Hirse Auflauf Glutenfrei u 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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Auflauf

Apfel Hirse Auflauf 2Ei M F

Glutenfrei
2-3 Portionen

2 eineinhalb Liter Auflaufformen mit Deckel

1 Tasse ca 160 g Hirse
2 Tassen Wasser

2 Eiweild
1 Prise Salz



50 g Zucker

2 Eigelb

3 El Wasser
1 Prise Salz
50 g Zucker

250 g Magerquark

10 Pfefferk6rner gemorsert

3 Apfel ca 450 g

0,5 Tl Zimt gem

1 Zitrone, Saft davon

100 g Mais gem, ( oder anderes )
Fett fur die Auflaufformen

2 Tl Preiselbeeren a.d. Glas, trennen

160 g Hirse mit heilem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 2 Tassen kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schliel3en, nach ca 5-7 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heif3en Platte, ausquellen,

Hirse ist dann trocken und fast weil3,

Eiweil3 mit einer Prise Salz schaumig schlagen, dann 50 g Zucker rein, und
steif schlagen lassen, beiseitestellen,

Eigelb mit Prise Salz und 50 g Zucker und 3 El Wasser, fast weild cremig
schlagen lassen, Quark, sowie die fertige ( noch heif3e ) Hirse sowie den
gemorserten Pfeffer, Zitronensaft und Zimt, drei Apfel um den Griebsch
rum grob raspeln, dazu und gut verrihren lassen, weil es noch ziemlich
dunn ist, noch ca 100 g gem Mais dazu und alles ca 3 min auf Mittelstufe
verruhren lassen,

das steife Eiweil3, mit einem Holzloffel (Holzquirl ) unter den Quark Hirse
Mischung unterheben, und in die zwei eingefettete Auflaufformen vertei-
len, glattstreichen, und in die Mitte noch, je einen Tl Preiselbeeren geben,
Deckel schliel3en.

in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 50 min backen.

Eigenes Rezept Dienstag, 27. Januar 2009 Hans60

Fenchelauflauf 3 Ei M F
Glutenfrei

3 Portionen

3 Auflaufformen mit Deckel



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,



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

Gefullte Paprikaschoten XI 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 Ziegenkéaserolle, fast vorm abgelaufenen Datum

150 g Ziegenkase geraspelt



6 kleine dunne Scheiben Ziegenkéase

10 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl 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 Schisseln ver-
teilen, darauf die gefullten Schoten geben, Paprikadeckel drauf, und dar-
auf je eine dunne kleine Scheibe Ziegenkase geben.

Gemusebruhe in kochendem Wasser auflédsen, 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

Gefullte Paprikaschoten XII M F
Glutenfrei u Eifrei

2 Auflaufformen mit Deckel
2- 3 Portionen



0,5 Tasse Hirse ca 80 g
kochendes Wasser
1 Tasse Wasser

3 Paprikaschoten
kochendes Salzwasser
2 El geschnittene schwarze Oliven ( Lake)

60 g ca Gauda grob geraspelt

0,5 TI Paprikagranulat
1Tl Salz
1 Prise Zucker

2 gehaufte El Magerquark
Fett fur zwei 1 Liter feuerfeste Schisseln mit Deckel

6 Gauda Stucke /Scheiben

1 Tasse Hirse mit kochendem Wasser abspulen, um evt Bitterstoffe zu
entfernen,

diese Hirse in 1 Tasse kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, 5-6
min, mit geschlossenen Deckel kochen, wenn Wasser nicht mehr zu se-
hen, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird trocken u fast weil3.

Paprika den Stiel entfernen, halbieren,
Kerne und weil3e Scheidewende entfernen und Schote und Deckel ca 10
min in kochendes Salzwasser geben, abgiel3en.

Hirse, Oliven, Paprikagranulat, geraspelten Gauda, Salz und Zucker ver-
mischen und den Quark unterheben und die Schoten damit fullen,
Paprikaschoten in die eingefetteten feuerfeste Schusseln legen, da rauf
Scheiben oder Stucke legen, falls noch von der Mischung was ubrig sein
sollte, neben den Schoten oder darunter legen,



das ubriggebliebene in 2 ein Liter ausgefettete feuerfeste Schiusseln
verteilen, darauf die gefiullten Schoten geben, Paprikadeckel drauf, und
darauf je eine dunne kleine Scheibe Ziegenké&se geben.

