Erbsen Glutenfrei 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 + 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 Reform Margarine.
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Cremiger Gemuseeintopf Semnan M
4 Portionen

4 Pellkartoffeln ca 250 g, mit Kimmel,
250 ml kochendes Wasser,

1 El gekdrnte Gemusebrihe,

2 al25 g Camembert (a 49 c von Aldi ).

2 Kartoffeln ca 250 g ,

1 rote Paprikaschote mit ca 20 Kerne,
1 junger Zweig Liebstockel.

200 g Mohren gewurfelt,

200 g Spargel , in Stucke

100 g TK- Erbsen,

100 g TK - Mais

100 g TK - Blumenkohl

1 rote eingelegte Piri ODER

1 rote trockene Chilischote

1 El Oregano oder wilder Majoran getrocknet,
1 Tl Kreuzkimmel gem

100 g TK - Lauch/ Porree
2 El Raps- oder Olivenol

Gewdrzsalz
1 a 3 | Kochtopf



Zubereitung

4 Pellkartoffeln mit Kimmel, kochen , mit kaltem Wasser abschrecken,
pellen. 0,25 | oder etwas mehr, Wasser zum kochen bringen, gekdrnte
Gemusebruhe aufldsen, Camembert in Stucke drin fast auflésen, mit ei-
nem elektrischen Ruhrstab, purieren , gepellte Kartoffeln rein + zu Mus
dricken, + auch purieren.--

Von den zwei in Wirfel geschnittenen Kartoffeln, den gewiegten Liebsto-
ckel, die zerkrimelten Piri oder Chili bis zum Kreuzkimmel in einem 3 |
Kochtopf , mit Wasser gut bedecken, + das Gemuse bissfest garen.

Den Kartoffelkasebrei zufigen, umrihren, aufkochen.

Den Porree in Rapsol gut anbraten + zu der Suppe geben, + mit Gewdrz-
salz abschmecken.

Montag, 13. Juni 2005, eigenes Rezept Hans60.

Erbsensuppe F Vegan
Glutenfrei u Vegan

Zutaten fur 8 Portionen

2 EL Olivenol

3 Mohre(n), gehackt

1 Zwiebel(n), gehackt
300 g WeilRkohl, geraffelt
300 g Erbsen

1 Gemdusebruhwirfel

1 TL Basilikum, getrocknet
1 TL Thymian, getrocknet



1 TL Majoran, getrocknet
2 TL Oregano, getrocknet
2 TL Bohnenkraut, getrocknet
Y4 TL Koriander
Salbei
Estragon
Salz und Pfeffer
Petersilie, frisch oder getrocknet
1,5 Liter Wasser

Zubereitung

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Méhren, Zwiebel und Kohl zugeben
und einige Minuten unter haufigem Umruhren schmoren. 1 1/2 Liter Was-
ser, Erbsen, Bruhwdrfel, Krauter und Gewdlrze zugeben (Salbei und Estra-
gon nach Belieben hinzufugen).

Zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 1/2 Stunden
koécheln lassen. Dabei immer mal wieder umruhren. Zuletzt die Petersilie
zufugen (nach Geschmack) und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

21.04.09 Schwanchenl

Veranderung

Erbsen (ungeschalt) 24 h eingeweicht,

2 Lorbeerblatter mit gekocht

Olivendl entfiel,

Zwiebel entfiel, dafur Lauch in Scheiben,
Mohren geraspelt,

zum Schluss alles puriert

Dienstag, 28. April 2009 Hans60

Gemuse Curry Rey - Abad 3 Ei (M) F
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 2 Portionen

2 Tasse/n Wasser, kochendes

1 Tasse/n Buchweizen, ganz ODER Naturreis
100 g Erbsen, TK

100 g Mais, TK

100 g Blumenkohl, TK



50 g Fruhlingszwiebel(n)

1 handvoll Zitronenmelisse

150 g Ananas, frische

1 Apfel

100 g Ziegenkase oder mittelalten Gouda

3 EL Sojasauce, (Tamari) oder mehr

6 EL Balsamico de Modena, oder mehr

1 EL Curry, gehauften, ohne Salz ( Reformhaus)
1 EL Kurkuma

3 Ei(er)
50 g Ziegenkase oder mittelalten Gauda
Ol, Raps- oder Olivendl

Die abgespulten Buchweizenkorner ins kochende Wasser geben, Hitze run-
terstellen, wenn Wasserspiegel im Buchweizen ist, Hitze ausstellen, aus-
quellen lassen, wird schon trocken, kornig.

