Paprika Bratlinge 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 + 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 Original
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Bratlinge

Bratlinge I1X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

13 Stiuck ca

160 g Hirse ( 1 Tasse )

2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer fein gehackt



0,5 Tl Paprikagranulat
300 g Mais gem

40 g Senfkdérner mit gem
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Salz zum abschmecken
300 ml Wasser ca

Ol zum braten

Hirse heild ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei moglichen Stufen,
stellen, moéglichst einen grol3en Loffel reinstellen, kocht dann nicht Uber,
Deckel drauf, nach ca 7 min Hitze ausstellen, ausquellen ( ca 10 min ), TK
Paprikastreifen ein wenig klein hacken, zur ausgequollenen Hirse geben,
oder umgekehrt, alles in eine grol3e Schussel, Zwiebeln u Knoblauch u
Ingwer kleinschneiden, dazu geben, und vermischen,

Mais und Senf mahlen, mit Zucker und Krautersalz vermischen, unter die
Hirsemasse heben, mit bis zu 300 ml Wasser vermischen, ca 20 min ruhen
lassen, mit nassen Handen kleine Ballchen formen, ins heil3e Fett, Hitze 1
Stufe runter stellen, mit einem Pfannenwender die Béllchen plattdriicken,
von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008 Hans60

Bratlinge, pikant F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan
Bratpfanne

Ca 20 St



200 g Tofu naturell

1 Limette Abrieb u Saft u Fleisch
100 g TK Paprikastreifen

1 Tl TK 8 Krautermischung

80 g Naturreis, roh gewogen

4 cl Tamari

1 Tl Schabziegerklee

1 Msp Paprikagranulat

2 El Wurzhefeflocken

500 ml Wasser

80 g Mais grob gem

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

10 Pfefferkérner gemorsert

150 g Mais gem

evtl Knoblauch, wer darf

evtl Buchweizen gem, als Panade
Fett zum braten

1 Tasse Wasser zum kochen bringen, die 80 g Naturreis, einstreuen, und
gut 35 min kochen u ca 10 min ausquellen lassen, oder vom Tag vorher,
80 g Mais ins kalte Wasser mit Salz u Zucker einrithren und ca 2 min ruh-
rend kochen lassen,

Tofu zerkrumelt oder zerdriucken, Paprikastreifen kleinschneiden,

in eine Schussel geben, den fertigen Reis und Mais dazu, sowie Alle ande-
ren Zutaten, bis einschlief3lich Mais gem, vermischen, 30 min ziehen las-
sen,

entweder in kochende Salzwasser, El weise den Teig ins Wasser, gleiten
lassen, und auf kleiner Hitze gar ziehen lassen, nur l6sen die sich fast bis
zur Halfte auf, das Wasser kann man gut als Suppe verwenden.

Oder man gibt sie ins sehr heil3e Fett, El weise, vorsichtig diese sind sehr
weich, locker, zerfallen, wenn man grob wird, kleben schnell fest, aber



wenn diese sich in der Pfanne, beim schutteln, bewegen, ist es Zeit diese
umzudrehen, bzw fertig,
man kann diese auch vorsichtig im Mehl wenden, dann braten.

Bratlinge VIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

15 Stuck

50 g Sonnenblumenkerne

1 Tl Kurkuma gem

100 g Zwiebel kleingeschnitten
100 g TK Paprikastreifen

2 El Ol

250 g Mais gem

50 g Amaranth gem

50 g Naturreis gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem
8 Pfefferkdrner mit gem

2 Tl Oregano

4 cl Balsamico de Modena

2 cl Tamari

200 —300 ml Wasser

Salz

Olivendl zum braten

Sonnenblumenkerne und Kurkuma in einer heifen trocknen Pfanne kurz
rosten,

Zwiebel im heiBen Ol kurz résten dann die Paprikastreifen dazu,

trockne Zutaten vermischen , Sonnenblumenkerne , sowie das Gemiuse
und Tamari und Balsamico dazu, danach das Wasser untermischen, sollte
es jetzt zu dunn geworden sein, noch ein wenig gem Getreide untermi-



schen, abschmecken, evtl mit Salz nachwirzen, mit nassen Handen klei-
ne Ballchen formen, plattdriicken, im heiRen Ol von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 6. November 2008 Hans60

Buchweizen Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei

12 Stuck

100 g Buchweizen ( 0,75 Tasse )
1,5 Tassen Wasser

1 Handvoll TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen
1 Knoblauchzehe

1 TL Majoran, getrocknet
200 g Mais gem

8 Pfefferkdrner mit gem
200 g Tofu naturell

1 Prise Zucker

200 g Wasser

Fett zum braten

Buchweizen in 1,5 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze runterstellen,
nach ca 10-15 min, wenn der Wasserspiegel unterhalb der Oberflache ist,
Hitze ausstellen, und ca 10 min ausquellen lassen.

