Fenchel Glutenfrei Kuh Milchfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst, am Ende

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.
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Pikant

Fenchel Gemuse F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

700 g Fenchel

Wasser

0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe
20 g Ingwer feingewiegt

Fenchel putzen, waschen und in dinne Scheiben schneiden.



In Kochtopf geben, mit Wasser knapp zur Halfte bedecken, gekornte Ge-
musebruhe + Ingwer feingewiegt dazu, sollte wenigstens 20 min kochen,
(wir mogen es weich ). Abseihen, auffangen, aus trinken, oder anderweitig
verwenden, nur nicht weg giel3en , sind alle Nahrstoffe drin.

Fenchel mit MO6hrensol3e F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

200 g geschéalte Mohren

1 kleine geschélte Zwiebel
2 TL Ol

1 Msp. Tomatenmark

1/8 | Gemusebruhe

250 g geputzter Fenchel
Salz, Zucker u Pfeffer

Zubereitung

Mohren waschen und wiirfeln. Zwiebel fein wirfeln. 1 TL Ol erhitzen.
Zwiebel und Mohren darin andunsten. Tomatenmark einrtihren. Mit Bruhe
abloschen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

Fenchel waschen, in Scheiben schneiden und in 1 TL heiBem Ol von jeder
Seite 3- 4 Minuten braten. ( mit Deckel ) Mit Salz und Pfeffer wirzen. 1 EL
Mohrenwurfel herausheben, Rest Mohren in der Bruhe purieren. M6hren-
wiurfel zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Donnerstag, 30. Juli 2009 Hans60



Gemuseauflauf Rovnnoje F

Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

3 a 1l L Auflaufformen mit Deckel

roh

1 Tasse ca 160 g Hirse trennen
0,5 Tl Gekdornte Hefebrihe
ungehéartete Margarine

1 Fenchel ca 500 g trennen
300 g Mohren trennen

3 Tomaten trennen

3 El TK Krauter trennen

1 Prise Salz und Vollrohrzucker
Pfeffer gemdorsert



1 Tl Krautersalz

Ziegenkase geraspelt
9 cl grauer Burgunder z.B., trennen

Hirse mit heilBem Wasser spulen, damit Bitterstoffe entfernt werden.

In zwei Tassen kochendes Wasser die ausgespulte Hirse geben, Hitze
kleinstellen, Deckel drauf, nach 10 min ausstellen, ausquellen lassen.
Drei ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Margarine ein- + ausfetten, die fer-
tige Hirse drin verteilen.

Fenchel kleinschneiden und mit gekdrnte Bruhe und ein wenig Wasser,
bissfest bis weich kochen lassen, auf die Hirse verteilen.

Je 1 El TK Krauter, in jede Schussel auf den Fenchel verteilen.

Mohren fein raspeln lassen, auf den Fenchel/ Krauter geben.

Mit Salz und Zucker + Pfeffer wirzen.

Je 1 Tomate in Scheiben + und quer schneiden, und in jede Schussel rund
herum legen.

Ziegenkase draufraspeln, Menge nach eigenen Geschmack.

Daruber noch je ein Glas 3 cl trockenen Wein giel3en.

Deckel schlieRen, damit der K&se nicht trocken + hart wird.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 35 — 40 min backen, sollte
ein wenig in der Schussel sprudeln .

Eigenes Rezept Mittwoch, 8. August 2007 Hans60

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

Kochtopf

3 Portionen

2 Tasse/n kochendes Wasser



1 Tasse Naturreis ca 160 g
1 Tl Kurkuma
1 El Kokosnuss geraspelt

300 g Blumenkohl

250 g Fenchel

250 g Mdhren

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 R6ésschen 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



Tomaten —Suppe —Sof3e F Vegan
Glutenfrei Eifrei Milchfrei Vegan

1 kg Tomaten

250 g Fenchel

1 Tl Thymian

125 ml Wasser knapp

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
Salz und Pfeffer

Tomaten Blute entfernen , vierteln ins Wasser sowie Fenchel kleinge-
schnitten, Bruhe, Thymian dazu und ein paar min kochen lassen, runter
von der Hitze, mit einem elektrischen Stab alles fein purieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, andicken ist nicht nétig,

gut geeignet als Vorsuppe, Suppe aber auch als Sol3e gut zu verwenden.

Eigenes Rezept Mittwoch 27.08.2008 Hans

Fisch

Seelachs Mango Auflauf F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei



roh

1 Tasse ca 160 g Naturreis
2 Tassen Wasser
Fett

4 Scheiben a 100 g ca Seelachsfilet

Mostrich / Senf

1 Fenchel ca 500 g

6 Pfefferk6rner morsern

1 Prise Vollrohrzucker

1Tl Salz

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

1 Mango

Ziegen- oder Schafskase raspeln, Menge nach Gefallen.
Paprikagranulat

SolRRe



100 ml trockenen WeilRwein ODER Fenchelkochbriihe
1 El Mostrich / Senf

Naturreis in kochendes Wasser geben, Hitze kleinstellen, ca 40 min ko-
chen, danach ca 10 min ausquellen.

Zwei ein Liter feuerfeste Schusseln mit Fett ausfetten, mit gekochten Reis
den Boden bedecken,

Fenchel mit Wasser bedecken, 0,5 Tl Brihe zutun + ca 10 min kochen las-
sen, Fenchel kleinschneiden, auf den Reis verteilen,

Pfeffer mit Zucker + Salz vermischen, auf den Fenchel streuen,

Seelachs nebeneinander legen, die obere Seite dinn mit Mostrich bestrei-
chen, zuschneiden so, dass die Fischscheiben den Fenchel bedecken.
Mango schélen, entkernen, kleinschneiden auf den Fisch verteilen,

den geraspelten Kase auf beiden Schuisseln verteilen, dartber leicht Papri-
kagranulat streuen.

Fiar die Sol3e 100 ml trockenen Weil3wein mit 1 El Mostrich gut verruhren,
und in beide Formen giel3en,

Deckel schliel3en, wichtig, sonst trocknet der Ziege- oder Schafsk&ase aus
+ wird hart.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 35-50 min backen,

die Sol3e sollte leicht sprudeln, die Dauer richtet sich danach ob der Reis +
das Gemuse noch heil} ist.

Eigenes Rezept, Sonntag, 12. August 2007 Hans60

Seelachsfilet mit Fenchelgemuse o Sol3e F

Glutenfrei
3 Portionen

250 ml Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
250 g Fenchel



250 g Mdohren
1 Tl Tomatenmark

600 g Seelachsfilet

Buchweizen gem / Mehl
Salz u Pfeffer
1 Prise Zucker

1 oder 2 Eier

Kokosnuss geraspelt
Butter zum braten

Fenchel und Mohren klein wirfeln und mit gekoérnter Gemusebruhe im
Wasser weich kochen, oder fast weich, runter von der Hitze, mit einem
elektrischen Quirl fein purieren, Tomatenmark dazu, mit Salz und Pfeffer
und einer Prise Zucker abschmecken.

Seelachsfilet in Mehl wo Pfeffer und Salz untergehoben ist, wenden,

in mit einer Gabel zerschlagenes Ei/er nochmals wenden und nun

in Kokosnuss von beiden Seiten, so dann in der heil3en Butter von beiden
Seiten auf Mittelstufe, braten lassen.

Fenchelgemiuse als Sol3e oder Gemuse mit Pellkartoffeln servieren.
Wer hat noch ein wenig Petersilie auf die Kartoffeln streuseln.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 7. August 2008 Hans60

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden



Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

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 gerducherten 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.

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Samstag, 19. September 2009

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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