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Auflauf

Apfel-Hirse-Auflauf 4 Ei M

Zutaten:
100 g Hirse



1Tl Zimt

100 ml Milch
100 ml Wasser

4 Eier

4 El Honig

50 g Haselnlsse; gemahlen

2 Zitrone; Saft und Schale

400 g Apfel; am besten sauerliche
Fett fur die Form

Hirse mit Zimt, Milch und Wasser in einen Topf geben, aufkochen lassen
und bei schwacher Hitze ca. 7-8 Minuten kdcheln lassen. Herdplatte aus-
schalten und weitere 10-15 Minuten quellen lassen.

Etwas abklUhlen lassen.

Die Eier trennen. Eigelbe mit Honig, Nussen, Zitronensaft und Schale ver-
rahren.

Das Kerngehause der Apfel entfernen, Apfel vierteln und raspeln.

Die Ei-Nuss-Masse zusammen mit den geraspelten Apfeln unter die Hirse
heben.

Die Eiweil3e steif schlagen und unter die Hirsemischung heben.

Die ganze Masse in eine gefettete Auflaufform geben und bei 175 Grad im
Backofen ca. 25-30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist.

Gemuse-Hirse-Pilz-Auflauf 1 Ei M

Zutaten

1 Zwiebel; gewdurfelt

75 g Hirse

Butter

200 ml Gemusebriuhe

200 g Champignons

300 g Gemuse; Zucchini, Karotten kleingeschnitten
1 Knoblauchzehe; zerdriuckt

1 Ei
125 ml Milch

125 ml Saure Sahne



Krautern; feingehackt

Zubereitung

Zwiebel und Hirse in Butter andiinsten. Mit der Gemusebriuhe abldschen
und zugedeckt 15 min. garen lassen.

Champignons klein schneiden und 5 min. andunsten.

Gemuse kleingeschnitten zugeben und weiter dunsten. Mit Knoblauchze-
he, zum Schluss, wurzen.

Die Hirse in eine Auflaufform geben und das Gemiuse darauf verteilen.

Ei mit Milch verrihren und tUber das Gemuse giel3en.

Das ganze im Backofen bei 200 C etwa 1/2 h garen.

Saure Sahne mit fein gehackten Krautern verrihren und vor dem Servie-
ren Uber den Auflauf geben.

Gratinierte Hirsepfannkuchen 2 Ei M

Zutaten
100 g Buchweizen / Mais gem und
150 g Hirse; fein gemahlen

400 ml Milch

1 1/2 TIl. Delikata oder Curry
Krautersalz

300 g Lauch

600 g Wirsing

30 g Butter

1 El. Gekérnte Gemusebrihe
1 Tl. Getr. Provencekrauter

160 g Sahne

2 El. Gehackte Petersilie
Muskatnuss, frisch gerieben
Pfeffer, frisch gemahlen

2 Eier

Butterschmalz zum Backen
140 g Tomatenmark

1 TI. Paprika suf3

1 Spur Rosenpaprika

150 g Schafskase

Zubereitung

Aus Mehl, Milch, Delikata und einem halben Tl Salz einen Teig ruhren und
30-60 Minuten zugedeckt quellen lassen. Inzwischen den Lauch und den
Wirsing in schmale Streifen schneiden. Die Rippen der Wirsingblatter fein



hacken. Die Butter mit dem Wasser, der gekoérnten Brihe und den Pro-
vencekrautern in einem breiten Topf aufkochen. Das Gemuse darin in 8-
10 Minuten bissfest garen. Dann 2/3 der Sahne und die Petersilie unter-
rihren. Die Fullung sollte nicht zu trocken sein.

Zum Schluss mit Muskat und Pfeffer abschmecken. Die Eier unter den
Pfannkuchenteig ruhren. In einer grof3en schweren Pfanne Butterschmalz
zerlassen und die Auflaufform damit einfetten. Dann 2 grof3e Pfannkuchen
pro Person in etwas Butterschmalz von beiden Seiten ausbacken. Den
Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Die Pfannkuchen fullen und nebeneinander in die Form legen. Fur den
Guss das Tomatenmark, die restliche Sahne, etwas Wasser und beide Pap-
rikasorten verquirlen. Er sollte dickflissig sein. Evtl. noch etwas Wasser
unterrihren. Den Guss mit Salz abschmecken und auf den Pfannkuchen
verteilen. Den zerbrockelten Schafskése daruber streuen.

Die Pfannkuchen im Backofen oben etwa 10 Minuten gratinieren bis der
Kéase hellgelb ist.

Hirse - Gemiuse - Auflauf 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)
2 El Ol (Olivenol)
200 g Hirse
500 ml Gemiusebrihe
1 Lorbeerblatter
Salbei
Rosmarin, nach Geschmack
Pfeffer
500 g Gemuse, beliebiges, gegartes Gemuse

FUr den Guss:
250 ml Sahne

2 Ei(er)
1 El Mehl
Knoblauch
Muskat
evt. Salz (Krautersalz)

100 g Kase, gerieben
Butter, in Flocken zum Uberbacken

Zubereitung

Gehackte Zwiebel in Ol andiinsten, Hirse zugeben und mitdinsten. Ge-
musebruhe, Lorbeerblatt, Salbei, Rosmarin und Pfeffer zugeben, 5 Min.



kochen und die Hirse ausquellen lassen. Mit dem Gemuse nach Wahl ver-
mischen. Die Masse in eine gebutterte Auflaufform fullen. Alle Zutaten fur
den Guss verquirlen, tber die Hirse giel3en. Mit Kase bestreuen und But-
terflocken draufsetzen. Im Ofen bei ca. 200°C etwa 20 Min. Uberbacken.
(Sind die Zutaten kalt, 30 Min.)

14.11.02 Whooly CK

Hirse Oliven Auflauf 2 Ei M

4 Portionen

30g Sonnenblumenkerne

1509 Hirse

400 ml Gemusebruhe (aus Extrakt)
2 Knoblauchzehen

2 Stangen Lauch

1 rote Paprikaschote

2 El kaltgepresstes Olivendl
Oregano,

Thymian

20 grune Oliven ohne Stein

2 Eier
50 ml Milch

100 ml Sahne

Muskatnuss frisch gerieben
schwarzer Pfeffer
Meersalz

50 g geriebene Kase

Sonnenblumenkerne ohne Fett anrdsten.

Hirse in Gemusebruhe ca. 30 Minuten garen. Knoblauch schéalen und klein
wurfeln. Lauch putzen und in ca. 1 cm breite Ringe schneiden. Paprika-
schoten halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Knob-
lauch, Lauch und Paprika in Olivendél anbraten, Oregano und Thymian
zugeben. Oliven halbieren, mit dem angebratenen Gemuse unter die Hirse
mischen, In eine gefettete Auflaufform fullen. Eier mit Milch, Sahne und
den Gewdlrzen verruhren, auf der Hirse verteilen und mit geriebenem Kase
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 40 Minuten Uberba-
cken.



Dazu passt ein Rohkostteller.

Pro Portion:

14 g Eiweil3,

27 g Fett,

14 g Kohlenhydrate,
355 kcal /7 1480 kJ

Hirse- Quark- Auflauf 2 Ei M

2 Apfel ohne Gehause in Scheiben mit
Saft von %2 Zitrone betraufeln

2 Eier getrennt Eigelb mit

250 g Magerquark +

3 El Milch+

2 El Honig+

50 g Hirse gem./Hirseflocken verruhren

steife Eiweild mit den Apfelscheiben, unterheben. +
in die gefettete Auflaufform fullen +bei

180 ° C ca. 35 min backen, + mit

2 El geh. Mandel bestreuen

Hirse- Quiche 1 Ei M

1 El Butter

250 g Lauch; langs halbiert in sehr feinen Streifen
1/2 El Curry

200 g Hirse

6 dl Gemusebouillon

1Ei

75 g Parmesan; gerieben

;Muskat
;Salz
2 El Haselnusse; gehackt

Gratinform von 24 cm @

Butter warm werden lassen, Lauch darin andampfen; Curry zugeben,
mitdampfen, bis der Lauch etwas zusammengefallen ist. Hirse zugeben,
kurz mitdunsten.

Gemusebouillon dazugielien und zugedeckt auf kleinem Feuer ca. 20
Minuten unter gelegentlichem Ruhren kdcheln. Masse etwas auskuhlen



lassen.

Ei, verklopft, 2/3 vom Parmesan, Muskat und Salz unter die Masse
mischen, in die leicht gefettete Form geben und Glattstreichen.
Haselnlsse und restlicher Parmesan daruber streuen.

15 Minuten in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens backen.

Hirse-Auflauf mit Camembert 3 Ei M

150 g Hirse
275 ml Bruhe
3 Eier

1/2 Becher Sahne
2 El Soja-Sauce

100 -150 g Camembert

Hirse 20 min. in der Bruhe (in diesem Fall pflanzlicher Herkunft)
kochen. Die Eier, Sahne und Soja-Sauce verrihren und unter die gekochte
Hirse mischen.

Das ganze in eine feuerfeste Form und fur ca. 20 min. in den Backofen -
ca. 180-200 C, 2-3 beim Gasherd.

Camembert die letzten 5 min. oben drauf und den Herd vielleicht wahrend
dieser Zeit etwas héher drehen.

Dazu Tomatensauce nach Belieben und Salat.
Fir 3 normale oder zwei gute Esser .

Ich hab' schon ausgesprochene Anti-Vegetarier erlebt, denen das
geschmeckt hat!

Hirse/Apfel-Auflauf 2 Ei M

250 g Hirse oder Couscous
Y2 | Wasser

2 Eier

4 El Milch
100 g Honig



1Tl Zimt

50 g Haselniusse oder Mandeln
500 g Apfel

100 g Rosinen

Hirse oder Couscous ins kochende Wasser streuen, die Platte ausschalten
und 20 Min. Ziehen lassen. Derweil die Eidotter mit der Milch, dem Honig
und dem Zimt vermischen und unter das Getreide mengen. Das Eiweil3
steif schlagen und vorsichtig unterheben.

Die Halfte dieser Masse in eine Auflaufform fullen. Die geschabten, mit
den Rosinen und Nussen vermengten Apfel darauf verteilen. Die restliche
Massen daruber geben und fur ca. 45 Minuten bei 180 Grad backen.

Hirseauflauf mit Apfeln1 2 Ei M

Zutaten
Zutaten
250 g Hirse

3/4 1 Milch

1 Spur Salz
500 g Apfel
2 El. Zucker; a 20 g (1)

2 Eigelb

2 1/2 El. Zucker; & 20 g (2)
1 Zitrone; abgeriebene Schale davon

2 Eiweil3

Margarine; zum Einfetten

2 El. Rosinen; a 20 g

25 g Butter

Puderzucker; zum Bestauben

Zubereitung

Hirse in Sieb schutten, verlesen und abwechselnd heild und kalt Gberspu-
len. Abtropfen lassen. In einen Topf geben und mit Milch und Salz aufko-
chen. 20 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen.

In der Zwischenzeit Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen und in
dunne Scheibchen schneiden. Mit Zucker (1) bestreuen und zugedeckt
durchziehen lassen. Den Hirsebrei abkuhlen lassen. Dabei den Brei ab und
zu umruhren, damit sich keine Haut bildet. In einer Schussel Eigelb mit
Zucker (2) und Zitronenschale schaumig ruhren.

Hirse untermischen. Eiweil3 in einer Schussel steif schlagen und unterzie-
hen. Eine Auflaufform einfetten, Halfte der Hirsemasse einfullen. Apfel-



schnitze mit gewaschenen Rosinen mischen und auf die Hirsemasse ge-
ben. Mit der restlichen Hirsemasse bedecken.

Butterflockchen draufsetzen und auf die mittlere Schiene des mit 200°C
vorgeheizten Ofens setzen.

Backzeit: ca. 60 Minuten, E-Herd: 200°C, Gasherd: Stufe 4 Nach der
Backzeit den Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit Puderzucker bestreuen
und in der Form servieren.

Pro Person etwa 625 Kal. oder 2616 J.

Hirseauflauf mit Schafskase 2 Eigelb M

Zutaten:
200 g Hirse
3 Stangen Lauch
1 El Butter
250 g Tomaten
2 El Entsteinte schwarze Oliven

1 saure Sahne (100 g)

2 Eigelb

Salz, schwarzer Pfeffer

1 Tl Getrockneter Thymian

200 g Schafskase (wdurzig, z.B. griechischer)
Butter zum Einfetten

Hirse in 1/2 | Wasser 5 Stunden einweichen, danach im Einweichwasser 20
Min. bei schwacher Hitze kochen lassen. Lauch putzen, waschen, in Ringe
schneiden und in der Butter andiinsten. Die Tomaten kreuzweise einritzen,
mit kochendem Wasser tberbrihen, kalt abschrecken, hduten, von Ker-
nen und Stangelansatzen befreien und wie die Oliven in Stucke schneiden.
Saure Sahne mit Eigelb verquirlen, mit dem Lauch unter die Hirse mi-
schen. Den Brei mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen und mit der Toma-
ten-Oliven-Mischung und zerbrockeltem Schafskase in eine gut gebutterte
Auflaufform schichten, mit K&ase abschliel3en.

Den Auflauf bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) etwa 20 Min. uberbacken.

Hirseauflauf mit Stachelbeeren 3 Ei

Zutaten

180 g Hirse (1)
50 g Hirse (2)
350 ml Wasser



500 g Halbreife Stachelbeeren
60 g Haselnusse

50 g Butter

100 g Milder Blutenhonig

4 El. Rosinen

3 Eigelb

1 Zitrone; nur Schale
1/4 Tl. Zimt

3 Eiweil3

Zubereitung

Die Hirse (1) in einem Sieb heil3 ausspulen und in das kochende Wasser
schitten. 2 Minuten bei schwacher Hitze kochen und etwa 15 Minuten auf
der ausgeschalteten Kochstelle ausquellen lassen, bis die Flussigkeit auf-
gesogen ist.

Inzwischen die Stachelbeeren waschen und gut abtropfen lassen. Die Hir-
se (2) fein mahlen. 3/4 der Nusse mittelgrob hacken. Den Rest blattrig
schneiden und beiseite stellen.

Die Form einfetten. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Butter in
Stuckchen teilen und auf der warmen Hirse schmelzen lassen. Den Honig,
die Rosinen und die Eigelbe unterrihren. Das Hirsemehl, die gehackten
Nusse, die Zitronenschale, den Zimt und anschliel3end die Stachelbeeren
unter die Hirse mengen. Die Eiweil3e nur so steif schlagen, dass sich die
Spitzen noch umbiegen und unter den Auflauf heben. Die Masse in die
Form fullen und mit den Haselnussblattchen bestreuen. Den Auflauf auf
der unteren schien 45-50 Minuten backen, bis die Oberflache hellbraun ist
und sich fest anfuhlt. Evtl. nach etwa 20 Minuten Backzeit mit Pergament-
papier abdecken, falls die Oberflache zu dunkel wird.

Hirseauflauf, siR M

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Hirse

450 ml Milch

1 Pkt. Vanillezucker

3 Apfel, z.B. Boskop

50 g Rosinen

1 El Honig, z.B. Akazienhonig
20 g Butter

200 ml sulRe Sahne
20 g Mandeln, gehackt



Zubereitung

Hirse, Milch und Vanillinzucker kurz aufkochen und auf ausgeschalteter
Herdplatte 20 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Apfel klein schneiden und mit Rosinen, Honig und But-
ter vermengen. Hirse in eine Auflaufform geben und die Apfelmasse dar-
Uber verteilen. Mit Mandeln bestreuen.

30 Minuten bei 200 Grad backen.

Schmeckt auch Kindern sehr gut. Ist bei uns ein Hauptgericht.

25.11.03 Gittel24 CK
Hier die Ergdnzung zu obigem Rezept:

Die Sahne wird ganz zum Schluss, vor dem Backen, uber den Auflauf ge-
gossen!

Danke echtrosalO fur den Hinweis!

LG Gittel24

Hirseflocken-Quark-Auflauf I 2 Ei M

Zutaten 4 Portionen
2 mittelgroRe Apfel
1/2 Zitrone, Saft auspressen

2 Eier (getrennt)
250 g Magerquark

3 El Milch

2 El Honig (ca. 30 g)

50 g Hirseflocken (Reformhaus)
etwas Fett fur die Form

2 El gehackte Mandeln zum Bestreuen

Die Apfel waschen oder schalen, vierteln, das Gehause entfernen und
in dunne Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln.
Eigelb mit Magerquark, Milch und Honig verruhren, die Hirseflocken
unterheben.
Das Eiklar steif schlagen und zusammen mit den Apfelscheiben unter
die Quarkmasse heben, in eine feuerfeste, ausgefettete Form fullen
und bei 180 Grad ca. 35 Minuten backen. Mit gehackten Mandeln -
eventuell vorher in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten bestreuen.

Tipp !



empfehlenswert bei Ubergewicht, Diabetes, Zdéliakie -; glutenfrei, streng
purinarm

Nahrwerte pro Portion 160 g

Eiweill 12 g

Fett 59

Kohlenhydrate 22 g

kcal / kJ 185/ 775

Ballaststoffe 1,8 g

Sascharose 1,8 g

Cholesterin 93 mg

Purine (Harnsdureaquivalente) 20 mg

Hirsegratin M

Zutaten fur 2 Portionen

150 g Hirse

1 Zwiebel(n), klein, fein geschnitten
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt

25 g Butter

14 Liter Gemusebrihe

40 g Kase, gerieben

Zubereitung

Hirse, die feingeschnittene Zwiebel und die zerdrickte Knoblauchzehe in
Butter leicht anrosten. Mit der Gemusebruhe abléschen, aufkochen und 15
Minuten ohne Hitze im geschlossenen Topf quellen lassen. Auflaufform
einfetten und abwechselnd eine Lage Hirse und eine Lage Kase einschich-
ten. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad in ca. 20 Min. goldgelb Uber-
backen.

16.3.02 Scholz Wohlers CK

Hirsekiichlein 2 Ei

200 g Hirse
0.70 | heiRe Gemusebouillon

2 Eier

Krauter; nach Belieben gehackt
2 El Butter; oder Ol



Fiar die Hirseklchlein: Hirse in heille Gemusebouillon einrihren und quel-
len lassen. Den kalten Hirsebrei mit Eiern und gehackten Krautern nach
Belieben mischen, eventuell etwas nachwirzen und zu Kichlein formen.

Katalognah rusten, waschen und in 10 cm lange Stucke schneiden. In der
Bouillon knapp weich kochen. Abtropfen und in eine ausgebutterte Gratin-
form legen. Mozzarella in feine Scheibchen schneiden und schuppenartig
Uber das Gemuse verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad kurz
Uberbacken, bis der Mozzarella schmilzt.

Inzwischen die Hirsekiichlein in Butter oder Ol goldbraun braten.

Hirsepudding 8 Eigelb + 7 Eiweil3 M

Portion: 4

210 g Frisch gemahlenes Hirsemehl
140 g Butter

250 ml Sahne

1 Vanilleschote
1 Eiweil3 (1)

8 Eigelb

6 Eiweil3 (2)

70 g Fruchtzucker

Geklarte Butter und Zucker fur die Formen

1. Die Butter zerlassen. Die Sahne mit der Vanilleschote und ihrem
ausgekratzten Mark aufkochen.

2. Das Hirsemehl in die Butter einruhren, ausquellen lassen und mit der
Vanillesahne (ohne die Schote) abloschen. In eine Schale umfullen.

3. In die auf Handwarme abgekuhlte Masse Eiweil3 (1), dann nach und
nach das ganze Eigelb einarbeiten.

4. Aus Eiweil3 (2) und Fruchtzucker den Eischnee herstellen und
Portionsweise unter die abgekuhlte Hirsemasse heben.

5. Timbaleformchen buttern, mit Zucker ausstreuen und zu drei Viertel
mit der Puddingmasse fullen. Im auf 200 Grad C vorgeheizten Ofen 25-
30 Minuten im Wasserbad pochieren.



6. Pudding aus der Form sturzen und mit in Portwein gedinsteten Kir-
schen, Vanillesauce mit Kirschwasser servieren.

Hirsesouffle mit Quarksauce 1Ei M

und Obststiickchen
Zutaten

Fir Das Soufflé

75 g Hirse
1/4 | Wasser
Meersalz

1 Ei

1 El. Honig
50 g Mandeln; gestiftelt und gerdstet
Butter; in Flockchen

Fur Die Quarksauce
125 g Quark

200 g Sahne

1/2 TIl. Vanille

1 El. Ahornsirup

Fur Die Fruchtbeilage

250 g Obst; z.B. Erdbeeren
1 El. Ahornsirup

Zubereitung

Fur das Soufflé die Hirse heil3 abwaschen und in dem Salzwasser kurz auf-
kochen und ca. 25 Minuten ausquellen lassen. Auskuhlen lassen.

Das Ei trennen. Eigelb, Honig und Mandelstifte unter die Hirsemasse ruh-
ren. Das Eiweil} steif schlagen und unterheben. Die Masse in eine ausge-
butterte Form geben, Butterflockchen darauf geben und auf der unteren
Leiste bei 175 Grad im vorgeheizten Backofen ca. 35 Minuten backen.

Fur die Quarksauce Quark, Sahne, Vanille und Ahornsirup glattrihren.
Das Obst waschen, putzen, zerkleinern und die Obststiucke in dem Ahorn-
sirup wenden.

Das hei3e Soufflé mit der Quarksauce und den Obststiicken servieren.

Hirsetarte 1 Ei M

Zutaten
70 g Hirseflocken



70 g Mehl / Buchweizen o Mais gem

80 g Butter

1 El. Wasser

3 Zwiebeln; in Ringe geschnitten

500 g Champignons; in Scheiben geschnitten
200 g Zucchini; in Scheiben geschnitten

2 El. Ol

50 g Gruyere; gerieben

2 Tomaten; in Spalten geschnitten

1Ei

5 EIl. Schlagsahne

Salz
Pfeffer
Basilikum; zum Garnieren

Zubereitung

Hirseflocken, Weizenmehl, Butter, Salz mit Wasser zu einem Teig verkne-
ten, 20 Min. kalt stellen.

Zwiebeln in Ol andiinsten, Pilze zugeben, diinsten, bis die Flussigkeit ver-
dampft ist. Zucchini zugeben, mit Salz, Pfeffer wirzen, beiseite stellen.
Teig auf bemehlter Flache ausrollen, in eine gefettete Tarteform geben.
Ei, Schlagsahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer wirzen.

Gemusemischung auf den Teig geben, Tomaten, Gruyere und Eimasse
darauf verteilen, im vorgeheizten Backofen bei 200 °C auf dem Ofenboden
20 Min. backen, dann 10 Min. auf der 2. Schiene von oben.

Die Tarte mit Basilikum garnieren.

Pro Portion ca. 987 kcal/4131 kJ

Pflaumen-Hirse-Auflauf 3 Ei M

Zutaten

1 1 Milch

1/2 Tl. Salz

250 g Hirseflocken

50 g Margarine

80 g Zucker

1/4 Zitronenschale; abgerieben
30 g Haselnlsse; gemahlen

3 Eier
250 g Getrocknete Pflaumen -Butterfléckchen

Zubereitung



Die Milch mit Salz zum Kochen bringen. Hirseflocken hinzufiigen und 1/2
Stunde quellen lassen. Margarine, Zucker und Eigelb schaumig ruhren.
Den abgekuhlten Brei, die Haselniisse und die Zitronenschale hinzufugen,
alles gut miteinander verrithren.

Zuletzt den steif geschlagenen Eischnee unterziehen. Die Pflaumen in
Wairfel schneiden und unter den Teig mengen.

Teig in eine gefettete Auflaufform fullen, Butterflockchen darauf verteilen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 60 Minuten backen.

Pikanter Hirse-Gemiuse Auflauf 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Hirse
1 Liter Gemusebruhe
1 Lauch in Scheiben geschnitten
100 g Mohre(n), klein gewdurfelt
100 g Sellerie, klein gewurfelt
Salz
Pfeffer

4 Ei(er), getrennt

125 ml Sahne, suf}
Butter fir die Form

Zubereitung

Gemusebruhe zum Kochen bringen, Hirse dazugeben und 10 Min. kdcheln
lassen. Lauch, Sellerie, Karotten dazugeben und alles weitere 5 Min. ko-
cheln lassen, vom Herd und 15 Min. nachquellen lassen.

Eigelb mit Sahne verruhren, unter die Hirse-Gemuse-Mischung geben, mi-
schen und mit Gewdlrzen abschmecken. Zum Schluss steif geschlagenen
Eischnee unterheben und in eine gefettete Auflaufform geben. Im vorge-
heizten Backofen bei 200°C etwa 30 Min. goldbraun backen.

14.1.02 Sofi CK

Pikanter Hirseauflauf 2 Ei M

0.25 1 Gemusebruhe

100 g geschalte Hirse

1 Tl weiche Butter (fur die Form)

50 g geriebener wurziger Kase (z.B. alter Gauda - Appenzeller, Roy-
alb,...)



einige Salbeiblatter

2 Eier

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Pigment (gemahlen)

Die Gemusebruhe aufkochen und die Hirse einrieseln lassen. Etwa 20
Minuten bei schwacher Hitze aufquellen lassen.

Inzwischen eine Auflaufform mit der Butter auspinseln, den Kése
reiben und den Salbei klein schneiden.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Die Eier trennen. Die Hirse darf zum Weiterverarbeiten nicht mehr
ganz heil} sein. Eigelbe und geriebenen Kase mit der Hirse
vermischen, mit Pfeffer und Pigment wurzen.