Deckel schliel3en, sollten die Dinger zu grof3 sein, einfach noch eine feuer-
feste Schussel umgekehrt draufsetzen, unbedingt notig, sonst wird die frei
gebliebene Hirse trocken und hart.

In den kalten Backofen bei 180°C Umluft ca 35-40 min, sollte leicht drin
sprudeln

Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Februar 2009 Hans60

Gemuse Auflauf v 2Ei M F

Glutenfrei
2-3 Portionen

2 eineinhalb Liter Auflaufformen mit Deckel

200 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
300 g TK Suppengemuse

1 Tasse ca 160 g Hirse

2 Tassen Wasser

2 Eiweil}
1 Prise Salz
1 Tl Zucker

2 Eigelb

3 El Wasser
1 Prise Salz
1 Prise Zucker

250 g Magerquark



200 g Limburger 40 %0

10 Pfefferkdrner gemorsert

1 Apfel

Fett fur die Auflaufformen

50 g Ziegenkéase geraspelt

2 Tl Preiselbeeren a.d. Glas, trennen

ca 200 ml Wasser mit gek. Gemusebruhe und TK Suppengemuse aufko-
chen, Hitze reduzieren, kochen lassen, bis Flussigkeit weg ist,

160 g Hirse mit heilem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 2 Tassen kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schliel3en, nach ca 5-7 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heifl3en Platte, ausquellen, ca 10 min,

Hirse ist dann trocken und fast weil3,

Eiweild mit einer Prise Salz schaumig schlagen, dann ein Teel6ffel Zucker
rein, und steif schlagen lassen, beiseitestellen,

Eigelb mit Prise Salz und Zucker und 3 El Wasser, fast weild cremig schla-
gen lassen, Quark, Limburger gewdurfelt, sowie die fertige ( noch heil3e )
Hirse sowie den gemorserten Pfeffer dazu und gut verruhren lassen, das
Suppengemuse dazu und alles ca 3 min auf Mittelstufe verruhren lassen,
das steife Eiweil3, mit einem Holzloffel (Holzquirl ) unter den K&se Hirse
Mischung unterheben, und in die zwei eingefettete Auflaufformen vertei-
len, glattstreichen, den geraspelten Ziegenkase drauf verstreuen, und in
die Mitte noch, je einen Tl Preiselbeeren geben, Deckel schliel3en, wichtig,
Ziegenkéase wird sonst hart,

in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 60 min backen.

Eigenes Rezept Dienstag, 27. Januar 2009 Hans60

Gemuse Hirse Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

2 a 1,51 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 Ill Hirse 2Ei M F
Glutenfrei

2 Portionen
2 Auflaufformen

1 Tasse ca 160 g Hirse

2 Tassen Wasser

300 TK Suppengemuse

Wasser

0,25 Tl gekdrnte Gemusebrihe

230 g Magerquark

2 Eigelb

1 Tl Krautersalz
5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Zucker

2 Eiweil}
1 Prise
1 Prise Zucker

Fett fur die Auflaufformen

80 g ca Mittelalter Gauda raspeln
Paprikagranulat

Hirse heild abspulen um evt Bitterstoffe zu entfernen.

In 2 Tassen kochendes Wasser die Hirse aufkochen, Hitze reduzieren, De-
ckel schlie3en, nach ca 4 min Hitze ausstellen, Hirse quellen lassen, ca 10
min , dann ist Hirse trocken und fast weil3,

ins Suppengemuse 0,25 Tl gekdrnte Bruhe, alles mit Wasser knapp bede-
cken, aufkochen Hitze reduzieren, solange kochen lassen bis das Wasser

weg ist,



Magerquark mit Eigelb, Krautersalz, Pfefferkdrner gemorsert und 1 Prise
Zucker gut vermischen,

Eiweild mit einer Prise Salz und Zucker steifschlagen,

2 Auflaufformen einfetten,

fertiges Gemuse mit fertige Hirse und Quarkmischung gut verrihren,
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken,

steife Eiweil3 unterheben und alles in die zwei eingefetteten Auflaufformen
verteilen, glattstreichen, mit geraspelten Gauda bedecken, Menge nach
Geschmack, dartiber noch ein wenig Paprikagranulat.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 30-40 min backen.