Lauch + Paprikastreifen klein hacken,

Knoblauchzehe kleinschneiden,

Tofu mit einer Gabel zerdrucken,

alle Zutaten bis einschliel3lich Zucker ,200 g Wasser gut vermengen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken , kleine Ballchen mit nassen Handen for-
men, ins heil3e Fett geben, mit einem Pfannenwender flach dricken, Hitze
reduzieren, von beiden Seiten braten ca 8-12 min pro Seite.

-6 -



Buchweizen Bratlinge 111 oder Auflauf F Vegan
Glutenfrei und Vegan

7 Bratlinge und ein Auflauf

200 g Tofu naturell

1 El Schabzigerkleesamen
1 El Krautersalz

3 bis 5 El Tamari

1 Tasse ( 160 g ) Buchweizenkdrner
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen

50 g TK Lauch

100 g M6hren geraspelt

250 g Topinambur geraspelt

2 Chilischoten a d Glas kleingeschnitten
1 Prise Zucker

2 El Ingwer kleingeschnitten

300 g Buchweizenkorner gem

Salz

Fett fur Auflaufform und oder zum braten
Margarine Loffelweise



Tofu zerdricken, mit Schabziegerkleesamen und Krautersalz bestreuen,
sowie Tamari driberspritzen, vermischen, ruhen lassen,

in 2 Tassen kochendes Wasser den Buchweizen geben, Hitze reduzieren,
nach ca 8 min , wenn der Wasserspiegel unter der Oberflache, Hitze aus-
stellen , Deckel drauf, ca 10 min ausquellen lassen, ist dann schon trocken
und kornig.

Paprika und den Lauch klein hacken, mit den Moéhren und Lauch sowie
Chilischoten, Zucker und Ingwer und den durchgezogenen Tofu, gut ver-
mischen, dann erst den gemahlenen Buchweizen dazu, das bindet jetzt
alles ab, sollte es jetzt wiederum zu trocken sein, ein bisschen Wasser
zugeben,

eine oder auch zwei 1 Liter Auflaufform einfetten, den Teig einfillen,
glattstreichen, und ein paar Fl6ckchen Margarine drauf setzen , Deckel
schlie3en, in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 min backen,
sollte leicht sprudeln,

oder den Teig teilen, die eine Halfte fur den Auflauf die andere Halfte fur
aus dem Teig mit nassen Handen , Bratlinge formen, ins heil3e Fett geben,
mit einem Pfannenwender, etwas platt driicken, Hitze reduzieren, von bei-
den Seiten braun braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 16. Oktober 2008 Hans60

Buchweizen Quark Bratlinge u Kl6l3e M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Tasse Buchweizenk6rner 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 %0

1 Tasse Buchweizenkdrner gem ca 160 g
Buchweizenkdrner gem evtl zum Binden
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

Gemusebratling 11 F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei

400 g TK gemischtes Gemuse



1 Handvoll TK Paprikastreifen

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

100 g Kichererbsen gem

100 g Sonnenblumenkerne oder Mandeln gerdstet + gem.
1 Tl Senfkdérner gerostet + gem.

1 Tl Krautersalz

6 Pfefferk6rner gemaorsert

120 g Ziegenkase geraspelt
Ol zum braten

TK Gemiuse + TK Paprika in wenig Wasser und 0,5 Tl gekdérnte Gemuse-
briihe ca 10 min dunsten.

Falls grofieres Gemuse bei ist, ein wenig anpurieren, alle anderen Zutaten
auBer Ol beigeben und vermischen,

mit nassen Handen kleine Béallchen formen, ins heil3e Fett geben, mit dem
Pfannenwender flach driucken, Hitze herunterstellen, sonst werden sie
schwarz.

Veranderung ,

Anstatt sie zu braten, kann man sie auch auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech geben, und bei Umluft ca 45-55 min bei ca 150°C backen.