Das Eiweil3 zu Schnee schlagen und unter die Hirsemasse heben. In die
Auflaufform fullen und etwas unter der Mittelschiene in den Backofen
schieben.

Bei 200 Grad etwa 40 Minuten lang backen. Der Auflauf soll nur
goldgelb werden, damit er nicht austrocknet.

Das Rezept lasst sich mit etwas Gemuse (z.B. Zucchini) aufpeppen.

Quark-Hirse-Auflauf 4 EI M

Fur 4 Personen
500 g Hirse
1| Wasser

4 Eier, getrennt
6 El Honig

2 x 500 g Quark

etwas Zitronensaft und Milch
Rosinen

Hirse mit dem Wasser zum Kochen bringen und etwa 20 Min. quellen las-
sen (auf kleiner Flamme, bei Zerahnkochplatte auf der Nachwarme). Ei-
gelbe mit dem Honig schaumig schlagen, den Quark, die Rosinen und den
Zitronensaft hinzufigen und mit etwas Milch glattrihren. Die Quarkmasse
mit der Hirse mischen. Die Eiweil3e sehr steif schlagen und unterziehen.
Die Masse in eine gefettete Auflaufform geben, glatt streichen und auf
mittlerer Schiene bei 200°C etwa 30 Min. backen. Dazu gibt es der Jah-



reszeit entsprechend Obst oder "Matsch- Banane (gleich mit in die Auflauf-
form geben).
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Salziger Hirseauflauf 6 Ei

200 g Hirse,

100 g Butter,

1 Zwiebel (gehackt),

2 Karotten (geraspelt),

1/2 Sellerieknolle (geraspelt),
700 ml Gemusebrihe,

6 Eier,

100 g Sbrinz- Kase (gerieben),
Petersilie (gehackt),

Basilikum (gehackt),

Salz,

Pfeffer

Zwiebel in heil3er Butter glasig dunsten. Das geraspelte Gemduse
dazugeben und mitdunsten. Die Hirse heil3 abwaschen, abtropfen lassen
und unter Ruhren zu dem Gemuse geben. Mit Gemusebrihe aufgiel’en
und zugedeckt ca. 15 Minuten kécheln lassen. Vom Feuer nehmen und
etwas abkuhlen lassen.

Die Eier trennen, das Eiweild zu Schnee schlagen. Die ausgekuhlte
Hirse mit Eigelb und K&se sowie Krautern vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Eischnee darunter heben und in eine
ausgefettete Auflaufform fullen. In dem auf 150 Grad vorgeheizten
Backofen ca. 45 Minuten backen.

SuRRer Hirseauflauf M

2 Tassen Hirse,
2 Tassen Wasser,

3 Tassen Milch,

Butter fur die Form,

50 g Rosinen,

50 g Haselnulsse,

1 El Honig,

1/2 Zitrone (Saft und Schale),
Kardamom,



Zimtpulver,
Vanillemark oder Ingwer

Die Hirse mit Wasser und Milch aufkochen und 15 Minuten Quellen lassen.
Die restlichen Zutaten darunter mischen und in eine ausgefettete
Auflaufform geben. In dem auf 180 Grad vorgeheizten Backofen ca. 25
Minuten (auf der mittleren Schiene) goldgelb backen.

Zucchini-Hirse-Soufflé 2 Ei M

Zutaten (fur 4 Personen)

120 g Hirse, roh

300 g Gemusebriuhe

1 El Pflanzendl, oder ungehartete Margarine
200 g Zwiebel

2 Knoblauchzehen, mittlere Grofi3e

500 g Zucchini, grob gerieben

2 Eier

4 El Quark
30 g Schafkase, fein gerieben

eventuell 50 g Gorgonzola 45% F.i.T.

Salz,
Pfeffer,
Oregano

Zubereitung:

Die Hirse mit heiRem Wasser abspulen und in der Gemusebrihe 15 Minu-
ten kochen.

Pflanzenol oder Margarine in einer Pfanne erhitzen und die fein geschnit-

tene Zwiebel anrésten. Den Knoblauch dazu pressen. Die grob geriebenen
Zucchini beigeben, kurz braten, solange bis die Flussigkeit verdunstet ist.
Von der Herdplatte nehmen und Uberkuhlen lassen.

Die Eier trennen. Das Eigelb mit dem Topfen zu einem schaumigen Abtrieb
rihren. Jetzt Hirse- und Zucchinimasse, beide gut uberkuhlt, dazu geben.
Mit Pfeffer, Salz und Oregano wiurzen. Alles gut durchmischen.

Das Eiklar zu steifem Schnee schlagen und unterheben. Die Zucchini-
Hirse-Masse in eine Auflaufform gie3en, mit dem fein geriebenen Schafka-
se bestreuen und bei 145°C 45 Minuten im Rohr backen.



Tipp:

Hirse ist sehr vielseitig einsetzbar. Sie eignet sich nicht nur fuar stf3e, son-
dern auch fur pikante Gerichte. Sie ist eine gute Alternative zu Reis und
zudem eine hochwertige Eisenquelle. M6chte man das Zucchini-Hirse-
Soufflé etwas pikanter, so mischt man 50 g Gorgonzola in die Masse.

- 350 kcal/Portion:

Aufstrich

Hirseaufstrich Orientale

Zutaten:
100 g Hirse, geschrotet
200 g Gemusebruhe
1 kl. Stange Lauch nur helle Teile
1 El Butter; (1)
2 Sauerlicher Apfel
100 g Butter; (2)
1 Tl Curry

Salz

Pfeffer

Tabasco / Chili

Hirse in kochende Gemusebriuhe ruhren, etwa funf Minuten kdcheln las-
sen, dann gut ausquellen lassen. Lauch sehr fein schneiden, Apfel grob
raspeln, beides in Butter (1) dunsten. Butter schaumig rtuhren, alle Zuta-
ten vermischen, gut wurzen.

Wurziger Hirseaufstrich

Zutaten:

Fur 4 Personen:

80 g Hirse

160 ml Gemusebruhe

1 kleine Zwiebel

100 g frische Champignons
etwas Zitronensaft

1Tl Ol

40 g Diatmargarine

einige eingelegte grune Pfefferkorner
frisch gehackter Majoran



frisch gehackter Thymian
wenig Krautersalz

Zubereitung:

Die gewaschene Hirse mit der Gemusebruhe zum Kochen bringen, bei
schwacher Hitze 10 Minuten kochen lassen. Danach noch 10 Minuten aus-
quellen lassen. Die Zwiebel fein wurfeln, die Champignons in Scheiben
schneiden, mit Zitronensaft betraufeln. Die Zwiebelwiirfel in Ol diunsten,
zusammen mit den Champignons 5 Minuten dinsten. Die Margarine cre-
mig ruhren, die Pfefferkdrner dazugeben, mit Krautern und Gewurzen ab-
schmecken. Die Zwiebel-Champignon-Mischung purieren und unter die
Margarine ruhren. Die Hirse auflockern und unter den Aufstrich mischen,
nochmals abschmecken.

Bratlinge

Hirse - Bratlinge 11

200 g Hirse
50 g Buchweizen
400 ml Wasser
1 kleine Zwiebel(n)
2 Tl Bruhe, koérnige
2 Tl Salz
Ol (Pflanzendl), zum Braten
1 Prise Pfeffer

Zubereitung:

Das Getreide zusammen mit dem Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Kleingeschnittene Zwiebel und die Ubrigen Gewurze hinzufigen,
kocheln lassen bis das Wasser vollstandig in das Getreide eingezogen ist.
Zwischendurch immer wieder mal umruhren. Den entstandenen Brei aus-
kiahlen lassen und danach mit den Handen kleine Bratlinge daraus formen.
Diese dann in etwas Ol in der Pfanne braten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

13.5.03 Lang51 CK



Hirse Paprika Bratlinge 5Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen
Wasser, kochendes
2 Tasse/n Hirse, ganz
4 Tasse/n Wasser, kochendes
500 g Paprikaschote(n), fein gewiegt
100 g Kase, geraspelten ( Gouda u.s.w )

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 tiber, 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 Essloffel 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

Hirse-Krauter-Tortilla-Burger 4 Ei

auf tunesische Art
Zutaten



1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El. Ol; (1)

200 g Hirse

750 ml Gemusebrihe
2 Bd. Petersilie

150 g Stangensellerie
150 g Karotten

1 Tl. Cayennepfeffer
1 TIl. Korianderpulver
; Salz

3 El. Zitronensaft
400 g Tomaten

4 El. Ol; (2)

4 Eier
1 grol3e Fladenbrot / Brotchen

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Ol (1) erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin unter Ruhren andiinsten. Die Hirse dazugeben und
kurz anschwitzen. Die Bruhe zugiel3en und alles ca. 12 Minuten kdcheln
lassen.

Die Petersilie waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

Eine Halfte fein hacken, die andere Halfte beiseite legen.

Stangensellerie und Karotten putzen und fein wairfeln. Mit der gehackten
Petersilie zu der Hirse geben und weitere 12 bis 15 Minuten garen.

Die Hirsemasse mit den Gewdurzen und dem Zitronensaft wirzen. Kurz ab-
kihlen lassen.

Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 50 °C vorheizen.

Die Hirse in Portionen teilen (je Person eine Portion). Pro Portion 1 Esslof-
fel Ol (von Ol (2)) in einer Pfanne erhitzen und eine Portion Hirse hinein-
geben, zu einem runden Fladen glatt streichen.

Pro Portion ein Ei verquirlen, Uber die Hirse geben und bei kleiner Hitze
zugedeckt stocken lassen.

Auf eine Platte geben und im Backofen warm halten. Nacheinander die
einzelnen Tortillas auf diese Weise ausbacken.

Das Fladenbrot teilen, in jedes Teil eine Tasche schneiden. Etwas von den
Petersilienblattern, Tomatenscheiben und jeweils eine Hirse-Krauter-
Tortilla hineingeben.

Pro Portion 618 kcal.

Hirse-Mohren-Pfanne M



250 g Zwiebeln

500 g Mohren

2 Fruhlingszwiebeln

300 g Hirse

4 El Ol

3/4 1 Gemusebruhe (Instant)
Vollmeersalz

60 g Butter

30 g Hirsemehl (selbstgemahlen)

1/8 | Schlagsahne

2 Bund glatte Petersilie
Muskatnuss
Zitronensaft

Zwiebeln pellen und fein wurfeln. Mohren unter flieRendem Wasser ab-
bursten und wiurfeln. Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden.

Hirse heild abbrausen.

Das Ol maRig heil werden lassen. Das ganze Gemiise darin andiinsten.
Hirse unterrihren. Mit 1/2 | Gemusebruhe auffullen und zugedeckt 20 bis
25 Minuten bei milder Hitze garen. Mit Salz abschmecken.

Fur die Sauce die Butter aufschaumen lassen. Das Hirsemehl unter Ruhren
darin anschwitzen. Mit 1/4 | Bruhe und Sahne aufgie3en und 10 Minuten
zugedeckt bei milder Hitze kochen lassen.

Die Petersilie sehr fein hacken und unterziehen. Mit Salz, Muskat und
Zitronensaft wirzen. Dazu schmecken wachsweiche Eier im Kerbel- oder
Kressebett.

Hirse-Pfannkuchen 4 Ei M

150 g Emmentaler
200 g Hirseflocken/ Hirse gem

4 Eigelb

400 ml Milch

;Salz, Pfeffer
1 Spur Muskatnuss

4 Eiweil}
Ol; zum Ausbacken
Kéase sehr fein reiben. Hirseflocken, Eigelbe, Milch, Kase und

Gewdlrze gut verruhren, bis eine breiige Masse entsteht, die eine halbe
Stunde ruhen soll.



Eine Prise Salz zum Eiweil3 geben und schaumig schlagen. Das steife
Eiweil3 vorsichtig unter die Hirsemasse heben. Aus dem Teig goldgelbe
Pfannkuchen backen.

Dazu: Rohkostsalate oder Lauchgemuse

Hirse-Quarkkuchlein M

2 unbehandelt Zitrone abreiben, Saft auspressen

50 g Butter o. Margarineschwacher Hitze schmelzen, von der Kochplatte
125 g Hirse- gem <> Flocken mit 1 Schneebesen einrthren, Zitronensaft
+ den

250 g Sahnequark unterrihren,

2- 3 El Honig, + Zitronenschale +

1 Prise Meersalz +

2 gute Msp Zimtpulver dazu geben. Zum Schluss die

3-4 El ungeschwefelte Rosinen unterruhren

Pfanne 28 cm @ einfetten.

Den Teig in etwa 8 Portionen hinein geben + etwas glatt streichen.

Die Kuchlein zugedeckt auf Stufe 1 Y%, von drei moglichen, in etwa 10
min von der Grundseite backen.

Die Kuchlein wenden + von der Oberseite in gut 5 min ebenfalls braunen;
dabei Eventuell offen backen.

Bei 4 Portionen etwa 1640 kj/400 kcal
11 g Eiweil3, 20 g Fett, 42 g Kohlehydrate, 3 g Ballaststoffe pro Pers.

Hans60

Hirseballchen M

Bei 4 Portionen etwa 1960 kj /7 440 kcal
12 g Eiweil3., 28 g Fett., 36 g Kohlehydrate + 8 g Ballaststoffe pro Pers

Vorbereitungszeit : etwa 30 min
Backzeit: 12-15 min

150 g Hirse heil3 + kalt waschen, dann in dem

300 ccm Wasser 15 min kochen + 10 min ausquellen lassen.
40- 50 g Butter in die noch warme Hirse rihren

1% Petersilie klein hacken +



50 g geriebener Kase+

100 g Magerquark -+

%4 Tl Rosenpaprikapulver+
50 g Buchweizenmehluntermengen

aus dem Teig 8 Ballchen formen etwas flachdriicken + in die gefettete
Pfanne 28 cmm @ geben

Die Ballchen zugedeckt auf Stufe 2 von drei mdglichen, in 12-15 min von
beiden Seiten braunen, dabei nach Belieben zum Schluss offen backen.
Hans60

Hirsebratlinge 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
125 g Hirse

1 Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

250 ml Gemusebrihe

1 Ei(er)
Semmelbrosel
Krauter, beliebige

1 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Knoblauch, Zwiebel und Méhre sehr klein schneiden/zerhacken. In wenig
fett zubereiten, bis die Zwiebeln glasig sind. Nur nicht zu lange!

Hirse erst warm und dann kalt waschen und zu den Zwiebeln usw. dazu-
geben. Kurz andunsten (1 Min.). 250 ml Gemusebruhe dazugeben und 5-
10 Minuten kochen. 4. Nach dem Kochen 10 Minuten nachquellen lassen
(ausgeschaltete Herdplatte). Jetzt das Ei, die Krauter und die Gewdirze un-
terrihren. Aus diesem Brei/Teig werden dann die Bratlinge geformt. Ist
der Brei noch zu flussig, dann mit den Semmelbroseln binden.

In der Pfanne goldgelb von beiden Seiten backen.

Diese Menge reicht fur ca. 10-20 Hirsebratlinge.

Kleiner Tipp:
Bratlinge nicht mit der Hand formen, sondern einfach kleine Kleckse in die
Pfanne geben und gelegentlich wenden.

6.5.02 Bandoman CK



Hirsefrikadellen 1 Ei M

Zutaten:

Fur 4 Personen
80 g Hirse
4 g Gemusebriuhe
160 g Wasser

1 Ei

30 g Kase
10 g Ol
20 g Zwiebeln
20 g Senf
1 Knoblauchzehe
Majoran
Pfeffer
Salz
Paprika

Die Hirse in einem Sieb unter flieRendem Wasser waschen, dann mit dem
Wasser und der Bruhe in einem Topf einmal aufkochen. Bei geringer Hit-
zezufuhr ca. 25 Minuten ausquellen lassen. Die gegarte Hirse leicht abkuh-
len lassen. Verschlagenes Ei, Zwiebeln, Knoblauch, Gewdlrze und den ge-
riebenen Kase mit der Hirse vermengen, Frikadellen formen und bei mitt-
lerer Hitze im vorher erhitzten Ol in einer Pfanne von beiden Seiten ca. 4
Minuten braten.

Hirsefrikadellen 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Tasse/n Wasser

1 Tasse/n Hirse

1 Wurfel Gemusebrihe

2 Ei(er)
3 El Paniermehl

80 g Kase gerieben
Salz
Pfeffer
Petersilie

Curry
1 Zwiebel(n) kleingeschnitten

Zubereitung



Das Wasser mit Gemusebrihwurfel zum Kochen bringen, Hirse dazuge-
ben und bei geringer Hitze ca. 25 Min. ausquellen lassen. Nicht umruhren.
Die gekochte, etwas abgekuhlte Hirse mit den restlichen Zutaten mischen
und 10 Min. stehen lassen. Aus der Masse Kichlein formen, sollte die Mas-
se zu klebrig sein, noch etwas Paniermehl dazugeben. Die Kuchlein bei
mittlerer Hitze in dem Ol braten.

Dazu passt: Tomatensol3e und Salat

Ich gebe zum Rezept oft noch Knoblauch und/ oder kleingeschnittenen,
gedampften Lauch. Auch kleingeschnittenes Maggikraut passt sehr gut.
AulBerdem nehme ich immer sehr wurzigen Kase.

23.4.02 Wanda CK

Hirseklchle mit Karottenquark 2 Ei M

Zutaten fur 3 Portionen
200 g Hirse

500 ml Gemiusebrihe

2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

2 El Semmelbrosel / Mehl

2 Ei(er)

4 El Petersilie

4 El Sonnenblumenkerne
2 Karotte(n)

4 El Zitronensaft

250 g Quark

1 Tasse/n Milch

Muskat
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Hirse heil3 abwaschen und mit der Gemusebruhe kécheln, ca. 25 Min.
(eher kurzer). Mit dem Purierstab kurz zerkleinern und die gehackten
Zwiebeln, zerdruckte Knoblauchzehen , Muskat, Semmelbrosel, Meersalz,
Eier und Petersilie untermischen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne oh-
ne Fett leicht anrosten und untermischen. Alles gut vermengen und 30
Min stehen lassen. Bratlinge wie Frikadellen formen und in heiRem Fett
ausbraten.

Fur den Quark die Mohren waschen und grob raspeln, mit Zitronensaft be-
traufeln. Den Quark mit der Milch (oder auch Sahen) verrihren, Salz und



Pfeffer dazu. Mohrenraspel unterruhren.. Mit Sprossen oder frischen Kréau-
tern garnieren und mit Hirsepuffern servieren.

17.9.03 Tinaseth CK

Hirsekiuchlein 1 2 Ei

200 g Hirse
0.70 | heiRe Gemusebouillon

2 Eier

Krauter; nach Belieben gehackt
2 El Butter; oder Ol

Fiar die Hirseklchlein: Hirse in heille Gemusebouillon einrihren und quel-
len lassen. Den kalten Hirsebrei mit Eiern und gehackten Krautern nach
Belieben mischen, eventuell etwas nachwirzen und zu Kichlein formen.

Katalognah rusten, waschen und in 10 cm lange Stucke schneiden. In der
Bouillon knapp weich kochen. Abtropfen und in eine ausgebutterte Gratin-
form legen. Mozzarella in feine Scheibchen schneiden und schuppenartig
Uber das Gemuse verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad kurz
Uberbacken, bis der Mozzarella schmilzt.

Inzwischen die Hirsekiichlein in Butter oder Ol goldbraun braten

Hirsektchlein 1l 2 Ei M

Zutaten:

CATALOGNA MIT KASEHAUBE

600 g Katalognah
0.20 | Bouillon

150 g Mozzarella

Pfeffer
Salz
Butter; fur die Form

HIRSEKUCHLEIN

200 g Hirse
0.70 | heille Gemusebouillon

2 Eier



Krauter; nach Belieben gehackt
2 El Butter; oder Ol

Far die Hirsekuchlein: Hirse in heil3e Gemusebouillon einrihren und Quel-
len lassen. Den kalten Hirsebrei mit Eiern und gehackten Krautern nach
Belieben mischen, eventuell etwas nachwirzen und zu Kichlein formen.

Katalognah rusten, waschen und in 10 cm lange Stucke schneiden. In der
Bouillon knapp weich kochen. Abtropfen und in eine ausgebutterte Gratin-
form legen. Mozzarella in feine Scheibchen schneiden und schuppenartig
Uber das Gemuse verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad kurz
Uberbacken, bis der Mozzarella schmilzt.

Inzwischen die Hirsekiichlein in Butter oder Ol goldbraun braten.

Hirseotto- Schnitten mit Pilz-Ragout

Trennkost

Hirseottoschnitten

1/2 Zwiebel, gehackt

1/2 EIl Butter oder Margarine
100 g Goldhirse

300 ml Gemusebouillon

2 El Greyerzer, frisch gerieben
;Salz

;Pfeffer

Pilzragout

300 g Gemischte Pilze, evtl. zerkleinert

Bratbutter zum Braten

1/2 Zwiebel, gehackt

1 Tl Thymianblattchen, gehackt

100 ml Waldpilzfond, vom Glas oder Gemusebouillon
1 El Madeira, nach Belieben

1/2 Bund Petersilie, gehackt

Garnitur

Wenig Greyerzer, gerieben

Einige Thymianzweiglein

Fur die Hirseotto-Schnitten

Zwiebeln in der warmen Butter oder Margarine andampfen.

Hirse kurz mitdunsten. Mit der Bouillon

abloschen. Zugedeckt unter gelegentlichem Ruhren etwa 20 Minuten



kocheln lassen. Kéase darunter mischen, wirzen. Die Masse auf einem
mit kalten Wasser abgespulten Backblechriucken etwa 1cm dick
ausstreichen, leicht abkuhlen lassen. Beliebige Formen ausstechen
oder ausschneiden.

Far das Pilz-Ragout die Pilze in der heif3en Bratbutter anbraten,

Hitze reduzieren. Zwiebeln und Thymian beifigen, andampfen. Mit dem
Fond oder der Bouillon abléschen, zugedeckt etwa 5 Minuten garen.
Petersilie darunter mischen, wirzen, warm stellen.

Hirseotto-Schnitten in derselben Pfanne in der hei3en Bratbutter
beidseitig hellbraun braten, auf vorgewarmten Tellern anrichten,
Pilz-Ragout daruber verteilen, garnieren.

Dazu passt: ein gemischter Salat

Hirsepfannkuchen mit Spinatfullung 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Hirse

Y, Liter Milch, lauwarm

2 Ei(er)
Salz
Pfeffer

500 g Spinat

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

4 El Ol (Olivenol)
Salz und Pfeffer
Muskat

200 g Schafskéase

1 Becher Sahne
Kreuzkimmel

Zubereitung

Die Hirse fein mahlen und mit der Milch, den Eiern, Salz und Pfeffer ver-
riahren. 30 min. quellen lassen. Den Spinat waschen und grob zerkleinern,
die Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln und im Ol andiinsten. Den
Spinat zugeben und mitdunsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Kreuzkimmel abschmecken. Den Schafskase zerbréckeln. Aus
dem Teig dinne Pfannkuchen backen und mit dem Gemuse und der Halfte
des Schafskases fullen. Aufrollen und in eine gut gebutterte Auflaufform



schichten. Die Pfannkuchen mit der Sahne ubergie3en, mit dem restlichen
Kéase bestreuen und im Ofen bei 200°C 15 min. goldgelb uberbacken.

7.11.02 Sivi CK

Hirsepuffer

Zutaten fur 4 Portionen
2 Mohre(n)
1 Stange/n Lauch
2 Zwiebel(n)
1 Tasse/n Hirse
2 Tasse/n Wasser
1 El Gemusebruhe, gekornt
1 Lorbeerblatter
1 Tl Kerbel, gehackt
Fett fur die Pfanne

Zubereitung

Gemuse sehr klein schneiden, zusammen mit Hirse, Wasser, gekornter
Gemusebruhe und dem Lorbeerblatt kalt aufsetzen, alles 5 Min. kochen
und 20 Min. ausquellen lassen. Unter die abgekuhlte Hirsemasse das Ker-
belkraut mischen und kleine flache Puffer formen und von beiden Seiten in
einer Pfanne goldgelb braten.

17.11.01 Sofi CK

Hirsepuffer 2 Ei M

300 ml Wasser
150 g Hirse

2 Eier

50 g Quark

30 g Mais, feingemahlen

1 Tl Meersalz

1 Tl Curry

1 Knoblauchzehe, gepresst
1 sm Zwiebel, feingewdurfelt
Ol zum Braten

50 g Emmentaler, gerieben
Tomatenschnitze z. Garnieren



Das Wasser aufkochen. Inzwischen die Hirse in einem Sieb heil3
abspulen und in das kochende Wasser schiutten. 5 Minuten bei
schwacher Hitze kochen und 15 Minuten auf der ausgeschalteten
Kochplatte ausquellen lassen. Inzwischen die Eier mit dem Quark, dem
Maismehl, dem Salz, dem Curry und dem Knoblauch verruhren. Die
Eimischung und die Zwiebelwiirfel unter die Hirse mengen. Etwas Ol
in einer Pfanne erhitzen und jeweils 2 El Teig zu einem Pfannkuchen
verstreichen. Von beiden Seiten goldbraun braten. Mit dem
geraspelten Kase bestreuen und mit Tomatenschnitzen garnieren.

Kohlrabi-Medaillons Il M

100 g Quinoa; ersatzweise Hirse
200 ml Gemusebrihe
2 Kohlrabi-Knollen

30 g Krauter- Frischkase, fettarm
2 Fleischtomaten

80 g Fettarmer Schnittkdse in Scheiben
1 El Ol

1 El Creme fraiche

Quinoa in drei Viertel der Gemusebrihe zum Kochen bringen und 15
Minuten bei kleiner Hitze quellen lassen. Kohlrabiblatter entfernen,
die zarten Triebe hacken und in die Quinoa- Bruhe geben. Kohlrabi
waschen, schalen und in etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Jede
Kohlrabischeibe mit Frischkase bestreichen und eine Tomatenscheibe
auflegen.

