Hirse Auflauf Glutenfrei u Kuh Milchfrei

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.

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reformmargarine.
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Auflauf

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

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 Tl Gemusebrihe



ca 250 ml Wasser
Fett fir zwei 1 Liter feuerfeste Schiusseln mit Deckel

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 weil3e 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 schliel3en, 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

Gemuse Hirse Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

2 a l,51 Auflaufform mit Deckel



160 g Hirse 1 Tasse

320 g Wasser 2 Tassen

500 g gemischtes TK Gemuse
30 g Ingwer fein gehackt

200 g Ziegenkaserolle sehr gut abgelagert

1 El Balsamico de Modena

3 El Tamari o Sojasol3e

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

je 0,5 Tasse Wasser o Gemusebruhe
Margarine fur die Auflaufformen

Hirse mit heilBem Wasser abspulen um evt Bitterstoffe zu entfernen, in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleinster Stufe, Deckel schlie-
Ren, nach 5 min Hitze ausstellen und 10 min quellen lassen, ist dann tro-
cken und fast weil3.

500 g TK Gemuse in die heil3e Hirse geben, vermischen, das eine wird an-
getaut, dass andere eben kihler, nach ein paar min den Ingwer, klein ge-
schnittenen Ziegenkéase, Salz u Zucker dazu geben, vermischen, mit Bal-
samico + Tamari abschmecken,

in die gefetteten Auflaufformen geben, glatt streichen, in jede 0,5 Tasse
Wasser giel3en, Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 150°C
Hessluft ca 50 min backen, sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 31. Mai 2009

Hans

Gemuseauflauf Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



2 Portionen

2 Auflaufformen mit Deckel

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 Rovnnoje F

Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

3 a 1l L Auflaufformen mit Deckel

roh

1 Tasse Hirse trennen

0,5 Tl Gekdrnte 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 gemorsert
1 Tl Kréutersalz

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

Hirse mit heilBem Wasser spulen, damit Bitterstoffe entfernt werden.

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

Fenchel kleinschneiden und mit gekdérnte Brihe 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.

Ziegenkéase 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

Kohlrabi Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegetarisch

3 a l,5 1 Auflaufformen mit Deckel




320 g Wasser = 2 Tassen
160 g Hirse = 1 Tasse

500 g Kohlrabi geraspelt
250 g Mohren geraspelt
1 Glas Kapern 105er ( 60 g abgetropft )

200 g Ziegenkéase geraspelt

10 Pfefferkdrner gemorsert

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 TI Paprikagranulat

Margarine zum einfetten der Auflaufformen

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
3 Tl Preiselbeeren a d Glas

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,

in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleinster Hitze reduzieren,
Deckel schlielen, nach 5 min Hitze ausstellen und ca 10 min quellen las-
sen, Hirse ist dann fast weild und trocken,

Kapern abseihen, Kohlrabi, Mohren, Ziegenkase geraspelt, Salz u Zucker
sowie Paprikagranulat gut vermengen, die fertige Hirse ( noch heil3 ) un-
termischen und alles in drei eingefettete Auflaufformen verteilen,

die Ziegenkasefrischrolle in ca 12 Scheiben schneiden und je vier Stiuck
auf das Gemuse verteilen, ein wenig reindricken, in die freie Mitte des
Auflaufs noch je 1 Tl Preiselbeeren a d Glas, Deckel schliel3en, in den kal-
ten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 50 min backen, sollte gut sprudeln,
heil3 servieren.

Eigenes Rezept Sonntag, 26. April 2009 Hans



Reis Paprikaauflauf F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

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 Gemusebrihe

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 Ubergief3en + 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 verrihren + 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

Sauerkraut Auflauf 11 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Bratpfanne



20 cm Bratpfanne mit Deckel

80 g Hirse

160 g Wasser

200 g Sauerkraut

0,5 Tl Paprikagranulat

100 g Sonnenblumenkerne

100 g Hirse gem

0,25 Tl Kimmel mit gem

2 El Tamari

Margarine zum ausfetten der Bratpfanne
100 g Wasser

Hirse heild abspilen um evt Bitterstoffe zu entfernen.

In 1 Tasse ca 110 g, kochendes Wasser die Hirse aufkochen, Hitze redu-
zieren, Deckel schlie3en, nach ca 4 min Hitze ausstellen, Hirse quellen las-
sen, ca 10 min , dann ist Hirse trocken und fast weil3, mit dazu
Sauerkraut klein hacken, sowie

Sonnenblumenkerne, Hirse gem, Kimmel und Tamari alles gut verrihren,
in eine ausgefettete 20 cm Bratpfanne giel3en, glattstreichen, Deckel
schliel3en, auf eine kalte Kochplatte, auf Stufe drei von sechs moglichen
Stufen ca 35 min backen, eine gleichgrol3e Bratpfanne ausfetten, auf den
Auflauf legen, beide Pfannen umdrehen, die oberste entfernen, und noch
20 min backen.

Eigenes Rezept , Sonntag 22.03. 2009 Hans

Tomaten Hirse Auflauf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

2-3 Portionen



2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

80 g Hirse = 0,5 Tasse

heil3es Wasser

160 g Wasser = 1 Tasse

1 El Margarine, laktosefrei

100 g TK Lauch

1 El Oregano

1 El Basilikum

1 Tl Kurkuma

40 g Ingwer fein gehackt

2 Dosen Tomaten, stuckige, 425er
100 g Erdnusse blanchiert

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

150 g Hirse gemabhlen

Margarine zum ausfetten der Auflaufformen
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen

Erdnisse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, Mandelmuhle, in
eine grol3e Schussel geben, und

80 g Hirse mit heilem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, dann in eine Tasse kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, wenn



Wasser innerhalb der Hirse, Hitze ausstellen, Deckel schliel3en und ca 10 —
15 min quellen lassen, ist dann trocken, Kérnig und fast weil3, mit in die
Schussel geben,

Lauch in gut 1 El Margarine anbraten, Oregano und Basilikum dazu, ver-
rihren nun noch Kurkuma gut 1 min mit braten, dazu geben,

fein gehackten Ingwer, Tomaten, Salz, Zucker und 150 g gemahlene Hir-
se, alles zusammen vermengen, abschmecken, ob...

in zwei ausgefettete Auflaufformen verteilen, glatt streichen, in deren Mit-
te jeweils 1 El Preiselbeeren a d Glas geben, Deckel schliel3en, bleibt saftig
und es wird keine zusatzliche Sol3e bendtigt.

In den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft ca 60 min backen, sollte drin
sprudelnd kochen.

Eigenes Rezept, Freitag, 1. Januar 2010 Hans

Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans



Sonntag, 28. Marz 2010