07.06.2003 Hans60
11.08.2007

Gemusebratlinge M F
Glutenfrei + Eifrei

Buchweizen Gemiuse Pfanne v 02.03.06 Moon123
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Zutaten fur 1 Portionen

1,5 Tassen Buchweizenkoérner
3 Tassen Wasser

2 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n)

1 Stange/n Lauch, klein

8 Tomatendeckel ( 4 Tomaten ca )
2 EL Tamari (Sojasauce )

10 Pfefferkbrner gemorsert
Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

500 g Quark

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade, evtl
Olivendl zum braten

Zubereitung

1,5 Tassen Buchweizen in 3 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze
kleinstellen, wenn Wasserspiegel innerhalb der Korner ist , ausstellen die
Hitze und ausquellen lassen, und

Zwiebeln, Paprikaschoten, Lauch und Tomatendeckel klein Wiegen, und
Quark, Zucker gem Buchweizen, Pfeffer und Tamari dazu, alles gut vermi-
schen und pikant abschmecken.

Mit nassen Handen, Handteller groRRe Bratling formen, in heiBen Ol von
beiden Seiten auf Mittelhitze braten.

Man kann dies auch in Buchweizenmehl wenden + dann braten.

Dazu grunen Salat reichen.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
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Gemusebratlinge IV 3 Ei F

Glutenfrei + Kuhmilchfrei
3 Portionen

1 kleine Zwiebel gewdurfelt
50 g TK Paprikastreifen

Ol

250 g Mohren fein geraspelt

100 g Ziegenkase fein geraspelt

0,5 Tl Paprikagranulat

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tl Krautersalz

1 El Tomatenmark a.d.T.

2 Tassen gekochter Naturreis ( 1 Tasse roh )

3 Ei

3 El Naturreis oder Buchweizen gem
Ol zum braten

Ol erhitzen, Zwiebel + TK Paprikastreifen kurz anbraten.

Alle Zutaten von den Modhren bis Mehl zusammen vermischen.

Ol erhitzen, mit nassen Handen kleine Fladen/ Kugeln vom Teig formen,
und auf Mittelhitze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Freitag, 17. August 2007 Hans60

Hirse Paprika Bratlinge 5Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

-12 -



Zutaten fur 1 Portionen
Wasser, kochendes
2 Tasse/n Hirse, ganz
4 Tasse/n Wasser, kochendes
500 g Paprikaschote(n), fein gewiegt
100 g geraspelten Gouda oder anderen

5 Ei(er)

5 Korner Pfeffer, gemorsert (evtl. - 8)
Salz (Gewdlrzsalz)

100 g Buchweizen, gemahlen
Olivenol

Hirse mit kochendem Wasser Uberspulen, damit die Bitterstoffe entfernt
werden.

Wasser aufkochen + die gespulte Hirse zugeben, Hitze runterstellen, Vor-
sicht! kocht erst mal schnell tGber, dann 12 min kochen lassen, Wasser ist
dann fast verschwunden. Hitze ausstellen + ca. 10 -20 min ausquellen, ist
dann schon kornig, ganz auskuhlen.

Alle Zutaten, bis auf das Ol, zugeben, vermischen + im heilRen Fett porti-
onsweise ausbraten, nehme fur den Teig 2-3 Esslo6ffel voll, dricke den
dann noch ein wenig platt.

Dauer der Bratzeit richtet sich nach der Grol3e der Bratlinge. Es werden
ca. 26 Stuck.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.07.06 Hans60
Mittwoch, 16. August 2006

Kartoffel Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

6 Stuck
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1 Kartoffel, roh, ca 300 g
50 g Zwiebel

100 g TK Paprikastreifen
Ol

0,5 TI Paprikagranulat

100 g Erdnusse blanchiert u gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
50 g Mais gemabhlen

Fett zum braten

Zwiebel fein wirfeln, im heiRen Ol kurz braten in eine Schissel mit den
anderen Zutaten bis einschliel3lich Mais gemahlen, vermischen, es bleibt
sehr weich der Teig, Bratlinge formen, und im heil3en Fett von beiden Sei-
ten auf reduzierter Hitze braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Mittwoch 23.Dezember 2009 Hans