Gemuseauflauf Rovnnoje F

Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

3 a 1l L Auflaufformen mit Deckel

roh




1 Tasse 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



Hirse Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 a 1,5 L Auflaufformen mit Deckel

2-3 Portionen

160 g Hirse = 1 Tasse

320 g Wasser = 2 Tassen
60 g Zwiebel

Ol

100 g Erdnusse blanchiert
15 Pfefferkdrner gemorsert
0,5 TI Paprikagranulat

100 g TK Paprikastreifen

100 g Gauda geraspelt

500 g Magerquark
4 El Tamari, Sojasof3e



1 Tl Zucker

1Tl Salz

100 g Hirse gemahlen,

Margarine zum ausfetten der Auflaufformen

Gauda geraspelt
2 El Preiselbeeren a d Glas, trennen

Hirse ausspulen,

das heil3t, bevor die Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser kommt, mit hei-
Rem Wasser ausspulen, um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, es reicht
die Hirse in ein Haarsieb geben, dann mit heiRem Wasser ubersptlen,
Hitze reduzieren, wenn Wasser unterhalb der Hirse Oberflache ist, Hitze
ausstellen, Deckel schlief3en, ca 10 — 15 min auf heil3en Platten quellen
lassen, dann ist Hirse fast weil3, trocken u schoén kornig,

in eine grof3e Schussel geben und

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen, dazu

Zwiebel klein wiirfeln und im heiRen Ol leicht braunen, dazu

15 Pfefferkdrner gemorsert, Paprikagranulat, Paprikastreifen, 100 g ge-
raspelten Gauda, Magerquark, Tamari, Zucker, Salz und gemahlene Hirse
alles zusammen vermischen und in zwei ausgefetteten Auflaufformen ver-
teilen, glatt streichen, mit geraspelten Gauda bestreuen, und darauf in die
Mitte einen Essloffel Preiselbeeren geben, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 170°C Heil3luft ca 60 min backen.

Eigenes Rezept Freitag, 25. Dezember 2009 Hans

Hirsebraten 2Ei M F + Veranderung
Glutenfrei




Zutaten fur 3 Portionen

150 g Hirse

300 g Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

2 Ei
6 EL Magerquark ca 350 g

150 g Ziegenkase geraspelt

1 EL Krauter, gehackte Schnittlauch + 1 j Knoblauchlauch
0,5 Tl Paprikagranulat

1Tl Salz

1 Tl Krautersalz

1 Tl Zucker

10 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Senf

Zubereitung

Hirse heild abspllen,
Wasser zum kochen bringen, gespulte Hirse rein, Hitze auf kleinste Stufe
stellen, nach ca 5- 6 min Hitze ausstellen, ca 10 min ausquellen lassen.

Eier, Quark, Gouda, Krauter, Senf und die Gewdlrze miteinander vermen-
gen. Die Hirse dazugeben und alles gut verrihren.

Drei ein Liter Auflaufformen ausfetten und die Hirsemischung hineinfullen,
etwas Ziegenkéase rauf raspeln. Deckel schlie3en, Das ganze bei 150°C
Heil3luft, ca 40- 50 Minuten backen.

Gut soft, gut locker, gut saftig

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Freitag, 3. April 2009

Hirsebraten Veranderung 2Ei M F
Glutenfrei



150 g Hirse
300 g Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 Ei
6 EL Magerquark ca 350 g

200 g Limburger , mager

1 EL Kréauter, gehackte Schnittlauch + 1 j Knoblauchlauch
0,5 TI Paprikagranulat

1Tl Salz

1 Tl Krautersalz

1 Tl Zucker

10 Pfefferkdrner gemorsert

1 El Senf

3 Tl Preiselbeeren a d Glas, teilen

Zubereitung

Hirse heild abspulen,
Wasser zum kochen bringen, gespulte Hirse rein, Hitze auf kleinste Stufe
stellen, nach ca 5- 6 min Hitze ausstellen, ca 10 min ausquellen lassen.

