Aepfel Pfanne u Pikant Glutenfrei u Kuh Milchfrei

Hier nur Vegetarisch

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reform Margarine, das Original.

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 Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

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

Mais Apfel Pfannenkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel




Boden:

500 ml Sojadrink naturell
200 g Maisgriel?

1 Prise Salz

1 Tl Zucker

Fullung:

2 Apfel ca 200 g
0,5 Zitrone, Saft davon

Decke

500 g Sojadrink naturell
150 g Maisgriel?

2 Tl Zucker

1 Prise Salz

far den Boden, in die kalte Sojadrink 200 g Maiskorner, kein Popkorn,
Salz u Zucker einstreuen, und ruhrend kochen, bis es anfangt zu dicken,
gleich in die mit Backpapier ausgelegte Bratpfanne geben, Glatt streichen
, kann ruhig auch den Rand hoch gehen,

die Apfel halbieren, und in Stiicke schneiden, mit der schmalen Seite in
den Boden stecken, die Schale nach oben, mit den Zitronensaft die Apfel-
scheiben betraufeln,

far die Decke, in die kalte Sojadrink, 150 g Maisgriel3, 2 Tl Zucker u Prise
Salz einrtihren und ruhrend kochen, bis es leicht andickt, diese Masse in
die Zwischenraume der Apfelscheiben und die Apfel zudecken, Deckel
schlie3en, auf eine kalte Kochplatte ca 90 min auf Stufe drei von sechs
moglichen Stufen, von der Hitze nehmen, ein paar min in der Pfanne las-
sen, dann vorsichtig am Backpapier fassen und den Kuchen auf einen Tel-
ler ziehen, abkuhlen lassen, evt mit Puderzucker bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 13. Juni 2009

Hans

Mais Apfel Pfannenkuchen Il F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel



150 g Maisgriel}

70 g Mandeln oder Nisse mahlen

80 g Honig

100 g Deli Margarine

80 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

450 g Apfel ca
handvoll Sultaninen

Maisgriel3 bis Mineralwasser gut verruhren, in eine 24 cm mit Backpapier
ausgefullte Bratpfanne fullen, mit einem nassen Essloffelricken den Teig
verteilen auch einen Rand bilden, fur 30 min in den eingeschalteten Kuhl-
schrank stellen,

Apfel schalen, entkernen, achteln, mit der schmalen Seite in den Teig dru-
cken, in den Zwischenrdumen noch die Sultaninen legen, Deckel schlie-
Ren, auf eine kalte Kochplatte stellen, und 30 min auf Mittelstufe backen,
der Teig sollte sich dann trocken anfuihlen, sonst eben noch etwas langer
backen, runter von der Hitze, kurz noch warten, und am Backpapier fas-
sen und den Kuchen auf ein Kuchengitter ziehen, abkihlen lassen.

Eigenes Rezept Sonntag, 14. Juni 2009

Pfannkuchen XII Apfel F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



20 cm Bratpfannen
5 Stiuck

100 g Naturreis mahlen

50 g Kichererbsen mahlen

100 g Hirsekdrner mahlen

50 g Erdnusse blanchiert, gerdstet u gemahlen
1 Prise Salz

2 Tl Zucker

1 Tl Zimt(Stange) mahlen

400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

2 El Rum 54 %6

2 Apfel ca 300 g

trockne Zutaten vermischen, Wasser und Rum ( nimmt den typischen Ki-
chererbsengeschmack weg ) dazu, gut verriuhren und ca 30 min quellen
lassen, umrihren, 2 Apfel um den Griebsch herum geraspelt, unterriihren.
Bratpfannen mit ein wenig Rapso6l benetzen, wenn heil3 genug, Teig
Schopfkellenweise, mit oder ohne Deckel auf etwas reduzierter Hitze,
wenn sich der Kuchen beim schuitteln bewegen lasst oder wenn die Ober-
flache des Pfannkuchens nicht mehr glanzt, mit einem Pfannenwender
umdrehen, auch hier braten, bitte ab und zu die Pfanne schuitteln, damit
der Kuchen nicht ansetzt, nach dem ersten ist die Pfanne heil3 genug, um
die anderen ohne Fett braten zu kdnnen.

sie schmecken heil3 oder auch kalt

Eigenes Rezept Mittwoch, 3. Februar 2010 Hans

Pikant



Apfel Kase Suppe F
Glutenfrei u Eifrei Kuhmilchfrei u Vegetarisch

3 - 4 Portionen

160 g Hirsekorner ( 1 Tasse )
320 g Wasser ( 2 Tassen )

