Champignon Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst, am Ende

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 lhr 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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Buchweizen Linsen Topf F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 4 Portionen

450 ml Wasser

150 g Buchweizen

2 EL Ol

2 Paprikaschote(n), rot und grun, in Streifen
1 Zwiebel(n), gewdurfelt

350 g Zucchini, in Scheiben



175 g Champignons, in Scheiben
225 g Linsen, rote

3 Lorbeerblatter

3 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe(n), zerdriuckt
2 Zweig/e Rosmarin

1 TL Kreuzkiimmel

600 ml Gemusebrihe

Zubereitung

Wasser zum Kochen bringen und Buchweizen 1 min sprudelnd kochen.
Dann Hitze reduzieren und etwa 15 min garen, bis das Wasser absorbiert
ist, dabei nicht umrthren. In eine grol3e Kasserolle geben.

Ol erhitzen und Paprika und Zwiebel dunsten. Zucchini und Champignons
zugeben und 5 min garen, dann in die Kasserolle umfullen. Linsen, Lor-
beerblatter, Zitronensaft, Knoblauch, Rosmarin, Kreuzkimmel und Gemu-
sebruhe zugeben und alles gut mischen. Alles zum Kochen bringen und
zugedeckt etwa 30 min garen, bis die Linsen gut sind. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Wer mag, kann noch geriebenen Kase daruber geben.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.08.06 Cappuccino CK

Chicoréeragout F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Zutaten fur 4 Portionen



500 g Chicoree

240 g Tomate 425er Dose

230 g Champignons 425er Dose

2 EL Ol

1 TL gekdrnte Gemusebruhe,

5 Pfefferkdrner gemorsert

0,5 TL Curry ohne Salz ( Reformhaus )
1 Prise Zucker

1 EL Tamari

Krautersalz evt zum wirzen

Zubereitung

Chicorée waschen und putzen, einmal durchschneiden. Chicorée in etwa 1
cm dicke Streifen schneiden, wer will kann die bitteren Teile abschneiden

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Chicoréestreifen darin andiinsten, Tomaten
in Stucke und Champignons in Scheiben schneiden, dazu geben. Ca. 5 Mi-
nuten leicht kocheln, 6fter wenden.

Mit den restlichen Zutaten abschmecken.

Dazu serviere ich Pellkartoffeln.

Donnerstag, 20. August 2009

Hans60

Reisauflauf serbischer Art M F
Glutenfrei u Eifrei u Vegetarisch

2 al,51 Auflaufformen
2- 4 Portionen




160 g Naturreis 1= Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen
1 Zwiebel ca 80 g

2 Paprika ca 320 g

250 g Champignons

El Olivenol

500 g Tomaten

1 Tl Thymian

1 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

200 g Schmand

1 Tl gestrichener gekdrnte Gemusebruhe
Wasser

1 Tl gestrichener Paprikapulver

Fett fur Auflaufformen

100 g Gauda geraspelt, teilen

Naturreis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze auf
kleinster Stufe Deckel schlielRen 35-40 min kochen, 5 min quellen lassen,
kleingeschnittene Zwiebel in 2 El Ol hellbraun braten, kleingehackte Zwie-
bel und gewdrfelter Paprika, ca 3 min halbweich dinsten, zu dem fertigen
Reis geben, 1 Tl Thymian drauf,

im Ubrigen heiRen Ol die in Scheiben geschnittenen Champignons ca 4-5
min anbraunen und ebenfalls zum Reis geben,

mit 1 Tl Paprikapulver und 1 Prise Zucker und 1 Tl Krautersalz abschme-
cken.

Tomaten Strunk entfernen und in Scheiben schneiden,

Schmand, 1 Tl gestrichenen gekdrnte Gemusebruhe und 1 Tl gestrichener
gekdrnte Gemusebruhe und soviel Wasser verruhren bis sie samig wird.

2 a 1,5 | Auflaufformen einfetten,



Tomatenscheiben auf den Boden etwas geraspelten Kase und Sol3e dann
die Reismasse und dies wiederholen bis alles verbraucht ist, zum Schluss
sollte geraspelter Kase sein.

