Mittagsessen 5 Glutenfrei o Kuhmilch

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Donnerstag, 22. Mai 2008

www.Hans-joachim60.de
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Pikant- Vegetarisch

Bastak ( Auflauf) F

glutenfrei / eifrei / kuhmilchfrei

Zutaten fur 3 Portionen
2 Tasse/n Wasser, kochendes
2 TL Gemusebrihe, gekornte
1 Tasse/n Buchweizen, ganz
500 g Kohlrabi, gewurfelt
Y4 TL Gemusebrihe, gekornte
12 Tasse/n Wasser
1 Paprikaschote(n), rote, klein gewdurfelt
3 EL Sonnenblumenkerne, leicht gerdstet
100 g Kase, geraspelten Ziegenkése
5 Korner Pfeffer, gemdorsert
etwas Salz
Fett, fur die feuerfeste Formen



2 TL Gemusebruhe, gekdrnte in ca

500 ml Wasser, kochendem aufgeldst.

150 g Kase, Ziegenkase geraspelt

4 EL Sonnenblumenkerne, leicht gerdstet + gem / gehackt
Paprikapulver

Buchweizenkorner ins kochende Wasser geben, aufkochen ( Vorsicht, geht
schnell und kocht tber). Deckel drauf, Hitze runter, bis der Wasserspiegel
die Koérner nur noch ca. zur Halfte bedeckt, ausstellen ( die Dauer richtet
sich nach Art + alter der Kdrner, der russische braucht nur knapp 10 min).
Auf der Platte lassen zum ausquellen, sind dann schon trocken.

Kohlrabi mit gek. Gemusebruhe + Wasser dunsten, ca. 5-15 min, abhan-
gig, wie alt Kohlrabi ist, sehr bissfest.

Buchweizen, Kohlrabi, Paprika, 3 EI Sonnenblumenkerne leicht gerostet,
100 g geraspelten Ziegenkase, Salz + Pfeffer leicht vermischen + in 3
eingefettete 0,75 | Jenaglasschisseln/ andere feuerfeste Formen, geben.
In ca. 500 ml kochendem Wasser gekornte Gemusebrihe auflésen + -
ber/ in die Schisseln giel3en, sollte ca. 1 cm hoch drin sein. Reichlich ge-
raspelten Ziegenkase Uber den Inhalt streuen, darauf die gem. Sonnen-
blumenkerne + zum Abschluss Paprikagranulat geben.

Deckel drauf + wer es ein wenig knusprig haben will, lasst den Deckel
weg. Ab in den kalten Backofen, 30 min bei 160°C Umluft oder 30 min bei
ca. 180°C.

Eigenes Rezept.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.05.05 Hans60

13.05.2006 19:04 Kommentar von Hans60

far die Sol3e reichten 150 ml Wasser + gekdrnte Gemusebruhe.
Habe dieses mal, die 4 El Sonnenblumenkerne gem +

mit dem geraspelten Ziegenkase vermischt,

dann auf den Auflauf gegeben.

Mit freundlichen Grif3en

Hans



Bratkartoffeln 3 Ei F

5 grol3e Pellkartoffeln
1 Zwiebel

Butter

Gewdlrzsalz

3 Ei
Salz

Butter auslassen,

Zwiebel klein wurfeln, leicht anrdsten.

Pellkartoffeln pellen, in Scheiben schneiden, dazu geben, mit braten las-
sen, Gewdurzsalz druber streuseln, 1-3 x wenden,

3 Eier draufgeben, Salz drauf, alles zusammen vermengen, Ei stocken las-
sen. Servieren

Mittwoch, 27. September 2006

Hans60

Gemuse Gratin Symkent F

Glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei
4 Portionen

1200 g Pellkartoffeln ( vorwiegend festkochend )
Muskatnuss frisch gerieben, n Geschmack

1Tl Salz

1 Tl Gewurzsalz

500 g Filetbohnen

1 El getrocknetes Bohnenkraut

150 g Ziegen- o Schafsfeta



500 g Mohren

1 El Butter o mehr

ca 300 g Ziegenkase grob geraspelt
1 El Tamari

1 El Balsamico Blanco
Paprikagranulat

4 a 0,75 | feuerfeste Schisseln
Rapsol dafur

Pellkartoffeln durch die Presse, oder quetschen, ( kbnnen auch vom Vor-
teig sein) reichlich frisch geriebenen Muskatnuss + mit Salz + Gewdlrzsalz
abschmecken.