Zitronenmelisse klein wiegen, Fruhlingszwiebeln klein schneiden, Ananas
in Sticke, Kase raspeln.

Alle Zutaten bis auf 50 g Ziegen- oder Gouda zusammen vermischen .

In zwei mit Rapsol eingefettete feuerfeste Schisseln verteilen, mit dem
restlichen Kése abdecken.

In den kalten Backofen 160° Umluft ca. 50 min bei Ober- + Unterhitze
vorheizen, auf ca. 180° - 190° + ca. 35- 40 min.

Hinweis: wer es nicht mit Kase abdecken mdéchte, dann bitte die Schis-
seln abdecken, sonst trocknet das obere Gemuse aus, wird hart.

Tipp: wem das jetzt zu scharf geworden ist, der nehme einen Klacks saure
Sahne oder Schmand dazu. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.10.05 Hans60

25.05.2006 17:12 Kommentar von Hans60

Veranderung |




Eier entfielen.

4 a 0,50 | feuerfeste Formen,

mit geraspelten Ziegenkase,
einer mit Deckel + ohne Kase obendrauf,

die anderen drei , mit Schafsbutterkase gerieben,
+ uUberall kam ein wenig Wasser, mit rein.
Mit freundlichen Grulen

Hans

somit waren sie Eifrei + Kuh Milchfrei

Gemuse Reis Auflauf F

Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

2 a 1,5 Auflaufformen mit Deckel
2-4 Portionen




200 g Tofu naturell

Tamari

Curry ohne Salz ( Reformhaus )
20 g Ingwer

320 g Wasser = 2 Tassen
160 g Naturreis = 1 Tasse
130 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
300 g Mohren

150 g TK Erbsen

20 g Ingwer klein gehackt

4 Datteln klein geschnitten
Margarine

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
2 Tl Preiselbeeren

Tofu klein wirfeln, mit Tamari leicht betraufeln, 20 g Ingwer kleingehackt
und Curry ohne Salz Uber den Tofu streuen.

In 2 Tassen kochendes Wasser, eine Tasse Naturreis geben, Hitze reduzie-
ren, Deckel schliel3en, nach ca 35 min Hitze ausstellen, Topf auf der Platte
lassen und ca 10 min quellen lassen,

130 ml Wasser mit 0,5 Tl gekdérnte Gemusebrihe zum kochen bringen,
Mohren klein wirfeln u 150 g TK Erbsen ins Wasser geben, klein geschnit-
tene Datteln und 20 g klein geschnittenen Ingwer dazu, Hitze reduzieren,
ca 10 bis 20 min leise kochen lassen, bis die M6hren weich bzw so wie
gewunscht sind,

Tofu, Reis und Gemuse vermischen, in zwei mit Margarine eingefettete 1,5
| Auflaufformen fullen, glatt streichen, Ziegenké&serolle teilen, in gleichgro-
Re Scheiben schneiden, auf das Gemuse verteilen und in die freie Mitte
noch je 1 Tl Preiselbeeren, Deckel schlieen, in den kalten Backofen bei ca
150°C Heil3luft ca 30-40 min backen, sollte sprudeln.

Eigenes Rezept Montag, 6. Juli 2009 Hans



Gemuseauflauf 1l 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 rihrend ca 2 min
kochen, ca 2 min quellen lassen, Erbsen, Paprika, Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, einriihren, mit Tamari pikant abschmecken,



in zwei eingefettete ein Liter Auflaufformen fullen, glattstreichen, mit Pap-
rikagranulat ein wenig bestreuen, Deckel schlief3en.

