Kl63e 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 + Nusse + 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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KloRRe

Apfel Griel3 Kl6Rchen M F
Glutenfrei u Eifrei

750 ml Milch

50 g Butter

Salz
250 g Maisgriel



60 g Mais gem

80 g Rosinen

2 sauerliche griine Apfel
500 ml Holunderbeersaft
80 g Zucker

1 Zitrone

Milch, Butter und Salz aufkochen, Griel3 einrUhren und unter Rihren etwa
8 bis 10 Minuten bei leichter Hitze quellen lassen. In den etwas abgekihl-
ten GrieR die Eier nacheinander einriihren. Apfel mit Schale grob raffeln
und die Halfte davon mit den Rosinen unter den Griel3 ruhren. Mit einem
nassen Teeloffel Klo6lRchen abstechen und in kochendes, leicht gesalzenes
Wasser geben. Nach 3 bis 4 Minuten steigen sie an die Oberflache und
sind gar.

Holunderbeersaft mit einem halben Liter Wasser, Zucker und dunn abge-

schéalter Zitronenschale aufkochen. Schale dann entfernen, Zitronensaft
und restlichen Apfel unterrihren und die Kl63e in der Suppe servieren.

Sonntag, 2. Dezember 2007 Hans60

Buchweizen Quark Bratlinge KloRe M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Tasse Buchweizenko6rner ca 160 g
2 Tassen Wasser

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 TI Chilipulver

150 g TK Paprikastreifen fein gewiegt
30 g Ingwer fein gewiegt

1 Tl Salz oder mehr

500 g Quark 0,5 %o
1 Tasse Buchweizenkdrner gem ca 160 g



Buchweizenkdrner gem evtl
Olivenol ODER
Kochendes Salzwasser

2 Tassen Wasser zum kochen bringen und 1 Tasse Buchweizenkdrner
zugeben, aufkochen, geht schnell, tbern Rand,

wenn es anfangt zu kochen einen Holzl6ffel reinstellen und den Topf kurz-
fristig von der Hitze nehmen, damit es sich beruhigt, wieder auf die jetzt
reduzierte Hitze stellen, den Loffel vorsichtshalber drin lassen, wenn das
Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, Hitze ausstellen, Loffel
raus, Deckel drauf, ausquellen lassen, wird schon trocken und kornig.
Paprikastreifen und Ingwer zusammen fein wiegen, zusammen mit Pfeffer,
Chilipulver, Quark und gem Buchweizen vermischen, pikant abschmecken
mit den Gewdurzen.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen im heif3en Fett auf Mittelstufe
von beiden Seiten braten,

oder die Bratlinge nochmals in Buchweizen gem waélzen und dann braten,
oder die Bratlinge als kleine Kugeln lassen und ins kochende Salzwasser
geben, wenn diese oben schwimmen noch 15-25 min, je nach Grolie, zie-
hen lassen.

Sie schmecken heil3 und auch kalt,
eine etwas sullliche sehr pikante Sol3e bei den als Kl63e hergestellten,
bei den gebratenen eignet sich jede ( selbstgemachte ) Solie.

Eigenes Rezept ,Mittwoch, 13. Februar 2008 Hans60

Hirse KloRe mit Tomatensauce 2 Ei M
Glutenfrei + Milchfrei

Klo6Re

200 g Hirse
kochendes Wasser
450 ml ;Wasser



Lauch ca 200 g, trennen

2 Eier

40 g Buchweizen
2 El TK Krauter trennen
Krautersalz

Zur Sauerkraut

500 g Sauerkraut

0,5 frische Ananas ca
125 ml Weillwein ca
Salz

Schwarzer Pfeffer

Zur Tomatensauce

1 Dose geschalte Tomaten 425er
1 Tl Krautersalz
2 Salbeiblattchen

Die Hirse erst mit kochendem Wasser abspulen, um evtl Bitterstoffe zu
entfernen.

mit 450 ml Wasser einmal aufkochen und Hitze kleinstellen

zugedeckt bei schwacher Hitze in 10-12 min garen, dann ist Wasser un-
terhalb der Oberflache, Hitze ausstellen, ausquellen lassen, wird schon
kornig, trocken + weil3. Die Hirse lauwarm, abkuhlen lassen.

Das Sauerkraut abtropfen lassen. Den Lauch teilen, schalen und hacken.
2/3 des Sauerkrautes mit dem Wein ca 10 min kochen, die gewdurfelte A-
nanas + den Rest Sauerkraut dazu , weitere 5 min kochen, fertig.

