilen, beiseitestellen.
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Den gemahlenen Mais in die kalte Milch/Wasser einruhren, 0,5 Tl gekornte
Gemusebruhe dazu und ruhrend ca 5 min kochen lassen, Vorsicht blub-
bert, Hitze ausstellen, Deckel drauf, ca 10 min quellen lassen.

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 Wiurfel 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 sprudein.
Vor dem servieren noch mit Krautersalz bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 29. September 2007 Hans60

Kartoffelauflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

2-3 Portionen

1 kg Pellkartoffeln
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2 El ungehéartete Margarine oder mehr

1,5 Tl Salz

Muskatnuss frisch gerieben

100 g Walnusse gem

250 g TK Suppengemuse

180 g TK Paprikastreifen

ungehartete Margarine zum einfetten der Schusseln

80 g Ziegenkéase geraspelt
Paprikagranulat

Pellkartoffeln noch heild durch die Presse dricken, mit Margarine, Salz und
Muskatnuss wiirzen, gem Walnusse beimengen, und in zwei ein Liter feu-
erfeste Schisseln den Boden und den Rand bedecken,

Suppengemuse und Paprikastreifen in einem Topf leicht andlnsten, auf-
tauen, und auf das Puree verteilen, den Ubrigen Rest des Kartoffelpuree
draufgeben, glattstreichen, mit geraspelten Ziegenkase bedecken und mit
Paprikagranulat leicht bestreuen, Deckel schliel3en, muss sein, sonst
trocknet der Ziegenkase und wird somit hart.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 30-40 min backen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 3. Februar 2008 Hans60

Linsen in Paprika auf Pellkartoffeln F
Glutenfrei + Eifrei, bedingt auch Kuhmilchfrei

3 Portionen
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700 g Pellkartoffeln ca

1 Tl Kurkuma gem

1 Tl Kreuzkimmelsamen gemorsert
1 Tl Koriander gemorsert

0,5 TI Chilipulver

2-4 El Sonnenblumendl Bio

300 g rote Linsen

500 ml Wasser

3 El Kokosraspel

Margarine zum ausfetten von drei 1 | feuerfeste Schusseln
6 Paprikaschoten

4 cl Balsamico Modena o Bianca

4 cl Tamari ( Sojasol3e )

Ziegenkase evtl
Weil3wein

Kartoffeln kochen, abschrecken, pellen,

drei ein Liter feuerfeste Schisseln ein bzw ausfetten,

Paprikaschoten den Deckel knapp abschneiden, das weil3e rausschneiden,
die Schoten ca 10 min blanchieren oder kochen, bissfest, abtropfen las-
sen,

Kreuzkiimmel u Koriander marsern mit Chili u Kurkuma u Kokosraspel
vermischen u kurz in der hei3en Pfanne rdsten, und raus, beiseite stellen,
in die heiRe Pfanne, Ol, die roten gewaschenen Linsen braten, bis sie
leicht in eine andere Farbe wechseln, mit 500 ml Wasser abléschen,

die angerosteten Gewdlrze zu geben, ca 20 min garen, mit Deckel, nach ca
der Halfte der Kochzeit Balsamico u Tamari zugeben, verruhren, Deckel
weglassen, wenn Flussigkeit verkocht sind sie fertig, bissfest,

Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden, in die ausgefetteten Schusseln le-
gen, Paprikaschoten mit den Linsen fullen draufstellen, die Ubrig gebliebe-
nen Linsen dazu geben, je 1 Tl Butter o Margarine obendrauf setzen,

und ca 1,5 cm hoch Wein in die Schisseln fullen, zum backen, Deckel
schliel3en.

2. und oder in jede Schote einen rechteckigen langen Streifen von Ziegen-
k&se in die Mitte der Linsen gefullte Schote dricken, Kartoffelscheiben
zum festklemmen der Schoten, und dartber noch Ziegenkéase raspeln,
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und ca 1,5 cm hoch Wein in die Schusseln fullen, zum backen, Deckel un-
bedingt schlieen, sonst trocknet der Ziegenkase u wird hart.