Ol in einer beschichteten Deckelpfanne erhitzen, die
Kohlrabimedaillons hineinlegen und bei kleiner Hitze 35 Minuten
dunsten. Wenn die Kohlrabi ansetzen, etwas von der restlichen
Gemusebruhe zugielRen. 10 Minuten vor Garzeit ende die Kasescheiben
auf den Medaillons verteilen und schmelzen lassen. Die gegarten
Medaillons auf eine Platte heben, den Fond mit Creme fraiche
abbinden. Vom Quinoagemuse kleine Kl63e abstechen und zu den
Medaillons reichen.

Ca. 854 kcal.



Info zu Quinoa:

Quinoa ist eine alte Kérnerfrucht aus den Anden und enthalt mehr
und wertvolleres Eiweil3 als Getreide. Sie ist reich an Kalzium,
Eisen, Vitamin E und C. Vorteil in der Kiche: Quinoa gart schnell!

Tipp: Statt Quinoa kann auch die gleiche Menge Hirse verwendet wer-
den.

Info fur Schwangere und Stillende:
Viel Eiweild mit wenig Fett ist wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit wichtig zum Aufbau neuer Zellsubstanz bzw. zur

Milchbildung. Milchprodukte decken gleichzeitig den hohen
Kalziumbedarf. Essen Sie deshalb viel fettarmen Kéase.

Brot + Brotchen

Brot ohne Soja

26.11.2003

400 g Buchweizen-------------- +

50 g Amaranth-----—-—-—-————-—————- +

100 g Naturreis------------------ +

50 g Hirse--------------cee- alle gem --+

100 g Mandeln / Haselnusse----- gemahlen dazu + mit
10 g Trockenhefe---------—------- +

1 Tl Vollrohrzucker / Zucker------- +

1,5- 2 Tl Meersalz ---------- vermischen

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

und jetzt , wer will

1- 2 Tl Kimmel ganz o gem

1- 2 TI Koriander ganz o gem
1- 2Tl Anis ganz o gem

1 - 2 Tl Fenchel ganz o gem Oder
1 x Brotgewdirz

es geht auch ohne, ich mahle meist 1-2 TI Kimmel , gleich mit.
und auch das folgende, nur ein Vorschlag, allerdings ich nehme es

je 1- 2 El Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsaat



ganz oder geschrotet, ich lasse es ganz , bei dem GF -Brot , + der langen
Steh- oder Ruhezeit, sind diese immer weich gewesen

also alle trockenen Zutaten erst vermischen, dann die Flussigkeit unter
rihren, es ist immer ein Ruhrteig ahnlich.

Dann in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenform geben.
Glatt streichen.

+ zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

Ich stelle die Form in den Backofen , bei 30 - 40 °, Licht an + ein bisschen
mehr, ganz unten kommt die Fettpfanne mit Wasser rein.

Nachdem der Teig sich deutlich gehoben hat,
backe es bei ca 170 °© Umluft , 70 min, nicht mehr , es bringt nichts

eigene Zusammenstellung , Hans60

Brot mit Sauerteig Il ohne Soja + Nusse
18. Oktober 2003

Sauerteigansatz

9 El Naturreismehl gem.

1 Tl Vollrohrzucker/Zucker/Honig

bisschen Hefe (0.5 Tl)

kohlensaurehaltiges Mineralwasser zusammen verrihren, muss eine di-

cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen
stellen, (ich nehme den Backofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein biss-
chen mehr.ca 2-4 h , ofter die Nase rein, wenn es, fur einen genug sauer

riecht,

das Glas sollte aber 0,75 voll, dann sein,

Hauptteig

200 g Buchweizen
200 g Mais

100 g Kichererbsen
100 g Amaranth
50 g Hirse



50 g Naturreis alles gemahlen

1 Tl Vollrohrzucker /anderen

1- 2 Tl Meersalz

1 Tute Brotgewturz ( kann auch weg bleiben,) oder

Kimmel, Koriander, Anis, Fenchel, einzeln, ganz oder gemahlen.

2 El Sonnenblumenkerne o. mehr, ganz oder gemahlen.
2 El Leinsamen o. mehr, ganz oder gemabhlen.
2 El Sesam o. mehr , ganz oder gemabhlen.

Alle trockenen Zutaten miteinander verrihren, dann

1 Flasche (700 ml ) kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit dem Sauer-
teigansatz zu dem trockenen Teig geben, gut vermischen + in

Eine 30 cm, mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform (auch Tef-
lonbeschichtete ) geben, glatt streichen.

In den Backofen , die Fettpfanne , mit Wasser fullen, dartber den Rost, +
darauf die gefullte Backform geben.

bei 30- 40 °, Licht an , + ein bisschen mehr

Ruhen lassen , bis er sich deutlich gehoben hat

Den gegangenen Teig, mit Wasser/Ol usw. abpinseln.

Bei 160 -170 ° Umluft, ca 70- 90 min, mehr nicht, bringt nichts.

( da ich immer 2- 3 Brote gleichzeitig backe, + diese dann eben etwas

langer brauchen, 90 min war bisher die langste Zeit .

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die tGbrigen Seiten abspritzen.

Dadurch wird die Kruste nicht so hart,

Abkuhlen lassen, vor dem anschneiden, am besten Uber Nacht

Sie sind zwar innen noch ein wenig feucht, aber das tut dem Geschmack
keinen Abbruch.

Aus den gesammelten Erfahrungen, mit dieser Art Sauerteigbrot, halten
dies sich ca 7- 10 Tage, in Leinen oder Brotkasten sowie in Tongefal3e mit
Deckel.

eigene Zusammenstellung , Hans60



Brot ST, Zezkazgan M F

230 g Sauerteig

Vorteig:
200 g Mais gem
300 ml Sprudelwasser

Hauptteig:

100 g Hirse gem

50 g Amaranth gem

50 Naturreis gem

1 Tl Koriander mit mahlen +
1 TI Kimmel mit mahlen.

1 Tl Salz

1 Prise Vollrohrzucker

125 ml Milch ca

die Zutaten vom Vorteig zum Sauerteig zugeben, + verruhren, mit einem
feuchten Tuch abdecken, + ruhen bzw gehen lassen, bei Zimmertempera-
tur. Dauer eins bis vier Stunden.

Den Vorteig umruhren, + alle Zutaten bis zum Zucker zugeben, + verruh-
ren lassen, Vorsichtig bei der Menge der Flussigkeit, evtl mehr oder auch

weniger, sollte zahfllssig sein.

In eine 24 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenform giel3en, glattstrei-
chen, + wiederum bei Zimmertemperatur gehen lassen, bis sich der Teig
deutlich gehoben hat, den gegangenen Teig mit Flissigkeit einpinseln +
falls der Backofen schon vorgeheizt ist, ca 50-60 min bei ca 150°C Umluft
backen, sonst in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft, ca 70 min ba-
cken. Nadelprobe,

ca 10 min in der Form lassen, vorsichtig am Backpapier anfassen + auf
Kuchenrost abstellen + auspacken + mit Ol oder Wasser rum herum ein-
pinseln, auskuhlen, + mit einem Sagemesser von unten an- schneiden.



PS: ich nehme gerne die Milch, um den evtl unangenehmen Backgeruch
ein wenig zu mildern, man kann auch Sprudelwasser statt der Milch neh-
men

Sonntag, 24. September 2006 eigenes Rezept Hans60

Brotrezept Glutenfrei

400 Gr. Buchweizen

100 Gr. Soja

100 Gr. Haselnlisse gemahlen oder Mandeln
je 50 Gr. Hirse + Natur Reis gem

1 P. Trockenhefe

1/2 EIl. Honig

1,5 -2 Teel. Meersalz

700 ml. Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
1,5-2 El Ol

alle Zutaten fein oder grob schroten, mit dem Wasser mischen,
muss so weich werden wie ein Ruhrkuchenteig, lieber etwas mehr,
dann Ol unterrihren. Die Pfanne 24 cm mit Ol einstreichen und mit
Buchweizengrield bestreuen, den Teig einfullen, glatt streichen, den
Rand nach innen streichen, weil das Brot um gedreht wird. Hohl-
raumdeckel (Glas) drauf, bei Zimmertemperatur 40-60 min. ruhen
lassen.

Bei E-Herd 11/2, oder niedriger, ausprobieren, cirka 40 Min. garen.
Wenn der Teig von oben nicht mehr klebt, umdrehen, nochmals 10-
30 min. nach Gefuhl. Wenn fertig die Brotoberflache mit Wasser be-
sprenkeln, auf ein Rost stirzen, die andere Seite auch befeuchten,
abkuhlen lassen, ( durch das Ol kann man das Brot gleich nach dem
erkalten anschneiden)Bitte nur Vollkorngetreide nehmen, selber
mahlen, oder im Reformhaus oder Naturkostladen mahlen lassen
und so schnell wie moglich verarbeiten, es gehen sonst zuviel Vital-
stoffe verloren.

Man kann alle anderen Getreide ( die Erlaubt sind) auch verwenden,
ebenso Olsaaten, Gewlirze, alles wie es gefallt, probieren. gutes Ge-
lingen. Hans-Joachim

PS

Das Rezept lasst sich ebenso gut , in Muffeinsformen backen, auch mit 1
Tate (17 g ) Weinsteinbackpulver
Dann aber nur ca 30 min bei 160 ° C Umluft ohne vorbacken.



PS

Alle Zutaten in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Koénigskuchenback-
form, geben .
Dann bitte 1 Tasse Wasser mit in den Backofen stellen.

+ bei 160 - 170 ° C ,Umluft, ohne vorheizen, ca 70 min backen , Nadel-
probe .

ca 10- 20 min sich verfestigen lassen.

Die Oberflache des Brotes mit Wasser abspritzen.

Brot Vorsichtig auf ein Kuchenrost gleiten lassen , Backpapier entfernen,
+ auch die Ubrigen Seiten mit Wasser abspritzen

Wird dadurch nicht so hart
eigene Zusammenstellung , Hans60

Mittwoch, 30. Oktober 2002

Brotrezept nach Sittler- abgeandert

%, Glas Maissauerteig
500- 600 ml Selters
400 g Mais

in Backofen bei 30 -40 °

3 E Sauerteig abnehmen, in Schraubglas+ mit gem. Mais trocken ruhren
Deckel drauf, in Kihlschrank

200 g Mais

150 g Reis

150 g Hirse

210 g Sojabohnen

je 3 E , Leinsamen+ Sesam+ Sonnenblumenkerne+ Kartoffelmehl
1 Y E Meersalz

1 Brotgewdurz+ bisschen Kimmel

3 E Linsen zum farben, Apfelsirup Rotwein ?

Selters

Kuchenform einfetten

Backpapier auslegen

Teig einfullen, glatt streichen

Im Backofen 30°- 40° gehen lassen, 1-5 h

Die Oberflache des gegangenen Teiges mit Ol o. Wasser einpinseln



Eine Tasse heil3es Wasser in den Backofen, oder Backpfanne mit heifsem
Wasser fullen

Bei Ober- + Unterhitze, 190°, cirka 60- 70 min, bei Umluft 30°, weniger
Mit Stricknadel die Garprobe machen

Die ersten 40 min die Backofentur nicht 6ffnen, Teig fallt ein

eigene Zusammenstellung , Hans60

Brot
Bei verschiedenen Gesprachsgruppen, wird Brot oft mit den sogenannten

Bruhstuck gearbeitet, mit guten Erfolg.

Schreibe Dir hier aus der Rezeptsammlung, es einmal ab:

Bruhstuck :

Auf jeden Fall kann 1/3 der Mehlmenge als Ganzkorn ( Reis, Hirse, Buch-
weizen, Amaranth,) als vorgekochte Grutze zum Teig gegeben werden.
Das Getreide wird in mindestens doppelt soviel Wasser 20 min gekocht +
muss mindestens 6 h stehen bleiben. Es entwickeln sich Quellstoffe +
Backhilfen.

Die Grutze macht das Brot naturlich ballaststoff- + ndhrstoffreicher. Sie
macht es aber auch saftiger. Es trocknet nicht so schnell aus. Der Teig
braucht meistens kein zusatzliches Wasser.

Wenn vom Mittagessen noch Reste, z B Kartoffelbrei, gekochten Reis. Rein
in den Teig. Ist noch altes, hart gewordenes Brot da ?- in die Gritze ruh-
ren, ( vorher zerkleinern)

Ihr kbnnt aus der Halfte des Mehles,( am besten selbstgemahlene Hirse,
Buchweizen) aller Hefe+ etwas Wasser einen Vorteig machen ( einige
Stunden vor dem Backen) warm stellen + abdecken. Das Getreide wird
aufgeschlossen; es bildet sich Hefe; das Brot wird elastischer.

( Tipps fur vollwertiges Brot von R. Schwabroh )

Buttertoast Veranderung

Dienstag, 5. August 2003

400 Gr. Buchweizen

100 Gr. Soja

100 Gr. Haselnulsse

50 Gr. Hirse

50 Gr. Reis alles zusammen fein mahlen



Trockenhefe (ca 15 g)

1 Tl Meersalz alle Zutaten miteinander verruhren

1 El Honig in

350 ml Milch +

350 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen + unterruhren,
75 g weiche Butter/Deli mit

1 Ei vermischen+ gut mit dem Teig vermischen

in eine 30 cm, mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform fullen,
glatt streichen, + bei Zimmertemperatur gehen lassen, bis er sich deutlich
gehoben hat. (Ca 2 h)

Die Oberflache des gegangenen Teiges mit Wasser/Ol/Milch einpinseln
Die Fettpfanne mit 1-2 L Wasser fullen

bei ca 170 ° C Umluft (normal ca 30°C mehr), 70 - 80 min, + noch ca 30-
40 min im ausgeschalteten Ofen lassen, daher reichen auch 70 min.
Nadelprobe

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, umdrehen, auf ein Kuchenrost,
vorsichtig Backpapier entfernen, auch die Ubrigen Seiten abspritzen.
Ganz auskuhlen lassen bevor aufschneiden, am besten mit einem Sage-
messer, z. B. Tomatenmesser.

Es lasst sich sehr gut , auch in dinne Scheiben schneiden,

da ich es 80 min , backte, hat es eine schone knusprige Kruste, was ja fur
Toast nicht so gut, also nur 70 min + raus

Es hat eine etwas dunklere Farbe, als die anderen Brote, nehme an, das
die Butter + oder Milch daran beteiligt sind.

Es hat erstaunlicher weise auch den Toast Geschmack.

eigene Zusammenstellung , Hans60

Dreikornbrot Akterek M F
Glutenfrei + Eifrei

200 g Sauerteig



Vorteig:

400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
150 g Hirsekérner gem
250 g Maiskdrner gem

Hauptteig:
2 Kl Teig abnehmen,

150 g Naturreis gem

1 KI Kimmel gem

1 Kl Koriander gem

1,5 Kl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

200 ml Milch ca

in den Sauerteig alle Zutaten vom Vorteig zusammen ruhren, abdecken, +
bei Zimmertemperatur gehen lassen, Mann sieht es, wie lange, ( habe ei-
ne durchscheinende Schussel, sind dann mit Luftblasen durchsetzt )

2 Kl Teig abnehmen, mit gem Getreide trocken ruhren, in einem Glas, De-
ckel drauf , ab in den Kuhlschrank, firs nachste Mal.

Vom Naturreis bis zum Zucker alle Zutaten dazu, verruhren, so viel Milch
dazu geben das es ein Ruhrteig ahnlich ist, kann mehr aber auch weniger
sein, lieber etwas flussiger, geht besser.

Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenbackform
giel3en, glatt streichen, bei Zimmertemperatur erneut gehen lassen, sollte
dann sichtbar hoch gegangen sein.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 70 min backen, Nadelpro-
be.

Ca 10 min in der Form ruhen lassen, dann am Backpapier anfassen + auf
ein Kuchenrost ganz auskihlen lassen, Backpapier entfernen.

Brot auf den Kopf legen + von unten mit einem Sadgemesser an / auf
schneiden.

Eigenes Rezept Mittwoch, 23. August 2006

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nusse 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.



Mit freundlichen Grif3en

Hans

Hefe Brot

300 g Buchweizen

100 g Natur-Reis

100 g Amaranth

50 g Soja alles fein mahlen

1 P Trockenhefe

1 T Honig

500 ml Milch/Wasser (Selters)

0,5 -1 T Meersalz zusammen mischen + 5-10 min auf Stufe 2 Kiichenma-

schine

in eine gefettete mit Backpapier ausgelegte Kastenform fullen
Teig gut gehen lassen ( im Backofen bei 30-40°) ca. 30-60 min

Ca. 170° Umluft, 1 h , Zahnstochergarprobe

eigene Zusammenstellung , Hans60

Veranderung

Oder Zwieback

Unter den Teig noch 200 g zerlassene Butter/Margarine (Deli- Reform)
Das in der Kastenform gut gegangene Brot mit dem Messer quer einker-
ben

Veranderung

Oder Rosinenbrot

400 g Mais gem

100 g Amaranth gem

250 g Buchweizen gem

250 g Naturreis gem

8 El Vollzucker ist zuviel, wird Kuchen, versuchen mit 2 El, ist besser.
2 P Rosinen

1 P Hefe

1 P Backpulver

Priese Salz

1000 ml Kohlensaurehaltiges Wasser



alle trockenen Zutaten verruhren, dann Wasser, alles in eine mit Backpa-
pier ausgelegte 30 cm Konigskuchenbackform, gieRen , glatt streichen.
In den Backofen , einen Tassentopf Wasser mit rein, Backofen Licht an +
ein wenig mehr, ca 30 min gehen, bis es sich deutlich gehoben hat, die
Oberflache des gegangenen Teig, noch ein mal mit Wasser oder Milch ein
pinseln,

dann bei ca 170° C Umluft ohne vorheizen, ca 70 min abbacken, Nadel-
probe, .

ca 10 -20 min sich verfestigen lassen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen ,
Alle Seiten mit Wasser abspritzen, aus kuhlen lassen.

eigene Zusammenstellung , Hans60

Hirse-+ Maisbrotchen

Zutaten:
70 Maismehl
30 gemahlen
Etwas Salz
0.20 Tl Natron
Wasser nach Bedarf

Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten und gut durchkneten.
Kleine Semmeln formen und auf ein gefettetes Backblech setzen. Ofen
vorheizen und Semmeln bei 250°CUP etwa 15 Min. backen.

Hirsebrot Akmola 2 Ei F

Sauerteig

80 g Hirse gem

Prise Zucker + Hefe
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser



Vorteig:

400 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g Hirse gem

Hauptteig:

100 g Hirse gem

1 Tl Koriander mit gem

1 Tl Kimmel mit gem
1Tl Salz

2 El Sonnenblumenkerne

2 Ei

24 cm Backform +
Backpapier daftr

Zutaten fur St in ein Schraubglas zu einer Pampe geruhrt, Deckel drauf,
Uber Nacht bei Zimmertemperatur.

Vorteig

Mit einem Teil des Wassers den ST Ansatz verruhrt, + in eine Schussel
gegossen, jetzt den Rest des Wassers dazu, verruhrt, die 300 g gem Hirse
mit vermengt.

Deckel drauf , bei Zimmertemperatur ca 120 min stehen lassen, bis sich
sichtbar Blasen gebildet + der Teig sich etwas gehoben hat.

Hauptteig

Umgeruhrt den Vorteig, die gemischten trockenen Zutaten gut verruhrt
dazu, dann die Eier drunter, vermischt.

In die mit Backpapier ausgelegte 24 cm Kastenbackform gegossen, glatt
streichen.

bei Zimmertemperatur ca 120- 180 min stehen lassen, bis sich sichtbar
Blasen gebildet + der Teig sich etwas gehoben hat.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70 min backen, Nadelprobe.
Vorgeheizten Backofen bei 150°C Umluft ca 50 min backen, Nadelprobe.
Bei Ober- + Unterhitze bei ca 180°C vorgeh, ca 50 min backen, Nadelpro-
be.

Ca 15 min in der Form lassen, sich verfestigen, dann am Backpapier an-
fassen + das Brot auf einen Kuchenrost ganz abkuhlen lassen, vor dem
anschneiden.



Eigenes Rezept, Donnerstag, 26. Oktober 2006 Hans60

Hirsebrot oder Hirsefladen (Basisch)

Zutaten:
200 g Hirse; feingemahlen
2 Handvoll M6hren; fein-
geraspelt ODER
Gekeimte Sojabohnen ODER
Hokkaidokurbis; geraspelt
1 Tasse Wasser, Menge anpassen
Y4 Tasse Erst- u. kaltgepr. Olivendl
5 El Chufas-Nussli
1 El Pinienkerne
1 Tl Agar-Agar
1 Tl Guarkernmehl
1 Tl Fermentgetreide
1 Msp. Vollmeersalz
1 Msp. Koriander
1 Msp. Bohnenkraut

Die Hirse fein mahlen und in eine grol3e Ruhrschiussel geben. Alle anderen
Zutaten dazugeben und gut verruhren, bis eine geschmeidige Masse ent-
steht.

So lange Wasser dazugeben, bis der Teig leicht vom Loffel reil3t. Den Teig
in eine gutgefettete langliche, hohe Keramikform geben und bei 180°CUP
ca. 40 Min. backen lassen. Das Brot bleibt so hoch, wie der Teig eingefullt
wird.

Denselben Teig kann man auch fur Hirsefladen verwenden. Man kann
dann statt des Gemuses auch frische, gehackte Krauter, z.B. Schnittlauch,
Dill oder Beinwell, untermengen.

Der Teig wird zu runden Fladen ausgerollt und auf ein mit Backpapier aus-

gelegte Backblech gegeben und bei ca. 160°CUP etwa 20 Min. gebacken.
Die Fladen kdnnen noch warm mit Butter bestrichen gegessen werden.

I11. Brotrezept.

ein 0,75 Glas Maissauerteig mit 300-400 ml Selters+
gem. 400 g Mais, gehen lassen im Backofen bei 30- 40 °C



dann 3-5 El Sauerteig abnehmen, in Schraubglas,+ mit gem. Mais trocken
rihren, Deckel rauf+ in Kihlschrank, furs, nachste Brot

60 g Buchweizen gem

100 g Reis / ( 50 g Reis + 50 g Amaranth, oder nur Amaranth) gem
100 g Hirse gem

140 g Sojabohnen gem

2 El Leinsamen------- +
2 E Sesam------—-—--—-- +
3 E Sonnenblumenkerne+--------- kann mit gem. werden, muss nicht

2 E Kartoffelmehl ( habe keinen Unterschied fest gestellt, ob mit 0. ohne)
Brotgewdurz, (DM-Markt, o. von Brecht) + oder Kimmel ganz o. gem.+
Koriander, Fenchel+ o. Anis

1- 2 Teel. Meersalz (kosten)

1 Schnapsglas Holunderbeerensaft zum farben

gut verruhren + ( Kichenmaschine)

notfalls Selters nachgiel3en

Konigskuchenform, mit Ol einstreichen (Olivedél) dadurch werden 3 Seiten
nicht so kross.

Mit Backpapier auslegen, Teig einfullen, glatt streichen.

NICHT MEHR ALS 0,75 VOLL,

In Backofen 30- 40 °, gehen lassen, man sieht es, ( vielleicht 1-3 h)

Die Oberflache des gegangenen Teiges mit Wasser oder Ol einpinseln
Eine Tasse heilRes Wasser in den Ofen

Bei Ober-+ Unterhitze, 190 °, cirka 60- 70 min ( ist bei jedem Herd an-
ders , aus probieren, bei Umluft 30 ° weniger

Mit Stricknadel die Garprobe machen

Bitte die ersten 40min die Backofentir NICHT o6ffnen, Teig fallt vor
Schreck ein

Es geht auch ohne Sauerteig, aber ich finde Geschmack besser + der Teig
geht ohne Treibmittel gut auf, bitte dann 1 P. Trockenhefe, mit verarbei-
ten. Es geht auch ohne Brotgewurz, nehmen Sie nach Geschmack gemah-
len 0. ganz Kimmel o.+ Koriander o.+ Anis 0.+ Fenchel,

15. April 2003

eigene Zusammenstellung , Hans60

Maisbrot Anar F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



Sauerteigansatz:

80 g Mais gem

1 Prise Trockenhefe

1 Prise Zucker
kohlens&urehaltiges Mineralwasser
1 Schraubglas

Vorteig:

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g Mais gem
50 g Erdnusse gem

Hauptteig:

100 g Buchweizen gem
100 g Hirse gem

1 Tl Kimmel mit gem
1 Tl Koriander mit gem
1Tl Salz

2 El Leinsaat

Sauerteig:

Alle Zutaten in ein ca 720 ml Schraubglas geben, gut vermischen, der Teig
sollte vom Loffel tropfen, na ja , dickflissig . Uber Nacht geschlossen ste-

hen lassen

Vorteig:



Mit einem Teil des Wassers den ST verriuhrt, + in eine Schiussel gegossen,
jetzt den Rest des Wassers dazu, verruhrt, die 300 g gem Mais mit ver-
mengt.

Deckel drauf , bei Zimmertemperatur ca 120 min stehen lassen, bis sich
sichtbar Blasen gebildet + der Teig sich etwas gehoben hat.