750 ml Wasser

1 El gekdrnte Gemusebriuhe
1 Prise Salz und Zucker
450 g Apfel ca

10 Pfefferk6érner gemorsert

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
Preiselbeeren a d Glas evtl

160 g Hirsekorner mit heiRem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu
entfernen, in 2 Tassen kochendes Wasser, die Hirsekdrner geben, Hitze
auf kleinste Stufe stellen, Deckel schlie3en, nach ca 5 min , das Wasser ist
jetzt nur noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei ge-
schlossenen Deckel, auf der noch heif3en Platte, ausquellen,

Hirsekdrner ist dann trocken und fast weil3,

750 ml Wasser mit 1 El gekdérnte Gemusebrihe, Pfeffer und 1 Prise Salz
und Zucker zum kochen bringen, 3 Apfel um den Griebsch rum, raspeln
und mit den in Stucke geschnittenen Kase in die Brihe geben, wenn Kase
aufgelost, runter von der Hitze mit einem elektr Purierstab purieren, ge-
kochte Hirsekérner dazu, umruhrend aufkochen,

auf einem tiefen Suppenteller mit einem Tl Preiselbeeren a d Glas in der
Mitte servieren.

Veranderung
Statt Hirsekdrner Naturreis



Eigenes Rezept, Sonntag, 22. Februar 2009 Mit freundlichen Grufl3en Hans

Apfelkompott Vegan

Gut als Fullung

3 Apfel, den Griebsch entfernt, geachtelt, die Teile noch ein mal , durch,
3 Nelken

0.5 Zitrone , den Saft davon,

Wasser, das die Apfel ca zur Halfte bedeckt waren, auf kochen, da es kei-
ne Murben , waren, so lange gekocht, bis sie halbwegs, weich waren ,
ausschalten , auf der Platten, auskuhlen lassen,

evtl nach zuckern.

Guten Appetit

22.07.2004 Hans60

Apfelmus mit Ingwer F Vegan
Glutenfrei + Vegan

600 g Apfel
500 ml Wasser
2 Nelken

1 Lorbeerblatt
ca 50 g Zucker
1 Prise Salz



30 g Ingwer klein geschnitten

Mus

Apfel Blute und Stiel entfernen, Vierteln, und mit den Zutaten ins Wasser
geben, kochen lassen bis sich das Fruchtfleisch von der Schale I6st, je
nach Sorte 3-5 min oder langer, runter von der Hitze, mdglichst die Ge-
wurze entfernen, mit einem elektrischen Purierstab fein purieren,

Apfelmus Kuchen Satpajev 3 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

200 g Maiskodrner mahlen, ODER anderes
1 Prise Vollrohrzucker, ( Fruchtzucker )

1 Prise Salz

2 Tl Backpulver

3 Ei

120 g ungehéartete Margarine, laktosefrei
Sprudelwasser

Apfelmus:

1,5 kg Apfel
Lorbeerblatt /er

3- 5 Gewlrznelken

250 g ( frische ) Datteln



ca 500 ml Wasser

2-4 cl Obstler evtl

50 g Speisestarke

1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrzucker ( Fruchtzucker )

Maiskorner, kein Popkorn, mahlen mit Zucker, Salz + Backpulver vermi-
schen, lassen, Eier + Fett dazu geben, gut verrihren evtl Sprudelwasser
dazu geben, sollte schwerreilend vom Loffel gehen, das sieht Mann/Frau.
In eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform geben, + mit einem
nassen Loffel einigermal3en glatt streichen, moglichst ein wenig den Rand
hoch.

Im, auf ca 160°C vorgeheizten Backofen, ca 15 min vorbacken.*

Apfel vom Stiel + moglichst Blute befreien, + grob raspeln lassen, in einen
ca 2,5 | Kochtopf,

Datteln entkernen, klein schneiden + dazu geben, sowie

Lorbeerblatt Gewurznelken.

Mit Wasser auffullen, wer mag noch 2-4 cl Obstler + den Saft zusammen
sollten die Apfelraspel fast bedeckt sein, ein paar min kochen.
Abschmecken , ob es fur Einem suf3 genug ist, sonst nachsuf3en, nach Eu-
re Wahl.

Speisestéarke in kaltem Wasser auflésen, + wenigstens 2 min ruhrend mit
kochen lassen.