Die vier feuerfesten Schiusseln mit Rapsodl einstreichen, die Kartoffelmasse
den Boden + den Rand bedecken lassen.

Filetbohnen ganz lassen, reinigen, + mit Bohnenkraut bissfest kochen, ab-
giel3en, Brihe aufheben.

Bohnen auf die Kartoffeln geben.

Feta wurfeln, daruber geben,

Mohren ich dinne Scheiben geschnitten + mit ca 100 ml Wasser + Butter
bissfest bis weich dinsten, falls noch Saft im Topf, abgiel3en ( trinken).

Je 1 El Tamari + Balsamico in jede Schiussel spruhen.

Den Ziegenkéase grob raspeln + reichlich Uber die Schiusseln verteilen,
sollte man, nur eine Auflaufform nehmen, dann eben weniger Kase.
Daruber noch Paprikagranulat geben.

In den kalten Backofen bei ca 160° Umluft ca 35 min backen,
( Kéase zerlauft nicht)

eigenes Rezept. Freitag, 5. Mai 2006

Veranderung F
Mittwoch, 28. Juni 2006

Butterschafskase anstelle Ziegenkase,



lasst sich zwar weniger gut raspeln, zerlauft ein wenig.

Ebenso ist es von Vorteil, die Schusseln zum backen, mit den Deckeln zu
schlielRen, die oberen nicht bedeckten Teilen, trocknen aus werden hart

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Gemuseauflauf Bami 3 Ei F

Zutaten fur 3 Portionen
Ol (Rapsol)
1 kg Tomate(n)
1 kg Gemuse, TK (Kaisergemuse)
1 Glas Kastanien (Wasserkastanien), Abtropfgewicht 170 g
40 g Ingwer, klein gewiegt

3 Ei(er)
150 g Feta-Kéase, Ziegen- + Schafskéase Feta
8 Korner Pfeffer, gemdrsert
1 TL Salz (Gewilrzsalz)
1 Prise Rohrzucker
4 EL Maiskdrner, gemahlen
Kase, Ziegenkase, geraspelt
Paprika - Granulat

3 feuerfeste 0,75 | Schussel mit Rapsdl auspinseln.

3 Tomaten halbieren, in Scheiben schneiden, auf dem Boden verteilen.
Das Kaisergemuse, oder anderes, druber verteilen. Ebenso mit den Was-
serkastanien + Ingwer verfahren.

In einem hohen Messbecher die Eier, den etwas gebrochenen Feta, Pfef-
fer, halbierte Tomaten, Gewturzsalz + Zucker, mit einem elektrischen Pu-
rierstab fein purieren. Zum Schluss noch das Maismehl dazu, unterriihren.



Alles Uber das Gemuse in den Schusseln verteilen. Den geraspelten Zie-
genkéase drauf verteilen, die Menge wie jeder mag, der Kéase zerlauft nicht
so wie z.B. mittelalter Gauda. Darauf noch Paprikagranulat, ein wenig,
streuen, Vorsicht sehr scharf.

In den kalten Backofen bei ca. 160°C Umluft ca. 60 min backen. Bei Ober-
+ Unterhitze auf ca. 180 -190°C vorheizen + ca. 45-50 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
09.01.06 Hans60

27.08.2006 16:12 Kommentar von Max&Bella

Anstelle von Wasserkastanien,

wurden Bambussprossen die mit einem Schuss Balsamico Bianca
+ 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe 10 min gekocht wurden.

+ anstelle Kaisergemuse, war aus, Mais Paprikagemuse.