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

Eigenes Rezept, Montag, 10. November 2008 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

300 g Blumenkonhl

250 g Fenchel

250 g Mohren

Wasser

1 TI Gemusebruhe

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

Kalat Auflauf 2 Ei

glutenfrei, eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn)

2 Tasse/n Wasser, kochendes

0,5 TL Gemusebruhe, gekornte
Wasser

250 g Mohre(n), gewurfelt

100 g Erbsen, TK

1 Maiskolben, ca 300 g , Korner l6sen

10 g Ingwer, klein gewurfelt

1 El Tomatenmark

2 Ei

3 El Kokosraspel, leicht angerostet
2 Chilischote(n) (rote Piri Piri), eingelegte, klein geschnitten



200 g Ziegenkase, grob geraspelt

1 TL Kurkuma, der Farbe wegen
6 El Naturreis, ( Mittelkorn) +
1 TL Senfkdrner, gelbe mit
5 Koérner Pfeffer, mit
1 TL Kreuzkiimmel, mahlen
1 TL Salz
1 TL Krautersalz, ca.
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Reis im kochenden Wasser ca. 40 min kochen.

Wasser zum Kochen bringen, 0,5 Tl gekérnte Gemusebruhe + Mohren,
Erbsen, dazugeben, ca. 5 min kochen, sollten mit Wasser bedeckt sein,
dann 2/3 Ingwer + Maiskorner sowie Tomatenmark dazugeben + bissfest
garen.

Alle Zutaten, aulRer Gouda, miteinander vermischen + in drei feuerfeste
0,75 | Schusseln einfullen. Mit 100 g Gouda bedecken. In den kalten
Backofen, ca. 45 min bei 170° min mit Umluft backen. Bei Ober- + Unter-
hitze, vorheizen auf ca. 190°, ca. 30 min goldbraun backen. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.06.05 Hans60

Kalat Auflauf F

glutenfrei, Eifrei + Kuh Milchfrei
eigenes Rezept




Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn)
2 Tasse/n Wasser, kochendes

2 TL Gemusebruhe, gekodrnte

250 g Mohre(n), geraspelt

100 g TK Erbsen,

200 g TK Mais Korner

10 g Ingwer, klein gewdrfelt

1 El Tomatenmark

3 El Kokosraspel, leicht angerostet
2 Chilischote(n) (rote Piri Piri), eingelegte, klein geschnitten

200 g Ziegenkase, grob geraspelt teilen

1 Prise Vollrohrzucker
1 TL Kurkuma, der Farbe wegen
6 El Naturreis gem, ( Mittelkorn)
1 TL Senfkoérner, gelbe gem
5 Korner Pfeffer gem,
1 TL Kreuzkiimmel, mit mahlen
1 TL Salz
1 TL Krautersalz, ca.

Fett, fur die Formen
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
300 ml kochendem Wasser

Zubereitung

Reis im kochenden Wasser ca. 40 min kochen.

Erbsen + Mais + Mohren in klein wenig Wasser auftauen, leicht dunsten,
und mit

gekochten Reis in eine Schussel, Kokosraspel + Tomatenmark + Ingwer
vermischen, ca 100 g geraspelten Ziegenkase + Chilischoten geschnitten
dazu.

Reis+ Senfkodrner + Pfeffer + Kreuzkimmel zusammen mahlen, Zucker,
Kurkuma + Krautersalz dazu, gut vermischen und mit der Reis-
Gemusemasse gut vermischen.



In vier ausgefettete ein Liter feuerfeste Schusseln verteilen, mit dem Rest
geraspelten Ziegenkase bestreuen.

Gekornte Gemusebrihe im heilem Wasser auflésen + Uber das Reis Ge-
musegemisch giel3en, sollte héchstens 1- 1,5 cm hoch drin sein.

Deckel drauf, in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 45 min ba-
cken, sollte ein wenig sprudelnd kochen.

Guten Appetit
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

05.06.05 Hans60
07.06.07 Hans60

Hallo diealfawoelfin

Habe es heute nochmals gefertigt,

Gauda entfiel , dafur nur 2 x Ziegenkase geraspelt,

Eier entfielen,

statt dessen 250 ml kochendes Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
aufgelost.