Kartoffel Bratlinge Ill F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

8 Stiuck
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100 g Erdnusse blanchiert

150 g Pellkartoffel, kalt

1 El Margarine, laktosefrei

50 g TK Lauch

100 g TK Paprikastreifen

1 Tl Kurkuma

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
100 g Buchweizen gemabhlen

1 Prise Zucker

1 Tl Salz evtl mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert
trockner Weil3wein
Buchweizen gemabhlen evtl
Margarine, laktosefrei, zum braten

Erdnusse in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen ( Mandelmuhle), in
eine Schussel geben, und

Pellkartoffel fein quetschen, und

1 El Margarine erhitzen, Lauch anbraten, Paprikastreifen und Sonnenblu-
menkerne dazu, kurz mit braten, nun noch Kurkuma und den gemorserten
Pfeffer und 100 g gemahlenen Buchweizen und Zucker und 1 Tl Salz, alles
vermischen, soviel Wein dazu geben, dass ein formbarer Teig entsteht,
nun abschmecken, evtl noch Salz zugeben.

Mit feuchten Handen Bratlinge formen (Vorsicht ist sehr weich ), wer will
kann die Bratlinge noch in Buchweizen gemahlen, wenden,

Margarine erhitzen, Hitze reduzieren, Bratlinge von beiden Seiten, braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Dienstag, 29. Dezember 2009 Hans

Maisbratlinge 2 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei
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300 g TK Maiskorner

100 g TK Paprikastreifen
etwas Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

200 g Mais gem
50 g Naturreis gem
5 Pfefferkdrner mit gem

2 Ei

100 ml ca Wasser

1 Prise Vollrohrzucker
1 Tl Krautersalz

0,5 TI Paprikagranulat

200 g Schafsfeta

50 ml Wasser ca
Ol zum braten

Zubereitung

200 g Mais, 50 g Naturreis ,5 Pfefferk6rner zusammen mabhlen ,
Zucker + Salz + Paprikagranulat dazu, vermischen,
Eier + ca 100 ml Wasser dazu und verriuhren,

- 16 -



Feta mit etwas Wasser zusammen purieren, darunterruhren,

TK Gemiuse mit ein wenig Wasser + gekodrnte Gemusebruhe aufkochen
bzw auftauen lassen, unter die Teigmischung geben, gut verrihren.

Fett sehr heild werden lassen, Hitze auf Mittelhitze runterstellen, den Teig
Essloffelweise ins heil3e Fett geben, und von beiden Seiten braten, lassen.

Eigenes Rezept Dienstag, 14. August 2007 Hans60

Mohren Reis Bratlinge M F
Glutenfrei u Eifrei

19
(N

160 g Naturreis = 1 Tasse

2 Tassen Wasser

60 g TK Lauch

60 g TK Paprikaschote in Sticke
250 g Mohren fein geraspelt

200 g Gauda Mittelalt, grob geraspelt

20 Pfefferkdrner gemorsert

1 Prise Zucker

2 Tl Krautersalz

100 g Buchweizenkdrner mahlen, zum binden
Ol zum braten

Naturreis abspulen, mit zwei Tassen Wasser auf kleiner Hitze ca 35 min
kochen, Hitze ausstellen, auf der heif3en Platte ca 10 min quellen lassen,
in eine grolRe Schussel geben, alle anderen Zutaten dazu, gut vermengen,
mit nassen Handen flache Bratlinge formen, im heiRen Ol von beiden Sei-
ten braunen.

Hinweis
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Wer kein TK Gemuse nimmt, der muss eventuell ein wenig, wirklich nur
wenig Wasser zugeben.

Eigenes Rezept Samstag, 11. September 2010 Hans

Reis Paprika Bratlinge M F

Ca 20 Stuck

Zutaten fur 1 Portionen

2 Tasse/n Naturreis 320 g, Mittelkorn
4 Tasse/n Wasser

500 g Paprikaschote(n)

500 g Quark (Magerquark)

1 TL Salz

2 TL Salz, bis 3 Tl (Gewurzsalz)

5 Korner Pfeffer, moérsern

6 EL Buchweizen, gemahlen, bis 8 El
Olivendl

Naturreis in ca. 30-40 min kochen, Hitze ausstellen ausquellen lassen,
am besten am Tag vorher, oder beim Fruhsttck kochen, lassen. Reis ab-
kihlen.

Paprikaschoten klein wiegen, konnen ruhig ein paar Korner drin bleiben,
erspart das Paprikapulver.

