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Fenchel 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 Reformmargarine.
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Fenchel Auflauf Loyish M F
Glutenfrei / Eifrei
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3 Portionen

1 Tasse Natur Reis ( Mittelkorn ) ca 160 g
2 Tassen Wasser
100 g Walnusse leicht gerostet + fein gehackt

900 g Fenchel

Wasser

0,25 Tl gekdérnte Gemusebriuhe
20 g Ingwer feingewiegt

3 Orangen

2 El Buchweizen gem
200 ml Milch evtl mehr

200 g sul3e Sahne

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
1/4 Tl. Gewdlrzsalz

2 Pfefferk6rner gemaorsert
Muskatnuss frisch gerieben

1 Lorbeerblatt

1 Msp Honig

20- 30 g Ingwer fein gewiegt

125 g Camembert Oder Schimmelkase
Rapsol

Reis in kalten Wasser aufkochen, Hitze klein stellen, + ca 40 min kochen,
ausstellen + ca 10 min nachquellen lassen.
Die gehackten Nusse unter mischen

Fenchel putzen, waschen und in dinne Scheiben schneiden.

In Kochtopf geben, mit Wasser knapp zur Halfte bedecken, gekérnte 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.

Orangen schalen, das Fruchtfleisch filetieren.

SolRRe

Buchweizenmehl in einem trockenen Topf anrosten, bis es leicht duftet,
nicht braunen.
Mit Milch+ Sahne abldschen.
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gekornte Gemusebruhe, Gewdirzsalz, Muskatnuss rein gerieben, Pfeffer-
korner gemdorsert, 1 Lorbeerblatt, 1 Msp Honig, 20- 30 g Ingwer fein ge-
wiegt dazu geben , leicht kdcheln lassen. Umrihren nicht vergessen.
Nach ca 10 min , den in kleine Wurfel geschnittenen Camembert dazu ge-
ben. Braucht sich nicht ganz auf zu l6sen.

Drei a 0,75 | feuerfeste Schusseln mit Rapsol ein/aus pinseln.

Die Reis- Nussmischung verteilen.

Drauf den gekochten Fenchel, + wieder rum darauf

Kreisformig die Orangenscheiben legen.

Die Sol3e druber giel3en .

Deckel drauf + ab in den Backofen

Ohne vorheizen bei ca 160°C Umluft 20-30 min backen, wenn alle Zutaten
noch heil3 waren/sind, wenn nicht dann ca 10 -15 min langer

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180°C + ca 15 -20 min backen.

Bitte ganz unten in den Backofen, die Fettpfanne (Blech) einlegen,
falls es Uberkocht....
PS : anstelle von Walnusse, andere Nusse, rosten kann entfallen.

Donnerstag, 29. Dezember 2005 eigenes Rezept Hans60

Fenchel Gemuse F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

700 g Fenchel

Wasser

0,25 Tl gekdérnte Gemusebriuhe
20 g Ingwer feingewiegt
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Fenchel putzen, waschen und in diunne 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 Mais Gratin M F
Glutenfrei u Eifrei

2 Personen

2 Fenchelknollen
Zitronensaft

1/4 Ltr. Milch

Meersalz
Schwarzer Pfeffer
Etwas Hefe-Gemusebriuhe-Extrakt

20 g Butter

50 g Mais gem oder Maisgriel3
3 El Mais aus der Dose

200 g Sahne
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50 g mittelalten Gauda geraspelt

Kokosnuss geraspelt
Fett zum ausstreichen der zwei ca 1 | feuerfeste Schisseln

1. Die Fenchelknollen putzen, den Stielansatz entfernen und zerlegen.

2. Die Fenchelblatter in wenig Salzwasser mit Zitrone 10 Minuten
garen.

3.

In der Zwischenzeit in die kalte Milch, Mais gem, Butter, Meersalz, Pfeffer
und Hefeextrakt geben, und rihrend ca 3 min kochen, Hitze ausstellen,
gut 15 min quellen lassen, Die Maiskorner zugeben.

ODER

In der Zwischenzeit die Milch mit Butter, Meersalz, Pfeffer und
Hefeextrakt zum Kochen bringen. Den Maisgriel3 einstreuen und bei
wenig Hitze ca. 20 Min. quellen lassen. Die Maiskdrner zugeben.

4. Die Sahne steif schlagen und mit dem K&se vermischen. Die Halften
der Masse unter den Maisbrei heben.

5. Fenchel abtropfen lassen und in zwei ausgefettete feuerfeste Form ge-
ben.

6. Den Maisbrei darauf verteilen, den Rest der Sahne-Kase-Masse
daruber ziehen und mit gehackten Nussen bestreuen.

7. Im vorgeheizten Backofen bei 225°C 8 Minuten Uberbacken.

Mittwoch, 14. Januar 2009
Aus meiner Sammlung, Hans60

Fenchel mit Mohrensof3e F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
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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

Fenchel Quiche Buxoro 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept
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Zutaten fur 2 Portionen

2 grof3e Fenchel - Knollen
1 Wurzel/n Petersilie
30 g Knollensellerie
0,5 TL Gemusebrihe, gekornte
200 ml Wasser
Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Naturreis, je 3 EL
2 EL Soja, geschrotet +
1 EL Koriander, ganz +
8 Korner Pfeffer +
1 Chilischote(n), rote zusammen mahlen
0,5 EL Salz (Gewdrzsalz )

400 g Huttenkase
Mineralwasser, kohlensédurehaltiges

200 g Feta-Kase
2 Ei
Milch, bis 500 ml

mittelalten grob geraspelten Gouda
Ol (Rapsol)
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Zubereitung

Gemuse klein schneiden + mit Gemusebruhe in Wasser ca. 12 min weich
kochen. Getreide mit Huttenkase, etwas kohlens&durehaltiges Mineralwas-
ser dazu, soll ein geschlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben. Teilen + in
zwei mit Ol eingefettete Bratpfannen geben, den Boden + den Rand halb-
hoch bedecken. Das abgegossene Gemuse, ( Bruhe wird fur die Sol3e ge-
braucht), in die Pfannen verteilen. In die abgegossene Gemusebrihe, Feta
+ Eier evtl. Gewlrzsalz, mit einem elektrischen Purierstab zerkleinern +
mit Milch bis ca. 500 ml auffillen. Uber das Gemiise gieRen.