Gemuseauflauf Qadamgah F
Glutenfrei

1 Portion Reis Waffeln Fariman mit
1 Tl Gewdlrzsalz

3 rote Bete ca 300 g



3 Mdhren ca 300 g

ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 300 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewurfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
100 ml Wasser

Sole:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewdurfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker

ca 1- 2 Tl Gewdlrzsalz

Zubereitung

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

FUr die SolRe:

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekérnte Brihe mit Wasser 5 min +
mit 3 El Essig kochen, + mit elektrischen Purierstab samig purieren, + von
Essig bis Gewdlrzsalz st sauer abschmecken.

In vier eingefettete 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel le-
gen, 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 bzw warm sind. Sonst eben langer.

Hinweis: die Zutaten sind kiichenfertig gewogen..

Ruhezeit des Waffelteiges 30 min.

Zubereitungszeit ca 50 min
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005

Mittwoch, 23. August 2006 Hans60



Gemusebacklinge Neyshabur 7 Ei F

Ca 36 Stuck

2000 g Kartoffeln

500 g Mohren

250 g Lauch in Ringe

1 Muskatnuss fast gerieben
450 g Feta Schaf + oder Ziege

7 Ei

11 Gefald
3 Backbleche
Backpapier daftr

Kartoffeln + Mohren fein raspeln ( elektrische Kiichenmaschine).Kartoffeln
ausdrucken. Flussigkeit auffangen, Flussigkeit abgielRen. Starke mit den
Mohren + Lauch, zu den Kartoffeln. Vermischen. Kase etwas klein ma-
chen + zusammen mit den Eiern mit einem elektrischen Purierstab im Ge-
fald parieren. In die Gemusemasse geben + gut vermischen. Auf ca drei
Backbleche die mit Backpapier ausgelegt sind , auf jedem Blech ca 12
Backlinge legen , etwas andrucken. In den kalten Backofen(alle drei zu-
sammen ) bei ca 180°C Umluft ca 60 min backen. Dazu passt alles z.B
Kaltes ungekochtes Apfelkompott oder auch eine Tomatensol3e

Eigenes Rezept, Mittwoch, 14. September 2005 Hans60

Hallo

Anstelle von Feta nahm ich Ziegenkéase geraspelt.



Liebe GriuRte

Hans60

GrieRknodel 4 Ei F

GrieRknodel

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Griel3

4 Ei(er)
140 g Butter

3 EL Wasser
etwas Salz

Butter cremig ruhren, 2 Dotter, 2 ganze Eier, 3 El Wasser, Salz und die
Halfte des GrielRes dazuruhren, eine Viertelstunde zugedeckt rasten las-
sen.

Den restlichen Griel3 einmengen, eine Stunde rasten lassen.

Kleine Knddel formen und 15 Minuten in Salzwasser leicht kocheln lassen.
Man kann die Knédeln auch mit Brosel und Zucker servieren.

Dazu passt Apfelmus oder Zwetschkenroster.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
30.12.02 Nora

Nachtrag

Habe fur diese Mais gem, genommen, siehe Foto

Hans60 am 06.10.06



Hulsenfrichte Pfannenkuchen | — 1V F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

50 g Kichererbsen gem

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser

50 g rote Linsen gem

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca, kohlensaurehaltiges Mineralwasser



50 g rote Bohnen ( Kidney ) gem

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser

v

| Los RhWIE

50 g Erdnusse blanchiert gem

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca, kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung

Jede Art, die Zutaten zusammen verruhren + fur gut 10-15 min quellen
lassen, evtl noch Wasser nachfullen, sollte nicht zu dick aber auch nicht zu
flissig werden.

Die Pfannen richtig heil werden lassen , dann erst das Ol ( Olivendl ) rein
geben, einen Schuss ...

Von | — 11l die gingen sehr gut auf + reichten fur eine Bratpfanne von 20
cm fur je Einen.

IV, ( schmeckte mir am besten ) da hatte die Teigmenge mehr sein kon-
nen, war ziemlich flach, + damit zum Belegen nur bedingt geeignet.