Eier, Quark, Limburger, Krauter, Senf und die Gewurze miteinander
vermengen. Die Hirse dazugeben und alles gut verriuhren.

Drei ein Liter Auflaufformen ausfetten und die Hirsemischung hineinfullen,
je 1 Tl Preiselbeeren a d Glas in die Mitte geben, Deckel schliel3en, Das
ganze bei 150°C Heil3luft, ca 40- 50 Minuten backen.

Gut soft, gut locker, gut saftig

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Montag, 6. April 2009



Kése Hirse Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen

50 g Hirse
100 g Wasser

150 g Ziegenkase geraspelt
2 EIl Olivenol

250 g Magerquark

80 g Buchweizen gem
1Tl Salz

1 Tl Zucker

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Oregano

1 Prise Rosmarien gem
Butter fur die Bratpfanne

3 Scheiben Raclette Kase
1 El Preiselbeeren a d Glas



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 weif3, und

in eine Ruhrschiussel geben, wahrend des Ruhrens Ziegenkase, Olivendl,
Quark, die trocknen Zutaten vermischt dazu, alles gut 2 min auf Mittelstu-
fe verrihren lassen, in eine ausgebutterte 20 cm Bratpfanne geben, glatt-
streichen, den Rand freilassen, Raclette Kasescheiben drauf verteilen, in
die freie Mitte, einen Essloffel Preiselbeeren a d Glas.

Deckel schlie3en, auf die kalte Kochplatte stellen, und auf Stufe drei von
sechs moglichen Stufen ca 30 min hellbraun backen, der Auflauf lasst sich
in der Pfanne hin und her bewegen, teilen und heil3 servieren.

Eigenes Rezept Mittwoch, 18. Marz 2009 Hans

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 Ziegenkase geraspelt

10 Pfefferkdrner gemorsert

1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 Tl 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

Mais Hirse Auflauft M F

Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 Auflaufformen mit Deckel
2-3 Portion



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

700 g Milch
180 g Mais gem
1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 El Butter

1 Apfel

1 Tl Salz

10 Pfefferkdrner gemorsert
3 El Leinsaat

Butter far die Formen

50 g, ca, Kase geraspelt

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

in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleinster Hitze reduzieren,
Deckel schliel3en, nach 5 min Hitze ausstellen und ca 10 min quellen las-
sen, ist dann fast weil3 und trocken,

in die kalte Milch, Mais rein mahlen lassen, und Ruhrend 2-3 min kochen
lassen, da hinein nun die Hirse ruhren, sowie Butter, Apfel um den
Griebsch rum raspeln, Prise Salz u Zucker, 1 Tl Salz, Pfeffer sowie Lein-
saat, alles gut untermischen, in zwei ausgebutterte Auflaufformen geben,
glattstreichen, und ein wenig Kase drauf raspeln.

In den kalten Backofen, bei ca 150°C Heil3luft ca 60 min backen, sollte gut
sprudeln.

Eigenes Rezept Sonntag, 26. April 2009 Hans



Mohren Hirse Auflauf 1 Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2-4 Portionen

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

200 g Frischkéase 4 %o

1 Ei

300 g Mohren geraspelt
1 Prise Zucker

1 Prise Salz

0,5 Tl Paprikagranulat
1 Tl Kréautersalz



40 g Kokosraspel

2 El Leinensaat leicht gerdstet

2 El Sonnenblumenkerne leicht gerdstet
0,5 Tl Kurkuma leicht mit gerostet

paar Stangel Schnittlauch fein geschnitten
4 -5 cl Tamari

2 El Balsamico de Modena

Fett zum einfetten der Bratpfanne

20 g ca Ziegenkase geraspelt

Hirse mit heilBem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen, n
320 g kochendes Wasser geben, Deckel schlieRen, Hitze 5 min auf kleins-
ter Stufe, dann ganz aus und noch ca 10 min auf der heif3en Platte quellen
lassen, ist dann fast weil3 und trocken die Hirse,