Alle Zutaten zusammen mischen, abschmecken + gleich abbacken.
Nehme 2 El fur den Teig. In der Pfanne mit dem Pfannenwender kurz
plattdricken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
17.07.06 Hans60
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noch 1- 2 Knoblauchzehen klein geschnitten
+ eine Currysof3e dazu

Freitag, 21. Juli 2006

Reis Tofu Bratlinge Vegan F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Vegan

200 g Tofu naturel
Tamari

100 g TK Paprikastreifen
300 g gekochter Naturreis
1 Tl Kréutersalz

3 El Wirzhefe

1 TI Chilipulver

0,45 Tl Paprikagranulat
100 g Kichererbsen gem
Olivendl zum braten

Panade

Buchweizenmehl
Bio Sesamsaat ( ungeschalt )
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Pfeffer
Salz

Tofu in sehr kleine Wiurfel schneiden, mit Tamari tbergie3en, ca 30 min
marinieren.

In eine grof3e Schussel

Paprikastreifen klein hacken, alle anderen Zutaten bis Kichererbsen und
den abgetropften Tofu, vermischen, sollte es zu trocken sein, die Marinade
zugeben.

Mit nassen Handen Bratlinge formen, und in der zusammen vermischten
Panade wenden.

Im heiBen Ol, die Hitze dann ein wenig reduziert, die Bratlinge von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept, Montag, 14. Januar 2008 Hans60

Reisbratlinge Balakovo 3 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

3 Tassen gekochten Naturreis
2 Tassen TK Maiskdrner
150 g TK Paprikastreifen

150 g Ziegenkase geraspelt

1 Tl Krautersalz
1 Prise Vollrohrzucker

3 Ei

2 El Tomatenmark a d Tube

150 g Buchweizen gem
Buchweizen gem als Panade

Olivendl zum braten
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Zutaten von drei Tassen gekochten Reis bis einschlie3lich 150 g Buchwei-
zen zusammen vermischen. Mit nassen Handen flache Bratlinge formen,
im Buchweizenmehl wenden und im heil3en Olivendl auf Mittelstufe von
beiden Seiten ca 10 min braten.

Es ergab 10 Stuck

Eigenes Rezept, Sonntag, 15. Juli 2007 Hans60

Sauerkraut Reis Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

12 Stuck ca

320 g Naturreis = 2 Tassen

4 Tassen Wasser

20 schwarze Oliven in / aus Lake

100 g TK Lauch

100 g TK rote Paprikaschote

500 g Sauerkraut

100 g Kokosnuss geraspelt

2 Tl Salz evt mehr

1 Prise Zucker

100 g Buchweizenkdrner mahlen, zum Binden
21 Pfefferkdrner mit mahlen oder mdorsern
Fett zum braten

4 Tassen Wasser mit 320 g Naturreis zum kochen bringen, auf kleiner Hit-
ze ca 30 min mit geschlossenen Deckel, dann 10 min ohne Hitze noch
ausquellen lassen, in eine grol3e Schussel geben, und

schwarze Oliven klein hacken, und
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Sauerkraut klein wiegen und mit Lauch, Paprikaschote, Kokosnuss, Salz u
Zucker vermengen, zum Schluss noch Buchweizen u Pfeffer untermengen,
und gleich im heil3en Fett bei reduzierter Hitze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Mittwoch, 9. Marz 2011 Hans

Sonnenblumen Bratlinge F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 Paprikaschoten

150 g Sonnenblumenkerne grob geschrotet
125-200 ml kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

2 Tl getrockneten Oregano

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

150-200 g Mais gem

Olivendl zum braten

Paprikaschoten klein wiegen bzw klein wurfeln/schneiden,
Sonnenblumenkerne leicht résten,

Ins kochende Wasser gekdrnte Gemusebruhe, auflésen und

1 Tl Oregano dazu.

Von Paprikaschoten bis Krautersalz alle Zutaten vermischen, danach den
gem Mais dazu, zu einem Klol3 zusammen dricken und ca 30 min ruhen
lassen, danach runde Béallchen mit der Hand formen, und ins heil3e Fett
geben, mit einem Pfannenwender etwas platt driicken, Hitze reduzieren,
sonst werden diese zu schnell dunkel, wenden, nochmals Fett zugeben.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 21. November 2007 Hans60
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Tofu Bratlinge 111 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