Kartoffelauflauf mit Bananen F
Glutenfrei u Eifrei u teils Kuhmilchfrei

2 Portionen

6-8 grol3e Pellkartoffeln

3 El Sonnenblumenkerne angeroéstet u geschrotet
2 kleine Bananen

Fett zum einstreichen

Krautersalz

1 Prise Zucker

50 g Ziegenkase u Rotwein

Kurkuma gem

Kartoffeln nach dem abschrecken, pellen, in dicke Scheiben,

in zwei mit Fett eingestrichene 1 | feuerfeste Schusseln , eine Lage Kartof-
feln legen, ein wenig mit Krautersalz wuirzen,

Bananen quer schneiden, in jede Form eine legen,

darauf die Sonnenblumenkerne angerostet u geschrotet drauf verteilen,
noch eine Lage Kartoffelscheiben drauf legen,

auf der einen Form den geraspelten Ziegenkése, Kurkuma drauf streuen,
u ca 1,5 cm hoch Rotwein drubergiel3en, Deckel schlie3en, wichtig, Kase
wird sonst hart u trocken.

Auf der anderen Form geraspelten mittel alten Gauda u hier drauf, mit
Kurkuma bestreuen, auch so ca 1,5 cm hoch die Milch giel3en, wer will of-
fen backen, der Kase wird goldbraun.



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

Eigenes Rezept, Mittwoch, 7. Mai 2008 Hans60

Kartoffelbratlinge Kazakhstan F

Zutaten fur 13 Portionen

1.5 kg Kartoffeln, klein geraspelt

200 g Kidneybohnen, gemahlen

1 cm Muskat, mit gemahlen

1 TL Senfkdrner, ( Gold ), mit gemahlen

2 TL Pfeffer - Kbrner, mit gemabhlen

2 TL Salz (Gewurzsalz)

150 g Feta Schafskase, klein gewdurfelt

120 g Schafskase oder Ziegenkéase 50 % Fett, geraspelt
Ol (Rapsol)

Falls es neue Kartoffeln sind, den Saft durch ein Leinentuch pressen, ent-
fernen. Kartoffelstarke aber wieder beiftigen. Bis auf das Ol alle Zutaten
zusammen vermischen + im heil3en Fett portionsweise ca. handtellergrof3
goldgelb braten. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
07.08.06 Hans60

Donnerstag, 24. August 2006

Linsen Frikadellen 111 F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei



300 g TK Gemuse

100 g TK Lauch

ungehartete Margarine

evtl ein wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkase

200 g rote Linsen gem + -
Sesamsamen zum panieren evt.
ungehartete Margarine + Ol zum braten

Gemuse mit ungehartete Margarine auftauen + andunsten, evtl ein wenig
Wasser, sollten aber bissfest bleiben, abkithlen, in eine Schissel geben.
Ziegenkéase zerbroseln, sowie alle anderen Zutaten zum Gemuse geben +
vermengen, je nach dem wie feucht der Kase ist, bindet sich alles zu ei-
nem Klof3, falls nicht kann man noch Essl6ffelweise Gemusebrihe oder
Wasser zu geben.

Mit nassen Handen , Frikadellengrol3e Bratlinge formen, in Sesamkdrner
walzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht ware
wenn die Hitze runter gestellt, dann werden sie nicht so schnell dunkel,
wie bei mir z.B. die Vorderseite.

Eigenes Rezept Freitag, 12. Januar 2007 Hans60

Mais Buchweizen Bratlinge 2 EiI F

Glutenfrei, Kuh Milchfrei
4 Personen



100 g Buchweizen ( % Tasse )

1,5 Tassen Wasser

2- 3 Stangen Knoblauchgrun, in kleine Ringe
1 TL Majoran, getrocknet

200 g Mais gem

120 g Schafskase

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

2 Ei

2-4 EL Olivenol

Preiselbeerenkompott

Panade, wenn gewunscht
Buchweizen gem

1- 2 Eier
Salz + Pfeffer gemorsert

Wenn nicht,
Nur Buchweizen gem

Zubereitung

Buchweizen heil3 abwaschen, ins kochende Wasser geben, klein stellen,
wenn Wasser ca nur noch die Halfte zu sehen ist, Hitze ausstellen, aus-
quellen lassen.