Hauptteig

Umgeruhrt den Vorteig, die gemischten trockenen Zutaten gut verruhrt,
dazu, wahrscheinlich wird noch bis zu 200 ml Mineralwasser gebraucht,
der Teig sollte wie ein Ruhrteig, lieber etwas mehr

In die mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kastenbackform gegossen, glatt
streichen.

bei Zimmertemperatur ca 120- 180 min stehen lassen, bis sich sichtbar
Blasen gebildet + der Teig sich etwas gehoben hat.

In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70-80 min backen, Nadelpro-
be.

Ca 15 min in der Form lassen, sich verfestigen, dann am Backpapier an-
fassen + das Brot auf einen Kuchenrost ganz abkuhlen lassen, vor dem
anschneiden.

Eigenes Rezept, Freitag, 24. November 2006 Hans60

Reisbrot-

Variante

ca 500 g Reismehl

ca 200 g gem. Mandeln

ca 250 g Hirsegries

ca 150 g Hirseflocken ( da ich keine Flocken hatte , nahm ich gem Hirse)
1,5 Packchen Weinsteinbackpulver

9 El vertragliches Ol

Salz

3 TI Wasser

700 ml Selters

Die trockenen Zutaten mischen, die flissigen Zutaten dazugeben und gut
verruhren, so dass ein relativ flussiger Teig entsteht. 2 Kastenformen mit
Ol bestreichen und mit Sesamsaat versehen.( ich nahm Backpapier)
Backofen auf 220 Grad vorheizen Brot 15 Minuten backen, dann die Tem-
peratur auf 180 Grad reduzieren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

eigene Zusammenstellung , Hans60



Reisbrot- Variante

ca 500 g Reismehl
ca 200 g gem. Mandeln
ca 250 g Hirsegries
ca 150 g Hirseflocken
1 %2 Packchen Weinsteinbackpulver
9 El vertragliches Ol
Salz
Tl Wasser
700 -1000 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Selters

Die trockenen Zutaten mischen, die flissigen Zutaten dazugeben und gut
verruhren, so dass ein relativ flussiger Teig entsteht.

2 Kastenformen mit Ol bestreichen und mit Sesamsaat versehen.

oder mit Backpapier auslegen

Backofen auf 220 Grad vorheizen Brot 15 Minuten backen, dann die Tem-
peratur auf 180 Grad reduzieren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

Freitag, 28. Februar 2003

eigene Zusammenstellung , Hans60

Rosinenbrot M

Samstag, 9. August 2003

400 Gr. Buchweizen

100 Gr. Soja

100 Gr. Haselnulsse

50 Gr. Hirse

50 Gr. Reis alles zusammen fein mahlen

Trockenhefe (ca 15 g)

50 g Kuverture gem. (Mandelmuhle)oder ohne, dann 2 El Vollrohrzucker
100 g Rosinen

2 Tl Vollrohrzucker

1 TI Meersalz alle Zutaten miteinander verruhren

1 El Honig in
350 ml Milch +
350 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen + unterruhren,

in eine 30 cm, mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform fullen,
glatt streichen, + bei Zimmertemperatur gehen lassen, bis er sich deutlich
gehoben hat. (Ca 2 h)



Die Oberflache des gegangenen Teiges mit Wasser/Ol/Milch einpinseln
Die Fettpfanne mit 1-2 L Wasser fullen

bei ca 170 ° C Umluft (normal ca 30°C mehr), 70 - 80 min, + noch ca 30-
40 min im ausgeschalteten Ofen lassen, daher reichen auch 70 min.
Nadelprobe

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, umdrehen, auf ein Kuchenrost,
vorsichtig Backpapier entfernen, auch die Ubrigen Seiten abspritzen.
Ganz auskuhlen lassen bevor aufschneiden, am besten mit einem S&age-
messer, z. B. Tomatenmesser.

eigene Zusammenstellung , Hans60

Rosinenbrot ungebacken

An fur sich ist es ein Fruchtebrot+ wird mit Datteln + Rosinen gemacht -
hatte aber keine zu Hause, daher eben

250 g Buchweizen

100 g Sojaschrot

50 g Hirse

50 g Amaranth fein mahlen

50 g Mandeln alles mittelgrob schroten

1 Prise Meersalz

170 g Sonnenblumenkerne

100 g Haselnusse

0,50 El Anis

0,25 El Nelken

0,50 El Koriander alles fein mahlen

250 g Rosinen gehackt

ca 200 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Wasser
alles miteinander verkneten,

1 Laib formen , trocknen lassen

kann man essen

Donnerstag, 16. Oktober 2003
Donnerstag, 30. Oktober 2003

eigene Zusammenstellung , Hans60



Sauerteig ohne Hefe
vom DZG auf

1 Stufe

50 g Reismehl mit 75 ml 40 C warmes Wasser in eine Schussel gut ver-
rihren + bei 20 C 48 h stehen lassen. Die Schussel mit einem Teller,
Frischhaltefolie oder ahnliches abdecken. Tagsuber kann man die Schussel
gut im Wohnzimmer stehen lassen, nachts sollte man die Schussel in den
Backofen geben + nur das Licht einschalten.

2. Stufe

50 g Reismehl mit 50 ml 40 C warmes Wasser in den ersten Ansatz dazu
rihren + bei 20 C 24 h stehen lassen. Siehe oben.

3. Stufe

100 g Reismehl mit 100 ml 40 °C warmen Wasser dazu ruhren, s.o. + wei-
tere 24 Std stehen lassen bei 20°C s.o. , das ergibt 425 g Sauerteig.

Far ein 750 g Brot bendétigt man gut 350 g Sauerteig. Es bleibt ein Rest +
mit diesem Rest kann man innerhalb von 24 h zu einer gebrauchsfahigen
Menge vermehren. 50 g Ubrig gebliebener Sauerteig halt sich im Kuhl-
schrank 6- 8 Tage, + 175 g Reismehl + 175 - 200 ml 40° C warmes Was-
ser gut verrihren + 24 h bei 20 G C stehen lassen, erhalt man wieder die
oben beschriebene Sauerteigmenge.

Wenn man nicht alle 6- 8 Tage backen mdchte, stellt man aus dem ubrig
gebliebenen 50 g Sauerteig einen Krimelsauer her, dieser halt dann bis zu
4 Wochen im Kuhlschrank. In den Sauerteig ruhrt man so lange Reismehl
ein, bis es krumelig, wie bei Streuseln wird, fullt dies in ein verschliel3ba-
res Gefall + stellt es in den Kuhlschrank. Fur einen neuen Sauerteig
nimmt man 75 g Krumelsauer, gibt etwas 175 g Reismehl + 190 ml 40° C
warmes Wasser dazu , verriuhrt alles gut + lasst es wie oben beschrieben
bei 20 °C 24 h stehen.

Sauerteig-Herstellung

3 El. Maismehl/Reis + 1 Teel. Honig+ bisschen Trockenhefe+ kohlens&u-
rehaltiges Mineralwasser in einem Schraubglas zu einer dicken Pampe ver-
rihren, Deckel drauf.+ in Backofen bei 30 °- 40°, nach kurzer Zeit, fangt
er an zu gehen, nach 1- 3 h, des 6fteren, riechen, bis es sauer genug ist,
dann immer wieder Maismehl+ Selters, nach fullen, bis das Glas cirka %4
voll ist

10. 9. 02



eigene Zusammenstellung , Hans60

Sauerteigansatz

Das gleiche auch mit Mais

9 El Naturreismehl gem.

1 Tl Vollrohrzucker/Zucker/Honig

bisschen Hefe (0.5 Tl)

kohlens&urehaltiges Mineralwasser zusammen verrihren, muss eine di-

cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen
stellen, (ich nehme den Backofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein biss-
chen mehr.ca 2-4 h , 6fter die Nase rein, wenn es, fur einen genug sauer

riecht,

das Glas sollte aber 0,75 voll, dann sein,

eigene Zusammenstellung , Hans60

Sauerteigherstellung ohne Hefe

5 El Natur-Reis gem.

5 El Apfelessig

1 Tl Vollrohrzucker

Schuss kohlensaurehaltiges Mineralwasser alles miteinander verruhren,
muss eine dicke Pampe geben, in einem Schraubglas, in den Backofen bei
30- 40 ° C, Licht an + ein bisschen mehr, dauert ca 24 h , wenn sich Bla-
sen bilden, noch etwas warten , + dann mit den oben genannten Rezept
vermischen.

+ wieder in den gewadrmten Backofen 30- 40 ° C, Licht an + ein bisschen
mehr, bis sich der Teig gehoben hat, ,stunden” , in die Fettpfanne, schon
beim gehen , Wasser geben

eigene Zusammenstellung , Hans60

Fisch + Fleisch

Frutti di Mare Kaseauflauf 3 Ei M F



750 g Magerquark 0,5 %6

4 Pellkartoffeln ca 500 - 600 g

100 g ungehéartete Margarine/ Butter
6- 8 El Hirse gem. /Flocken

1 Kl Senfkdérner gem

100- 150 g geriebener Kase

Salz, Pfeffer

0,5-1 KI Kurkuma

50 g Kichererbsen gem.

Dill

1 Prise Vollrohrohrzucker

3 Ei trennen

1 Prise Salz

Handvoll Zitronenmelisse gehackt oder
1 El Zitronensaft, frisch gepresst

2 P Frutti di Mare, 500 g

mit ungehéartete Margarine/ Butter die 4 feuerfeste 1 | Schusseln einstrei-
chen.

Pellkartoffeln zerquetschen.

Alle Zutaten miteinander vermischen,

Eiweild mit einer Prise Salz steif schlagen + unterheben.

In die vorbereiteten Schusseln verteilen, Deckel drauf.

Im kalten Backofen bei 160° C Umluft ca 60 min backen.
la2l, Form 70- 90 min ca.

Donnerstag, 8. Mai 2003
Sonntag, 13. August 2006

Mit freundlichen Grif3en

Hans



Hirse - Zucchini - Topf

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Hirse

200 g Kichererbsen
750 g Zucchini

750 g Rindfleisch

1 Tl Paprikapulver
4 Liter Wasser
4 El Ol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Kichererbsen uber Nacht einweichen und anschliel3end abtropfen las-
sen. Rindfleisch wirfeln, mit Kichererbsen, Paprikapulver, den abgezoge-
nen, zerdrickten Knoblauchzehen und Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Den Deckel auflegen und alles ca. 1 1/2 Stunden kochen lassen.

Ca. 15 Minuten vor Ende der Garzeit die Hirse zugeben.

Zucchini waschen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Ol erhitzen
und die Zucchinischeiben darin dunsten. Dann zum Eintopf geben. Diesen
mit den Gewurzen abschmecken und im geotffneten Topf weitere 10 Minu-
ten garen.

2.5.02 Jule R.CK

Hirsekuchen mit Mais 2 Ei M
Portion/en: 8

300 g Hirse
3/4 1 Gemdusebrihe

500 g Hackfleisch, gemischt

2 Zwiebeln
2 Dose Gemusemais

2 Eier

150 g Emmentaler Kase

1 Bund Petersilie

;Salz

Pfeffer; frisch gemabhlen
Tabasco ? / Chili

2 El Ol



50 g Durchwachsenen Speck

Hirse auf einem Sieb abspulen, in die kochende Bruhe geben. Bei
kleiner Hitze etwa 10 Min. kochen. Hackfleisch, abgezogene, gewdrfelte
Zwiebeln, abgetropften Mais, Eier, grob geraffelten Kése, gehackte
Petersilie und gut abgetropfte Hirse vermengen.

Mit Salz, Pfeffer, Tabasco abschmecken. Backblech mit Ol bestreichen.
Hirse- Hackfleisch- Mischung darauf geben. Mit restlichem Ol
bestreichen. Speck in Streifen schneiden und dartiber geben. Im
Backofen bei 220 Grad C (Gas Stufe 4) etwa 20 Min. backen. In Rauten
schneiden.

Pro Portion ca. 530 kcal/2080 kJ.

Kohlrouladen Auflauf Astrachanka F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

Heilles Wasser
1 Tasse Hirse
2 Tassen Wasser

9 Scheiben Seelachsfilet ca 600 g

150 g Ziegenhartkase geraspelt
9 Blatt Wirsingkohl



Pfeffer gemorsert
Muskatnuss frisch gerieben
Ungehartete Margarine
Preiselbeerenkompott evt

Sole

80 g Erdnusse

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
2 cm Ingwer klein gewurfelt
Muskatnuss frisch gerieben

1 Tl Delikata

1 Tl Krautersalz

2 cl trockenen Weil3wein

Hirse mit Wasser abspulen, ( Bitterstoffe entfernen ) ins kochende Wasser
geben, aufkochen, Hitze klein stellen, 12 min kdcheln lassen, Hitze aus-
stellen, 5 min ausquellen lassen.

Drei ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Fett ausstreichen.

Die gekochte Hirse drin verteilen.

9 Blatt Wirsingkohl blanchieren, wenn es die Aul3enblatter sind ca 10 min
kochen lassen, den Strunk in den Blattern flach schneiden.

Auf jedes Blatt 1 Seelachsfilet, gemdrserten Pfeffer, etwas frischgeriebe-
nen Muskatnuss sowie geraspelten Ziegenkase drauf, Seiten einschlagen,
vom Strunk her aufrollen, + auf die Hirse mit dem Ende nach unten, le-
gen, drei Stuck, pro Portion.

Sole:

Erdnusse leicht rosten + fein mahlen.

300 ml Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe + Ingwer + Delikata
+Kréautersalz zum kochen bringen.

Den Topf von der Hitze,

gem Erdnusse einruhren sowie den guten Wein dazu.

Die Sol3e Uber die Rouladen giel3en, Deckel drauf +

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 35 -45 min backen.
Servieren mit Preiselbeerenkompott auf den Kohlrouladen.

PS: Es ist sehr mild gewdrzt.

Donnerstag, 16. November 2006 eigenes Rezept Hans60

Mit freundlichen Grif3en

Hans



Seelachsauflauf Georgijevka F
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei

1 Tasse Hirsekorner
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser
0,5 Kl Kurkuma

400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenké&se geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch

4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdurzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt
Paprikagranulat

Grauer Burgunder

Ungehéartete Margarine / Butter fur

3 a 1 | feuerfeste Schisseln mit Deckel

Hirse mit heiRem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die drei 1 | feuerfeste ausgebutterten Schuisseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Je eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkéase bestreuen, Menge nach Bedarf.



TK Mais Paprika Gemisch mit Gewdurzsalz + Kokosnussraspel vermischen
+ auf die Schusseln verteilen, dartber

Geraspelten Schafskédse geben, Menge nach Bedarf.

Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder ubergiel3en, sollte wenigstens bis uber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet + der Kése
hart wird + ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 -60 min
backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006 hans60

Seelachsauflauf Tatty F
3 Portionen

600 g ca Seelachsfilet, gewurfelt

4 cl Tamari
4 cl Balsamico Bianco
1 El flissigen Honig

2 Tassen Wasser

1 Tasse Hirse

0,5 Tl Kurkuma

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

500 g frische grune Bohnen



1 Tl getrocknetes Bohnenkraut

1-2 Tl Gewdlrzsalz

2 cl Balsamico Bianco
ungehartete Margarine / Butter
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 250 ml Wasser

evtl Butter- Schafs- oder Ziegenkase grobgeraspelt.

Zubereitung

Den Mundgerechten geschnittenen Seelachs, im gemischten Tamari, Bian-
co + Honig ca 120 min marinieren.

Die Mundgerechten Bohnen mit dem Bohnenkraut ca 20 min kochen auf
kleiner Hitze, sollten noch bissfest sein.

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt
werden,

2 Tassen Wasser mit Kurkuma + 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe zum ko-
chen bringen, die abgespulte Hirse rein, Hitze runterstellen, Deckel drauf,
nach 12 min ausstelle, ausquellen lassen, wird schon trocken + kornig.

Den abgetropften Fisch + griine abgetropften Bohnen mit der fertigen Hir-
se mischen mit Gewlrzsalz + Balsamico Bianco abschmecken + in die
drei, ein Liter feuerfeste Schisseln mit Margarine ausgestrichenen, fullen.
Wer mochte noch grobgeraspelten . Butter- Schafs- oder Ziegenkase drauf
verteilen,

ca 250 ml Wasser zum kochen bringen + 0,5 Tl gekérnte Gemusebruhe
auflésen + in die Schusseln verteilen, sollte uberall ca 1-2 cm hoch, drin
stehen. Deckel schlief3en, ab in den ungeheizten Backofen bei ca 160°C
Umluft ca 35-40 min backen..

eigenes Rezept, Montag, 31. Juli 2006 Hans60

Kuchen

Bananenkuchen

200 g Hirse gem

100 g Buchweizen gem (Ukraine)
50 g Amaranth gem

150 g Mandeln gem

80 g Carobpulver

4 El Rohrzucker

1 Tute Weinstein



1 Prise Salz alles zusammen vermischen

3-4 sehr reife Bananen zerquetschen, mit Passierstab

250 g Olivendol

200 - 300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

0,5 abgeriebene Zitronenschale alles gut verruhren , dann die
trockenen Zutaten untermischen.

Muss wie ein Ruhrteig sein , lieber ein wenig mehr Flussigkeit geben,

in ausgefettete Muffeinsformen , je 2 El , +
in 1 kleine mit Backpapier ausgelegte Backform geben

18.02.2004

Eigene Zusammenstellung Hans60

Bananenkuchen /7 Muffeins

Ergibt 2 Bleche a 12 Muffeins

3-4 sehr reife Bananen zerquetschen, mit Ruhrstab
250 g Olivendol

200 - 300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
alles gut verruhren , dann die

trockenen Zutaten untermischen.

200 g Hirse gem

100 g Buchweizen gem

150 g Mandeln gem

80 g Carobpulver

4 El Rohrzucker

1 Tute Weinstein

0,25 Tl Salz alles zusammen vermischen

in ausgefettete Muffeinsformen , je 2 El , oder
in eine 30 cm mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform geben

bei 160 ° C Umluft ohne vorheizen, ca 30 min backen.
Ein wenig in der Form abkihlen + auf ein Kuchengitter sturzen, auskiuh-
len.

18.02.2004

Eigene Zusammenstellung Hans60



Biskuitboden VI 4 Ei F
Glutenfrei - milchfrei - eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen

4 Ei, trennen

3 El Rohrzucker ODER Zucker
4 EL Wasser, heil3es

1 Prise Salz

Hirse gem

1 Kl Backpulver

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

Zubereitung

Eine 26 cm Springform mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 180°C vorheizen, Umluft 160°C.

Eiweil3e mit einer Prise Salz + nach + nach 3 El Zucker zu steifen Schnee
schlagen.

Eigelbe mit 4 El heiBem Wasser + cremig ruhren.

Steifgeschlagenes Eiweild auf die Eigelbomasse gleiten lassen. Das Mehl mit
Backpulver, Salz tber die Eischnee geben + Eischnee + Mehl unter die Ei-
gelbmasse ziehen. Den Biskuitteig in die Springform fullen + auf der 2.
Schiebeleiste von unten 30 min backen.

Den Biskuitboden nach mindestens 2 Stunden Ruhezeit evtl 1 x durch-
schneiden, so das 1 bzw.2 Biskuitb6den entstehen.

Montag, 7. August 2006

Ohne Ei zu krumelig
Das gleiche gilt fur Mais, + Amaranth

Mit freundlichen Grif3en

Hans



Carob- Kuchen 4 Ei M

Barbel 09.02.04 21:07

Ich hab ein Kuchenrezept gefunden, nicht so sehr sul3 aber trotzdem le-
cker:

200 g Hirse (-mehl)

100 g Buchweizen (-mehl)
250 g Butter

4 El. Honig

4 Eier

1 P Weinsteinbackpulver
80 g Carobpulver (Johannisbrotmehl)

125 Milch

150 g gehackte Mandeln
Fett fur die Form

FUr die Glasur:

50 g kokosfett
20 g Vollrohrzucker
20 g Carobpulver

Hirse und Buchweizen sehr fein mahlen.

Butter , Honig und Eier schaumig ruhren. Mehl mit Backpulver und Carob-
pulver mischen und unterrihren, Milch und Mandeln unterrihren.

Den Teig in eine gefettete Gugelhupfform geben und bei ca. 170° eine
knappe Stunde backen.

Fir die Glasur das Kokosfett schmelzen, den Vollrohrzucker fein mahlen
und mit dem Carobpulver unter das geschmolzene Fett ruhren.
Den noch warmen Kuchen mit der Glasur uberziehen

Donauwellen 4 Ei M

Zutaten:

FUR DEN TEIG:

250 g Margarine
250 g Zucker



4 Eier

350 g Mehl

ich habe dafur genommen:
70 g Reismenhl

70 g Maismehl

140 g Kartoffelmehl

40 g Hirseflocken

40 g Kichererbsenmehl

3 Teel. Backpulver

2 Essl. Kakao

Etwas Milch

FUR DEN BELAG:
2 Glas Sauerkirschen

FUr die Buttercreme :

3/4 Liter Milch

2 Pack. Vanille-Puddingpulver

(oder Sahne-Pudding) - nehme ich viel lieber!
1 Wurfel Palmin

200 g Butter

150 g Zucker

evtl. Etwas Rum

FUR DEN SCHOKOGUSS:

2 Tafeln (200gr) Zartbitterschokolade

Oder Kochschokolade
2 Wirfel Palmin

Zubereitung:

Kirschen abtropfen lassen. Eier, Zucker und Margarine mit einander
schaumig ruhren. Mehl und Backpulver unterruhren, ggf. noch etwas
Milch dazugeben. Der Ruhrteig muss gerade eben gut streichfahig sein.
die Halfte des Teigs auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
streichen. Zur anderen Halfte des Teiges Kakao und etwas Milch geben,
der Teig soll sehr gut zu streichen sein.

Den Kakaoteig uber den weil3en Teig verteilen. Kirschen auf dem Teig
gleichmalig verteilen.

bei 160°C ca. 30 - 40 Min backen.



Far die Creme von der Milch etwas abnehmen und das Puddingpulver
darin auflésen. Die Butter muss sehr weich sein. Die Milch erhitzen.
Palminwdurfel und Zucker in die heil3e Milch geben das Puddingpulver
dazu geben, etwas abkiuhlen lassen, dann auch die Butter unterrihren,
nach Geschmack etwas Rum dazu geben. Die Creme Uber den erkalteten
Kuchen streichen und Kuhlistellen. Fur den Schokoladenguss die
Schokolade im Wasserbad mit den Palminwirfeln schmelzen und Uber die
Buttercreme verteilen. Alles zusammen bis zum servieren Kihlstellen.
Die Donauwellen mit einem in heifldes Wasser getauchtes Messer
schneiden.

Ich habe mit dem Rezept auch Muffins (in Silikonformen) gebacken, das
geht aber nur, wenn die Muffeinsformen mind. 5 - 6 cm hoch sind. und
max. zu 1/3 bis 1/2 gefullt werden. da der Teig noch auf geht und sonst
die Creme und der Guss nicht mehr daruber passen.

gutes Gelingen
und liebe Grul3e
Béarbel

Gebackener Camembert 2 Ei M
Zwischenmahlzeit

4 El Buchweizen

1 El Soja

1 El Amaranth

1 El Hirse

Koriander + Kimmel alles feingemahlen+

2 Eier

Salz, verruhrt

in eine kleine eingedlte Pfanne, rein, in die Mitte

1 Camembert von Aldi 49 C, , den Teig ein wenig um den Camembert,
hoch gezogen, + Deckel drauf, gebacken auf Stufe 1,5 von drei mogli-
chen, bis der Teig fest, + Kase noch nicht gelaufen, auf Teller + mit Prei-
selbeeren aus Glas, serviert.

06.11.2003

Eigene Zusammenstellung Hans60

Glasuren, verschiedene



5 Varianten

Zuckerguss

200 g Puderzucker
2 El Wasser; heil3 (bis 3 EI)

Zitronenguss

200 g Puderzucker
2 El Zitronensaft; (bis 3 El)

RUM- ODER Arrakguss

200 g Puderzucker

2 El Wasser; heil3 (bis 3 El)
Rum- oder Arrakaroma

- 1 Flaschchen

Kaffeeguss

200 g Puderzucker
2 El Kaffee; heil3 (bis 3 El)

Schokoladenguss

200 g Puderzucker
30 g Kakao
3 El Wasser; heil} oder Milch; heild

Zuckerguss

Den gesiebten Puderzucker verruhrt man mit dem hei3en Wasser zu ei-
nem
dickflussigen Guss, der noch warm auf das Geback aufgetragen wird.

Rum- oder Arrakguss
Zubereitung wie Zuckerguss.

Kaffeeguss
Zubereitung wie Zuckerguss.

Schokoladenguss

Zubereitung wie Zuckerguss. Gibt man jedoch 25 g zerlassenes
Kokosfett hinzu, so erhalt man einen glanzenden Guss.



Hirse- Bananenkuchen mit Aprikosen

40 g Haselnusse +

15 g Orangeat zusammen fein mahlen + mit

80 g Hirsemehl +

35 g Butter/Margarine +

30 g Honig +

1 Msp gem Ingwervermengen. 15 min kalt stellen

Pfanne einfetten

1,5 - 2 Bananen (150 g Fruchtfleisch) purieren, unter mischen, zu ei-
nem Teig verarbeiten.

Den Teig in der Pfanne verteilen, einen leichten Rand bilden + den Teig
mit den 500 g Aprikosen belegen.

Mit einigen Sauerkirchen die Lucken ausfullen.