Zutaten von Frischkéase bis einschlief3lich Balsamico gut vermischen, die
geraspelten Mohren und die gekochte , gequollene Hirse, dazu, und alles
zusammen 4-6 min verruhren lassen,

in eine 20 cm ausgefettete Bratpfanne geben, glattstreichen, den Rand
freilassen, Ziegenkése etwas raufraspeln, Deckel schliel3en, auf eine kalte
Kochplatte stellen, mit Stufe zwei von sechs moglichen Stufen ca 60 min
backen,

heil servieren

eigenes Rezept Samstag, 18. April 2009 Hans

Mohren Hirse Auflauf 111 M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel
2-3 Portionen




160 g Hirse = 1 Tasse
heilles Wasser

2 Tassen Wasser

50 g Ingwer

400 g Mo6hren

100 g Erdnusse blanchiert
1Tl Salz

1 Prise Zucker

0,5 Tl Paprikagranulat

100 g Gauda grob geraspelt

1 Dose stuckige Tomaten 425er
100 g Hirse gemabhlen
Margarine, laktosefrei, zum ausfetten

Raclettekasescheiben, einige

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

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen um evt Bitterstoffe zu entfernen,
gespulte Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren,
Deckel schliefl3en, bis das Wasser unterhalb der Oberflache ( ca 8-15 min)
Hitze ausstellen, auf der hei3en Platte noch ca 10 min ausquellen lassen,
ist dann trocken, kdrnig und fast weil3,

dazu in die Schussel geben,

Ingwer und M6hren zusammen feinraspeln, sowie alle anderen Zutaten bis
einschliel3lich 100 g gemahlenen Hirse, gut vermischen, in zwei ausgefet-
tete Auflaufformen fillen, glatt streichen, Raclettekasescheibe verteilen,
Deckel schliel3en, bleibt saftig, und es wird keine gesonderte Sol3e beno-
tigt,

in den kalten Backofen bei ca 170°C ca 50-60 min backen, sollte leicht
sprudeln.



Eigenes Rezept Dienstag, 12. Januar 2010 Hans

Mohren Hirseauflauft M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

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

160 g Hirse = 1 Tasse
heilles Wasser

320 g Wasser = 2 Tassen
500 g Mohren fein geraspelt
100 g Erdnusse blanchiert
13 Pfefferkdrner gemorsert

500 g Magerquark



50 g Sonnenblumenkerne, ganz
50 g Ingwer klein gehackt

150 g Hirse gemahlen

0,5 Tl Paprikagranulat

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

70 g Gauda geraspelt
Margarine zum ausfetten der Formen

30 g Gauda geraspelt
2 x 1 Tl Preiselbeeren a d Glas

1 Tasse Hirse mit heiRem Wasser abspulen, um eventuelle Bitterstoffe zu
entfernen,

2 Tassen Wasser zum kochen bringen, gesplulte Hirse rein, aufkochen, Hit-
ze reduzieren, Deckel schlie3en, ca 6-12 min kochen, bis das Wasser die
Oberflache verlassen hat, Hitze ausstellen und ca 10-15 min quellen las-
sen, ist dann fast weil3, trocken und schon kornig, in eine Schussel fullen,
Mohren dazu, Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen (
Mandelmuhle ) alle anderen Zutaten bis einschlief3lich 70 g Gauda vermi-
schen, in zwei ausgefettteten 1,5 | Auflaufformen verteilen, glatt strei-
chen, mit den restlichen Gauda bestreuen, in deren Mitte noch je 1 TI
Preiselbeeren, Deckel schlieRen, ( trocknet nicht aus, und es wird keine
zusatzliche Sol3e benétigt ) in den kalten Backofen bei ca 170°C ca 60-70
min backen, sollte leicht sprudeln.

Eigenes Rezept Mittwoch, 30. Dezember 2009 Hans

Mohren Quark Auflauf M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

1 Bratpfanne 20 cm mit Deckel
2 Portionen



80 g Hirse ca 0,5 Tasse
160 g Wasser gut 1 Tasse

30 g Butter

200 g Magerquark

250 g geraspelte M6hren,
1Tl Salz

1 Tl Zucker

1 guten Msp Kardamom

Margarine zum einfetten.