Den gem Mais sowie Knoblauchgruin, Majoran, Kése, Zucker + Pfeffer gut
vermischen, die fertige Buchweizen dazu + vermischen, die Eier unter
kneten, mit Salz abschmecken.

In Handtellergro3e 1,5 cm hohe Bratlinge formen.

In zerklopften Eier dann mit Salz + Pfeffer gewurzten Buchweizen wenden
+ im heifRen Olivendl goldgelb braten.



Ohne Panade

Nur in Buchweizenmehl wenden + im heil3en Olivendl goldgelb braten.
Es geht auch mit Maisgriel3, nur kann es schnell bitter werden, + saugt
auch viel Fett auf.

Erdnuss Sol3e

80 g Erdnusse

300 ml Wasser

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

1 Tl Delikata

0,5 Tl Krautersalz

2 —4 cl trockenen Weil3wein

Solde:

Erdnusse leicht rosten + fein mahlen.

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

Den Topf von der Hitze,

gem Erdnusse einruhren sowie den guten Wein dazu.

Mohrenbratlinge Leninskoje F

glutenfrei, eifrei + kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 13 Portionen
2 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn )



4 Tasse/n Wasser
500 g MoAhre(n), (Bio)
200 g Kichererbsen, gemahlen
1 TL Senfkdrner, ( Gold ), gemahlen
2 TL Pfeffer - Kbrner, gemahlen
2 TL Salz (Gewurzsalz)
Ol (Rapsol)
80 g Schafskase oder Ziegenkase 50 % Fett, geraspelt

2 Tassen Naturreis in 4 Tassen Wasser ca. 35-40 min kochen + ausquellen
+ abkuhlen lassen, Mohren fein raspeln. Kichererbsen mit Senf- + Pfeffer-
korner zusammen mabhlen, Gewdlrzsalz dazu, gut vermischen + im heil3en
Fett handtellergrol3 ca. 7 Stuck, goldgelb braten.

Zu dem letzten Teig den geraspelten Ziegenkése untermischen + auch
abbraten.

Beiden Arten, kann man heild aber auch kalt verzehren:

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
07.08.06 Hans60

Ins Reiskochwasser kam noch 0,5 Kl Kurkuma.
Liebe GriuRte

Montag, 14. August 2006 Hans60

Paprika - Eintopf Chupaian F
glutenfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse/n Naturreis in

2 Tasse/n Wasser, kochendes geben, ca 35 min garen
1 kg Paprikaschote(n), gemischte gewdurfelt +

500 g Tomate(n), gewurfelt +

2 Chilischote(n), trockene

50 g Sonnenblumenkerne +



2 TL Senfkorner, gelbe +
1 TL Kurkuma, zusammen rosten + mahlen
1 TL Salz (Gewirzsalz)

Zubereitung

Chilischoten zerdricken + mit Wasser bedecken + bissfest bis weich ko-
chen.

Alle Zutaten zusammenfugen, kurz aufkochen + mit je einen El voll Sau-
errahm servieren.

Hallo Zusammen

Veranderung

Eigenartig, das in dem obigen Rezept, einiges fehlt.

Gebe neuerdings ins Reiskochwasser, den Kurkuma mit bei.

1 Zwiebel wirfeln anbraten in Fett

4 rote Paprika wurfeln, dazu, bitte ein paar Kerne dabei lassen ,

1 Dose 425 g geschélte Tomaten + 1 x voll Wasser, dazu.

0,5 El gekdrnte Gemusebrihe

Die angertsteten gem Sonnenkerne + Senfkorner, auch den zerkrimelten
Chili, ebenso.

Nach ca 20 min kocheln, den gekochten Reis dazu, abschmecken mit Ge-
wurzsalz , evtl noch Wasser beigiel3en, dickt nach.