Fur die Klolze reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

Hirse mit Eier , einem Teil des gehakten Lauches, 1 El Krauter

40 g Buchweizen gem und Salz mischen. Aus dem Teig mit
angefeuchteten Handen pro Portion 2 Kl63e formen. In dem kochenden
Salzwasser bei schwéchster Hitze in etwa 15 - 30 Minuten ohne Deckel gar
ziehen, aber nicht kochen lassen.

FUr die Tomatensauce

das Ol erhitzen. Den Rest des Lauchs darin glasig braten. Die geschalten
Tomaten sowie die Dose halbvoll mit Wasser fullen + dazu gief3en und den
Salbei hinzufugen, aufkochen, + ca 1/3 einkochen lassen, purieren

mit Salz und Pfeffer wurzen.



Das Sauerkraut daneben anrichten. Die Sauce Uber die KIoRe geben

Variante:

Die Hirse durch Buchweizen ersetzen. Das
Sauerkraut mit Gemusebrihe anstelle von Apfelsaft garen.

Statt der Ananas zum Schluss 300 g grob geraspelte M6hren oder 2 grob
geraspelte Apfel darunter mischen und im Kraut erhitzen.

Sonntag, 17. Juni 2007 Hans60

Kartoffelkl6Re aus rohen Kartoffeln M F
Glutenfrei u Eifrei

Ca 16 Stiuck

1500 g Kartoffeln
100 g Griel3, (Mais ) oder Mehl

500 ml Milch
Salz, (ich nahm 2 TI)

1.5 kg Kartoffeln in elektrischer Kichenmaschine gerieben. In ein Haar-
sieb oder ein Leinentuch die Kartoffelmasse rein, Kartoffelwasser auffan-
gen.

100 g Mais gem. (grob als Griel3), 500 ml Milch mit 2 Tl Salz zum Kochen
gebracht,



Topf von der Hitze, Maisgriel3 eingeruhrt, Topf wieder auf die mittlerweile
ausgeschaltete Hitze + Deckel drauf, quellen lassen.

Einen grofRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Kartoffelmasse ausgedrickt, Kartoffelwasser von der Starke weg gegos-
sen, Kartoffeln auf die Starke, den hei3en Maisbrei darauf + alles mit ein-
ander verruhrt, ( ich habe, weil es ganz neue, frische Kartoffeln waren,
schon 2 El Kartoffelmehl mit untergemischt.)

Einen Probeklol ins kochende Salzwasser geben, fallt er auseinander,
noch Kartoffelmehl untermischen.

Alle, wenn sie in den Topf passen, einlegen + gut 10- 25 min kochen las-
sen, ( wenn diese oben schwimmen, sind sie auch schon fertig ), auch
wenn sie durch das sprudelnde Wasser etwas von ihrem Umfang verlieren,
reicht es immer noch.

Kartoffelklol3e ( gekochte ) 1 Ei + 4 Eigelb F
Glutenfrei u Milchfrei

16 Stiuck




1 kg Pellkartoffeln, am Tag vorher gekocht
1 Tl getrockneter Thymian

0,5 Tl Salbeiblatter ( 8 frische )

0,5 Bund Petersilie

100 g Kartoffelmehl

4 Eigelb

1 Ei

Salz

2 El Gewdlrzhefe

5 Pfefferkdrner gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben

Wasser
1TIl? Salz

Kartoffelmehl

Paprikasol3e

Ein wenig Wasser

1 Handvoll TK Lauch
300 g TK Paprikastreifen
2 Msp Paprikagranulat
Salz

Gepellte Kartoffeln grob raspeln, alle Zutaten bis einschlief3lich Muskat-
nuss vermanschen ( verkneten ), 20 min ruhen lassen.

In einem Topf reichlich Wasser mit Salz aufsetzen.

Eine Arbeitsplatte mit Kartoffelmehl ausstreuen, aus dem Teig eine Rolle
formen, diese in 16 Stucke schneiden, mit bemehlten KloRe formen, die
Knddel ins kochende Wasser geben, bei geringer Hitze mit geschlossenen
Deckel ca 20 min ziehen lassen, nicht kochen.

Lauch an disten, Paprikastreifen dazu, ca 125 ml Wasser, ca 5-10 min
kochen lassen, fein purieren mit Salz abschmecken.

Tipp
EiweiRe mit einer Prise Salz u 1 El Zucker steifschlagen, und im heiRen Ol
( Fett ) zu einem Omelett braten, mit Marmelade fullen.