In den kalten Backofen bei ca 150° C Heil3luft ca 40 min backen, spru-
deind.

Eigenes Rezept Dienstag, 2. Juni 2009 Hans

Rotkohl Wirsingkohlrouladen, Grash M

100 g Hirse ( 0,75 Tasse Hirse + 1,5 Ts Wasser )
150 ml ;Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

400 g Tomaten

200 g Champignons ohne Stiel

200 g Zwiebeln/ Lauch

1 Knoblauchzehe

1 El Getrockneter Oregano

100- 300 g Emmentaler Kase o mittelalter Gauda / Ziegenkase
geraspelt

6 Korner Schwarzer Pfeffer gemorsert
Salz ( Gewdlrzsalz , v Brecht)

1 kg Rotkohl/ Wirsingkohl

3 El Maiskeimol

( 100 g Creme fraiche)
1 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde 30 Minuten

Die Hirse in einem Haarsieb mit (0,5 | kochenden Wasser Uberspulen, da-
mit die Bitterstoffe entfernt werden.

Hirse in 1,5 Tasse, mit 1 Tl gekdérnte Gemusebrihe kochendem Wasser
geben. Vorsicht kocht tber, Deckel drauf , Temperatur auf kleinste Stufe
(0,5 von drei moéglichen) + 12 min kochen, dann ausschalten, ca 10 min
nach quellen lassen, bis alles Wasser weg. (ist dann schon trocken, die
Hirse)

Die Tomaten hauten( kann , muss aber nicht) und wurfeln, dabei die
Stielanséatze herausschneiden. Die Pilze putzen, Stiele entfernen, Gege-
benfalls waschen und fein zerkleinern. Die Zwiebeln/Lauch und den Knob-
lauch schalen und hacken.



Die Tomaten, die Pilze, die Zwiebeln, den Knoblauch, den Oregano und
dem Kéase mit der gegarten Hirse vermischen.

Die Fullung mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Reichlich Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Die welken &ul3eren
Blatter des Rot/Wirsingkohls ablésen. Den Kohl in das sprudelnde kochen-
de Wasser legen und 5 - 6 Minuten kochen, bis sich je Portion 2 Blatter
leicht ablésen lassen. Das Wasser aufheben.

Den Kohlkopf herausnehmen, auf die Arbeitsflache legen und etwas
abkuhlen lassen. Die Blatter am Strunk mit einem kleinem Messer
abschneiden, flach schneiden, ( habe die Stiele noch mit 1 Steakholz-
hammer, geklopft) Je Portion 2 Blatter vorsichtig ablosen und die dicken
Rippen flach schneiden.

Die (je Portion 1) grol3eren Blatter nebeneinander auf der
Arbeitsflache ausbreiten und die kleineren darauf legen. Die
Fullung auf den Blattern verteilen. Die Blatter an den Seiten
Uber der Fullung nach innen falten. Die Blatter nun wie Rouladen
aufrollen und mit Kichengarn ( kann, muss nicht ) umwickeln.
*

)
Das Ol in einem breiten Schmortopf erhitzen. Die Rouladen darin bei
mittlerer Hitze rundherum anbraten. Bei einem Rezept fur 4 Personen
1/8 | Kochwasser vom Kohl dazugiel3en, einmal aufkochen und die
Rouladen zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten schmoren.

Den zerkleinerten Kohl um die Rouladen verteilen. Die Creme fraiche
Daruber geben. Die Rouladen erneut aufkochen und zugedeckt bei
schwacher Hitze in weiteren 10 Minuten garen. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen, zerkleinern und Uber die Rouladen streuen.

Dazu passen Pellkartoffeln.

*) habe in 4 Jenaglasschusseln, ( a 0,75 1) je 2 ungebundene Krautwickel
gelegt, ein wenig Kohlkochwasser, so das sie ca 1/3 hoch bedeckt waren,
gegossen.

Sowie 1 Tomate (hatte sie vergessen) geviertelt , je ein Teil mit rein, so-
wie den Rest Ziegenkase auch aufgeteilt.

Deckel drauf.

Bei 170°C Umluft, ohne vorheizen ca 50 min,

bei Normalhitze ca 20-30° mehr, dann mit vorheizen.

