Lauch Fleisch Glutenfrei

Hinweis Margarine

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

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.
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Fleisch

Eier Gemuse 6 EiI F

150 g roher Schinken

2 El Ol ( Olivendl )

2 Paprikaschoten

2 Handvoll Lauch ODER
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Pfund Tomaten

1 Tl Krautersalz

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Thymian

2 Ei pro Person



ungehéartete Margarine
2 Pfund rote Kartoffeln
Kimmel

Kartoffeln mit Schale + etwas Kimmel kochen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen.

Den Schinken + entkernte Paprika in Streifen schneiden.

Lauch in Ringe + Knoblauch kleine Wiurfel schneiden.

Tomaten, wer will, hduten, halbieren + in Streifen schneiden.

Schinken im erhitzten Ol anbraten + raus nehmen.

Lauch, Knoblauch + Paprika im Schinkenfett 10 min braten, Tomaten +
Gewdlrze zugeben + noch 5 min dunsten.

Eier hinein schlagen, Deckel auflegen + noch weitere Min garen, zuletzt
die Schinkenstreifen daruberstreuen.

ODER

drei feuerfeste 1 | Schiusseln mit Margarine ausfetten.

Gepellte Kartoffeln verteilen, daruber das gediinstete Gemuse geben,
je 2 Eier drauf geben, das Eigelb ein wenig salzen,

Paprikastreifen um die Eier verteilen, Deckel drauf, + im vorgeheizten
Backofen das Eiweil} stocken lassen.

Sonntag, 3. Dezember 2006 Hans60

Gemuse mit Blutwurst F
Glutenfrei + Eifrei u Milchfrei

1| Wasser

1 El gekdrnte Gemusebruhe
200 g MoOhren gewdurfelt

10 Blatt Liebstockel

300 g Lauch in Ringe

100 g Knollensellerie gewdurfelt
5 Pfefferkdrner gemorsert



3 Lorbeerblatter
750 g Pellkartoffeln

200 g Blutwurst gewurfelt

Wasser mit Gemusebruhe aufkochen, alle Zutaten bis Lorbeerblatter zu
tun und ca 20 min kochen lassen, Lorbeerblatter entfernen.
Pellkartoffeln rein schneiden, mit einem elektrischen Purierstab grob pu-
rieren, aufkochen, runter von der Hitze, die gewdurfelte Blutwurst heil3
werden lassen, evtl mit Krautersalz nachwirzen.

Sonntag 06.Mai 2007 Hans60

Huhnersuppe F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 | Wasser

1 Pfund TK HUhnerherzen

1 Pfund TK HiUhnermagen
1 Stange Lauch in Ringe

3 Lorbeerblatter

1 Pfund TK Suppengemiuse
1 Pfund Kartoffeln



10 Pfefferkbrner gemorsert
Krautersalz

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter + Pfeffer sowie

Herzen, Fett entfernen,

Méagen evtl teilen.

Kartoffeln kleinwurfeln.

Lauch in Scheiben darein geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf + leise ca 120 min kécheln lassen, bis Fleisch weich ist.

Mit Krautersalz abschmecken.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 hans60

Klopse 2Ei M F

Glutenfrei
17 Stick

Klopse:

500 g Hackfleisch gemischt

einige gesalzene Sardellen ODER

1 gewasserter, entgrateter Hering,
handvoll Lauch, geschnittener,

Salz

8 Pfefferkdrner gemorsert



100 g Ziegenkaserolle klein gewdurfelt

2 Ei

0,5 Tl Rosenpaprika

3 El Mais fein geschrotet
1 Prise Majoran

1 El Starkemenhl

1 El Jogurt ODER saure Sahne

Solde:

2 El Buchweizen gem

750 ml heil3es Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
7 Pimentkdrner gemorsert
1 Prise Zucker

1 Tl Mostrich

1 Lorbeerblatt

Weillwein

Klopse:

Die Zutaten fur die Klopse zusammen grundlich verkneten.
Die Fleischmasse kihl stellen und etwas anziehen lassen.

Sole:

Buchweizen gem in einem heil3en Topf , andarren, nicht braunen, abkuh-
len.

Mit Weillwein klumpenfrei verruhren,

mit 1 Tl gekdrnter Briuhe in heilem Wasser dazu geben, sowie Gewlurze,
aufkochen lassen,

mit nassen Handen, mittel grol3e Kl6RRe aus der Fleischmasse formen, in
die Sol3e geben, sollten sie nicht wenigsten 2-3 cm bedeckt sein, bitte mit
guten trocknen WeilRwein auffullen, und zugedeckt 30 min leise ziehen
lassen.

Sol3e mit Weillwein abschmecken.

Die ubrig gebliebene Solie kann gut als Vorsuppe, demnachst verwendet
werden.
Dazu Salzkartoffeln und Gewdurzgurken.