Mit einem Klacks Sauerrahm, war alle , nahm Jogurt, servieren

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Petersilienwurzel mit KasesofRe F




Heute ein ganzes Essen

Ist nicht so einfach alles in der richtigen Reihenfolge auf zu schreiben.
Weil Mann/Frau vieles gleichzeitig macht.

1. den Maisgriel3 kochen.

2. Die Petersilienwurzeln schéalen.

3. Einen grofRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
4. Kartoffeln reiben + abtropfen lassen

5. Maisgrield mit Kartoffeln vermischen.
Probeklol3.

5. Die Petersilienwurzeln aufkochen.

KloRRe ins Wasser.

Die Petersilienwurzeln raus aus dem Wasser.
Sol3e bereiten.

Servieren.

Reis Bratlinge 4 Ei F

Zutaten fur 4 Portionen

2 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn )

4 Tasse/n Wasser

300 g Mohre(n), ( Bio ) fein geraspelt



4 Ei(er)
Salz (Gewdlrzsalz)
100 g Buchweizen, gemahlen
3 Korner Pfeffer, frisch gemorsert
1 Prise Rohrzucker
Salz
Olivenodl oder Rapsol

Den Reis im Wasser kochen, abkihlen lassen.

Die geraspelten Mohren + Eier + Buchweizen + Pfefferkdrner + Zucker
darunter vermischen, mit Gewdurzsalz + Salz abschmecken.

Die Pfannen sehr heil? werden lassen, dann das Ol + handtellergroRe Brat-
linge in die Pfanne geben + mit einem Pfannenwender etwas andriucken,
braten, je nach GrofRe kann es drei - funf min pro Seiten dauern.

Dazu passt jede Art von Sol3e.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

14.07.06 Hans60

Wer mag, noch Knoblauchzehen klein gewiegt drunter mischen,
heute gab es eine Champignonmilchsol3e dazu.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Soleier EiI F

Eier
Salz

Die Eier werden 10 min gekocht, abgeschreckt, jedes Ei ein wenig ange-
schlagen + in einem Steintopf oder ein grof3es Glas gegeben.

Dann wird eine Salzlake gekocht, sie muss so stark mit Salz gesattigt
sein, dass ein hineingegebenes Probeei oben schwimmt. Nach Erkalten
wird sie Uber die Eier gegossen, + nach drei Tagen sind sie ,,reif”.



Der richtige Solei-Esser macht aus diesem Essen eine feierliche Handlung.
Langsam schalt er das Ei ab, nimmt das Eigelb raus, gibt etwas Salz, Pfef-
fer , Senf + ein paar tropfen Essig in das Eiweil3, setzt das Eigelb wieder
rein + verdruckt es langsam mit Genuss auf der Zunge.

Pils + Korn ist dabei ein muss.

Spezialisten wurzen die Salzlake noch zusatzlich nach eigenen Ge-
schmack, z.B Kimmel, oder getrocknete Krauter, Senf- oder Gewurzkor-
ner, auch Zwiebelsalz.

Ein Uberliefertes Rezept Freitag, 27. Oktober 2006 Hans60

09.02.2007 14:06 Kommentar von Klempti
Der Hans, der kann's...

Hallo Hans, die Lake sollte etwa 5%ig sein. Das sind gute 50g Salz auf ei-
nen Liter Wasser.

LG Klempti

Spanische Tortilla 4 Ei F




500 g Kartoffeln
Vollmehrsalz
3-4 El Olivenol

4 frische Eier
Petersilie

Kartoffeln in sehr dinne Scheiben schneiden, leicht salzen. In einer De-
ckelpfanne das Ol erhitzen, die Kartoffeln hinein geben + langsam bei
kleiner Hitze, Garbraten lassen.

Die leicht gesalzenen Eier mit ein wenig Wasser verquirlen, uber die Kar-
toffeln geben, etwas Pfeffer aufstreuen, braunen lassen, wenden + die
andere Seite auch braunen lassen. Um das wenden der Tortilla zu erleich-
tern, legt man nach dem brédunen, der Unterseite einen Deckel ( Brett )
auf die Masse, kippt die Pfanne um, + lasst die Kartoffelmasse wieder in
die Pfanne gleiten + braunen.