Den Rest Kohl , davon wird bei Rotkohl ,, Februarsalat ,,

mit heiller Orangen-Vinaigrette

+ bei Wirsing, ach das weil3 ich noch nicht so genau, mal sehen worauf ich
Lust habe.



+ weil der Ofen noch heil3 ist wurde gleich
Dattelbiskuit Kuchen, gebacken

13.01.2005 Hans60

Tofu in Rotwein Sahnesauce M F
Glutenfrei + Eifrei

Zutaten fur 2 Portionen
350 g Tofu
4 EL Sojasauce
1 grof3e Zwiebel(n)
500 g Champignons
2 Zehe/n Knoblauch
Ingwer, frischer, 2 cm
5 EL Butter
3 EL Tomatenmark
125 ml Wein, rot, trocken

200 ml Buttermilch

1 EL Basilikum, frisches, gehacktes
2 EL Petersilie, frische, gehackte
Salz
Pfeffer
350 g Bandnudeln

Zubereitung

Den Tofu in groRe Wurfel schneiden und in eine Schissel geben, die So-
jasauce daruber geben, alles unterheben und einige Zeit im Kihlschrank
marinieren lassen.

Die Zwiebel schéalen und in diinne Ringe schneiden. Die Champignons put-
zen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen, den Knob-
lauch mit einem breiten Messer zerdricken und fein hacken, den Ingwer
ebenfalls fein hacken.



Den Wok oder auch Pfanne erhitzen und 3EL Butter darin schmelzen las-
sen. Die Zwiebelringe darin anschwitzen, Knoblauch und Ingwer in den
Wok bzw. die Pfanne geben und kurz mit anbraten. Die Champignons
zugeben und ca. 10 Minuten schmoren lassen, bis die Pilze weich sind. Die
Zwiebel-Pilz-Mischung aus dem Wok (Pfanne) nehmen und beiseite Stel-
len.

Den Wok oder die Pfanne wieder auf die Herdplatte stellen, die restliche
Butter darin schmelzen lassen, den marinierten Tofu hineingeben und
scharf anbraten. Die Zwiebel-Pilz-Mischung und das Tomatenmark
zugeben, unterrihren und mit dem Wein und der Buttermilch angiel3e. Die
Temperatur reduziere, mit Salz und Pfeffer wirzen und die Flussigkeit et-
was einkochen lassen. Ab und zu vorsichtig umrihren.

In der Zwischenzeit die Nudeln al dente kochen. AnschlieRend durch ein
Sieb abschutten und mit kaltem Wasser abschrecken.

Die Nudeln auf dem Teller anrichten, die Kréauter in die Sauce einruhren,
nochmals abschmecken und die Sauce Uber die Nudeln geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.03.04 Ginga

Veranderung

SojasolR3e durch Tamari
Zwiebeln ersetzt durch Lauch

Buttermilch durch Jogurt
Nudeln durch Buchweizen

Freitag, 18. Januar 2008

Wirsing Suppe F
Glutenfrei u Eifrei Kuhmilchfrei u Vegetarisch

3 - 4 Portionen



160 g Hirse ( 1 Tasse )
320 g Wasser ( 2 Tassen )

750 ml Wasser

1 El gekdrnte Gemusebriuhe
1 Prise Salz und Zucker
500 g Wirsing

200 g Champignons

5 Pfefferkdrner gemorsert

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
Preiselbeeren a d Glas evtl

160 g Hirse mit heillem 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 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,

750 ml Wasser mit 1 El gekdrnte Gemusebruhe, Pfeffer und 1 Prise Salz
und Zucker, Wirsing und Pilze in Streifen schneiden ( Kichenmaschine )
und mit den in Stucke geschnittenen Kase in die Brihe geben, wenn Kase
aufgeldst, runter von der Hitze mit einem elekt Purierstab purieren, ge-
kochte Hirse dazu, umruhrend aufkochen,

evtl noch Wasser zugeben,

auf einem tiefen Suppenteller mit einem TI Preiselbeeren a d Glas in der
Mitte servieren.