Mit Deckeln gebacken, ohne diese wird der Kase trocken + hart.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Kase Erbsen Muffins M F
glutenfrei / eifrei /eigenes Rezept

Zutaten fur 18 Portionen
100 g Lauch, TK

1 EL Margarine (Deli)
100 g Erbsen, TK



30 g Sesam, (2 El ), ungeschalt mit

1 TL Senfkorner

1 TL Koriander, ganz

2 TL Kreuzkiimmel

6 Korner Pfeffer

1 TL Kurkuma

1 Tasse/n Kichererbsen, ( ca 150 g )

1 Tasse/n Maiskdrner, ( ca 150 g)

1 Tasse/n Buchweizen, ( ca 150 g ), ganz
1 Tute/n Backpulver ( 17 g, Weinsteinbackpulver)
1 Prise Rohrzucker

2 TL Meersalz und Gewdirzsalz

300 g Quark (Magerquark)

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensadurehaltiges

200 g Kéase, grob geraspelten Gouda 48 %6
Fett, fur die Muffinsbleche

Zubereitung

Lauch in 1 El Deli Margarine angedunstet + TK Erbsen dazu, ein wenig
abkuhlen lassen.

Sesam ungeschéalt mit Senfkoérner + Korianderkérner + Kreuzkimmel +
Kurkuma + 6 Pfefferkdorner gerostet, bis es duftet + der Sesam springt.
Deckel drauf, ausschalten + 2-3 min auf der Hitze noch lassen. Ein wenig
abkuhlen lassen, mit Kichererbsen + Maiskdrner + Buchweizenkdrner zu-
sammen mabhlen.

Weinsteinbackpulver + Vollrohrzucker + Meersalz + Gewdirzsalz dazu.
300 g Magerquark mit 1 Ts kohlensaurehaltigem Mineralwasser verrihren
+ dazu.

2 Ts kohlensaurehaltiges Mineralwasser auch dazu, gut vermischen, evtl.
ein wenig mehr, muss wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht
besser auf.

Grob geraspelten Gouda 48 % + Lauch + Porree + Erbsengemuse unter-
mischen. In ausgefettete + oder in Papierféormchen geben. Bei 160°C Um-
luft, ohne vorheizen, 30 min backen. Ohne Umluft, mit vorheizen, ca. 180
-190 °C ca. 15 - 20 min backen.

Ca. 10 min in der Form abkuhlen, dann raus kippen. Warm schmecken
diese Dinger mir am besten, wer will, kann noch Butter drauf tun. Dazu
Kaffee oder auch Rotwein.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.03.05 Hans60



Paprika mit Amaranth Fullung F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegetarisch

2 Auflaufformen mit Deckel
2 Portionen

4 rote Paprikaschoten

3 EL Erbsen

Hefestreuwdrze

130 g Amaranth

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
Salz

3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Prise Zucker

1 Prise Schabzigerklee

100 g Roquefort o Schafskéase,
0,5 Tasse Gemusebruhe trennen

Amaranth in 250 ml kochende Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
geben und circa 20-25 Minuten garen.

Von den 4 Paprikaschoten die Deckel abschneiden. Die Kerne fast alle ent-
fernen und Paprika in kochendem Salzwasser circa 5 Minuten blanchieren.

Die Deckel der Schoten klein hacken sowie Erbsen mit Hefestreuwdrze
bestreuen,

mit Kase unter den fertigen Amaranth vermischen , mit Zucker, Salz und
Schabzigerklee wirzen,

Die Masse in die Paprikaschoten fullen.

In zwei gefettete, feuerfeste Form setzen, mit je einer halben Tasse Ge-
musebruhe angiel3en, Deckel schliel3en, bleibt saftiger,

in den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft und ca 30 min backen.



Samstag, 16. Mai 2009 Hans

Pfannkuchen IX grune Erbsen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ergibt 10 Stuck

Zutaten:

500- 600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g grune Erbsen, ungeschalte gem

2 TL Salz

1 Tl Zucker

Fett zum braten, kann man sich sparen

Zubereitung:

Die Herdplatte anstellen, Bratpfanne drauf, ( ohne Fett )

Trocknen Zutaten vermischen in das Wasser ( eher 600 ml ) einrieseln
lassen, nicht umgekehrt, gut verrihren.

Die Pfanne ist jetzt so heil3, dass man sie eine Stufe runter stellen kann,
nur soviel Teig in die Pfanne fullen, das man die Dinger gut mit dem Pfan-
nenwender umdrehen kann.

Bitte mit der Hitze vorsichtiger sein, ich musste sie auf Stufe 2 , von drei
Stufen braten, sonst werden sie zu dunkel.

Eigenes Rezept, Sonntag, 13. Juli 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 Sojasol3en 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 bertcksichtigen.



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

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Freitag, 18. September 2009

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