3. und oder in jede Schote einen rechteckigen langen Streifen von Berg-
k&se in die Mitte der mit Linsen gefullte Schote drucken, Kartoffelscheiben
zum festklemmen der Schoten, und dartuber noch Bergkase raspeln,

und ca 1,5 cm hoch Wein in die Schusseln fullen, zum backen, Deckel
nicht unbedingt erforderlich.

In den kalten Backofen bei ca 170°C Umluft ca 30 min backen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 21. Mai 2008 Hans60

Paprika Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei

2-3 Portionen

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

160 g Hirse = 1 Tasse
Wasser

320 g Wasser = 2 Tassen
250 ml Wasser
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0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

50 g Lauch ( grun ) geschnitten

50 g Ingwer klein gehackt

500 g Paprikaschoten klein geschnitten
Margarine zum einfetten der Auflaufformen
2 Bananen ( Leoparden Art)

50 — 70 g Ziegenkase geraspelt

Hirse mit heilBem Wasser abspulen, um evt Bitterstoffe zu entfernen,

in zwei Tassen kochendes Wasser geben, umriuhren, Hitze auf kleinster
Stufe, Deckel schlie3en, nach 5 min Hitze ausstellen, ca 10-12 min auf der
ausgeschalteten Platte quellen lassen, ist dann schon trocken, fast weil3,
kornig.

Zwei 1,5 | Auflaufformen mit Margarine ( Laktosefrei ) ausfetten,

250 ml Wasser mit gekornter Gemusebruhe, klein geschnittenen griinen
Lauch, Ingwer und kleingeschnittenen Paprikaschoten, mit einigen Kerne,
ca 15 min dunsten, runter von der Hitze, fertige Hirse untermischen,

je eine Banane in dickere Scheiben schneiden, den jeweiligen Auflaufbo-
den bedecken, und leicht mit geraspelten Ziegenk&se bestreuen, Gemu-
semasse drauf, glatt streichen, den Rest Ziegenk&se obendrauf, Deckel
schlie3en, in den kalten Backofen, bei ca 150°C Heil3luft ca 30 min backen,
sprudelt dann leicht.

Veranderung
Ziegenkase ganz weg lassen.
Eigenes Rezept Donnerstag 02.07.2009

Hans

Paprika Hirse Auflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei
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1 Tasse Hirse
kochendes Wasser
2 Tassen Wasser

100 g Lauch
2 El Ol

1 Pfund Paprikaschoten, Kleinwiegen

0,5 Pfund milder Schafskase geraspelt

1 Tl Paprikagranulat
1,5 Tl Krautersalz

3 cl Tamari ( Sojasolie )
3 cl Madeira

Fett fur zwei 1 L feuerfeste Schusseln
120-200 g kochendes Wasser+
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, +

In 2 Tassen kochendem Wasser Hirse 1 x aufkochen, Hitze kleinstellen,
nach ca 12 min ausstellen, ausquellen lassen.

Lauch in Ringe schneiden + im heilRen Ol kurz dunsten.

Die Paprikaschoten Kleinwiegen.

Gekochte Hirse , Lauch, Paprikaschoten, Kase Gewdlrze sowie Tamari +
Madeira vermischen.

In zwei ausgefettete feuerfeste Schusseln geben, die gekérnte Brihe im
Wasser aufgelost, uber den Auflauf giel3en, sollte ca 1-1,5 cm unter der
Oberflache sein.

Deckel drauf , im kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 50 min backen.