Eigenes Rezept, Sonntag, 27. April 2008 Hans

Veranderung
Samstag, 17. Mai 2008

Rinderhack statt gemischt,

200 g Limburger 9 %6 statt, Ziegenkéaserolle
Guten trocknen Rotwein, statt Weil3wein,
Kefir statt saure Sahne

3 Tl Zucker

bedingt durch den Rotwein, sieht man diese Dinger nicht so gut, im Topf,
aber der Geschmack...

Hans

Lauchauflauf Petropavlovskiy M F
Glutenfrei + Eifrei



1 Tasse Naturreis
2 Tassen Wasser

6 Butterflockchen

700 —800 g Lauch
2 El Gansefett, zum dinsten

125 g Mozarella

50 g Sonnenblumenkerne geréstet + gem
3 cl Tamari o Sojasol3e
3 cl Aceto Balsamico di Modena

6 cl Milch
Butter fur 2 ein Liter feuerfeste Schiisseln mit Deckel

Reis in 2 Tassen Wasser ca 35 min kochen + ca 10 min quellen lassen.
Zweli, ein Liter grol3e feuerfeste Schusseln mit Butter ausstreichen, den
Reis auf den Boden geben, glattstreichen, in jede Schussel drei Butter-
flockchen drauf verteilen.

Lauch in Stucke schneiden + in 2 El Gansefett bissfest bis weich dinsten,
oder bis sich das Volumen des Lauches auf ca die Halfte reduziert hat,

+ auf den Reis/Butterflockchen verteilen.

Mozarella teilen, + in Sticke schneiden, + jede Halfte in den Lauch der
zwei Schusseln dricken.

Den gem Sonnenblumenkerne drauf , gut verteilen.

Tamari, Balsamico + Milch vermischen + in die beiden Schusseln vertei-
len, Deckel drauf + in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 35 min
backen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 7. Marz 2007 Hans60

Schmorgurken Il M F
Glutenfrei + Eifrei



1 kg Gurken

100 g mageren Speck in Streifen +
150 g Lauch/ Zwiebeln in Ringe

500 g Tomaten

Salz,

Pfeffer,

Paprika

1/8 Milch dartber giel3en

150 g saure Sahne o Kefir o Jogurt mit

10 g Starkepulvers
habe noch Dill zugegeben .

Gurken schalen+ Kerne raus nehmen, in dicke Stucke schneiden,

Speck in Streifen + Stucke schneiden, anbraten , nach ca 5 min den in
Ringe geschnittenen Lauch / Zwiebel und Gurken zugeben und

15 min zugedeckt dunsten lassen.

500 g Tomaten vierteln + zugeben+ 5 min mit garen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen +

Wer will kann in der Milch 10 g Speisestérke auflésen, und zum Gemiuse
geben, aufkochen,

Das Gemuse sollte nicht mehr kochen, wenn die Sahne rein kommt, sonst
gerinnt sie sofort, siehe mein Foto...

Samstag, 14. Juli 2007 Hans60

Wirsing Reis Topf M F
Glutenfrei und Eifrei

2-3 Portionen



160 g Naturreis (1 Tasse)
2 Tassen Wasser
0,5 Tl Kurkuma

Sahne Wirsing

Zutaten fur 4 Portionen

900 g Wirsing ca

30 g Butter, (oder Margarine)

2 Handvoll Lauch in Ringe ODER 2 Zwiebel(n), fein gewdurfelt
0,5 TI Zucker

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

100 ml Schlagsahne

Salz und Pfeffer
Frisch geriebenen Muskatnuss

300 g Putenbrust
Ol zum braten

Reis mit Kurkuma im Wasser aufkochen, Hitze kleinstellen, ca 35 min ko-
chen und ca 10 min quellen lassen.

Wirsing vierteln, Strunk ausschneiden, in feine Streifen schneiden (Ku-
chenmaschine )

Fett erhitzen, Lauch und Zucker darin andinsten, Wirsing dazugeben und
kurz mitschmoren. Dann mit Wasser abloschen + gekdrnte Gemusebrihe
dazu, und 10 min offen im Topf kdcheln lassen, dabei gelegentlich umruh-
ren.

Mit Salz, Pfeffer + geriebenen Muskatnuss anschmecken,

wer will, das ganze leicht purieren, Sahne zugeben,

Putenbrust wirfeln im heiRen Ol braten,

-10 -



alles zusammen vermischen, und servieren

eigenes Rezept, Mittwoch, 24. September 2008 Hans60

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis Sojasol3e

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt Sojasol3en die nur aus

Soja fermentiert.

Wasser +

Meersalz bestehen

Meist ,,Tamari“, erhaltlich in Bioladen

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt

-11 -



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

Sonntag, 12. September 2010

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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