Donnerstag, 19. Juni 2008 Hans60



Kartoffel-Tofu-KloRchen 2Ei M F
Glutenfrei

300 g Kartoffeln
200 g Tofu naturell

50 g Bergkéase geraspelt

100 g Mais grob gem, als Griel3

50 g Mais fein gem

1 Tl TK Krauter

2 Ei

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

3 Prisen Muskatnuss frisch gerieben
Salzwasser

Kartoffeln mit Schale kochen, abschrecken, pellen und durch die Presse
drucken, auf einen flachen Teller verteilen und abkuhlen lassen,

Tofu fein purieren,

beides mit den ubrigen Zutaten bis einschlief3lich Muskatnuss gut vermi-
schen, mit TROCKENEN Handen kleine Kl6Rchen formen, und in leicht ko-
chendes Salzwasser geben, ca 5 min ziehen lassen, schwimmen sie oben
mit einem Schaumlo6ffel aus den Topf nehmen, nicht zu viele auf ein mal.

Tipp
bei nassen Handen zerfallen die Kl6Rchen im Wasser

Donnerstag, 30. Juli 2009 Hans60



QuarkkloRe 3 Ei M F
Glutenfrei

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Quark

3 Ei(er)

4-8 El Mais gem

5 Pfefferkdrner mit gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

Zubereitung

Den Quark mit den Eiern und dem Salz, Zucker und Pfeffer verruhren.
Nach und nach Mais gem zugeben, bis die Masse sich leicht mit einem
Essloffel zu mittleren Nocken abstechen lasst.

Wasser (reichlich) mit etwas Salz zum Kochen bringen, dann den Herd auf
kleine Flamme schalten. Mit einem Essloffel Nocken abstechen und mit
dem Loffel in das Wasser halten. Die Kl63e l6sen sich vom Loffel. So lange



im Wasser kdcheln lassen, bis sie oben schwimmen. Dann mit einer
Schaumkelle die KIo6Re herausnehmen und etwas abtropfen lassen.

Sonntag, 4. Mai 2008 Hans60

Quarkklofichen mit Erdbeersol3e 1 Eiweild M F

Fur 1 Person:

100 g Magerquark,

1 Eiweils,

30 g Mais gem ( Griel3, )

1 TL Vollrohrohr Zucker,

1/4 TL Zimt und

1 Prise Salz verruhren.

Mit Teeloffeln Kl6Rchen abstechen. Die Klof3e in leicht kochendem Salz-
wasser 8 Minuten ziehen lassen, dann mit Erdbeersolie servieren.

FUr die SolRe

100 g TK Kirschen oder frische Erdbeeren,
50 g saure Sahne und
1 TL Zucker purieren.

Habe noch einen guten Schuss Kirschwasser dazu gegeben.

Donnerstag, 17. Mai 2007 Hans60

QuarkkloRchen mit Kirschsol3e 1 Eiweild M F

Fur 1 Person:



100 g Magerquark,

1 Eiweils,

30 g Mais gem ( Griel3, )

1 TL Vollrohrohr Zucker,

1/4 TL Zimt und

1 Prise Salz verruhren.

Mit Teeloffeln Kl6Rchen abstechen. Die Klof3e in leicht kochendem Salz-
wasser 8 Minuten ziehen lassen, dann mit Erdbeersolie servieren.

FUr die Sole

100 g TK Kirschen oder frische Erdbeeren usw,
50 g saure Sahne und
1 TL Zucker purieren.

Habe noch einen guten Schuss Kirschwasser dazu gegeben.

Donnerstag, 17. Mai 2007 Hans60

Quark, Eiweil3, Mais, Zucker, Zimt und Salz vermischen.

Mit Teel6ffeln Kl63chen abstechen. Die Kl6R3e in leicht kochendem Salz-
wasser 8 Minuten ziehen lassen, dann mit Sol3e servieren.

Kirschen, ( habe die Kirschen nur etwas antauen lassen) oder anderes
Beerenobst mit Sahne und Zucker purieren, wer will noch einen guten
Schuss Obstbrandwein dazu.

Pikante Quarkklolichen M F
Glutenfrei



Zutaten fur 3 Portionen
500 g Magerquark
125 g Mais gem ( Griel3 &hnlich )
30 g Speisestarke
2 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Zubereitung
Quark mit dem Griel3, der Speisestarke, dem Zitronensaft mischen, salzen

und pfeffern. Alles gut miteinander verrihren. Ca. 30 Minuten quellen las-
sen.

Aus der Quarkmasse kleine Klo3chen formen.