Auf den vorgebackenen* Teig geben, glattstreichen. +

Weiterbacken ca 40-50 min.

*: das vorbacken, hat sich bei mir in der Zwischenzeit als sehr vorteilhaft
heraus gestellt, egal ob bei Hefeteig, oder auch bei Ruhrteig oder bei Mur-
beteig, wenn noch was rauf soll,

er geht ein wenig hoch + bleibt dann auch so, egal was fur eine Fullung
noch rauf kommt.

Habe Boskop vor geerntet, das heil3t, die kleinen neben grél3eren entfernt,
damit diese dann ausreifen konnen, das heil3t aber auch sie sind sehr sau-
er, um mir den Zucker zu sparen, nehme ich die Datteln, die jetzt schon
wieder im Supermarkt, als Frischware angeboten werden.

Sonntag, 24. September 2006 eigenes Rezept

Hinweis:

Bitte Vorsicht, wer mit Jod Probleme hat, da auch die Kerne hier verwen-
det werden.



August bis April mein Abendessen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

1 Rote Bete, langliche

1 Mohre(n)

1 Apfel und/oder
Kefir, und/oder

2 Zehe/n Knoblauch, und/oder
Sesam, gerdstet + evtl. gemahlen
Sonnenblumenkerne, gertstet + evtl. gemahlen
Mandel(n), gerdstet + evtl. gemahlen

Rote Bete + Mohre + Apfel fein bis grob raspeln, alles vermischen, gleich
essen, zieht sonst Wasser.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

26.12.05 Hans60

Bayrisch Kraut F Vegan
Glutenfrei

- 10 -



Zutaten

3 kg Weilikohl,

120 g Margarine

1 Zwiebel,

3 Tl Kimmel

3 Glas Weildwein ( 750 ml )
1 Apfel, geschalt,

Salz

3 Tl Zucker

Salz

Zubereitung

Den Kohl von den &aul3eren Blattern und dem Strunk befreien und fein ho-
beln. In der zerlassenen Margarine dinstet man erst die feingeschnittene
Zwiebel glasig, gibt den Kimmel, kurz danach das Kraut dazu und dunstet
es, kurz, mit Wein abléschen. Den feingeschnittenen Apfel und Zucker da-
zugeben und Weichdunsten, Ist die Flussigkeit eingekocht bei jungen (
frischen ) Kohl betragt die Kochzeit gut 60 min, erst wenn Kraut gar ist,
salzen, sonst braucht der Kohl fast doppelt solange wirzt das Kraut mit
Salz und Zucker und lasst es noch einmal kurz aufkochen.

Am nachsten Tag aufgewarmt schmeckt es noch besser

Hans60

Gefullte Paprika Zalairskiy F

Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei
3 Portionen

2 Tassen Hirsekorner
4 Tassen Wasser
6 Paprikaschoten

-11 -



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 Ziegenkéase geraspelt, mehr oder weniger
Paprikagranulat

Hirsekérner mit kochendem Wasser abspulen, um eventuelle Bitterstoffe
zu entfernen, ins kochende Wasser geben, aufkochen, Hitze kleinstellen,
nach ca 9 min Hitze ausstellen, ( Wasserspiegel unterhalb der Oberflache)
ausquellen lassen. Wird schon trocken + kdrnig 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 Hirsekdrner in eine Schuissel geben, einen halben ge-
schalten Apfel in kleine Stucke, Banane in kleine Wirfel, 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
feuerfeste Schusseln geben.

Den Rest gekochte Hirsekorner, mit den leicht angediinsteten fein gewiegt
Paprikaschotendeckel, 3 kleine Delikatess Gurken, + 0,5 Apfel + 0,5 Ba-
nane, 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 Kéase 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

-12 -



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 Hirsekorner ( 170 g)
kochendes Wasser

2 Tassen Wasser

1 Tl Kurkuma mahlen

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

ungehartete Margarine zum einfetten von 2 ein Liter feuerfeste Schusseln,
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.

Hirsek6rner mit kochendem Wasser ausspulen um eventuelle Bitterstoffe
zu entfernen, anschlieRend in 2 Tassen kochendes Wasser mit 1 Tl Kur-
kuma geben, 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 Hirsekor-
ner auslegen,

- 13 -



die Deckel der Paprikaschoten sehr klein hacken, mit dem Tofu und Mari-
nade und restliche Hirsekdrner sowie 1 geraspelten Apfel und klein gewur-
felte Banane gut vermischen, evtl mit Pfeffer, Paprikagranulat und Krau-
tersalz

pikant abschmecken, wir lielRen 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 kénnen.