80 g Hirse mit heillem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 1 Tasse kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schlie3en, nach ca 5 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heil3en Platte, ausquellen, ca 10 min,

Hirse ist dann trocken und fast weil3.

Bis auf das einschlie3lich Kardamom dazu und gut vermischen,

In die 20 cm eingefettete Bratpfanne geben, glattstreichen, den Rand frei
lassen, Deckel schliel3en, auf eine kalte Kochplatte bei Stufe drei von
sechs moglichen Stufen, ca 30 min backen, lasst sich gut schutteln, bewe-
gen, wenn fertig.

Samstag, 14. Marz 2009 Hans

Quark Auflauf 2Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

2 Portionen
2 Auflaufformen ( 1 1 ) mit Deckel



0,5 Tasse ca 80 g Hirse
1 Tasse Wasser

2 Eiweild
1 Prise Salz
1 Tl Zucker

2 Eigelb

1 Prise Zucker
1 Tl Salz

250 g Magerquark

2 Chilischoten a d Glas
0,5 TI Paprikagranulat

80 g Mittelalten Gauda grob geraspelt

2 gehaufte El schwarze Oliven geschnitten
1 Paprikaschote klein gewiegt

100 g Hirse gem
5 Pfefferkdrner mit gem



Salz zum abschmecken

Margarine zum einfetten der 2 Auflaufformen
200 g frische Ziegenkéaserolle, gut abgelagert
2 El Preiselbeeren a d Glas

1 Tasse 80 g Hirse mit heilem Wasser abspulen, um evt Bitterstoffe zu
entfernen,

diese Hirse in 1 Tasse kochendes Wasser geben, Hitze reduzieren, 5-6
min, mit geschlossenen Deckel kochen, wenn Wasser nicht mehr zu se-
hen, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird trocken u fast weil3,

Eiweild mit Prise Salz schaumig und dann mit Zucker steifschlagen lassen,
beiseite stellen,

Eigelb mit Zucker und Salz schaumig ruhren, lassen, Magerquark, kleinge-
schnittenen Chili — und Paprikaschoten kleinwiegen, Paprikagranulat, ge-
raspelten Gauda, schwarze Oliven, 100 g Hirse und Pfefferkdrner gemah-
len, gut verruhren lassen und mit Salz kraftig abschmecken,

in zwei ein Liter eingefettete Auflaufformen fillen, glattstreichen, auf je-
den Auflauf den in dicke Ringe geschnittenen Ziegenkése, ein wenig in den
Teig driucken, je 1 El Preiselbeeren in die Mitte geben, Deckel schliel3en.
In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 60 min backen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 5. Februar 2009 Hans60

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 Gemusebrihe mit kochendem Wasser ubergieRen + auflosen 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 verruhren + 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

Rote Bete Hirse Auflauf 2Ei M F
Glutenfrei

4 Auflaufformen 1 Liter mit Deckel




1 Tasse ca 160 g Hirse
2 Tassen Wasser

2 Eiweil}
1 Prise Salz
50 g Zucker

2 Eigelb

1 Prise Salz

50 g Zucker

3 El Wasser

10 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Mais gem oder anderes

250 g Magerquark

2 Apfel ca 300 g

1 Zitrone den Saft davon

500 g gekochte rote Bete
Fett fur die Auflaufformen

160 g Hirse mit heilem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 2 Tassen kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schlie3en, nach ca 5-7 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heil3en Platte, ausquellen,

Hirse ist dann trocken und fast weil3,

Eiweil3 mit einer Prise Salz schaumig schlagen, dann 50 g Zucker rein, und
steif schlagen lassen, beiseitestellen,

Eigelb mit Prise Salz und 50 g Zucker und 3 El Wasser, fast weild cremig
schlagen lassen, Quark, sowie die fertige ( noch heif3e ) Hirse sowie den
gemorserten Pfeffer, Zitronensaft, zwei Apfel um den Griebsch grob ras-
peln, dazu und gut verruhren lassen, weil es noch ziemlich dinn ist, noch
ca 100 g gem Mais dazu und alles ca 3 min auf Mittelstufe verruhren las-
sen, 500 g gekochte rote Bete klein schneiden und dazu geben, vermi-
schen,



das steife Eiweil3, mit einem Holzl6ffel (Holzquirl ) unter den Quark Hirse
Mischung unterheben, und in die eingefettete Auflaufformen verteilen,
glattstreichen, Deckel schliel3en.

in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 50 min backen.