Den Kuchen zugedeckt auf Stufe 1 ¥2 , von drei moglichen Stufen, in et-
wa 20-25 min von unten braun backen.
In der Pfanne auskihlen lassen + heraus nehmen

Tipp :
Den Hirseteig kann man auch als

Tortenboden
( nach Belieben ohne Orangeat backen + z.B. mit Erdbeeren)

Bei 12 Stuck etwa 515 kj/125 kcal
2 g Eiweil3, 5 g Fett, 18 g Kohlehydrate, 2 g Ballaststoffe pro Stiuck

Hirse-Eierkuchen 4 Ei M

Zutaten:
100 g Hirsemehl

150 g Saure Sahne (10%)

4 Eier

1 Spur Salz

200 g Kleine Champignons
400 g Kleine Zucchini

40 g Butterschmalz

100 g Maasdamer Kase, gerieben



Das Hirsemehl mit der sauren Sahne, den Eiern und dem Salz verquirlen.

Die Champignons waschen, putzen und abtropfen lassen. Die Zucchini e-
benfalls waschen, die Enden abschneiden, schéalen und die Zucchini in
Scheiben schneiden.

in zwei Pfannen gleichzeitig das Butterschmalz zerlassen, jeweils die
Champignons und die Zucchini hinzufigen und etwa 5 Minuten andunsten.
Den Teig auf dem Gemuse gleichmaliig verteilen, je einen Deckel auf die
Pfannen legen und die Eierkuchen wenden, mit dem Kase bestreuen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 10 Minuten fertig backen.

Hirse-Pfannkuchen 4 Ei M

150 g Emmentaler
200 g Hirseflocken/Mehl

4 Eigelb

400 ml Milch

;Salz, Pfeffer
1 Spur Muskatnuss

4 Eiweild
Ol; zum Ausbacken

Kase sehr fein reiben. Hirseflocken, Eigelbe, Milch, Kase und

Gewlrze gut verruhren, bis eine breiige Masse entsteht, die eine
halbe Stunde ruhen soll.

Eine Prise Salz zum Eiweil3 geben und schaumig schlagen. Das steife
Eiweil3 vorsichtig unter die Hirsemasse heben. Aus dem Teig goldgelbe
Pfannkuchen backen.

Dazu: Rohkostsalate oder Lauchgemuse

Hirsegugelhupf mit Schnittlauch-Sauce 4 Ei M

Zutaten

250 g Hirse

1 El. Olivendl

400 ml Gemusebrihe

200 g Magerquark



; Pfeffer

Paprikapulver

Meersalz

2 kleine Rote Paprikaschoten
2 kleine Grune Paprikaschoten
1 kleine Lauchstange

4 Eier
150 g Schafskase

300 g Joghurt

1 El. Creme fraiche

2 Bd. Schnittlauch
Fett; fur die Form

Zubereitung

Die Hirse in dem Olivendl andunsten, mit der Brihe angiel3en und aufko-
chen lassen. Den Quark unterziehen, mit Pfeffer, Paprikapulver und Meer-
salz abschmecken. Alles 20 Minuten bei kleiner Hitze garen.

Abkuhlen lassen.

Paprikaschoten und Lauch waschen und wiurfeln bzw. in Scheiben schnei-
den. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Gemduse unter die Hirse zie-
hen. Das Eiweil3 steifschlagen und unterheben.

Eine Napfkuchenform einfetten, die Hirsemasse hineingeben und im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C (Gas Stufe 3) ca. 50 Minuten backen. Stur-
zen.

Schafskase und Joghurt purieren und cremig ruhren. Schnittlauch hacken
und mit Creme fraiche darunter ziehen. Mit Pfeffer, Paprikapulver und
Meersalz abschmecken.

Den Hirse-Gugelhupf mit der Sauce servieren.

Pro Person ca. 583 kcal/2449 kJ, 29,4 g Eiweil3, 26,7 g Fett, 57,4 g Koh-
lenhydrate, Be: 4,8.

Hirsegugelhupf mit Schnittlauch-Sauce 4 Ei M

Zutaten

250 g Hirse

1 El. Olivendl

400 ml Gemusebrihe

200 g Magerquark

; Pfeffer

Paprikapulver

Meersalz

2 kleine Rote Paprikaschoten



2 kleine Grune Paprikaschoten
1 kleine Lauchstange

4 Eier
150 g Schafskase

300 g Joghurt

1 El. Creme fraiche

2 Bd. Schnittlauch
Fett; fur die Form

Zubereitung

Die Hirse in dem Olivendl andunsten, mit der Brihe angiel3en und aufko-
chen lassen. Den Quark unterziehen, mit Pfeffer, Paprikapulver und Meer-
salz abschmecken. Alles 20 Minuten bei kleiner Hitze garen.

Abkuhlen lassen.

Paprikaschoten und Lauch waschen und wurfeln bzw. in Scheiben schnei-
den. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Gemduse unter die Hirse zie-
hen. Das Eiweil3 steifschlagen und unterheben.

Eine Napfkuchenform einfetten, die Hirsemasse hineingeben und im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C (Gas Stufe 3) ca. 50 Minuten backen. Stur-
zen.

Schafskase und Joghurt purieren und cremig ruhren. Schnittlauch hacken
und mit Creme fraiche darunter ziehen. Mit Pfeffer, Paprikapulver und
Meersalz abschmecken.

Den Hirse-Gugelhupf mit der Sauce servieren.

Pro Person ca. 583 kcal/2449 kJ, 29,4 g Eiweil3, 26,7 g Fett, 57,4 g
Kohlenhydrate, Be: 4,8.

Kasekuchen ohne Boden 6 Ei M

Veranderung
(Mais )

250 g Butter, +

300 g Zucker, schaumig rihren +
1 P. Vanillezucker, +

2 Schuss Rum 54 %+

1000 g Quark, +

6 Eier, trennen +

7 El. Maisgriel3 (Polenta) +
2 El Hirse gem +
100 g gem. Mandeln +



150 g gem Haselnusse +
150 g gem bittere Kuverture zusammen verruhren +
Eiklar mit Prise Salz steif schlagen vorsichtig darunter rihren

Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Ringform (26 cm) + 1 Kas-
tenkuchenform geben u. bei 175 °C 60 Min. backen. Danach noch weitere
60 Min. im ausgeschalteten Ofen stehen lassen.

28.06.2003
26.08.2003 Hans60

Kasekuchen ohne Boden Il M F

glutenfrei / eifrei (eigene Zusammenstellung)

Zutaten fur 1 Portionen

4 Banane(n), ca 500 g geschalt

1 Zitrone(n), die Schale davon

200 g Rohrzucker, oder anderen

1 Tute/n Vanillezucker (Bourbone)
1 Prise Meersalz

10 EL Hirse, gemahlen oder Flocken
1 TL Koriander, gemabhlen

200 g Mandel(n), gemahlen

1000 g Quark (Magerquark)
100 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Die Bananen zu Muss quetschen, alle Zutaten zusammen untermischen,
nur das kohlensaurehaltige Mineralwasser erst zum Schluss unterrihren,
weil sonst die Kohlensaure entweicht.

In eine mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, glatt streichen. Bei
160° C Umluft, ohne Vorheizen, ca. 70 min backen, (ich komme immer
damit hin), im ausgeschalteten Backofen, 1- 2 Std. stehen lassen.
Backpapier entfernen + auf einem Kuchenrost auskthlen lassen.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.10.04 Hans60

Kasetorte mit Hirse 7Ei M F

Kéasetorte ohne Boden
glutenfrei

Zutaten fur 12 Portionen

1 kg Quark (Schichtkase)

200 g Margarine oder Butter
3 Tute/n Vanillezucker, Bourbon ODER anderen
1 Zitrone(n), unbehandelt, Schale

7 Ei(er), getrennt

8 EL Hirse - Flocken oder Hirsemehl, evtl. 10 EL
1 Prise Meersalz

4 EL Sahne

Fett, fur die Form ODER Backpapier
250 g Rohrzucker

Schichtkase ca. 1 h auf einem Sieb abtropfen lassen.

Weiche Butter mit Vanillezucker, Vollzucker + Zitronenschale schaumig
rihren. Eier trennen. Ein Eigelb zurtickhalten und sechs Eigelb nach und
nach unterrihren. Schichtkase und Hirsemehl unterrihren. Eiklar mit
Meersalz steifschlagen + vorsichtig unter die Kasemasse heben. In eine
gefettete Springform fullen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca.
45 min backen.

1 Eigelb und Sahne verruhren und die Torte vorsichtig damit bestreichen.
Nochmals bei ca. 150 Grad ca. 20 min backen.

Ich nehme alle Eigelb in den Teig, erspare mir die Sahne, denn ich stelle
mich zu ungeschickt an, um es auf den Kuchen im heil3en Ofen zu strei-
chen, aulRerdem vergesse ich es ab + zu. Fulle den Teig in eine mit Back-
papier ausgelegte Springform, backe es mit ca. 160° C Umluft ca. 60 - 70
min ohne vorheizen + lasse es noch im ausgeschalteten Ofen stehen, er
fallt ein wenig ein.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
24.09.04 Hans60

Veranderung |



1 kg Schichtkase 10 % Fett

200 g ungehartete Margarine
1 Msp, Bourbon Vanille Pulver
1 Zitrone(n), unbehandelt, Schale + Schale

7 Ei

8 EL Hirse gem

1 Prise Meersalz

1 El gehé&aufter, Stevia gem ( grun )
26 cm Springform mit Backpapier

habe den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 150°C Umluft 45 min ge-
backen, sah mir noch nicht so richtig aus, habe ihn noch 10 min langer
gebacken, hatte es lassen sollen, nun ist er aufgeplatzt.

24.6.06
Mit freundlichen Grif3en

Hans

Kasetorte ohne Boden I M

1 kg Schichtkase

200 g Reform Margarine o. Butter
3 Packchen Natur- Vanillezucker
200 g Vollrohrzucker

Schale einer unbehandelten Zitrone
8-10 El Hirseflocken o. Hirsemehl

1 Prise Meersalz

Schichtkase ca. 1 h auf ein Sieb abtropfen lassen.
Weiche Butter mit Vanillezucker, Vollzucker + Zitronenschale schaumig

rihren.
Schichtkadse und Hirsemehl unterriihren.



in eine 24 cm , mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, glatt strei-
chen .

+ bei ca 160 C Umluft ohne vorheizen, ca 70 min backen,

habe es dann im Backofen , fast 60 -80 min abkuhlen lassen .

war der dunnste , + auch der noch fast vor Fett troff, nicht so mein Fall
aber , wer weil} vielleicht findet sich auch dafir Liebhaber

Gruf3e Euch
Hans

PS,

auf diese Art , kommt man auch mal zu Rezepten, zu Moéglichkeiten, an
die man sonst gar nicht denkt,

Danke Euch fur diese Anregung

Kasetorte ohne Boden Il M

4 Bananen ca 500 g , ohne Schale, zermanschen, zu Muss
0,5 Zitrone , die Schale davon

1 Zitrone , den Saft

150 g Vollrohrzucker

2 Tute Bourbon Vanillezucker

1 Prise Salz

10 EIl Hirse gem oder Flocken

1000 g Magerquark
100 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

alle Zutaten gut mit einander verruhren,
das Wasser zum Schluss erst unterruhren , damit die Kohlensaure , nicht
schon entweicht.

in eine 24 cm , mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, glatt strei-
chen .

+ bei ca 160 C Umluft ohne vorheizen, ca 70 min backen,

habe es dann im Backofen , fast 60 -80 min abkihlen lassen

keine "gesunde" gelbbraune Farbe, vielleicht ein wenig Safran zum farben

Eigene Zusammenstellung Hans60



Kasetorte ohne Boden 111 M

3 . Versuch

4 Bananen ca 500 g , ohne Schale, zermanschen, zu Muss

1 Zitrone , die Schale davon

200 g Vollrohrzucker

1 Tute Bourbon Vanillezucker

1 Prise Salz

10 EIl Hirse gem oder Flocken

1 Tl Koriander gem (kann auch weg bleiben ) gibt aber einen guten Ge-
schmack

200 g Mandel oder andere Nusse

1000 g Magerquark
100 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

ach was , alle Zutaten gut mit einander verruhren,
das Wasser zum Schluss erst unterrihren , damit die Kohlensaure , nicht
schon entweicht.

in eine 24 cm , mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, glatt strei-
chen .

+ bei ca 160 C Umluft ohne vorheizen, ca 70 min backen,

habe es dann im Backofen , fast abkihlen lassen

(war nicht zu Hause, der Ofen schaltet sich aus )

es war , wurde ich sagen der Geschmackvollste, + auch der schon gold-
braun aussah .

Eigene Zusammenstellung Hans60

Murbeteig

200 g Buchweizen
200 g Reis

100 g Hirse

250 g Butter

Salz

Wenn in Spritzbeutel, dann 1-2 Eier M

1-2 Eier



4 E Sahne

30 min kalt stellen
15 min im vorgeheizten. Backofen bei 200 °

Eigene Zusammenstellung Hans60

Rotweinkuchen Il 4 Ei M

Verdnderung Samstag, 11. Oktober 2003
30 cm Konigskuchenform

250 g Butter
250 g Vollrohrzucker

250 g Mehl bestehend aus :

130 g Buchweizen gem

50 g Sojaschrot gem +

50 g Haselnlusse gemahlen +
10 g Hirse gem. +

10 g Naturreis gem.

1 Prise Meersalz
Lebkuchengewilrz bestehend aus:

0,25 Tl Zimt

0,50 Tl Piment

0,50 Tl Nelken

0,50 Tl Muskatnuss

0,12 Tl Kardamom

1,5 TI Koriander alles fein mahlen

4 Eier trennen

250 ml Rotwein

1 P Bourbon- Vanillezucker

1 P Backpulver

1,5 El Kakaopulver

100 g bittere Kuverture in Mandel- oder Gemusemuhle mahlen

Butter schaumig ruhren, dann Eier + Zucker dazugeben, alle anderen tro-
ckenen Zutaten , vermischen, + mit Rotwein darunter mischen.



In eine 30 cm , mit Backpapier ausgelegte Backform ( auch Teflon), geben
+, glatt streichen

Ca 80 min , bei 150 ° Umluft backen. kdnnte 10 min langer

Eigene Zusammenstellung Hans60

Schokoladen Kuchen 1

Ich nahm

70 ml Olivendl

100 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
220 ml Sojamilch

1 El Apfelessig

1 Tl Bourbon Vanille Pulver

170 g Vollrohrzucker

300 g Mehlbestehend aus

60 g Hirse +

60 g Mais +

40 g Kichererbsen alles gem. +
140 g Kartoffelmehl

150 g Kakaopulver
1 x Weinsteinbackpulver / anderes
1 gute Prise Meersalz.

Sojamilch mit Essig vermischen, sowie alle flissigen Zutaten dazu.

Alle trockenen Zutaten gut vermischen + zu den Flussigkeiten zugeben ,
gut verruhren.

Bitte noch Flussigkeit zu geben , es sollte wie ein Ruhrteig werden, lieber
ein wenig mehr , er geht dabei besser auf , wird lockerer.

( wer will, ich wollte, noch einen Schuss , Rum 54 % unter mischen )
+ in 1 mit Backpapier ausgelegte 24 / 30 cm Konigskuchenbackform gie-
Ren.

Bei ca 160 ° C Umluft, OHNE VORHEIZEN, ca 40 min backen.

29.02.2004 ,
Eigene Zusammenstellung Hans60



je nach Mehlmischung bzw Zusammenstellung, + Zuckermenge.

Erhoht sich der Flussigkeitsbedarf, + das Volumen ,

ich kam mit 24 cm Konigskuchenbackform aus, aber es ist doch ange-
brachter die 30 cm , zu nehmen. Bitte die Backform mit Backpapier ausle-
gen .

Schokoladen Kuchen 11

Veranderung II
Ich nahm

90 ml Olivenadl

100 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
250 ml Sojamilch

1 El Apfelessig

1 Tl Bourbon Vanille Pulver

100 g Vollrohrzucker

300 g Mehlbestehend aus

60 g Hirse +
60 g Mais +
60 g Kichererbsen alles gem. +

120 g Mondamin / Maisstarke

150 g Carobpulver

1 Tl Bourbon Vanille Pulver

1 x Weinsteinbackpulver / anderes
1 gute Prise Meersalz.

Sojamilch mit Essig vermischen, sowie alle flissigen Zutaten dazu.

Alle trockenen Zutaten gut vermischen + zu den Flussigkeiten zugeben ,
gut verruhren.

Bitte noch Flussigkeit zu geben , es sollte wie ein Ruhrteig werden, lieber
ein wenig mehr , er geht dabei besser auf , wird lockerer.

( wer will, ich wollte, noch einen Schuss , Rum 54 % unter mischen )
+ in 1 mit Backpapier ausgelegte 24 / 30 cm Konigskuchenbackform gie-
Ren.

Bei ca 160 ° C Umluft, OHNE VORHEIZEN, ca 40 min backen.

29.02.2004
Eigene Zusammenstellung Hans60



Versunkener Kirschkuchen 5 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

300 g TK Sauerkirschen entsteint

5 Ei trennen

180 g Vollrohrzucker

80 g ungehartete Margarine
200 Hirse gem

2 x 1 Prise Salz

0,5 Pck. Backpulver

2 cl Kirschwasser

Backpapier
26 cm Ringform

26 cm Ringform mit Backpapier auslegen und den Backofen auf 180°C
vorheizen.

Die Eigelbe mit der Halfte des Zuckers und der Margarine schaumig riihren
2 cl Kirschwasser dazu, nach und nach das mit dem Salz + Backpulver
vermischte Mehl unter die Eigelbmasse geben.

Die Eiweille mit 1 Prise Salz steif schlagen, die eine halfte Zucker kurz
vorm fertig sein, einrieseln lassen, + unter dem Teig heben.

Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Form fullen und die TK Kirschen
darauf verteilen,



Den Kuchen auf der zweiten Schiene von unten ca 50 min backen.
Auf einem Kuchengitter abkthlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Mittwoch, 27. September 2006
Mit freundlichen GrufRRen

Hans

Walnussnougat Marmorkuchen Il 5Ei M F
Glutenfrei

250 g ungehéartete Margarine /Butter
200 g Rohrzucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

5 Ei

500 g Hirsekdrner gem ( Mehl

1 Tute/n Backpulver (Weinstein)
15 El sufe Sahne , ca.

100 g Haselnusse , gemahlen

Nougat :

200 g Walnusse

80 g Zuckerriubensirup

4 TL Kakaopulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 TL Kaffee, turkischen, gemahlen oder anderen

Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz verriihren. Eier unterrihren. Mehl
und Backpulver mischen + gem. Haselnlsse + Sahne verrihren.



2/3 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 35 cm Kastenform ( es geht
auch eine 30ziger, aber der Kuchen geht nachher tUber den oberen Rand,
lasst sich aullerdem besser drin arbeiten ) fullen.

Herstellung Nougat:

Walnusse fein hacken ( Moulinette ).

Alle Zutaten Nougat zum Teig geben + gut verruhren lassen, evtl noch 2-
3 El Sahne zugeben.

Diesen Teig auf den Teig in der Backform geben + mit einer Gabel Spiral-
formig unterziehen.

Im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca. 70 min backen, Nadelprobe.

Freitag, 22. September 2006 Hans60 eigenes Rezept

Walnussnougat Marmorkuchen 11l 5Ei M F
Glutenfrei

250 g ungehéartete Margarine /Butter
150 g Rohrzucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

5 Ei

500 g Hirsekodrner gem ( Mehl )
1 Tute/n Backpulver (Weinstein)
10 El sul3e Sahne , ca.

Nougat :

200 g Walnusse

80 g Zuckerribensirup

4 TL Kakaopulver

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1 Tl Kaffee, tirkischen, gemahlen oder anderen



Eier, Butter, Zucker, Vanillepulver und Salz, Mehl und Backpulver mischen
verrihren unterrihren + Sahne Essloffelweise zugeben, lassen.

2/3 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 35 cm Kastenform ( es geht
auch eine 30ziger, aber der Kuchen geht nachher tUber den oberen Rand,
lasst sich auRerdem besser drin arbeiten ) fullen.

Herstellung Nougat:

Walnusse fein hacken ( Moulinette ).

Alle Zutaten Nougat zum Teig geben + gut verruhren lassen,

Diese Teigmasse auf den Teig in der Backform geben + mit einer Gabel
Spiralférmig unterziehen.

Im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca. 70 min backen, Nadelprobe.
Freitag, 22. September 2006 Hans60 eigenes Rezept

Fazit:
Weich locker, aber ohne sehr zu kriimeln, bitte NUR mit einem Sagemes-
ser schneiden

Samstag, 23. September 2006

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Pikantes

Frahlingsgemuse auf Hirse-Pfannkuchen 4 Ei + 2 Eigelb M

Zutaten:
200 g Hirse
% | Gemusebruhe; Instant
1 Bund Mbohren
250 g weil3er Spargel
250 g Zuckerschoten
Vollmeersalz
125 g Butter
2 (1) Eigelb
4 Eier; (2)
weil3er Pfeffer

200 g Sahne

50 g Kase; gerieben



Ol zum Backen
Kerbel; zum Garnieren

Hirse in die heil3e Bruhe ruhren und aufkochen. Bei abgeschalteter Platte
20 Minuten ausquellen und dann erkalten lassen.

Das Gemuse waschen und putzen. Mdéhren und Spargel schalen und in
lange, schrage Scheiben oder Stucke
schneiden. Das Gemuse getrennt in wenig Salzwasser bissfest garen.

Fur die Sauce Butter schmelzen. Die Eigelb (1), Salz, Pfeffer und etwas
Spargelwasser in einer Schussel schaumig schlagen und auf einem Was-
serbad unter Ruhren zu einer cremigen Masse verarbeiten. Zum Schluss in
dunnem Strahl die Butter zufiigen. Dabei kraftig weiterschlagen, weil die
Sauce sonst gerinnt.

Eier (2) trennen, Sahne, Kase und die Eigelb (2) unter den Hirsebrei ruh-
ren. Das EiweiR (2) steif schlagen und locker unterheben. In Ol bei mittle-
rer Hitze pro Person 2 Pfannkuchen backen. Mit Gemuse und Sauce Hol-
landaise anrichten, mit Kerbel garnier

Gefullte Auberginen mit Hirse M

Zutaten

2 Auberginen; je ca. 250 g
;Salz

1/2 Zitrone; Saft

Far die Fullung

50 g Goldhirse

300 g Tomaten

2 dl Gemusebouillon
1 mittl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1/2 Bd. Schnittlauch
1/2 Bd. Petersilie
;Pfeffer

;Salz

FUER DIE SAUCE

300 g Tomaten

1 kleine Zwiebel
1 El. Olivendl

1 dI Weil3wein
;Pfeffer



;Oregano
;Salz

80 g Reibkase

Zubereitung

Die Auberginen waschen, rusten, halbieren und mit einem Teeloffel bis auf
1 cm Rand aushohlen. Die Auberginen mit etwas Salz bestreuen.
Ausgehohltes mit Zitronensaft betraufeln, 10 Minuten ziehen lassen, dann
grob hacken.

Fallung: Inzwischen die Hirse in Bouillon ca. 10 Minuten kochen, dann
Herdplatte abstellen und Hirse zugedeckt weitere 10 Minuten quellen las-
sen.

Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Auberginen kalt abspulen, abtropfen, mit Zitronensaft betraufeln.
Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken. Tomaten ubers Kreuz ein-
schneiden, kurz in kochendes Wasser tauchen, schalen und wiurfeln.
Schnittlauch und Petersilie fein hacken und mit Zwiebeln, Knoblauch, Hir-
se, Tomaten und dem Ausgehdhlten vermischen. Masse pfeffern und sal-
zen, dann in die Auberginen verteilen.

Sauce: Tomaten schalen, grob wirfeln. Zwiebel hacken. Ol erhitzen,
Zwiebel darin andampfen, Tomaten beifiigen, kurz mitdampfen, mit Wein
abloschen, wirzen.

Sauce auf den Boden einer grol3en Gratinform geben, Auberginen darauf
stellen. Form zudecken, 20 Minuten schmoren lassen.

Deckel entfernen, Ofentemperatur auf 200 °C erhdhen. Reibkase tber Au-
berginen geben, wahrend 10 bis 15 Minuten tUberbacken.

Gefullte Chinakohlrolichen

Glutenfrei, Kuhmilchfrei, Eifrei,
4 Portionen

1 Tasse ca 120 g Hirse
2 Tassen Wasser

kochendes Wasser

1 Pfund Mdhren
200 g Feta Kéase ( Ziege oder Schaf z.B)

ca 12 grolRe Chinakohlkopfblatter
kochendes Wasser
8 Scheiben herzhaften Schnittkase ( Ziege oder Schaf z.B )

1 Pfund Tomaten
Gewlrzsalz
Paprikagranulat



4 a 0,5 | feuerfeste Schisseln mit Deckel
Rapsol oder Olivendl

Zubereitung:

Die Hirse in ein Haarsieb geben + mit kochendem Wasser absprihen, um
die Bitterstoffe zu entfernen.

Dann in ein Topf mit 2 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen, da-
mit es nicht Uberkocht , einfach einen grol3en Essloffel in den Topf stellen,
die Hitze klein stellen, Loffel entfernen, Deckel drauf + nach 12 min die
Hitze ganz ausstellen, den Topf auf der Warme + ausquellen lassen, er
wird schén trocken, + die Korner aufgeplatzt, weil3.

Die feuerfesten Schiisseln mit Ol einstreichen, + den fertigen Hirse auf
dem Boden verteilen, bleiben ca 3 El voll ubrig, ( die a3 ich gleich auf mit
ein wenig Tomatensol3e)

Chinakohlblatter ca 2 min im kochendem Wasser blanchieren, abtropfen
lassen.