7 Stuck

200 g Tofu naturell

1 El Kakaobutter o Margarine laktosefrei
50 g Zwiebel fein gewiurfelt

100 g TK Paprikaschote in Streifen

30 g Ingwer klein gehackt

10 Pfefferkdrner gemorsert

4 El Tamari

1 Tl Krautersalz evtl mehr

1 Prise Zucker

200 g Buchweizen gem

100 ml trockner Weil3wein evtl mehr

Kakaobutter o Margarine zum braten
7 x 0,5 Tl Tamari

Tofu mit einer Gabel fein zerdricken, die Kakaobutter o Margarine zerlas-
sen und den Tofu unter rahren darin braten, bis er gelblich braun gewor-
den ist,

Zwiebel u Paprikastreifen, sowie gemorserten Pfeffer dazu, kurz mitbra-
ten, Tamari, gemahlenen Buchweizen, gehackten Ingwer, Sonnenblumen-
kerne, Prise Zucker, Krautersalz, vermischen, und soviel WeilRwein
zugeben bis ein formbarer Teig entsteht, abschmecken, evtl noch ( Krau-
ter ) Salz zugeben,

Handteller grof3e Bratlinge formen

In heiRer Kakaobutter o Margarine legen, flachdricken mit einem Pfan-
nenwender, braten,

nach dem umdrehen, auf die gebratene Seite, je 1 Tl Tamari rauftraufeln,

Eigenes Rezept, Mittwoch, 16. Dezember 2009 Hans60
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Tofu Hirse Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

16 Stick

160 g Hirse (1 Tasse)
2 Tassen Wasser

150 g TK Paprikastreifen

200 g Tofu naturell

0,5 TI Paprikagranulat

3 gehaufte ElI Mostrich ( Senf)
4 El Buchweizen gem

3 El Kokosnuss geraspelt

4 cl Tamari

2 Tl Salz und

10 Pfefferkbrner gemorsert

Ol zum braten

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Ins kochende Wasser ( 1,5 Tassen ) geben, aufkochen, Hitze sehr
kleinstellen, Deckel drauf, nach ca 8 min Hitze ausstellen, ausquellen las-
sen , ca 10 min,

Tofu mit einer Gabel zerdriicken mit Paprikagranulat in einer trocknen
Bratpfanne kurz résten, Wasser verdampfen,

TK Paprikastreifen kurz antauen und klein hacken,

und mit Mostrich vermengen, sowie alle anderen Zutaten dazu geben,
vermischen, mit nassen Handen ca 16 Bratlinge draus formen, im heif3en
Fett, legen, mit dem Pfannenwenden ein bisschen flach dricken und auf
Mittelhitze von beiden Seiten, braten.
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Schmeckt warm aber auch kalt

Tofu Paprika Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

9 Stiuck

200 g Tofu naturell

1 El Margarine laktosefrei

100 g TK Paprikastreifen

50 g Ingwer fein gehackt

1 Knoblauchzehe fein gehackt

2 eingelegte Chilischoten fein gehackt
15 schwarze Oliven fein gehackt
1,5 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tl Kurkuma gemahlen

50 g Sonnenblumenkerne

120 g Buchweizen gemahlen
Wasser

Buchweizen gemahlen als Panade
Krautersalz

Olivendl zum braten

Tofu mit einer Gabel zerdriicken und mit einem Esslo6ffel Margarine leicht
anbraunen, in eine Schussel geben, und

Paprikastreifen etwas zerhacken, dazu, sowie

Sonnenblumenkerne in einer trocknen Pfanne leicht anbraunen und mah-
len ( Mandelmuhle ) und alle anderen Zutaten bis einschliel3lich 120 g
Buchweizen gemahlen vermischen, ein wenig Wasser zugeben, soll ein
formbarer Teig werden, daraus mit nassen Handen kleine Bratlinge for-
men, sollte es jetzt zu dunn ( schmierig ) sein, diese in mit Krautersalz
angereicherten gemahlenen Buchweizen wenden, und im heil3en Olivendl,
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Hitze etwas reduziert, von beiden Seiten braten, Backzeit ca 10 min ins-
gesamt.

Eigenes Rezept Freitag, 19. Marz 2010 Hans

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 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 Sojasol3e

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
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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 beach-
ten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Freitag, 18. Marz 2011
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de
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