Je einen guten Schuss WeilRwein Uber/ in beide Schisseln 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 X F Vegan
Glutenfrei Eifrei Milchfrei Vegan

2 Portionen
2 feuerfeste Schisseln mit Decke

2 Tasse/n kochendes Wasser
1 Tasse Hirsekoérner, 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

- 14 -



1 Tl 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.

Hirsek6rner mit kochendem Wasser ausspulen um eventuelle Bitterstoffe
zu entfernen, ins kochende Wasser geben, einen Holzl6ffel aufrecht in den
Topf stellen, (kocht nicht tber )Hitze reduzieren, auf Stufe 0,5 von drei
maoglichen Stufen, Deckel schlie3en, nach knapp 8-9 min Hitze ausstellen,
ausquellen 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 Hirsekdrner , Handvoll Frahlingszwiebelgrin in Rollchen, Apfel-
mus, Salz , Zucker, Paprikagranulat vermischen, abschmecken evtl nach-
wdurzen,

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

Eigenes Rezept, Dienstag, 19. August 2008 Hans60

Gemusebratlinge 111 3 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

- 15 -



3 Rote Bete
Mohren, gleiche Gewicht wie vor
3 Apfel grob geraspelt

3 Ei

200 g Kokosnussraspel

150 g Maiskorner, kein Popkorn, mahlen
100 g Buchweizenkdrner mahlen

10 Pfefferkérner mit mahlen

2 Tl Krautersalz

Ol zum braten

Rote Bete und Md6hren fein raspeln,

Apfel grob geraspelt,

Maiskorner, kein Popkorn, + Buchweizenkdrner + Pfefferkdrner zusam-
men mahlen, alle Zutaten, auBer Ol, gut zusammen verriihren lassen.

Ol heiR werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, mit nassen Han-
den kleine Kugeln formen, ins heil3e Fett gleiten lassen und mit einem
Pfannenwender platt dricken.

Eigenes Rezept Mittwoch, 15. August 2007 Hans60

Gemusetopf sufd u sauer F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Kochtopf

3 Portionen

2 Tasse/n kochendes Wasser
1 Tasse Naturreis

1 Tl Kurkuma

1 El Kokosnuss geraspelt

- 16 -



300 g Blumenkohl

250 g Fenchel

250 g Mdohren

Wasser

1 Tl Gemusebrihe

200 g TK Erbsen

150 g TK Paprikastreifen

4 El Kokosnuss geraspelt

4 cl Balsamico Bianca, trennen

6 El Apfelmus ca

3 Tl Krautersalz

2 cl Tamari

150 g Bananen ( Leopardenart )

Naturreis, Kurkuma und Kokosnuss geraspelt ins kochende Wasser geben,
ca 35 min auf kleiner Hitze kochen und ca 10 min ausquellen lassen.

Blumenkohl in Résschen zerlegen,

Fenchel und Mohren kleinwlrfeln mit Wasser bedecken, Gemusebruhe so-
wie Erbsen und Paprikastreifen, sowie 2 cl Balsamico Bianca zugeben und
bissfest oder weich garen lassen.

Falls noch Bruhe vorhanden, abseihen, aufheben,

Gemuse mit gekochten Reis vermischen, Apfelmus, Kokosnuss und Krau-
tersalz, sowie die abgeseihte Briihe untermischen, pikant wirzen, mit Ta-
mari, Balsamico Bianca, zum Schluss noch die kleingeschnittenen reife
Bananen unterheben.

Apfelmus, z.B.

Ca 500 g Apfel, ( unreife) vierteln, Stiel und Blite entfernen,

mit Wasser bedecken,

2 Nelken, und 1 Lorbeerblatt, einen Schuss Balsamico Bianca,

kochen lassen, bis sich das Apfelfleisch von der Schale |6st,

runter von der Hitze, mit einem elektrischen Purierstab alles zermusen,
eine Prise Salz, und Zucker nach Geschmack zugeben.