Mohren fein raspeln,

Fetakase in 12 Stucke teilen.

Jedes Blatt, vom dicken Ende ein wenig entfernt, 1 Stick Feta legen, halb
mit dem Kohlblatt bedecken, dann die geraspelten Mohren, ca 1 El, dabei
legen, + aufwickeln, mit dem Ende des Blattes nach unten auf die Hirse
legen, passen drei Stuck nebeneinander.

Mit je 2 Scheiben Kéase bedecken.

Tomaten, die Bluten entfernen, halbieren, in einem Topf ca 5-10 min ko-
chen/dunsten lassen, mit einem Purierstab, fein purieren + wurzen.

Die Tomatensol3e Essloffelweise Uber den Kase verteilen.
Die Formen abdecken, in den kalten Backofen + bei ca 150-160°C Umluft

ca 30 - 40 min backen, sollte gut perlen..

Eigenes Rezept, Donnerstag, 9. Marz 2006 Hans60

Gefullte Salatgurke, 1 Ei M
Dill-Mais-Quark, Curry-Hirse

1 Ig Salatgurke
;Salz



;Pfeffer
125 ml Gemusebruhe; ca. Menge

Dill-Mais-Quark-Fullung
125 g Magerquark

1 Ei
3 El Paniermehl; evtl. mehr

1 El Creme fraiche

1 Zwiebel; fein gewdrfelt

1 sm Knoblauchzehe; zerdrickt
4 El Maiskorner

1/2 Bd. Dill; gehackt

1/4 Tl Scharfer Senf

;Salz

;Pfeffer

Curry-Hirse-Fullung

75 g Hirse

1 sm Zwiebel; fein gewdurfelt
1 El Sonnenblumendl
150 ml Gemusebrihe
1 Lorbeerblatt

5 El Erbsen

1 Tl Curry; mindestens!
;Salz

;Pfeffer

Muskatnuss
Zitronensaft

Jede Gurke gut waschen, in zwei Stucke schneiden und halbieren. Mit
einem Teelo6ffel die Kerne so herauskratzen, dass an den Enden der
Stiucke ein Stuck Gurkenfleisch als Abschluss stehen bleibt.

Die Hohlungen leicht salzen und die Gurkenstiicke verkehrt herum
auswassern lassen.

Erste Variante:
Dill-Mais-Quark-Fullung

Quark, Zwiebeln, Creme fraiche, Maiskérner, Paniermehl und Knoblauch
gut verruhren. Dill, feingehackt, mit dem Senf und den Gewurzen zur
Quarkmasse geben und pikant abschmecken.



Zweite Variante:

Curry-Hirse-Fullung

Zwiebel im Ol leicht andiinsten. Die Hirse in ein Haarsieb geben,

mit heilem Wasser grundlich abspulen und zur Zwiebel geben. Curry
zugeben und alles kurz mitdinsten lassen, mit der Brihe aufgiel3en.
Lorbeer zugeben und die Hirse einmal aufkochen lassen. Dann bei
geschlossenem Deckel 10 Minuten quellen lassen. Nun die Erbsen
zugeben, nochmals erwarmen und weitere 10 bis 15 Minuten ausquellen
lassen. Dabei ab und zu umruhren, damit die Hirse schon breiig

wird. Wenn die Hirse ganz ausgequollen ist, so viel Curry zugeben,

bis ein schdoner Currygeschmack erzielt ist. Mit Salz, Pfeffer,

geriebenem Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

Die Gurkenh6hlungen mit Pfeffer wirzen und die Masse einfullen.

Die Gemusebriuhe in einen so weiten Topf geben, dass alle
Gurkenstucke nebeneinander Platz finden. Das Gericht aufkochen und
zugedeckt ca. 10 bis 15 Minuten kdcheln lassen.

Gefullter Kohlrabi 1 Ei M

Zutaten fur 6 Portionen
3 grolie Kohlrabi
1 El Zitronensaft
Meersalz
100 g Zwiebel(n)
1 kleiner Apfel
1 El Ol
2 El Petersilie, gehackt
4 El Hirse - Flocken
80 g Cashewnusse, gehackt

100 g Kase (Gouda), gerieben

1 Ei(er)
Muskat

Fett fir die Form
1 El Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung

Kohlrabi schéalen, halbieren, mit Zitronensaft einreiben und in Salzwasser
15-20 Min. kochen. Herausnehmen und mit einem Kugelausstecher aus-
hoéhlen.

Zwiebeln pellen. Apfel vierteln und entkernen. Kohlrabifleisch, Zwiebeln
und Apfelviertel fein wirfeln und im heiBen Ol glasig diinsten. Petersilie



grob hacken, die Halfte mit den Hirseflocken unterrihren, etwas abkuhlen
lassen. Cashewkerne, Kése und Ei unterrihren, mit Muskat und Salz wur-
zen. Die Kohlrabihélften in eine gefettete Auflaufform setzen und mit der
Masse fullen.

Im heiRen Backofen bei 200°C auf der 2. Schiene von unten 15-20 Min.
backen. Mit der restlichen Petersilie bestreut servieren.

3.6.02 Sofi CK

Gemuse Hirse

200 g Karotten in dinne Radchen

250 g Champignons; geputzt blattrig geschnitten
1 Zwiebel; fein gehackt

1 Bund Petersilie; grob gehackt

1TIOl

200 g Erbsen, Tiefgekuhlt

230 g Dose Tomaten

0,6 | Gemusebouillon

300 g Hirse

40 g Gruyere; gerieben

Das Ol nicht zu stark erhitzen, Zwiebeln und Champignons darin
dunsten. Karotten und Erbsen beifliigen, kurz weiterdinsten. Tomaten
zugeben, Bouillon dazu giel’en. Sobald das Ganze wieder kocht, die
Hirse einruhren. Die Hirse sofort auf kleinste Stufe stellen, so

dass die Flussigkeit nicht mehr kocht, und die Hirse zugedeckt 20

bis 30 Minuten quellen lassen.

Gemusehirse mit einer Gabel sorgfaltig lockern, anrichten und mit
Petersilie und Reibkase bestreuen.

Gemusecurry mit Hirse M

Man nehme:

1 Blumenkohl

400 g Mohren

1 Packung (300 Gramm) TK- Brechbohnen
2 Zwiebeln

2 Essloffel Sonnenblumendl



150 g Hirse

400 ml Wasser

1 Warfel Klare Suppe mit Suppengrin
1-2 Teeloffel Curry

Zitronensaft

1 Bund Koriander

30 g geriebener Kéase

Blumenkohl putzen, waschen, in Rdschen teilen.
Mohren putzen, in Scheiben schneiden.
Brechbohnen auftauen lassen.

Zwiebeln schalen, in Wirfel schneiden und in Ol glasig dinsten.

Hirse zugeben und ca. 5 Minuten mitdinsten.

Das Gemuse zugeben, kurz dunsten, mit Wasser auffullen, aufkochen und
Klare Suppe darin auflosen.

Mit Curry und Zitronensaft wirzen und ca. 20 Minuten kochen.

Koriander waschen, fein hacken und unter das Gemusecurry heben.

Gemusemais Quiche F

Zutaten fur 3 Portionen

200 g Buchweizen, gemahlen

200 g Naturreis, gemabhlen

100 g Hirse, gemahlen

250 g Margarine (Deli Reform)

2 TL Meersalz

1 Prise Rohrzucker
Fett, fur die Formen

3 EL Tomatenmark, bis 5 El

150 g Feta-Kase, Schafs- Ziegenkase, gewurfelt

180 g Paprikaschote(n), rote, sehr klein gewdurfelt

1 Dose/n Maiskorner, (425 g)

300 g Kase, Ziegenkéase, halbfesten Schnittkase, grob geraspelt
Paprikapulver



Alle Zutaten von Buchweizen bis Salz vermischen, ca. 20 -30 min kalt
stellen. Kleine Pizzaformen oder Jenaglasschusseln, ausfetten, mit Murbe-
teig den Boden bedecken + einen Rand bilden, mit Tomatenmark den Bo-
den bestreichen + in der Reihenfolge wie oben angegeben, fullen. Zum
Schluss ein wenig Paprikagranulat auf den Kase geben. Ca 40 - 50 min bei
ca, 170 ° C Umluft, ohne vorheizen, den Teig goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.02.05 Hans60

Hallo Zusammen

Habe anstelle roten Paprikaschote + Dosenmais,
500 g TK Mais Paprikamischung genommen, den ich mit 0,5 Kl gekdrnte
Gemusebruhe in ganz wenig Wasser aufgetaut habe.

22.10.06 Hans60

Hirse mit Broccoli

Zutaten

1 Knoblauchzehe

2 mittl. Zwiebeln

2 El. Kokosfett; oder ungehartete Pflanzenmargarine
200 g Hirse

500 ml Gemusebrihe
500 g Broccoli
Meersalz

; schwarzer Pfeffer
Muskatnuss

150 g Schafkase

1 Bd. Schnittlauch

2 Tomaten

Zubereitung

Knoblauch und Zwiebeln schalen und feinhacken, in dem heifl3en Fett an-
dunsten.

Die Hirse in ein Sieb geben und heild abwaschen, dann zu den Zwiebeln
und dem Knoblauch geben. Mit der Gemusebruhe auffullen, das ganze
aufkochen lassen, mit einem Deckel zudecken und bei geringer Energiezu-
fuhr ca. 25 Minuten garen.

Wahrenddessen den Broccoli waschen, putzen und zerkleinern. In kochen-
dem Wasser ca. drei bis vier Minuten blanchieren. Den Schafkase wiurfeln,
den Schnittlauch klein schneiden und die Tomaten in kleine Stlicke
schneiden.



Broccoli und Schafkase unter die fertige Hirse mischen, mit den Gewurzen
abschmecken und mit Schnittlauch und den Tomatensticken bestreuen.

Hirse mit Mohren

Zutaten fur 4 Portionen

4 Mohre(n)

2 El Ol (Olivenol)

1 Liter Gemusebrihe

4 El Nutella (Nussmus)
Petersilie

Zubereitung

Die geputzten Mohren raspeln und kurz im Ol anschmoren. Die Gemiise-
brihe kraftig abschmecken und dazugiel3en. Die gewaschene Hirse in die
kochende Bruhe geben. 15 Minuten bei geschlossenen Deckel ohne Hitze
quellen lassen. Vor dem Servieren vorsichtig das Nussmuss unterziehen
und mit der Petersilie bestreuen.

16.3.02 ScholzWohlers CK
hort sich toll an, doch wie viel Hirse muss ich nehmen ?

ca 1,5 Tassen in 3 Tassen Wasser
Hirse vor dem kochen mit HeiRem Wasser Uberspulen, damit die Bitter-
stoffe entfernt werden Hans60

Hirse und Lauch M

1 El Olivenadl,

1 El Butter,

400 g Hirse,

1 Lauch (in Ringe -geschnitten),
1 Zwiebel (fein gehackt),

1 Knoblauchzehe (gepresst),
3/4 | Gemusebruhe,

100 g Sbrinz- oder Parmesankase -(gerieben),

100 ml Sahne

Die Hirse mit heiRem Wasser abspulen und gut abtropfen lassen.
Olivendl und Butter erhitzen, Lauch und Hirse darin dampfen. Mit
etwas Briuhe abloschen und ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Dabei immer



wieder Brihe zugiel3en.
Zum Schluss den Kéase und die Sahne unterruhren.

Hirse - Pfanne M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Gurke(n)
3 Mohre(n)
300 g Hirse

150 g Kase (Gouda)

Y, Liter Bruhe
15 Bund Dill
1 Zehe/n Knoblauch

1 Natur-Joghurt

Zubereitung

Hirse mit heiRem Wasser in einem Sieb abspulen. Gurke und Mdhren
schélen. Gurke entkernen und beides wirfeln. Hirse mit Bruhe in einer
Pfanne gar kochen lassen. Dann Gemiuse zufigen und noch etwas kdcheln
lassen. Wenn das Gemuse bissfest ist Gouda unterheben und schmelzen
lassen.

Far die Sauce Joghurt mit einer zerdricken Knoblauchzehe verrihren und
den kleingeschnittenen Dill unterheben.

8.2.04 lioness1981 CK

Hirse-Ballchen M

150 g Hirse heil3 + kalt waschen, dann in dem

300 ccm Wasser 15 min kochen + 10 min ausquellen lassen.
40- 50 g Butter in die noch warme Hirse ruhren

1% Petersilie klein hacken +

50 g ger Kase+

100 g Magerquark -+

%4 Tl Rosenpaprikapulver+
50 g Buchweizenmehl untermengen

aus dem Teig 8 Ballchen formen etwas flachdricken + in die gefettete
Pfanne 28 cm @ geben



Die Ballchen zugedeckt auf Stufe 2 in 12-15 min von beiden Seiten brau-
nen, dabei nach Belieben zum Schluss offen backen

Hirse-Gemuse Eintopf M

Zutaten:

2 Essloffel Ol

2 kleine Zwiebeln

250 g Hirse

1 kg gemischtes Gemuse (z.B. Rosenkohl, Mdhren, Sellerie, Tomaten
Usw.)

1 1/4 Liter Wasser

1 Prise Zucker

Salz

Basilikum,

Reibekéase,
Petersilie

Zubereitung:

Zwiebeln und Hirse in Ol anrosten, kleingeschnittenes Gemuse dazugeben,
mit Wasser aufgief3en und mit Salz und Zucker wirzen. Den Eintopf ca. 30
Minuten kochen.

Mit Basilikum und Petersilie abschmecken und mit Reibekéase bestreuen.

Hirse-Kresse-Rissotto M

mit Champignons und Wirsing-Kurbis-Gemuse
Zutaten:

600 ml Gemusebrihe

100 g Zwiebel

150 g Hirse

300 g Champignons

2 El Rapskerndl, kaltgepresst

2 Tl Meersalz, jodiert

2 Pr. Pfeffer, gemahlen

40 g Kresse

200 g Hokkaido-Kirbis, in Streifen geschnitten
200 g Wirsing, in Streifen geschnitten

1 El Maismehl, fein gemahlen

1 El Apfeldicksaft

1-2 El Apfelessig

60 g Sahne
15 Tl Krautersalz



Zubereitung:

350 ml Gemusebruhe (gesalzen) aufkochen, 50 g gewdurfelte Zwiebeln und
150 g Hirse einrthren. Einmal aufkochen, zudecken und auf aus geschal-
teter Herdplatte 20 Minuten ausquellen lassen.

Champignons mit einem El Rapskerndl anbraten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss mit der Kresse und der Hirse vermengen.

50g Zwiebeln anbraten mit einem El Rapskerndl anbraten. Hokkaido-
Kurbis und Wirsing zugeben, kurz mitschwitzen. Dann das Maismehl ein-
stauben, mit Apfeldicksaft karamellisieren und Apfelessig und Gemusebru-
he aufgiel3en. Etwa 3-4 Minuten kécheln lassen. Zum Schluss mit Sahne
und Krautersalz verfeinern und abschmecken.

Hirse-Topfen-Medaillons 2 Eigelb M

mit buntem Gemiuse und Schnittlauchrahm

Fur 4 Personen

Zutaten:

100 g in Brunoise geschnittene Zwiebeln,

30 g Butter,

150 g gekochte Hirse (70 g Rohgewicht, Zweieinhalbfache Wassermenge),
200 g passierter Magerquark

2 Eigelb

Thymian, Oregano,

Salz,

Erdnusso6l zum Braten.

150 g junge Karotten,

150 g geschaélter, in Spalten geschnittener Kohlrabi,
100 g geviertelter Fenchel,
100 g Erbsenschoten,

50 g Brokkoliréschen,

50 g Karfiolréschen,

30 g Butter,

Salz,

1 zerdruckte Knoblauchzehe.

200 g Rahm,

2 El feingeschnittener Schnittlauch,
Salz.

Zubereitung:



Hirse-Topfen-Medaillons: Die Zwiebeln in Butter anschwitzen. Mit der ge-
kochten und Uberkihlten Hirse, dem Topfen und den Eidottern vermi-
schen. Mit Thymian, Oregano und Salz abschmecken. Mit befetteten Hand-
flachen aus der Masse acht Medaillons formen. Die Medaillons in wenig
Erdnussdl hell braten und im Rohr bei 80° C warm stellen.

Gemuse: Das vorbereitete Gemuse mit Butter und Gewulrzen unter mehr-
maliger Zugabe von wenig Wasser knackig dunsten. Schnittlauchrahm:
Den Rahm glattriihren, den Schnittlauch dazugeben und mit Salz ab-
schmecken.

Anrichten:

Die Hirse-Topfen-Medaillons mit dem Gemuse auf vorgewarmten Tellern.
Mit dem Schnittlauchrahm servieren.

Hirsebrei 1 Ei M

Zutaten fur 1 Portionen
15 Tasse/n Hirse

1 Ei(er)
Krauter, frisch, gemischt

150 g Joghurt

1.5 Tasse/n Gemusebrihe
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Hirse heild abspulen. In der Gemusebruhe aufkochen und quellen lassen.
Mit Joghurt, Ei, Pfeffer, Salz und gehackten Krautern mischen und ab-
schmecken.

30.4.02 Maharet CK

Hirsebrei Grundrezept

Zutaten:

250 g Hirse

1/2 Liter Wasser oder Milch
1 Prise Salz

Zubereitung:
Hirse mit heiBem Wasser in einem Sieb absptulen.



Hirse in kochendes Wasser geben und 10 Minuten kdcheln und 20 Minuten
quellen lassen.
Nach Belieben z.B. mit Sahne und Frichten verfeinern

Hirsegugelhupf mit Schnittlauch-Sauce 4 Ei M

Zutaten

250 g Hirse

1 El. Olivendl

400 ml Gemusebrihe

200 g Magerquark

; Pfeffer

Paprikapulver

Meersalz

2 kleine Rote Paprikaschoten
2 kleine Grune Paprikaschoten
1 kleine Lauchstange

4 Eier
150 g Schafskéase

300 g Joghurt

1 El. Creme fraiche

2 Bd. Schnittlauch
Fett; fur die Form

Zubereitung

Die Hirse in dem Olivendl andunsten, mit der Brihe angiel3en und aufko-
chen lassen. Den Quark unterziehen, mit Pfeffer, Paprikapulver und Meer-
salz abschmecken. Alles 20 Minuten bei kleiner Hitze garen.

Abkuhlen lassen.

Paprikaschoten und Lauch waschen und wirfeln bzw. in Scheiben schnei-
den. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Gemduse unter die Hirse zie-
hen. Das Eiweil} steifschlagen und unterheben.

Eine Napfkuchenform einfetten, die Hirsemasse hineingeben und im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C (Gas Stufe 3) ca. 50 Minuten backen. Stur-
zen.

Schafskase und Joghurt purieren und cremig ruhren. Schnittlauch hacken
und mit Creme fraiche darunter ziehen. Mit Pfeffer, Paprikapulver und
Meersalz abschmecken.

Den Hirse-Gugelhupf mit der Sauce servieren.

Pro Person ca. 583 kcal/2449 kJ, 29,4 g Eiweil3, 26,7 g Fett, 57,4 g Koh-
lenhydrate, Be: 4,8.



HirsekldlRe mit Tomatensauce 2 Ei M
Portion: 5

200 g Hirse

450 ml Wasser

1 Tl Instand- Gemusebrihe
500 g Sauerkraut

3 Zwiebeln

1 Bd. Petersilie

2 sauerliche Apfel

2 El Zitronensaft

500 g Tomaten

2 Salbeiblattchen

3 El Maiskeimél

1 Lorbeerblatt

125 ml naturtruber Apfelsaft
Salz

schwarzer Pfeffer, frischgemahlen

2 Eier
40 g Mehl

2 El Creme fraiche
1 Bd. Schnittlauch

Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde 15 Minuten

1. Die Hirse mit dem Wasser und der Gemusebruhe einmal aufkochen
und zugedeckt bei schwacher Hitze in 30 Minuten garen. Die Hirse
lauwarm abkuUhlen lassen.

2. Inzwischen alle anderen Zutaten vorbereiten:

Das Sauerkraut abtropfen lassen. Die Zwiebeln schalen und hacken.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein zerkleinern. Die
Apfel vierteln, schalen, vom Kerngehause befreien, wirfeln

und mit dem Zitronensaft vermischen, damit sie sich nicht verfarben.
Die Tomaten hauten und wirfeln, dabei die Stielanséatze
herausschneiden. Die Salbeiblattchen waschen, trocken tupfen und
hacken.

3. Fur das Sauerkraut 1 Essloffel Ol erhitzen. Etwa ein Drittel

der Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig braten. Das Sauerkraut,
das Lorbeerblatt, den Apfelsaft, Salz und Pfeffer hinzufugen,

einmal aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze in 20

Minuten garen. Die Apfel darunter mischen und in weiteren 10 min.



garen.

4. Fur die Klol3e reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die
Hirse mit den Eiern, einem weiteren Drittel der gehackten Zwiebeln, der
Petersilie, dem Mehl und Salz mischen. aus dem Teig
mit angefeuchteten Handen 10 Kl6Re formen. In dem kochenden
Salzwasser bei schwachster Hitze in etwa 15 Minuten ohne Deckel
gar ziehen, aber nicht kochen lassen.

5. Fur die Tomatensauce das restliche Ol erhitzen. Den Rest der
Zwiebeln darin glasig braten. Die Tomaten und den Salbei hinzu-
figen und unter standigem Ruhren bei starker Hitze in etwa

5 Minuten garen. Die Creme fraiche darunter mischen und die Sauce
mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Rdéllchen
schneiden. Die KlI6Re mit einem Schaumloffel aus dem Wasser
nehmen, gut abtropfen lassen und auf vorgewarmte Teller legen.
Das Sauerkraut daneben anrichten. Die Sauce uber die Kl6R3e
geben und mit den Schnittlauchrélichen bestreuen.

*Variante:*

Die Hirse durch Grunkernschrot oder Buchweizen ersetzen. Das
Sauerkraut mit Gemusebruhe anstelle von Apfelsaft garen.
Statt der Apfel zum Schluss 300 g grob geraspelte Mohren da-
runtermischen und im Kraut erhitzen.

Hirseotto M

1 El Olivenadl,

1 El Butter,

1 Zwiebel (fein gehackt),

1 Knoblauchzehe (gepresst),

400 g Hirse,

1/2 | Gemusebrihe,

1/4 1 trockener Weildwein,

50 g Sbrinz- oder Parmesankase (evtl. mehr, nach -Geschmack),
40 g Butter,

Schnittlauch (gehackt)

Die Hirse mit heiRem Wasser abspulen und gut abtropfen lassen. 1 El
Olivendl und 1 El Butter erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und die Hirse
glasig dunsten. Mit etwas Wein abléschen und die Flussigkeit
einkochen lassen. Dann mit wenig Fleischbruhe abléschen und weiter
koécheln.



Immer wenn die Flussigkeit verdampft ist entweder Wein oder
Fleischbrihe nachgiel3en. Nach etwa 15 Minuten ist die Hirse weich.

Topf vom Feuer nehmen. Reibkase und Butter unterriihren, noch etwas
nachquellen lassen. Vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

Hirseotto 11

250 g Hirse

1/2 | Wasser

1 Zwiebel

2 El Sojasauce

1 Lorbeerblatt

2 Gewdlrznelken

1 El Gemusebrihpulver (Instant)
Salz und Pfeffer

Paprika

Die Hirse waschen, in heil3es Wasser geben und 15 Minuten kochen las-
sen. Die geschnittene Zwiebel und Gewurze hinzufigen und mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Bei geschlossenem Deckel und geringster Warme-
zufuhr ohne umzuriihren 1 Stunde ausquellen lassen.

Vor dem Auftragen mit Schnittlauch, Petersilie oder geriebenem Kése
bestreuen.

Hirseotto mit grinen Spargel M

Zutaten

250 g Hirsekorner

75 g Zwiebeln; in feine Streifen
25 g Butter

1| Gemusebruhe

1 Lorbeerblatter

15 g Petersilie; grob gehackt
20 g Krauterbutter

50 ml Vollrahm

150 g Grune Spargel; gekocht oder gedampft, in 2 cm Stlucke
; Salz
; Pfeffer

50 g Sbrinz; gerieben oder Parmesan

Zubereitung



Zwiebel in Butter dunsten.

Hirse beifigen und kurz darin wenden; mit Geflugelfond auffullen, Lorbeer
zufugen und aufkochen.

Zugedeckt bei kleinster Hitze etwa 20 Minuten ziehen lassen (die Hirse soll
weich, aber noch kornig sein ).

Spargeln, Rahm, Krauterbutter und Petersilie beifiigen, kurz erwarmen
und abschmecken.

Reibk&se separat dazu servieren.

Hirseotto mit Kase M

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Hirse

1 EI Ol (Olivendl)

1 m.- grol3e Zwiebel(n), gewdurfelt
1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
500 ml Gemusebrihe

100 g Kase (Gouda oder Emmentaler)

Petersilie
Basilikum

Zubereitung

Hirse in einem Sieb heil3 abspilen und abtropfen lassen. Zwiebeln in dem
Ol glasig dunsten. Hirse und Knoblauch hinzufiigen und kurz mitdinsten.
Mit Gemusebrihe aufgielsen und zum Kochen bringen. Bei nhun geringer
Hitze ca. 15 Min. ausquellen lassen. Den Ké&se reiben und die Krauter klein
schneiden. Kase und Krauter vor dem servieren unterheben.