Polenta Akjar F
Glutenfrei + Eifrei + ( Kuhmilchfrei bedingt )
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300 g Mais gem
1 | Wasser o Sojamilch
1 Tl Hefe-Gemusebrihe

Rosmariennadeln kleinschneiden, teilen / oder andere
400 g Mo6hren

200 TK Paprikaschoten in Streifen

200 g TK Maiskorner

2 El Wasser

Krauter Salz

8 Pfefferkdrner gemorsert

200 g Ziegenrolle

Fett fur 4 ein Liter feuerfeste Formen
150 g Ziegenkase geraspelt
Paprikagranulat

Mais in kalte Soja Milch o Wasser einstreuen, ruhrend ca 240 sek kochen
lassen zwischendurch 1 Tl Hefe-Gemusebriihe + die Halfte der Krauter
beigeben, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 10 min, und

Paprika und Mais in etwas 2 El Wasser andunsten, und

Ziegenrolle wurfeln, und

Die andere Halfte Krauter, und

Mohren schalen, fein raspeln, zusammen vermischen.

vier ein Liter feuerfeste Formen ausfetten, die Teigmasse verteilen, glatt-
streichen, mit geraspelten Ziegenkéase bedecken und mit Paprikagranulat
leicht bestreuen.

Deckel drauf, sonst trocknet der Kase + wird hart.

In den kalten Backofen bei ca 170°C Umluft ca 50 min backen

PS:
Nehme lieber Soja Milch statt Wasser, die Polenta wird geschmackvoller.

Wer Polentagriel ( gekauften ) verwendet , bitte die Kochzeit des Herstel-
lers/ Verpackung beachten, diese weicht enorm von meinen gem Mais ab.
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Polenta Vakil Abad F

glutenfrei / kuhmilchfrei / Eifrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Mais, gem. in

1 Liter Wasser, kochend mit

1 TL Salz, einruhren, + auf der ausgeschalteten Hitze, ausquellen lassen.
400 g Mohre(n), zerhackt

180 g Paprikaschote(n), zerhackt

30 g Ingwer, zerhackt

200 g Ziegenkase, grob geraspelt

4 El Sojasauce (Tamari)
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Von Mohren bis Ingwer und Tamari alles zusammen vermischen, ausge-
quollenen Mais drunter vermischen.
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In drei ausgefettete feuerfeste Formen, geben, Deckel drauf. Ab in den
kalten Backofen bei 160°C Umluft, 30 min backen oder Ober- + Unterhitze
vorheizen ca.180° + ca.18- 20 min backen, sollte etwas sprudeln.

Dazu Salat der Saison.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.06.05 Hans60
24. April 2007 Hans60

Reis Paprika Auflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Zwel, ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Deckel
2 Portionen

2 Tassen Wasser
1 Tasse Naturreis ( ca 160 g )
0,5 Tl Kurkuma

Wasser f einen Topfboden
750 g TK Paprikastreifen
50 g TK Mais

0,5 Tl Paprikagranulat
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3 El Hefeflocken ( Gewulrzhefe )

0,5 El Schabziegerkleesamen

1 Tl Krautersalz

100 g Bio Sesamsaat leicht angerdstet u gem

6 Kichererbsen Pfannkuchen von Dia

Fett fUr zwei ein Liter feuerfeste Schiisseln mit Deckel
2 El Sonnenblumenkerne
2 x 1 Schuss guten trockenen Rotwein

in zwei Tassen kochendem Wasser, eine Tasse Naturreis geben, aufko-
chen, Hitze kleinstellen, ca 35 min leise kochen lassen, Hitze ausstellen,
auf der Platte noch ca 10 min ausquellen lassen.

In einem Kochtopf den Boden mit Wasser bedecken, TK Paprika u Mais ca
5 min kochen lassen, purieren, den ausgequellten Reis dazu geben, sowie
3 El Hefeflocken, 0,5 El Schabziegerkleesamen u 1 Tl Krautersalz u 100 g
Bio Sesamsaat leicht angerostet u gem, gut vermischen, abschmecken
evtl noch nachwirzen.

In die ein — ausgefetteten 1 | feuerfeste Schusseln , 1 Pfannkuchen legen,
daruber das Gemiuse , dies noch 2 x wiederholen, sodass jede Schussel
drei Pfannkuchen hat, die oberste Schicht sollte Gemuse sein, darauf je 1
El Sonnenblumenkerne verteilen, und zum Schluss den Rotwein druber
giel3en, sollte die Oberflache bedecken, dies lauft dann an den Randern
nach unten, ergibt dann die Sol3e, oder einfacher gesagt, trocknet nicht so
aus beim backen, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min backen, sollte leicht
sprudeln,

Bei Ober- u Unterhitze ca 30°C mehr, und vorheizen, Backzeit ca 35 min.