Veranderung

Statt Hirse Naturreis und oder
Statt Ziegenkéaserolle, Limburger Kase.

Eigenes Rezept, Montag, 23. Februar 2009 Hans



Yekdar Rosenkohl 11 F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

2 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel

2 Tassen kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

1 Tasse Natur- Reis ( Mittelkorn )

2 Pfund Rosenkohl halbiert, mit Muskat gedunstet,

0,5 Pfund braune Champignons,

1-2 El ungehartete Margarine , 3- 4 min angedunstet mit
4 Pfefferkdrner gemaorsert.

1 Tl gelbe Senfkorner +

ca 9 Pfefferkdrner gemdrsert

Den Natur- Reis ca 35 min kochen, ausstellen, ausquellen lassen.
Champignons , Stiele entfernen, in Scheiben + in heil3er ungehértete Mar-
garine 3- 4 min andunsten.

Rosenkohl halbieren, in wenig Gemusebruhe+ frisch geriebene Muskat-
nuss bissfest garen. Wie es jeder mag.

Alle drei Zutaten, vermischen ,

Wirzen mit Senf + Pfeffer + 0,25 - 0,5 Muskatnuss daran reiben, oder
auch mehr.

In die 4 gefetteten feuerfeste Schiusseln geben, + mit



Gemusebruhe uber giefen , ca 1 cm hoch ,

Deckel drauf ab in den kalten Backofen

+ ca 25 - 30 min ,bei 170°C Umluft backen

oder

bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 200°C , + ca 14 - 18 min backen.

Eigenes Rezept, Hans60, 16.02.2005
3 Tomaten gewdurfelt, kurz gebraten in Margarine,

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewurze ziehen besser ein,

sonst wie oben.

Hans60 Sonntag, 23. November 2008

Veranderung Vegan
4 feuerfeste Schusseln a 1 | mit Deckel

2 Tassen kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe

1 Tasse Natur- Reis ( Mittelkorn )

2 Pfund Rosenkohl halbiert, mit Muskat gedlnstet,

3 Tomaten gewdurfelt

1-2 El ungehéartete Margarine , 3- 4 min angedunstet mit
4 Pfefferkdrner gemorsert.

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewdurze ziehen besser ein,

1 Tl gelbe Senfkérner +
ca 9 Pfefferkdrner gemorsert

4 feuerfeste Schisseln a 1 | + ungehartete Margarine
ca 0,25 | gekdérnte Gemusebruhe
Den Natur- Reis ca 35 min kochen, ausstellen, ausquellen lassen.

3 Tomaten gewdurfelt
1-2 El ungehéartete Margarine , 3- 4 min angedunstet mit



4 Pfefferkdrner gemaorsert.

200 g Tofu naturell, zerdriickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewdirze ziehen besser ein,

Rosenkohl halbieren, in wenig Gemusebruhe+ frisch geriebene Muskat-
nuss bissfest garen. Wie es jeder mag.

Wirzen mit Senf + Pfeffer + 0,25 - 0,5 Muskatnuss daran reiben, oder
auch mehr.

In die 4 gefetteten feuerfeste Schusseln geben, + mit

Gemusebruhe uber giefen , ca 1 cm hoch ,

Deckel drauf ab in den kalten Backofen

+ ca 25 - 30 min ,bei 170°C Umluft backen

oder

bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 200°C , + ca 14 - 18 min backen.

Sonntag, 23. November 2008

Veranderung F Vegan

4 feuerfeste Schusseln a 1 | mit Deckel

3 Tomaten gewdurfelt, kurz gebraten in Margarine,

200 g Tofu naturell, zerdrickt, mit

1 El Krautersalz

1 El Schabziegerkleesamen

3 El Tamari kurz vermischt und in der noch heil3en Pfanne kurz gebraten,
die Gewdirze ziehen besser ein,

sonst wie oben.