13.5.02 Scholz Wohlers CK

Hirsepfanne mit Joghurtsof3e M

Zutaten fur 4 Portionen

4 Knoblauch (Zehen)

2 TI Sambal Olek

3 El Ol

2 Tl Curry, Pulver

200 g Hirse

12 Liter Gemusebrihe

150 g Zwiebel(n) (Gemiuse-)
250 g Mohre(n)

250 g Zucchini



125 ml Schlagsahne

2 Becher Joghurt, Vollmilch

1 Bund Schnittlauch
Krautersalz
Pfeffer

Zubereitung

1,5 El Ol mit 1 El Wasser erhitzen, 2 zerkleinerte Knoblauchzehen und
Sambal Olek hineingeben und kurz anduinsten, Curry zugeben und weiter
dunsten. Hirse waschen und zugeben, mit Gemusebruhe auffullen und 20-
30 Minuten koécheln lassen.

Zwiebeln wirfeln, Mohren fein und Zucchini etwas gréber wurfeln. 1,5 El
Ol und 1 EI Wasser erhitzen, Mohren hineingeben und 5 Minuten anduns-
ten, danach Zwiebeln und Zucchini zugeben und weitere 5 Minuten duns-
ten.

Das Gemuse sollte noch knackig sein. Mit der gut gewdurzten Hirse mi-
schen und kurz durchziehen lassen.

Joghurtsole:

Sahne, Joghurt, 2 zerkleinerte Knoblauchzehen, Krautersalz und Pfeffer
verquirlen, den Schnittlauch (oder Fruhlingszwiebeln) unterrihren und die
Sol3e zur Hirse servieren.

15.20.1 Beatrix Hermann CK

Hirsepfannkuchen 3 Ei M F
Glutenfrei

4 Portionen

500 g Hirse
1| Wasser
1 El gekdrnte Gemusebruhe



1,5 Tl Delikata
0,5 Tl Curry ohne Salz
Bund Petersilie oder Schnittlauch

3 Ei

1 Tl Krautersalz

50 g Buchweizen geschrotet o gem

Butter / ungehéartete Margarine zum braten/backen
100 g geraspelten Kase + mehr

Hirse mit heiBem Wasser ausspulen, um Bitterstoffe zu entfernen.

Liter Wasser mit Bruhe, Delikata + Curry zum kochen bringen, abgespulte
Hirse dazu, aufkoche lassen, Hitze reduzieren, 12 min mit geschlossenen
Deckel, dann Hitze ausstellen, ausquellen lassen, ca 10 -15 min, Krauter
beigeben + vermengen.

Die Eier mit dem Krautersalz verquirlen, + in die Hirse einmischen.

Pfannen a 20 cm heil3 werden lassen, Butter zugeben, dann die Pfannen
mit dem Hirsebrei auffullen, glattstreichen, zugedeckt bei kleiner Hitze ba-
cken, bis der Pfannkuchen fest + auf der Unterseite goldgelb ist.

Wenden + ohne Deckel fertig backen.

Die Pfannkuchen mit K&se bestreuen, servieren.

Variante I:

Vier feuerfeste Schusseln mit Butter einstreichen, die Hirse rein, + Kase
drauf + Butterpflockchen drauf, bei ca 200° C ca 20 min backen.

Variante 11:



Den Kase mit in die Hirsemasse, mit + auch ohne Krauter.

Variante 111

Den Hirseteig in Butter, wie Frikadellen braten.
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Hirsering mit Blumenkohl 1 Ei M
Portion: 4

6 El Hirse



Zwiebeln; nach Geschmack
Karotten; grob geraffelt
Gemusebruhe

Butter

1 sm Blumenkohl; blanchiert

1 Ei

200 g Sahne

Reibekéase
Krautersalz
Muskat

Hirse in etwas Gemusebrihe mit den kleingeschnittenen Zwiebeln und
den Karotten ca. 10 Minuten kochen.

Zum Schluss etwas Butter daran schmelzen lassen.
Die abgekuhlte Hirse in eine gebutterte Ringform geben.

Blumenkohl in Roschen teilen und auf der Hirse mittig verteilen.
Darauf achten, dass die Hirsemasse nicht ganz die Form bis zum Rand
ausfullt.

Mit einem Loffel vom Rand wegschieben, sodass ein ca. 2 cm breiter,
freier Ring stehen bleibt. Nun Ei mit Sahne verquirlen, Gewurze
darangeben. Den Blumenkohl dick mit dem Ké&se bestreuen und
anschlieBend mit der Eier-Sahne-Mischung von der Mitte her beginnend
begiellen, bis der freie Rand ebenfalls mit der Mischung ausgefullt

Ist.

Uberbacken bei ca. 200 C ca. 30 Minuten.

Hirsesalat mit Gemuse

150 g Hirse
1 Gelbe Paprika
1 Rote Paprika
1 Grune Paprika
2 Tomaten; puriert -- evtl. aus der Dose
1 Bund Petersilie
1 Salatgurke
2 El Tomatenmark
2 El Paprikamark
1/2 Zehe Knoblauch
1 Tl Getr. Thymian
1 Tl Paprikapulver



2 Tl Salz
1/2 ¢ Olivenol

Die Hirse mit lauwarmem Wasser bedecken und 15 Minuten quellen
lassen. In einem Sieb gut abtropfen lassen. Paprika und Gurke sehr
fein wirfeln, Petersilie hacken und zusammen mit den purierten
Tomaten, dem Olivendl und den Gewilrzen vermischen. Den Knoblauch
Daruber pressen. Das Ganze vorsichtig unter die Hirse heben.

Hirsesteak 1 Eigelb M

Zutaten
Fur 1 Personen
40 g Hirse

1 Eigelb
10 g Paniermehl

30 g geriebenen Edamer
10 g gewdurfelte Zwiebel

Zubereitung

Hirse in kochendem Wasser ca. 15 min. garen, abtropfen lassen und mit
den ubrigen Zutaten vermengen Steak formen, in wenig Pflanzendl braten
und mit Paprika garnieren.

Als Menu (Sellerie-Cremesuppe, Hirsesteak, Obstteller)

Hirsesuppe WM

Zutaten

40 g Hirse

400 ml Gemusebruhe pflanzlich
1 kleine Lauchstange

1/2 Tl. Muskatnuss gerieben

3 El. Sahne suf}
3 El. Schnittlauchrollchen

Zubereitung

Die Hirse mit heiRem Wasser waschen, in einen Kochtopf geben und die
Gemusebruhe dazugiel3en. Etwa 15 Minuten bei geringer Hitze kécheln
lassen. In der Zwischenzeit den Lauch putzen und in Ringe schneiden.
Den Lauch zur Hirse geben und etwa 10 weitere Minuten garen.



Die Suppe nach Belieben mit dem Schneidestab purieren, mit Muskatnuss
wurzen und mit der Sahne verfeinern. Zum Schluss den Schnittlauch dar-
Uber streuen.

Tipp:
Die angegebene Menge reicht fur ein Hauptgericht fur eine Person.

Hirsesuppe mit Gemuse

Zutaten

1| Wasser

2 Gemusebruhwdarfel

80 g Hirse

250 g Zuckererbsen/Zuckerschoten
250 g Junge Kohlrabi

30 g Butter

4 El. Krauter; Majoran, Kerbel
Oder Petersilie, wenig
Liebstockel)

;Muskatnuss

Zubereitung

Das Wasser mit den Bruhwiurfeln aufkochen. Die Hirse in einem Sieb heil}
abspulen und in der Bruhe bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten kochen.
Inzwischen die Zuckererbsen waschen, entfadeln und 1-bis 2mal quer
durchschneiden. Die Kohlrabi waschen, putzen und schalen. Die zarten
Blattchen beiseite legen. Die Knollen zuerst in dunne Scheiben, dann in
Stabchen schneiden.

Die Zuckererbsen und die Kohlrabi zur Hirse geben und in etwa 5 Minuten
bissfest kochen.

Die Butter und die Krauter in die Suppe geben und mit Muskat abschme-
cken. Die Kohlrabiblattchen in Streifen schneiden und die Suppe damit
bestreuen.

Varianten: Die Hirsesuppe ist sehr wandlungsfahig. Gut schmecken auch
Grunkohl oder Spinat, Mohren und Sellerie, Schwarzwurzeln oder Broccoli
als Einlage.

Hirsesuppe mit Mais M

Zutaten

50 g Hirse

1/2 | Salzwasser

4 Zwiebeln; feingehackt

2 Knoblauchzehen; zerdrickt
40 g Butter



1 Dose Geschalte Tomaten; klein
1/4 | Fleischbriihe

1/8 | Creme fraiche

1/8 | Wein; trocken
1 Dose Mais; klein
Salz

Pfeffer

Zubereitung

Hirse in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch in der heil3en Butter glasig werden lassen.
Tomaten mit ihrem Saft durch ein Sieb streichen und mit der Fleischbriuhe
und der Creme fraiche zu den Zwiebeln geben. Alles bei mittlerer Hitze
kodcheln lassen, bis die Zwiebeln ganz weich sind.

Wein, abgetropfte Maiskoérner und abgetropfte Hirse zuflugen. Die Suppe
aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kohlrabi mit Krauter - Hirseguss 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

150 g Hirse

350 ml Gemusebrihe

600 g Kohlrabi, geschalt

100 g Fruhlingszwiebel(n) mit Grun
20 g Butter

2 Ei(er)

150 ml Milch

Salz

Pfeffer

Muskat, gerieben
6 El Krauter, feingewiegt, z.B. Petersilie, Schnittlauch, Liebstockel, Orega-
no, Basilikum, Borretsch, Barlauch

50 g Kase, mild, z.B. Gouda, gerieben
1 El Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Hirse heild waschen. Gemusebrihe aufkochen, die Hirse zufigen und bei
milder Hitze zugedeckt 5 Min. garen. Anschliel3end die Hirse auf der aus-
geschalteten Herdplatte etwa 15 Min. nachquellen lassen. Den Kohlrabi
erst in 5 mm dicke Scheiben und daraus 5 mm dicke 5 cm lange Stifte
schneiden. Die Fruhlingszwiebeln in 1 cm lange Stucke schneiden und in



Butter andiinsten, die Kohlrabistifte zugeben und zugedeckt bei milder
Hitze 5-8 Min. bissfest dunsten. Inzwischen Eier mit Milch glatt ruhren, mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und die Krauter untermischen. Die
Eiermasse mit der Hirse mischen. Die Kohlrabistifte mit den Fruhlings-
zwiebeln ebenfalls wirzen und in eine ofenfeste Form geben. Die Hirse-
Eier-Krautermischung dartiber geben und den Kase und die Sonnenblu-
menkerne darauf verteilen. Bei 180°C etwa 15 Min. Uberbacken, bis die
Oberflache goldgelb geworden ist.

7.8.02 Sofi CK

Kohlrabi-Medaillons Il M

100 g Quinoa; ersatzweise Hirse
200 ml Gemusebrihe
2 Kohlrabi-Knollen

30 g Krauter- Frischkase, fettarm
2 Fleischtomaten

80 g Fettarmer Schnittkdse in Scheiben
1 El Ol

1 El Creme fraiche

Quinoa in drei Viertel der Gemusebrihe zum Kochen bringen und 15
Minuten bei kleiner Hitze quellen lassen. Kohlrabiblatter entfernen,
die zarten Triebe hacken und in die Quinoa- Brihe geben. Kohlrabi
waschen, schélen und in etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Jede
Kohlrabischeibe mit Frischkase bestreichen und eine Tomatenscheibe
auflegen.

Ol in einer beschichteten Deckelpfanne erhitzen, die
Kohlrabimedaillons hineinlegen und bei kleiner Hitze 35 Minuten
dunsten. Wenn die Kohlrabi ansetzen, etwas von der restlichen
Gemusebruhe zugielRen. 10 Minuten vor Garzeit ende die Kasescheiben
auf den Medaillons verteilen und schmelzen lassen. Die gegarten
Medaillons auf eine Platte heben, den Fond mit Creme fraiche
abbinden. Vom Quinoagemuse kleine Kl63e abstechen und zu den
Medaillons reichen.

Ca. 854 kcal.



Lauchsuppe mit Hirsekldél3ichen 1 Ei M

Zutaten
60 g Hirse; fein gemahlen
2 El. Gekdrnte Gemusebrihe

100 ml Milch
25 g Butter

1 Ei

1 El. Petersilie
Krautersalz
Muskatnuss
WeilRer Pfeffer
900 ml Wasser
150 g Lauch

5 El. Sahne
1/2 TIl. Delikata oder Curry

Zubereitung

Bei Vier Personen 1 Essloffel Hirsemehl beiseite stellen. Die ubrige Hirse
mit der Halfte der Brihe in die Milch ruhren. Unter Umrihren kochen, bis
ein dicker Brei entstanden ist und sich ein weil3er Belag am Topfboden bil-
det. Den Topf von der Kochstelle nehmen und etwas abkiuhlen lassen.
Dann die Halfte der Butter, das Ei, das restliche Hirsemehl und die Petersi-
lie unterrihren. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. 30-
60 Minuten zugedeckt kuhl stellen. Das Wasser mit der restlichen gekorn-
ter Brihe zum Kochen aufsetzen. Den Lauch in schmale Streifen schnei-
den und in die kochende Brihe geben.

Nach 3 Minuten Kochzeit die Bruhe zurickschalten. Mit 2 nassen Tl KI6R-
chen von der Hirsemasse abstechen und in der Suppe etwa 6 Minuten zie-
hen lassen. Zum Schluss die restliche Butter, die Sahne und das Delikata
in die Suppe ruhren.

Lauchtorte /7 Quiche 3 EIi M F

glutenfrei



Zutaten fur 3 Portionen

Flr den Murbeteig:

100 g Mais oder Buchweizen gemahlen

100 g Naturreis, gemahlen

100 g Hirse, gemahlen

50 g Amaranth, gemahlen ODER

350 g Mehl

1 Prise Rohrzucker

1 TL Meersalz

175 g Margarine, bis 250 g Deli / andere / Butter

Far die Fullung:

2 EL Olivendl, bis 3 El /anderes
1000 g Porree
1 Dose/n Tomate(n), geschalte

3 Ei(er), getrennt
200 g sulRe Sahne

150 g Kase, (bis 250 g grob geraspelter Gouda)

3 EL Buchweizen, bis 5 EL gem. / anderes Mehl
Meersalz
Muskat, frisch gerieben
Pfeffer, Menge je nach Geschmack
Fett, fur die Form

Einen Murbeteig aus den Mehl bis Margarine herstellen, ca. 30 min kalt
stellen, (ich nahm TK Schrank).

In der Zwischenzeit, Lauch grundlich waschen, in 1-2 cm dicke Stucke
schneiden, nochmals waschen, in einer Seihe grindlich trocken schutteln,
im Olivendl andunsten, die geschéalten Tomaten, dazu geben, hdchstens
10 min, die Flussigkeit abseihen, aufheben oder trinken.

Das Ganze etwas abkuhlen lassen.

Kase, bis auf 50 g, + Gewurze + Eigelb + Mehl beifiigen, verruhren. Eiklar
mit 1 Prise Salz steif schlagen, vorsichtig unterheben. Den Teig in 3 einge-



fettete Jenaglasschusseln verteilen, den Boden bedecken + einen Rand,
bilden.

Die Lauchmasse in alle 3 Schusseln verteilen ( bei mir bleibt oft ein Rest,
je nachdem, wie viel ich vom Lauch entsorgen muss, den fulle ich in eine
extra Schussel), glatt streichen, mit dem restlichen Gouda bedecken + mit
Kurkuma abstreuen, ( furs Auge).

Bei 160 C Umluft, ohne vorheizen, ca. 40 min backen, goldbraun.

Wer will + mag, kann noch 150 - 200 g, geraucherten mageren Speck o-
der roher Schinken, gewdurfelt, zu tun. Da der/die Lauchtorte nicht rausge-
sturzt wird, ist es empfehlenswert, gleich Portionsweise zu backen. Dazu
Bier oder Wein.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.12.04 Hans60
10.10.06

Mit Hirse und Kase gefullte Paprikahalften M

Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 El. Ol

100 g Hirse

250 ml Bruhe; (1)
1 Rote Paprika

1 Grune Paprika

1 Gelbe Paprika
1/2 Bd. Petersilie

150 g Mozzarella

Salz
Pfeffer
275 g Bruhe; (2)

100 g Krauterfrischkase

1 El. SoRenbinder /Kartoffelmehl
Petersilie

Zubereitung

Zwiebel, Knoblauchzehe fein wurfeln, in Ol andinsten, Hirse zugeben,
Bruhe (1) zugielRen und 5 Min. garen. Rote Paprika fein wurfeln, zur Hirse
geben, weitere 10 Min. garen. Grune und gelbe Paprika langs halbieren,
Kerne herauslosen. Petersilie hacken, mit Mozzarella unter die Hirse mi-
schen. Mit Salz, Pfeffer wirzen, die Masse in die Paprikahalften fullen und
in eine Auflaufform legen.

Bruhe (2) zugielRen, im vorgeheizten Ofen bei 200 °C ca. 30 Min.



garen. Anschliel3end die Bruhe mit Krauterfrischkase verrithren und mit
Solenbinder binden, mit Salz, Pfeffer wirzen. Etwas Petersilie zugeben.
Pro Portion ca. 342 kcal/1432 kJ.

Mohren- Quiche Usbekistan M F

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Mohre(n) und Kochwasser davon

2 TL Gemusebruhe, gekornte

150 ml Wasser, ca.

2 Wurzel/n Petersilie

je 3 EL Maiskoérner, Naturreis, Hirse, Buchweizen, Soja, Amaranth,
8 Korner Pfeffer +

1 TL Senfkdrner +

1 TL Kreuzkimmel +

1 Chilischote(n), rote, mahlen

400 g Frischkéase

1 EL Salz (Gewdurzsalz)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Feta-Kase ( Ziege oder Schaf)

1 EL Kartoffelmehl
Kase, Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt
Ol (Rapsol)

etwas Paprika - Granulat

Mohren + Petersilienwurzeln klein gewurfelt mit Wasser + gekornter Ge-
musebruhe ca. 10 min kochen, fast weich. Abgiel3en, die Bruhe aufheben,
wird gebraucht.

Den Mais bis Chilischote zusammen mahlen, Frischkase + Gewdulrzsalz un-
termischen, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, soll einen ge-
schlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben.

Mohrenkochwasser + Feta mit einem Purierstab purieren, kohlenséaurehal-
tiges Mineralwasser aufgief3en auf gut 600 ml + 1 El Kartoffelmehl verruh-
ren.

Zwei Bratpfannen mit Rapsol einfetten, den Teig teilen, auf dem Boden +
Rand verteilen, nicht ganz an den oberen Rand, damit der Deckel noch
passt. Die Mohren drauf verteilen. Die Feta - Sol3e driber giel3en .
Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt driiber geben.

Ganz wenig Paprikagranulat noch druber streuen, fur die Optik.

Deckel drauf, auf zwei kleine Kochplatten auf Stufe 1,5 von drei moglichen
Stufen, ( sonst eben auf Mittelstufen ), ca. 50 min backen.

In den Pfannen servieren, hat den Vorteil, man braucht es nicht raus zu
nehmen, und man kann sich da eine ganze Weile mit beschaftigen, weil es
bis zum letzten Bissen sehr heild ist. Schwierigkeitsgrad: simpel



Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.02.06 Hans60

Veranderung

Kreuzkimmel durch Schwarzkimmel ersetzt
Statt Petersilienwurzel ,

2 rote Paprikaschoten aber nicht mit gekocht
2 x 2 cm Ingwer klein gewdurfelt

2 cm Ingwer klein gewdurfelt, bei den MOhren mit gekocht.

Paprikaschoten sehr klein gewiegt, mit den gekochten M6hren + Ingwer
mit mischen.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Dienstag, 9. Mai 2006
22.10.06 Hans60

Mohren-Hirse-Pfanne mit PetersiliensolRe M

500 g Mdhren

250 g Zwiebeln
125 g Hirse

3 El. Ol

1/2 | Gemusebruhe
Salz

Sole
1/4 | Gemiusebrihe



100 g sulRe Sahne

1 El. Speisestéarke (gestrichen)
1 Petersilie (evtl. mehr)

Salz

Muskat

Zitronensaft

1 K&stchen Kresse

Zubereitung

Mohren und Zwiebeln in Warfel schneiden, Hirse heil3 abspulen.

Ol erhitzen, Gemuse darin andinsten. Hirse dazugeben, Brilhe angieRen,
mit Salz wirzen, aufkochen und 20 bis 25 Minuten quellen lassen.

Fur die Sol3e Bruhe und Sahne ankochen, angeruhrte Speisestarke einrth-
ren, aufkochen und gehackte Petersilie unterheben. Mit Salz, Muskat und
Zitronensaft abschmecken.

Mohren-Hirse-Pfanne mit Kresse bestreuen und Sol3e getrennt dazu rei-
chen.

Pfannkuchen Karagandy 2 Ei M F

100 g Hirse gem +

50 g Naturreis Mittelkorn gem +
50 g Buchweizen gem +

1 Tl Schwarzkimmel gem +

1 Tl Koriander gem +

5 Pfefferkdrner zusammen gem

2 Ei

200 ml Wasser
200 g TK Paprika Mais Gemuse
0,5 Tl Gewdlrzsalz

geraspelten Kase
Ol fur die Bratpfanne



Von Hirse bis Pfeffer alles zusammen mahlen, Ei bis Gewdlrzsalz dazu ge-
ben, vermischen, + in eine mit Ol eingestrichene Bratpfanne geben, glatt
streichen + mit dem Kase bestreuen.

Bei Mittelhitze mit geschlossenen Deckel ca 35-45 min backen, wenn sich
der Kuchen in der Pfanne bewegen lasst, ist er fertig, wer will kann ihn
noch umdrehen + noch ca 10 min offen backen.

Eigenes Rezept Sonntag, 15. Oktober 2006

Pikante Hirse

1 El Ol erhitzen

200 g Hirse darin leicht anrosten mit etwa

2 heillem Wasser aufgie3en + mit

Majoran aufkochen + 30 min bei kleiner Flamme gar kochen
Kurz vor Ende der Garzeit mit der

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe +

1 El Tomatenmark+

Paprikapulver +

1 El Tamari gut wirzen +

2 g Zwiebeln grob hacken + in etwas Ol andiinsten +

20 g Butter unter ziehen.

4 Fleischtomaten in Scheiben + die Hirse vor dem servieren damit garnie-
ren

Pilzragout im Hirserand 3 Ei M
Portion/en: 4

150 g Hirse; (geschalt)
1/2 1 Gemusebriuhe

2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Bund Kerbel



1 kg Champignons

3 Eier

Vollmeersalz

Pfeffer

Muskat

Fett fur die Form

1 El Griel3

100 g Cashewkerne
3 El Ol

1 El Mehl

200 g Creme fraiche

1. Hirse in Dreiachtel der Bruhe aufkochen, bei milder Hitze in 15-20
Minuten ausquellen lassen.

2. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in Ringe schneiden.
Kerbel abzupfen und hacken. Champignons putzen, abspulen und
halbieren. 3. Die abgekuhlte Hirse mit Eiern und Gewurzen verruhren
und abschmecken. Kerbel unterheben.

4. Eine Ringform ausfetten und mit Griel3 ausstreuen, die Hirsemasse
hineinfullen. Im Backofen bei 200 Grad auf der zweiten Leiste von
unten 25 Minuten backen.

5. Die Cashewkerne in einem Drittel des Ols goldbraun rosten, zur
Seite stellen. Die Champignons in dem restlichen Ol anbraten,
Weizenmehl dartiber streuen und kurz andiinsten. Die restliche Brlhe,
Creme fraiche und die Fruhlingszwiebeln dazugeben. Alles 5 Minuten
leise kochen lassen. 6. Das Ragout mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Den Hirserand sturzen und das Ragout hineinfullen, mit
Cashewkerne bestreuen.

Tomaten - Hirse - Suppe mit Feta M

Zutaten fur 10 Portionen
1 Zwiebel(n)
5 El Ol (Knoblauchal)
2 Zehe/n Knoblauch
2 Dose/n Tomate(n), mit Saft 4 850 g
3 El Honig
3 El Basilikum, die Blatter, geschnitten
5 El Hirse
Salz
Pfeffer

400 g Feta-Kéase



Zubereitung

Ol mit kleingeschnittener Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, Tomaten
aus der Dose dazugeben. Tomaten etwas zerkleinern. Mit Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Gewaschene Hirse dazugeben und ca. 20 Minuten
koécheln lassen. Basilikum hinzufigen. Vor dem Servieren wurfelig ge-
schnittenen Feta zugeben und in der Suppe erwarmen.

24.5.02 Kessichen CK

Vollwert- Gnocchi

1300 g Kartoffeln, mehlig
1Tl Salz

60 g Pinienkerne

400 g Hirsemehl

Kartoffeln in der Schale gar kochen, noch heil3 schalen und durch die
Presse drucken. Pinienkerne rdsten, dann fein mahlen. Die
Kartoffelmasse mit Salz, den gemahlenen Pinienkernen und so viel Mehl
verkneten, bis der Teig nicht mehr klebt.

Daraus etwa daumendicke Rollen formen, diese alle 3 cm teilen und mit
der Gabel flachdricken. Portionsweise in kochendem Salzwasser ca. 2
Minuten vorsichtig ziehen lassen. Herausnehmen und gut abtropfen
lassen. Zu Gnocchi passen viele Pasta-Sol3en wie Tomaten-, Kase- und
BasilikumsolRe, auRerdem Paprikagemuse.