Eigenes Rezept Donnerstag, 10. Juli 2008 Hans60

Reis Paprikaauflauf F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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2 Tassen Wasser
0,5 Tl Kurkuma
1 Tasse Naturreis

2 a 1 Liter Auflaufformen einfetten
2 Tassen TK Paprikastreifen

2 El TK 8 Krautermischung

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

250 ml kochendes Wasser

1 Tl Kurkuma

3 El Hefeflocken

3 El Hirse gem, oder Naturreis oder Buchweizen oder Mais gem
1 Prise Salz + Zucker

1 Tl Mostrich

2 El Balsamico Bianca

den Naturreis in das kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, ca 35 ko-
chen + ca 10 min ausquellen lassen.

2 a 1 Liter Auflaufformen einfetten, den Reis ca 1 Tasse in jede Form, drin
verteilen, die TK Paprikastreifen drauf, da wiederum die Krautermischung
verteilen.

Die Gemusebruhe mit kochendem Wasser Ubergie3en + auflésen lassen,
dann kommen noch 1 Tl Kukurma,3 El Hefeflocken, Salz + Zucker , gem
Hirse oder Naturreis oder Buchweizen oder Mais gem, 1 Tl Mostrich + Bal-
samico rein, gut verruhren + Uber die Reis Paprikamischung geben.

In den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 35 min backen.

Dazu einen guten trocknen Rotwein...

Eignes Rezept, Samstag, 24. Marz 2007 Hans60

Wirsingkohl Auflauf F Vegan

Eifrei u Glutenfrei u Milchfrei u Vegan
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1 Tasse Hirse ca 160 g

2 Tassen Wasser

1 Wirsingkohlkopf

Wasser

1 Pfund TK Paprikastreifen
200 g Tofu naturell

4 El Tamari ( Art Sojasol3e )
4 El Balsamico die Modena
Fett

4 a 0,75 | feuerfeste Backformen mit Deckel
Paprikagranulat

Die ausgespulte Naturreis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, ca 8 min
auf kleiner Hitze, Ausstellen und 10 min ausquellen.

Den Wirsingkohl klein schneiden + in wenig Wasser dunsten, um das Vo-
lumen, des Kohls um ca die Halfte, zu verringern, abtropfen lassen.

Die Paprikastreifen , 4 El Tamari sowie 4 El Balsamico mit untermischen,
Die feuerfesten Schussel mit Fett ausstreichen oder einpinseln, + die
Gemiusemasse darin verteilen.

Obendrauf jetzt noch mit ein wenig Paprikagranulat bestreuen .

Deckel drauf, + im kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min ba-
cken.

Eigenes Rezept Mittwoch, 5. November 2008, Hans60

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse + Hulsenfruchte 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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Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis Sojasol3e

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 Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beach-
ten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis
Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.
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Tipps furs backen ohne Eier

Wer Eier nicht vertragt oder wegen Cholesterin meiden will, muss trotz-
dem nicht auf Kuchen verzichten. Mit ,Dotterfrei” (Fa. Natura) lasst sich
Cholesterin sparen (allerdings nicht fur Allergiker geeignet): 1 gehauften
Essloffel mit 3-4 Essloffeln warmem Wasser verriihren. 5 Minuten quellen
lassen und nochmals umruhren.

Ein Ei (und damit auch das Huhnereiweil3) lasst sich beim Backen auch so
ersetzen:

1 EL Pflanzendl + 1/2 EL Backpulver + 2 EL Wasser

2 Teeloffel Ei-Ersatz und 2-3 Essloffel Flussigkeit mit dem Handruhrgerat
schaumig aufschlagen. Vorsichtig unter den Teig heben.

1 Essloffel Sojamehl unters Mehl mischen, plus 3-4 Essloffel Flussigkeit.

Montag, 21. Marz 2011
Mit freundlichen Gruf3en
Hans

www.Hans-joachim60.de
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