Hans60 Sonntag, 23. November 2008

Fisch

Gabrik Omelette 4 Ei F

Zutaten fur 2 Portionen



2 Kabeljaufilet, a 220 g

0,5 Zitrone(n), den Saft davon

2 handvoll Paprika, in Streifen, TK

2 handvoll Lauch, in Scheiben, TK

200 g Champignons, braune, Stiele entfernen, in Scheiben
2 EL Margarine, ungehartete

6 Feigen, getrocknete, klein wurfeln

2 TL Salz (Gewdurzsalz)

0,5 TL Curry o. Salz ( Reformhaus )

4 Ei(er), trennen
Salz

Fisch mit Zitronensaft betrdufeln, ungehartete Margarine heild3 werden las-
sen, Paprika + Lauch andinsten, Pilze dazugeben, bisschen anbraten, Fei-
gen dazu, untermischen. Den Fisch drauflegen, ob ganz oder geschnitten
ist egal.

Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen, Eigelb dazu. Mit den Gewdurzen pi-
kant abschmecken. Die Eimischung auf das Gemuse geben, die Hitze et-
was hoher stellen + stocken lassen. Dazu NT-Reis + Salat der Saison. Gu-
ten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
29.05.05 Hans60

Veranderung zum Auflauf
Fur 4 Portionen

2 Tassen Naturreis mit/ in
4 Tassen kochendes Wasser ca 40 min

1 kg Kabeljaufilet
1 Zitrone(n), den Saft davon

3 rote Paprika klein geschnitten +



1 Bund Lauch Zwiebeln, klein geschnitten +

1 Dose ganze Champignons ( 230 g Abtropfgewicht ) geschnitten +
4 frische Aprikosen™*, klein geschnitten +

in Butter ca 5-20 min gedunstet

mit den Gewdulrzen pikant abschmecken,

siehe obiges Rezept

3 Eier +
ca 50 ml Wasser verquirlen.

4 feuerfeste 0,75 | Auflaufformen mit Olivendl eingepinselt, den fertig ge-
kochten Reis, drin verteilt, ein wenig Gemuse darauf, Fischfilet druber le-
gen, dann das restliche Gemuse verteilen, das verquirlte Ei/ Wasserge-
misch druber gief3en, Deckel drauf, in den kalten Backofen,

bei 160°C Umluft 30-50 min, bis das Eigemisch gestockt ist.

*musste Aprikosen nehmen, da ich keine Feigen mehr hatte.
Schmeckte so ein bisschen fruchtig.

Hans

Seelachsfilet sulR-sauer 2 Ei F
Glutenfrei

4 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma
2 Tassen Naturreis Mittelkorn

150 ml Balsamico Bianka (Weinessig )
50 g Vollrohrohrzucker ( 90 g Zucker )
1 Prise Salz

250 ml frischen Orangensaft

50 g Tomatenmark



125 g frische Champignons

1 kg Seelachsfilet

Salz
Pfeffer
Buchweizen gem ( Mehl)

2 Ei
Raps6l zum braten

4 Tassen Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis rein, aufkochen,
Hitze klein stellen + ca 35 min auf kleiner Hitze, ausstellen + ca 10 min
quellen lassen

Essig, Zucker, Salz, Saft + Tomatenmark aufkochen , 10 min leise kocheln
lassen.

Champignons in Scheiben schneiden.

Fisch salzen + pfeffern, in Mehl + verquirlten Eier wenden + goldgelb ba-
cken.

Heraus heben , Champignons ins fett streuen + 3- 4 min braten.

Mit Reis + Fisch anrichten + mit der Sol3e UbergielRen.

Donnerstag, 12. Oktober 2006

Fleisch

Gewdurfeltes in Rahm M F




Zutaten fur 6 Portionen

1200 g Rinderbraten (Hals), in mundgerechte Stucke schneiden
Olivenadl, reichlich

1 Zwiebel(n), klein schneiden

500 g Champignons, frische, klein schneiden
Pfeffer, a. d. Muhle
Meersalz

100 ml Milch
200 ml sulRe Sahne

200 ml Schmand

2 TL Krautersalz + mehr nach Geschmack
1 TL Kartoffelmehl

1 Tasse/n Wasser, kaltes

1 EL Senf, bei Bedarf

1,2 Kg Rinderhals in (mundgerechte) Stuicke schneiden + in Olivendl/ an-
deres 1-2 h marinieren.