Salzwasser zum Kochen bringen, Hitze runterstellen, die Kl6l3chen vorsich-
tig in das kochende Wasser einlegen, und die Kl63ichen bei schwacher Hit-

ze ca. 10 bis 20 min gar werden lassen.
Mit einer Schopfkelle vorsichtig herausnehmen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minute

Sonntag, 11. Februar 2007 Hans60

Knodel

GrieRknodel 4 Ei F
Glutenfrei



Zutaten fur 4 Portionen
250 g Mais gem ( Griel3 ahnlich )

4 Ei(er)

140 g Butter o Margarine

3 EL Wasser
etwas Salz

Butter cremig ruhren, 2 Eigelb, 2 ganze Eier, 3 El Wasser, Salz und die
Halfte des GrielRes dazuruhren, eine Viertelstunde zugedeckt ruhen lassen.
Den restlichen Griel3 einmengen, eine Stunde ruhen lassen.

Kleine Kl6Rchen formen und 15 Minuten in Salzwasser leicht kécheln las-
sen.

Hans60 am 06.10.06

Maisknodel 1 Ei M F
Glutenfrei

Kochtopf



Ca 20 Stiuck

100 g Maisgriel3 fein gemahlen

100 g Milch
50 g Wasser

30 g Butter

1 Prise Salz
1 Prise Zucker
50 g Haselnlsse gem

80 g Magerquark

1 Ei
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

in einen kleinen Kochtopf Wasser mit Milch Salz, Butter u Zucker aufko-
chen den Maisgriel3 hineinschutten, unter umruhren kochen, bis sich die
masse als Klof3 vom Boden I6st und sich auf dem Topfboden ein weil3licher
Belag gebildet hat, den Topf von der Kochstelle nehmen.

Nusse mit Quark, 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe und Ei verrihren. Die
Creme unter den Maisbrei ruhren, ( ich nahm einfach halber die Kiichen-
maschine ) und ca 20 min Ruhen lassen.

Ca 2 | gesalzenes Wasser zum kochen bringen,

mit nassen Handen kleine ( Pflaumen grof3e ) Knddel formen und im off-
nen Topf bei schwacher Hitze ca 20 min ziehen lassen.

Veranderung :

Wer 0,5 Tl gekdérnte Gemusebriuhe weg lasst, dafur
1,5 -2 Tl Zucker nimmt , kann diese Dinger gut mit gekochtem Obst als
Dessert servieren.



Donnerstag, 4. Juni 2009 Hans60

Quarkknodel mit Kirschenkompott 2Ei M F
Glutenfrei

1 Packchen KartoffelkloRe, halb + halb
380 ml Milch

2 Ei

2 El Vollrohrzucker
1 Prise Salz
1 Zitronenabrieb

500 g Huttenkase / gekornter Frischkase
Salz

50 — 100 g gehobelte Mandeln

2 El Butter
2 El Vollrohrzucker



350 g ca TK Kirschen o Stein
1 Tl Kartoffelmehl
Kischwasser ein Schuss

1Tl Zimt gem

Klofmehl in eine Schussel, dazu 2 Eier, 2 El Vollrohrzucker, 1 Prise Salz,
1 Zitronenabrieb, 500 g Huttenkase , alles gut miteinander vermischen,
und 10 min ruhen lassen.

Dann in nassen Handen Klofichen formen. Reichlich Wasser mit Salz zum
kochen bringen, Kl63chen hinlegen und gar zeihen lassen, nicht kochen,
Dauer richtet sich nach der Grolie,

ich gebe die ins Wasser, nach ca 5 min I6se ich diese vorsichtig mit einem
Pfannenwender vom Topfboden, wenn die Kl6lRe dann an die Oberflache
treiben, lasse ich sie noch ca 10 min ziehen.

Inzwischen die Mandeln trocken anrosten. Auf einen Teller geben, Beisei-
testellen.

Kartoffelmehl in etwas Wasser auflésen und zu den erhitzen TK Kirschen
geben und aufkochen mit dem Zucker, runter von der Hitze, einen guten
Schuss Kirschwasser dazu.

Die Butter heil3 bzw braun werden lassen,

Die fertigen Kl6R3e gut abtropfen, auf 2 Teller geben, anrichten mit Zimt,
angerosteten Mandeln, daruber die braune Butter.

Als Mittagsessen ist es fur 2 Personen gut geeignet, als Dessert...
Bei uns wurden 29 Klo6R3e draus...

Donnerstag, 19. Juli 2007 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 Sojasole

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt SojasofRen 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 berucksichtigen.

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

Donnerstag, 14. Januar 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