PS:
Dazu gab es 1 Blumenkohl mit Bechamelsol3e veredelt mit 125 g Camem-
bert

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Spinat mit Spiegelei 6 Ei F
2 Portion




6 grol3e Kartoffeln
0,25 TI Kimmel
450 g TK Gewdrzspinat

6 Ei

Salz
Butter zum braten

Kartoffeln mit Kimmel kochen, abschrecken mit kalt Wasser, pellen.
Spinat heil3 machen.

Butter in die heil3e Pfanne geben, + 2 x drei Spiegeleier braten.

Auf zwei Teller, Eier auf den Spinat neben dran die Kartoffeln, servieren.

Montag, 11. September 2006 Hans60

Verlorene Eier auf Tomatenreis 6 Ei
Glutenfrei + Milchfrei

2 Tassen Wasser
2 Tassen trockenen Wein
2 Tassen Naturreis Mittelkorn

2 EIl Olivenol

1 Handvoll Lauch

1 Paprikaschote

2 Tassen Wasser

10 cm Tomatenmark aus der Tube
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Msp Thymian

evtl Krautersalz

2 Ei pro Portion

1L Wasser



0,5 Tasse Essig

2 Tassen Wasser + 2 Tassen Wein mischen, zum kochen bringen, Reis
rein, 1 x aufkochen, Hitze kleinstellen, ca 35 min leise zugedeckt kécheln
lassen, sowie dann noch ca 10 min ausquellen lassen.

Topf heil3 werden lassen, Olivendl zu, kleingeschnittenes Lauch + Paprika-
schote gut 2- 3 min braten lassen, mit 1 Tasse Wasser abléschen, gekorn-
te Gemusebruhe + 5 Pfefferk6érner gemoérsert + 1 Msp Thymian beigeben,
Tomatenmark in einer Tasse Wasser auflosen + zu der Bruhe geben, leise
koécheln lassen.

Den fertigen Reis dazu geben, verrihren, evtl mit Krautersalz wurzen.

1 L Wasser mit dem Essig zum kochen bringen, die Eier einzeln in eine
Tasse aufschlagen + in das heil3e Essigwasser gleiten lassen, + ca 4-5 min
ziehen lassen + auf dem Reis servieren

Donnerstag, 30. November 2006 Hans60

Verlorene Eier Il 4 Ei F
Glutenfrei + Milchfrei + Vegetarisch
2 Portionen

1 El Buchweizen gem

5 Pfefferkdrner mit gem

1 Prise Salz

Zuckermenge nach Geschmack

1 Prise Thymian

500 ml guten trocknen Weil3wein

4 frische Eier

Buchweizen u Pfeffer gem in einer trocknen Pfanne oder kleinen Topf an-
rosten, hell lassen, abkuhlen lassen,

mit ein wenig Wein samig rihren, Rest Wein u Thymian, u Salz dazu, mit
Zucker, suf3 u sauer abschmecken, Menge nach eigenen Geschmack, ruh-



rend aufkochen, 4 Eier dazu geben, Hitze reduzieren, 3-5 min ziehen las-
sen.

Eigenes Rezept,
Mit freundlichen Grif3en

Hans60

Fleisch

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse 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.

Mit freundlichen Grif3en

Hans, Donnerstag, 22. Mai 2008

Hinweis 11 Mehl

Bei den Rezepten , wo Mehl oder Vollkornmehl steht, wurde von mir teils
mit Mais + oder auch Buchweizen gem, ersetzt,

denn wenn auch noch Ei im Rezept vor kommt, gab es keine Probleme.
Rezepte mit mehr als 60 g Mehl , habe ich mdéglichst entfernt, falls sich
doch welche eingeschlichen haben, bitte ich um Nachsicht.



Hinweis Mehl/Panade

Hallo Zusammen

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

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 Uberflussig,

selber ausprobieren

Mit freundlichen Grif3en

Hans