In reichlich Olivendl scharf anbraten, raus nehmen, warm stellen + (im
Schnellkochtopf ca. 20 min beim 2. Ring kochen, will es weich haben ) 1
Zwiebel klein schneiden + in dem Bratsud dinsten + 400 - 500 g frische
geschnittene Champignons dazu + mit Pfeffer a d M + Meersalz wirzen,
nicht zu stark.

Milch + stiRe Sahne + Schmand verrihren, aufkochen, riuhren + mit Krau-
tersalz + Meersalz sowie Pfeffer a d M, wirzen nach Geschmack ( + wer
hat, die Bratensol3e aus dem Schnellkochtopf dazu )

Kartoffelmehl in 1 Tasse kaltem Wasser auflosen + an die Sol3e geben +
aufkochen, leicht andicken, Vorsicht dickt sehr stark, nochmals abschme-
cken , mit Salz + Pfeffer abschmecken, wer will kann auch 1 El Senf mit
drunter ruhren. Dann Fleisch + Zwiebel- Champignons Gemisch drunter
mischen.

Mit selbstgemachte Nudeln servieren, Salat der Saison dazu.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.09.04 Hans60

Mais Pizza M F

glutenfrei / Eifrei
1 Backblech



Zutaten fur 10 Portionen

1500 ml Briuhe

1 TL Meersalz

1 EL Olivendl / anderes

350 g Maisgriel3 ( Polenta )

0,5 Tube/n Tomatenmark oder

500 g Tomate(n)

Wasser

1 Zwiebel(n), klein geschnitten

400 g Champignons, putzen, klein, schneiden oder
1 Dose/n Champignons, geschnitten, abgetropft

200 g Feta Kase, klein gewurfelt
300 g Rinderfilet / Rumpsteak , in sehr dinnen Scheiben

400 g Speck, frisch geraucherten mageren

3 EL Olivenol
1 Handvoll Oliven, schwarze steinlose

450 g Kase (Gouda), grob geraspelt
Paprikapulver

Zubereitung



Brithe mit Salz und Ol aufkochen, von der Hitze nehmen, GrielR einrieseln
lassen und gut verriuhren, auf die Hitze zuruck, 10 Min. unter stdndigem
Ruhren kochen. Klappt bei mir nicht, sobald der Topf wieder auf der Hitze,
fangt der Brei an zu blubbern, schlieRe dann den Deckel, stelle die Hitze
ab, lasse es ausquellen, ca. 10 min.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen, Tomatenmark mit
Wasser etwas verdunnen, auf den Maisbrei streichen oder mit den Toma-
ten belegen.

Zwiebel in Ol andiinsten + Champignons dazu geben, darauf legen + ein
wenig mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fetakase klein wirfeln, verteilen, Fleisch in sehr dunne Scheiben schnei-
den + in mundgerechte Sticke, rauf damit.

Den Speck sehr klein wirfeln + auch drauf verteilen. Oliven, wer will, hal-
bieren oder klein schneiden, gut verteilen. Goudakéase grob raspeln, dick
drauf + mit Paprikapulver leicht bestauben.

In den Backofen + bei ca. 170° C Umluft ohne vorheizen, ca. 30 — 40 min
oder langer, bis der Kase zerlaufen ist + eine goldene Farbe angenommen
hat.

Raus aus dem Ofen, gleich in Sticke schneiden, servieren, schmeckt auch
kalt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.10.04 Hans60

Veranderung
Mit Tomatenmark,

Roastbeef statt Rinderfilet

Handvoll Lauch statt Zwiebel

Schafsfeta statt Kuhfeta

Ziegenkase statt Gauda, habe nur ca 300 g Kase verbraucht, weil einer
ohne Kase haben wollte.

Damit der Ziegenkase nicht austrocknet, hart wird, wurde ein Backblech
verkehrt herum rauf gelegt, aber so dass die Luft entweichen kann beim
backen, so verlangert sich die Backzeit um bis zu 10 min.

Somit ist die Pizza auch noch Kuhmilchfrei.

Samstag, 15. Marz 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 F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,
ich verwende hier Deli Reformmargarine.

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Donnerstag, 17. September 2009



Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de



http://www.hans-joachim60.de