Mit grob geraspeltem Gouda etwas bestreuen. Auf Stufe 1,5 von drei mog-
lichen Stufen, auf dem Herd in etwa 50 min backen.

Der Teigrand sollte etwas braun sein, sowie sollte die Quiche sich in der
Pfanne schutteln, ( hin + her bewegen ) lassen. Schwierigkeitsgrad: sim-

pel
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

31.10.05
15.02.06 Hans60

Fenchel rote Linsen Suppe M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 Portionen

1 Knolle Fenchel, in klein geschnitten
1 Schalotte(n), fein gehackt / Zwiebel
0,1 | Madeira , trockenen

1 El Ol

500 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe,

1 Chilischote, eingelegte, kleingehackt
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150 g Linsen, rote
300 ml Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe,

200 ml Schmand

Salz

8 Pfefferkdrner gemorsert,
0,5 Tl TK Krauter
Krautersalz evtl

2 Tl Preiselbeeren a d Glas

Zubereitung

Schalotte in der Butter hellgelb dunsten. Die Fenchel hinzugeben und
kurz mitdunsten. Mit dem Madeira abléschen und die 300 ml Bouillon da-
zugielRen. Den Fenchel zugedeckt weich kochen. Dann mitsamt Garflissig-
keit purieren.

1 El Ol in Pfanne oder Kochtopf heiR werden lassen, gespiilte Linsen kurz
andunsten, durch das andunsten bleiben die Linsen in Form, sie werden
dann gelb, 300 ml Wasser und 0,5 Tl gekdrnte Gemiusebriuhe und kleinge-
schnittene Chilischote, zugeben, Hitze reduzieren, wenn Flussigkeit weg
ist, Linsen weg von der Hitze, zu den purierten Fenchel geben, Pfeffer und
0,5 Tl TK Krauter und Schmand dazu, evtl mit Krautersalz nachwirzen,
mit 1 Tl Preiselbeeren servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Sonntag, 2. August 2009 Hans60

Fenchelauflauf 3 Ei M F
Glutenfrei

3 Portionen

3 Auflaufformen mit Deckel
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1 Tasse ca 160 g Hirse

2 Tassen Wasser

1 kg Fenchel

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

3 Ei trennen

2 Prisen Salz trennen
2 Prise Zucker trennen

250 g Magerquark

gekochte Gemusebruhe, etwas
Salz und Pfeffer
Margarine o Butter zum ausfetten

200 g frischen Ziegenkéaserolle, gut gelagert

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfernen, an-
schlielRend in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze redu-
zieren, Deckel schlie3en, nach ca 5 min Hitze ausstellen Wasser ist nur
noch als Blasen sichtbar, Hirse ausquellen lassen, ca 10 min, Hirse ist
dann trocken und fast weil3,

Fenchel in Mundgerechte Stucke schneiden, in einen Kochtopf geben,
Wasser zu geben, Fenchel sollte ca dreiviertel bedeckt sein, gekérnte Ge-
musebrihe zugeben, nach dem aufkochen Hitze Kleinstellen und 10 min
kochen, Bruhe abseihen, aufheben,
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Magerquark mit 1 Prise Salz u Zucker, einen guten Schuss gekochte Ge-
musebruhe und drei Eigelb verruhren,

Fenchel sowie Hirse und Quark gut vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken, bitte nicht zu kraftig, damit der Fenchelgeschmack nicht
ubertont wird, und

Eiweild mit einer Prise Salz und Zucker steifschlagen, unterheben, in drei
ausgefettete feuerfeste Schussel verteilen, Ziegenkéase in dicke Scheiben
legen, ca 12 Stuck, auf den Auflauf verteilen, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 35-40 min backen.

Eigenes Rezept Dienstag, 20. Januar 2009 Hans60

Gemuseauflauf Rovnnoje F

Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

3 a 1l L Auflaufformen mit Deckel

roh
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1 Tasse ca 160 g Hirse trennen
0,5 Tl Gekdrnte Hefebruhe
ungehartete Margarine

1 Fenchel ca 500 g trennen
300 g Méhren trennen

3 Tomaten trennen

3 El TK Krauter trennen

1 Prise Salz und Vollrohrzucker
Pfeffer gemorsert

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 Kréauter, 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
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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 Blumenkonhl

250 g Fenchel

250 g Mohren

Wasser

1 Tl 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 Rosschen zerlegen,

Fenchel und M6hren kleinwtrfeln mit Wasser bedecken, Gemusebriuhe so-
wie Erbsen und Paprikastreifen, sowie 2 cl Balsamico Bianca zugeben und
bissfest oder weich garen lassen.

Falls noch Bruhe vorhanden, abseihen, aufheben,
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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 Halfte, 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
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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

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
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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

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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