Von diesem Apfelmus knapp die Héalfte, fur den Gemusetopf verwenden

Eigenes Rezept, Mittwoch, 6. August 2008 Hans60

Mais Apfel Pfannenkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel

-17 -



Boden:

500 ml Sojadrink naturell

200 g Maiskdrner leicht geschrotet
1 Prise Salz

1 Tl Zucker

Fullung:

2 Apfel ca 200 g
0,5 Zitrone, Saft davon

Decke

500 g Sojadrink naturell

150 g Maiskoérner leicht geschrotet
2 Tl Zucker

1 Prise Salz

far den Boden, in die kalte Sojadrink 200 g Maiskorner, kein Popkorn, ,
Salz u Zucker einstreuen, und ruhrend kochen, bis es anfangt zu dicken,
gleich in die mit Backpapier ausgelegte Bratpfanne geben, Glatt streichen
, kann ruhig auch den Rand hoch gehen,

die Apfel halbieren, und in Stiicke schneiden, mit der schmalen Seite in
den Boden stecken, die Schale nach oben, mit den Zitronensaft die Apfel-
scheiben betraufeln,

far die Decke, in die kalte Sojadrink, 150 g Maisgriel3, 2 Tl Zucker u Prise
Salz einruhren und ruhrend kochen, bis es leicht andickt, diese Masse in
die Zwischenraume der Apfelscheiben und die Apfel zudecken, Deckel
schliel3en, auf eine kalte Kochplatte ca 90 min auf Stufe drei von sechs
moglichen Stufen, von der Hitze nehmen, ein paar min in der Pfanne las-
sen, dann vorsichtig am Backpapier fassen und den Kuchen auf einen Tel-
ler ziehen, abkuhlen lassen, evt mit Puderzucker bestreuen.

Eigenes Rezept Samstag, 13. Juni 2009

- 18 -



Hans

Milchsuppe Hirsekérner F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Vegan

4 Portionen

2 Tasse/n Wasser
1 Tasse Hirsekdrner ca 150 g
warmes Wasser

1 | Sojadrink naturell

100 g Maiskorner, kein Popkorn, mahlen
1 Prise Salz

90 g Zucker

0,5 Tl Vanillepulver

450 g Apfelmus, frisch

Hirsekdrner mit warmen Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfer-
nen,

dann ins kochende Wasser geben, 1 x aufkochen, ( Holzl6ffel reinstellen,
kocht dann nicht +uber, Hitze sehr klein stellen, Deckel schlie3en, nach ca
6 min ausstellen, dann ist der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache,
und ausquellen lassen.

In den kalten Sojadrink, Maiskorner, kein Popkorn, mahlen sowie die
anderen trocknen Zutaten dazu, und Ruhrend ca 2-3 min kochen lassen.
Runter von der Hitze, die aufgelockerte Hirsekorner beigeben, verrihren,
danach noch das Apfelmus, unterruhren.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 20. August 2008 Hans60
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Sauerkraut Bratlinge 11l F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

4 Stiuck

40 g Ingwer klein gehackt

15 schwarze Oliven o Stein ( Lake ) klein gehackt
250 g Sauerkraut klein gehackt

1 Apfel ca 200 g

120 g Buchweizenkdrner gemahlen

13 Pfefferkorner mit gemahlen

1Tl Salz

1 Prise Zucker

Ol zum braten

Apfel um den Griebsch rum geraspelt, Ingwer, Oliven, Sauerkraut, Salz u
Zucker dazu, vermischen, Buchweizenkdrner und Pfeffer gemahlen, soviel
dazu geben, dass ein formbarer Teig entsteht, ist noch weich u saftig, mit
feuchten Handen, Bratlinge formen, im Rest vom Buchweizenkérner, wen-
den, als Panade verwenden, im heil3en Fett legen, Hitze reduzieren, und
von beiden Seiten braten, einen Deckel auf die Bratpfanne legen.

Eigenes Rezept Freitag, 12. Marz 2010 Hans
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Zigeuner Sol3e F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

1 Zwiebel ca 90 g

2 El Margarine

500 g Paprika klein schneiden
20 Paprikakerne ca

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
150 g Apfel (1)

200 ml Wasser

1 Tl Zucker

1Tl Salz

2 El Balsamico Bianca

Zwiebel klein schneiden in Margarine anbraten, Paprika ca 3 min mit bra-
ten , abléschen mit 200 ml Wasser, gekérnte Gemusebruhe dazu, Apfel
um den Griebsch herum abraspeln sowie Zucker und Salz dazu und ca 10
min leise kochen lassen, runter von der Hitze, alles klein purieren, Mit Bi-
anca abschmecken.

Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Marz 2009

Hans

Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
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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

Samstag, 9. Oktober 2010
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Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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