Eigenes Rezept 28.01.2009

Sauerkraut Auflauf Il 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, Kiummel und Tamari alles gut verrihren,
in eine ausgefettete 20 cm Bratpfanne giel3en, glattstreichen, Deckel



schlieBen, auf eine kalte Kochplatte, auf Stufe drei von sechs mdglichen

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

Schwarzwurzel Auflauf 11l 1 Ei M F
Glutenfrei

2 (1 L) Auflaufformen mit Deckel

0,5 Tasse ca 80 g Hirse

1 Tasse Wasser

500 g frische Schwarzwurzeln
kochendes Salzwasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
Wasser

1 Ei

1Tl Salz

1 Prise Zucker

5 Pfefferkdrner gemorsert
50 g Hirse gem

200 g Magerquark
0,5 TI Paprikagranulat

50 g Gauda geraspelt

Gauda in Stuck-Scheiben

Fett fur die Auflaufformen



80 g Hirse mit heillem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 1 Tassen kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schlie3en, nach ca 5 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heif3en Platte, ausquellen,

Hirse ist dann trocken und fast weil3.

Schwarzwurzeln waschen, in kochendem Salzwasser legen, aufkochen,
nach 3 min Kochen, Schwarzwurzeln schélen, in Sticke schneiden, wa-
schen mit Wasser bedecken und mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe biss-
fest bis weich kochen, abseihen, trinken,

1 Ei mit Quark, Salz u Zucker u Pfeffer, Hirse gem, und 50 g Gauda ge-
raspelt verrihren, Schwarzwurzeln unterheben und in die eingefetteten
Auflaufformen geben, glattstreichen, vom Gauda dicke Streifen abschei-
den, die Auflaufe damit bedecken, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 60 min backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 11. Februar 2009 Hans60

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

heilles 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 gemahlen

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 heiRem 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-
ridhren 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 bendétigt.

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



Eigenes Rezept, Freitag, 1. Januar 2010 Hans

Ziegenkéase Auflauf 2Ei M F
Glutenfrei u Vegetarisch

3 a 1 Liter Auflaufformen mit Deckel

3-4 Portionen

160 g Hirse ( 1 Tasse )

320 g Wasser ( 2 Tassen )
200 g TK Lauch

1 El Margarine

0,5 Tl gekdrnte Gemiusebruhe

150 g Ziegenkase geraspelt

400 g Tomaten geachtelt

1 Tl Kréautersalz

1 Prise Zucker

10 Pfefferkdrner gemorsert
0,5 Tl Paprikagranulat



2 Ei

200 g Magerquark
Fett fur die Auflaufformen

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
3 Tl Preiselbeeren a d Glas, teilen

Hirse heild abspilen um evtl Bitterstoffe zu entfernen, in zwei Tassen ko-
chendes Wasser geben, Hitze auf kleinster Stufe stellen, Deckel schliel3en,
5 min kochen, Hitze ausstellen, und ca 10 min ausquellen lassen, ist dann
fast weil3 und trocken,

Lauch mit 1 El Margarine und 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe kurz dunsten
und kleingeschnittenen Tomaten dazu, runter von der Hitze , fertige Hirse
dazu, vermengen, Krautersalz, Zucker, Pfeffer, Paprikagranulat, Ei und
Quark unterriihren, in drei ein Liter eingefettete Auflaufformen verteilen,
glattstreichen, Ziegenkaserolle in ca 12 Scheiben schneiden, auf die Teige,
verteilen, in der freien Mitte nun noch die Preiselbeeren, Deckel schliel3en,
in den kalten Backofen bei ca 160°C Heif3luft ca 60 — 70 min backen, sollte
gut drin sprudeln,

ganz unten im Ofen die Fettpfanne stellen, falls es Uberlaufen sollte,

heil servieren

eigenes Rezept Sonntag, 5. April 2009 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



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

Montag, 29. Marz 2010