Platzchen

Amaranthwaffeln

100 g Hirse
100 g Reis
150 g Amaranth
100 g Sonnenblumenkerne
50 g Sesam oder Leinsamen
100 g Kichererbsenmehl oder Maismehl
0,5 Tl Salz
0,5 Tl gem. Vanille



50-100 g Rohrzucker oder Honig oder Agavendicksaft
0,5 | Reismilch

4 El Olivendl

1 Pckg. Weinsteinbackpulver
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Hirse, Reis, Amaranth, Sonneblumenkerne und Sesam frisch mahlen und
vermischen. Mit den restlichen Zutaten gut verruhren. Der Teig muss
recht z&ah sein. Ist er zu dunn, teilen sich die Waffeln beim Backen. Im
Waffelautomaten ausbacken. Lassen sich gut einfrieren und im Toaster
auftauen.

Haselnuss- Kekse 3 Eigelb

zum Ausstechen

50 g Hirse

100 g Reis

100 g Buchweizen

120 g Haselnusse, gerieben
100 g Butter

80 g Honig

2 El Sojamilch oder Sahne
0,5 Tl Anis

3 Eigelb

Getreide fein mahlen, in einer Schussel vermengen, Die weiche Butter und
den Honig in die Mehlmitte geben, ebenfalls das Eigelb die Sojamilch oder
die Sahne, die Haselnlsse und die gemahlenen Gewdlrze. Erst mit einem
Loffel von der Mitte her alles vermischen, dann zu einem glatten Teig ver-
arbeiten und kneten, 30 Minuten in den Kuhlschrank legen.

Glutenfreies Vollwertmehl auf die Tischplatte streuen, den Teig dunn
ausrollen und mit kleinen Formen ausstechen. Man kann die Kekse mit Ei
bestreichen und eine halbe Mandel darauf legen.

Auf das gefettete Blech legen, Backtemperatur 200°C,

Mittelschiene, Backzeit 10 Minuten.

Hirse- Pfirsichhappen M

75 g Hirse

150 ccm Wasser

30 g Butter/Margarine
Y4 Tl gem. Ingwer



1-2 El Honig

50 g Magerquark

30 g gem. Mandeln
25 -30 g Buchweizen
4 Pfirsiche

die Hirse heil3 + kalt waschen, dann in dem Wasser zum kochen bringen +
etwa 10 min bei schwacher Hitze ausquellen lassen.

Die Butter unter die noch warme Masse bringen. Salz, Ingwer, Honig,
Quark, Mandeln + Mehl untermischen.

Pfanne einfetten

Pfirsiche halbieren + entsteinen.

Den Teig in 8 Portionen in die Pfanne geben, + jeweils 1 Pfirsichhalfte auf
den Teig verteilen.

Stufe 1 %2 zugedeckt in 20-25 min von unten braunen.

Die Teigtortchen heraus nehmen + die Haut von den Pfirsichen abziehen.

Pro Stuck etwa 650 kj/150 kcal
3 g Eiweil3, 7 g Fett, 20 g Kohlehydrate, 2 g Ballaststoffe

Hirseplatzchen 1 Eigelb

50 g Butter,
70 g Rohzucker,
1 Prise Salz,

1 Eigelb,

etwas Zitronenschale,
Vanillemark,

80 g Hirseflocken,

1 Msp Backpulver,

50 g Haselnusse (gerieben)

Butter, Zucker, Eigelb, Zitronenschale und Vanillemark schaumig
ruhren. Hirseflocken, Backpulver und Haselniisse dazumischen. Mit zwei
Teel6ffel kleine Haufchen auf ein eingefettetes Backblech setzen und

in dem auf 200 Grad vorgeheizten Backofen leicht braun und knusprig
backen.

Hirseplatzchen 2 Ei



Zutaten fur 4 Portionen
1% Tasse/n Hirse

1 Stange/n Lauch

1 Zwiebel(n)

1 Mohre(n)

2 Ei(er)
1.5 Tasse/n Gemusebriuhe
1 El Mehl,
1 El Sesam
1 El Butter
Fett zum Ausbacken

Zubereitung

Die Hirse im Sieb gut waschen und dann in der Gemusebruhe aufkochen
und ausquellen lassen (mindestens eine halbe Stunde - geht auch Uber
Nacht oder am Vortag). Mehrmals umruhren, dann wird sie schon "pam-
pig" und lasst sich gut formen. Lauch, Zwiebel und Moéhre in Butter an-
dunsten. Aus Eiern, Mehl und Sesam einen Teig rihren und den Hirsebrei
und das Gemuse zufugen und alles gut vermischen. Aus diesem Teig klei-
ne Ballchen formen und mit der Hand flach dricken. Diese Platzchen dann
in heilRem Fett in der Pfanne von beiden Seiten knusprig braten.

Dazu passt: Tomatensauce, Tomatensalat, Kdsesauce, gemischte Salate

13.11.01 Biene34CK

Hirseplatzchen mit Pilzen 1 Ei M

75 g Hirseflocken
20 g Butter
30 g Mehl ,Glutenfrei

100 ml Milch

;Salz

1/4 Tl Paprikapulver (edelsuf)
3 Zwiebeln

1 Rote Chilischote

1 Rote Paprikaschote

200 g Champignons

4 El Ol

1 Kartoffel

75 g Gemdusebruhe

1 Ei



1/2 Bund Petersilie
:Pfeffer

Hirseflocken kurz anrédsten, die Butter darin zerlassen. Mehl mit
Milch, Salz und Paprikapulver verrihren und 15 Min. quellen lassen.
Zwiebeln halbieren, in Scheiben schneiden. Chili entkernen und fein
waurfeln.

Paprika vierteln, putzen, schrag in Stucke schneiden. Pilze putzen,
vierteln. Zwiebeln in der Halfte des Ols andiinsten, Pilze und Chili
zugeben und zugedeckt 5 Min. garen.

Kartoffeln raspeln, mit Paprikasticken und Brihe dazugeben, 10 Min.
garen. Ei und Hirse unter das Mehl rithren. Daraus im ubrigen Ol pro
Portion jeweils 3 Platzchen jeweils 2 bis 3 Min. von jeder Seite
backen. Petersilie hacken und unter das Gemuse ziehen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wirzen und zu den Platzchen servieren.

Pro Portion ca. 669 kcal/2800 kJ.

Marzipankonfekt und -kartoffeln

(Basisch)

100 g Hirse; fein gemahlen

200 g Abgezogene Mandeln; fein-gehackt
3 El RUbensirup; evtl. weniger

1Tl Zimt

1 Tl Wasser

1/4 Tl Naturvanille

Etwas Carobpulver

Alle Zutaten miteinander verkneten und ausrollen. Formen ausstechen
und etwas trocknen lassen.

Fur die Marzipankartoffeln Kugeln formen und in Carobpulver walzen. Im
Kuhlschrank etwas abhéarten lassen.

Spritzgeback 1 Ei+ 1 Eigelb

150 g Butter



50 g Staubzucker
Zitronenschale
10 g Vanillezucker

1 Ei

1 Eigelb
230 g Mehl bestehend aus

120 g Buchweizen gem

45 g Sojaschrot gem +

45 g Haselnusse gemahlen +
10 g Hirse gem. +

10 g Naturreis gem.
Tunkmasse

Butter, Zucker, geriebene Zitronenschale und Vanille schaumig rihren, Ei
und Eidotter einrthren, das Mehl locker darunter rihren (die Masse mog-
lichst rasch aufarbeiten, bei langerem Stehen lassen wird sie zu fest). Mit
Sterntulle Bogen, Rosetten, Stangerl, Ringe, Biskottenform usw. auf ein
gefettetes Blech dressieren. Nicht zu heil3 backen. vom Blech nehmen und
verschieden fertigen, z. B. je zwei mit Marillenmarmelade zusammen set-
zen und schrag in eine Tunkmasse tauchen, eventuell mit Nussen
bestreuen oder mit Tunkmasse Uberspritzen oder vor dem Backen schon
mit kandierten Frichten belegen.

15.6.03

In einigen Rezepten fur Spritzgeback muss man etwas Backpulver dazu-
geben. Dann verlauft es auf jeden Fall. Nur bei Rezepten ohne Backpulver
kann man damit rechnen, dass es nicht verlauft.

Vierkornkekse

200 g Buchweizenmehl+

200 g Naturreismehl ( Rundkorn klebt sehr schon) +
100 g Hirsemehl+

250 g Nusse z.B. Hasel- o. Wallnusse,

200 g Reformhausmargarine+

200 g Wildblutenhonig+

1 Tl Vanillepulver+

1 Prise Salz.

Alle Zutaten miteinander verkneten, kurz ruhen lassen. Auf einer bemehl-
ten Flache den Teig auswallen +Formen ausstechen ( ich rolle es auf zwei
Backpapier aus, wenn dann aus dem Rohr, in Rechtecke schneiden, vor



dem erkalten), die Platzchen auf ein gefettetes Backblech legen und bei
Mittelhitze ca. 12 min goldgelb backen...

Das ist das Grundrezept, da kamen bei einer Fuhre , statt Honig, Kefir+
Schabzierkleesamen+ Ké&se+ Krautersalz+ Senfsaat+ Paprika+ Knob-
lauch-

oder
2 Teel. Kakao+ 1 Teel. Turkischer Kaffee+ 50 g Zitronat

oder
2. gut 70 g Haselnusse in Rum eingeil.+ Rest ger.+ Vanillezucker

oder

3. gut 70 g Himbeerwaldgeist eingelegt +50 g Zitronat+ 2 E Rumrosinen
Haselnuss ger.+ gem., Vanillezucker.

Salat

Griechischer Hirsesalat

Zutaten fur 4 Portionen
75 g Hirse
200 ml Gemusebrihe
Y2 Salatgurke(n)
2 Tomate(n)
80 g Schafskase
1 Paprikaschote(n)
3 ElI Ol (Olivendl)
1 Zitrone(n), den Saft davon
1 Zehe/n Knoblauch, (oder 2, je nach Geschmack)
Krautersalz
Senf
Pfeffer
Oregano
Basilikum
Thymian

Zubereitung



Die Hirse in der Gemusebruhe aufkochen, ca. 20 min ausquellen (Deckel
nicht mehr abheben!) und abkuhlen lassen.

In der Zwischenzeit das Gemuse in Scheiben od. in kleine Stucke schnei-
den. Das Ganze mit der Hirse vorsichtig vermengen. Den Schafkdse mit
der Gabel zerkleinern u. auf dem Salat verteilen. Olivendl u. Zitronensaft
mit dem Senf, Salz, Pfeffer, den Krautern u. dem Knoblauch zu einer Sau-
ce ruhren. Uber den Salat gieRen und durchziehen lassen.

15.11.02 FipsO1CK

Hirsesalat mit Gemuse |l M

Zutaten

Fur 4 Personen

100 g Hirse

2.5 DL Wasser

120 g gelbe Peperoni (ca. 1 Stuck),

in Wurfel geschn.

1 kleine Fruhlingszwiebel, in dunne Ringe geschn.
200 g Tomaten, gewdrfelt

100 g Zucchini, gewdurfelt

100 g Stangensellerie, quer in Scheiben geschn.

fur die Sauce
2 El. Sonnenblumendl

100 g Joghurt natur

1 El. Apfelessig

1 Tl. Dijon-Senf

1/2 Tl. Akazienhonig

1 Prise Curry

1 Bund Petersilie, fein gehackt
Salz

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Hirse waschen und mit dem Wasser und einer Prise Salz zum kochen brin-
gen, 2 min. koécheln lassen, dann zudecken und 30-35 zugedeckt aufquel-
len lassen.

Die Sauce zubereiten (alles in eine Schissel und GUT umrihren) und das
gewaschene und geschnittene Gemuse 30 min. darin marinieren.

Die Hirse unter kaltem Wasser kurz schwenken und mit dem in der Salat-
sauce marinierten Gemuse mischen.



Hirsesalat mit Gemuse |11

Zutaten

150 g Hirse

1 Gelbe Paprika

1 Rote Paprika

1 Grune Paprika

2 Tomaten; puriert, evtl. aus der Dose
1 Bd. Petersilie

1 Salatgurke

2 El. Tomatenmark
2 El. Paprikamark
1/2 Zehe Knoblauch
1 Tl. Getr. Thymian
1 Tl. Paprikapulver
2 Tl. Salz

1/2 Tas. Olivenol

Zubereitung

Die Hirse mit lauwarmem Wasser bedecken und 15 Minuten quellen las-
sen. In einem Sieb gut abtropfen lassen. Paprika und Gurke sehr fein wur-
feln, Petersilie hacken und zusammen mit den purierten Tomaten, dem O-
livendl und den Gewilrzen vermischen. Den Knoblauch dartuber pressen.
Das Ganze vorsichtig unter die Hirse heben.

Suldes

Hirse Birnen Fruhstuck

(erfrischend, baut Qi auf, tonisiert die Lunge)
Flr 4 Portionen:

400 ml kochendes Wasser

150 g Hirse

2 grol3e Birnen, geviertelt und entkernt

50 g Walnusse, grob gehackt

wenig Blutenhonig, nach Belieben

Hirse mit heilem Wasser abbrausen (nimmt ihr die Bitterstoffe) und direkt
ins kochende Wasser geben. Unter Ruhren aufkochen und auf kleinem
Feuer 10 Min. kécheln lassen. Die Birnen auf die Hirse legen. Auf der aus-
geschalteten Warmequelle zugedeckt 15 Minuten nachquellen lassen. Ge-
hackte Nusse und Honig unter die Hirse ruhren.



Apfelhirse mit Nussen M

Zutaten
120 g Hirse
300 ml Wasser

5 El. Sahne

1 v EIl. Honig

2 Tl. Zitronenschale
Evtl etwas Ceylonzimt
Oder gemahlene Vanille
1 Apfel

2 El. Haselnusse oder Mandeln
1 Banane oder beliebiges Anderes Obst

Zubereitung

Die Hirse heil3 abspulen. Das Wasser aufkochen und die Hirse hineinrih-
ren. Etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen und etwa 15 Minuten auf
der ausgeschalteten Kochplatte ausquellen lassen.

Die Sahne, den Honig und die Zitronenschale unter die Hirse ruhren.
Nach Wunsch mit dem Zimt oder Vanillepulver wuirzen.

Den Apfel entkernen und mit den Nussen oder Mandeln im Blitzhacker
grob zerkleinern. Die Apfel-Nuss-Mischung unter die Hirse ruhren.

Die Hirse auf 2 Teller geben. Die Banane in Scheiben schneiden, auf der
Hirse verteilen und eventuell mit etwas Zimt bestauben

Backapfel auf Hirsesauce

Zutaten
4 Apfel
Sulmost; Apfelsaft
2 El. Birnendicksaft

Fallung

40 g Haselnusse; gemahlen
40 g Korinthen

1 Spur Anis

1 Spur Zimt

10 g Vanillezucker

Sauce

250 ml Milch

250 ml Wasser
1/2 Vanillestangel
30 g Hirseschrot

M



1 Spur Salz

1 El. Rahm

3 El. Birnendicksaft

1 TI. Zitronenschale; abgerieben
1 Spur Nelkenpulver

1 Spur Kardamom

Zubereitung

Apfel waschen und Kerngehéause ausstechen. Fur die Fullung alle Zutaten
gut vermischen, in die ausgehohlten Apfel fullen. Die Apfel in Auflaufform
setzen.

SuRmost 1 bis 1,5cm hoch um die Apfel gieRen. Die Apfel mit dem Birnen-
dicksaft betraufeln.

Im vorgeheizten Backofen bei 220 °C ca. 20 Minuten zugedeckt Weich-
dampfen.

Fur die Sauce Milch, Wasser und Vanillestadngel in eine Kasserolle geben
und aufkochen. Hirseschrott und Salz einrihren und 10 Minuten kdcheln
lassen. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen. Die ubrigen Zutaten in
die Kasserolle geben und sorgfaltig umrithren.

Die Sauce auf Teller verteilen und die Apfel dariiber anrichten.

Bananen-Hirse mit Heidelbeeren M

Zutaten fur 1 Portion
30 g Hirse,

1 El Sahne (30 %),

1 mittelgroRe Banane (100 g),
Zimt,
150 g Heidelbeeren

Zubereitung

Die Hirse mit 75 ml Wasser bei kleinster Warmezufuhr zum Kochen brin-
gen. 2 - 3 Min schwach kochen und etwa 15 Minuten auf der ausgeschal-
teten Herdplatte ausquellen lassen. Unter die abgekihlte Hirse die Sahne
und eventuell noch 1 - 2 El Wasser ruhren. Die Banane wurfeln, unterhe-
ben, mit Zimt abschmecken. Die Hirsecreme auf einen Teller geben und
150 g verlesene Heidelbeeren daruber verteilen.

Zubereitungszeit: 30 Min.

Eine Portion enthalt: 5,0 g E; 6 g F; 65 g KH; 335 kcal; 1405 kJ.



Hirse - Mango - Creme M

stfRRe Fullung z. B. fur Pfannkuchen oder einfach so als Dessert

Zutaten fur 6 Portionen
80 g Hirse
170 ml Wasser
Zimt, ganz
1 Zitrone(n)
Salz
30 g Honig

200 g Sauerrahm
200 g Schlagsahne

150 g Joghurt

1 Mango(s)
Vanillezucker oder Vanillemark

Zubereitung

Das Wasser mit Aromaten aufkochen, Hirse mit warmem Wasser gut
durchwaschen und dazugeben. Aufkochen lassen, dann zugedeckt auf
ganz kleiner Flamme kocheln, Hirse quellen und erkalten lassen. Sauer-
rahm, Joghurt und Honig mit Vanillemark abschmecken. Die ausgekuhlte
Hirse mit der Gabel auflockern und in die Creme ruhren. Mango in kleine
Stucken schneiden und mit der geschlagenen Sahne unterheben. Kalt ser-
vieren.

1.10.02 Lana CK

Hallo I
Ich mahle die Hirse immer schmeckt mir besser-))

liebe GruRRe
Greta 25.6.04

Zwei Anmerkungen:

(1) Es waére besser, den Mango-Anteil in g anzugeben - Mangos werden
sehr unterschiedlich grof3. Ich empfehle nicht mehr als 400g Mango-
Stuckchen.

(2) Es wird nicht so ganz klar, wie man die Zitrone verarbeiten soll. Ich
habe das Fleisch puriert und mit dem Wasser und der Hirse gekocht.

3.7.04 leldra CK



Hirse-Erdbeercreme M

Fur 4 Personen

80 g Hirse

250 ml Apfelsaft, naturtrub
300 g Erdbeeren

50 g Mascarpone

50 g Joghurt, 3,5 % Fett

1 El Akazienhonig
1 TI Zitronenschale
1/2 Tl Vanilleschotenpulver

Zum Garnieren

4 Minzeblatter
1 El gehackte Nusse

Hirse heild waschen und in kochenden Apfelsaft einrihren. Einmal aufko-
chen, abdecken und auf zurickgeschalteter Herdplatte ca. 10 Minuten ko-
cheln lassen. Anschliel3end auf der ausgeschalteten Herdplatte noch 20
Minuten nachquellen und dann erkalten lassen. Erdbeeren waschen, put-
zen und in kleine Ecken schneiden. Mascarpone und Joghurt glattriuhren.
Erkaltete Hirsecreme mit Akazienhonig, Zitronenschale und Vanillescho-
tenpulver abschmecken, Erdbeerecken dazugeben und Mascarpone-
Joghurtmasse vorsichtig unterheben.

Mit Minzeblattern und gehackten Nussen garnieren.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Hirse-Schoko-Creme mit Banane M

Zutaten fur 1 Portionen

4 Banane(n)

6 El Kakaopulver

4 Tl Haselnusse, gerieben

1 Liter Milch

Zitronensaft, einige Tropfen
100 g Hirse
4 El Quark, (20 % Fett)
20 Scheibe/n Banane(n), zum Verzieren

Zubereitung



Zutaten fur 1 Kleinkind ab 1 Jahr: Die Hirse mit heiBem Wasser im Sieb
ausspulen, mit Milch, Kakaopulver und Haselnlssen verrihren, in einem
kleinen Topf aufkochen und bei kleiner Hitze in etwa 40 Minuten ausquel-
len lassen. Bananen schalen, in den Brei geben und mit dem Purierstab
kurz durchpurieren. In ein Schalchen fullen, den mit einem Tl cremig ge-
rihrten Quark darauf setzen und einige mit Zitronensaft betraufelte Bana-
nenscheibchen als Garnierung darauf legen.

9.11.01 Simone Hefner CK

Hirsecreme mit Fruchten M

Zutaten

120 g Hirse

1 Zitrone; den Saft davon
300 ml Wasser

200 g Naturjoghurt

20 g Haselnulsse; gerieben
2 Apfel
1 Banane

Zubereitung

Wasser aufkochen, Zitronensaft zugiel3en, Hirse in das kochende Wasser
geben, bei milder Hitze 20 Min. quellen lassen. Hirse abkihlen lassen.
Apfel und Banane in feine Scheiben schneiden. Joghurt, die Halfte der Ha-
selnusse und Obst unter die Hirse ruhren. Darauf die restlichen Haselnus-
se streuen.

Das Rezept enthalt 988 kcal/4135 kJ.

Hirsecreme mit Obst M
Portion: 2

80 g Hirsemehl

250 ml Milch

2 El Honig
1 Tl Zitronenschale; gerieben
250 g Obst der Saison

80 ml Schlagsahne
2 Scheibe Orangen; als Garnitur

Das Hirsemehl in die kalte Milch einrihren und dann langsam unter



standigem Ruhren aufkochen lassen. Den Honig und die geriebene
Zitronenschale zugeben und die Masse auskuhlen lassen.

Das Obst in kleine Stucke schneiden und mit der geschlagenen Sahne
unter dem Hirsebrei heben. In Dessertschéalchen fullen und mit je eine O-
rangenscheibe garnieren.

halbieren, Kerne entfernen, die Schoten in feine Streifen schneiden.
Tomaten Uberbrihen, hauten, halbieren, die Kerne entfernen, in Achtel
schneiden; mit den abgetropften Pilzen und dem Paprika zum Reisfleisch
geben. Weitere 8-10 min. kochen lassen. Den Gouda in Wurfel
schneiden, untermischen und den Reis abschmecken.

pro Person 34g Eiweil3, 509 Fett, 54g Kohlenhydrate, 3687 kJ/880
kcal

Hirsegriutze mit Erdbeerpudding M

Zutaten

Fur 1 Person:

120 g Erdbeeren

1 TI. Ahornsirup

1 Tl. Agar-Agar

(Geliermittel aus dem Naturkostladen)
1 Stuckchen Vanilleschote

200 ml Milch
50 g Hirse

50 g Sahne

2 El. flussiger Honig
einige Blattchen frische Minze

Zubereitung

Die Erdbeeren abbrausen, gut abtropfen lassen und putzen. Purieren, mit
Ahornsirup suf3en (Ich nahm statt dem Ahornsirup Ur-Sufiie).

Das Erdbeerpiree mit dem Agar-Agar verruhren, erhitzen und etwa 5 Min.
kodcheln lassen.

Eine Tasse kalt ausspulen. Die Erdbeermasse hineingiel3en und mindes-
tens 3 Std. kalt stellen.

Einen Topf kalt aussptlen. Die Vanilleschote aufschlitzen und mit der Milch
zum Kochen bringen. Die Hirse heil3 abbrausen, einstreuen und bei schwa-
cher Hitze in etwa 45 Minuten garen. Vom Herd ziehen, abkuhlen und
ausquellen lassen.



Die Hirse purieren. Die Sahne steif schlagen und mit dem Honig unterzie-
hen. Die Hirse-Vanille-Creme auf einen Teller geben. Den Erdbeerpudding
in die Mitte stirzen, mit Minzeblattchen garnieren.

Hirsepudding 8 Eigelb + 7 Eiweil3 M

Portion: 4

210 g Frisch gemahlenes Hirsemehl
140 g Butter

250 ml Sahne

1 Vanilleschote
1 Eiweil3 (1)

8 Eigelb

6 Eiweil3 (2)

70 g Fruchtzucker

Geklarte Butter und Zucker fur die Formen

1. Die Butter zerlassen. Die Sahne mit der Vanilleschote und ihrem
ausgekratzten Mark aufkochen.

2. Das Hirsemehl in die Butter einruhren, ausquellen lassen und mit der
Vanillesahne (ohne die Schote) abloschen. In eine Schale umfullen.

3. In die auf Handwarme abgekuhlte Masse Eiweil3 (1), dann nach und
nach das ganze Eigelb einarbeiten.

4. Aus Eiweil3 (2) und Fruchtzucker den Eischnee herstellen und
Portionsweise unter die abgekihlte Hirsemasse heben.

5. Timbaleformchen buttern, mit Zucker ausstreuen und zu drei Viertel
mit der Puddingmasse fullen. Im auf 200 Grad C vorgeheizten Ofen 25-
30 Minuten im Wasserbad pochieren.

6. Pudding aus der Form sturzen und mit in Portwein gedinsteten Kir-
schen, Vanillesauce mit Kirschwasser und Moccéis ? servieren.

Mandel-Fruchtkugeln mit Kokos

Zutaten fur 12 Portionen
150 g Mandeln



50 g Buchweizen
50 g Hirse

100 ml Orangensaft
100 ml Apfelsaft
100 g Banane(n)
100 g Friuchte (Trockenfriuchte)
25 g Kokosraspel

2 Tl Zimt

2 Tl Anis

1 Prise Salz

1.5 El Zitronensaft

Zubereitung

Mandeln anrosten, eine Halfte fein reiben, die andere Halfte grob hacken.
Weizen und Hirse fein mahlen und mit dem Saft aufkochen, 2 Minuten un-
ter Ruhren koécheln, bis ein fester Brei entsteht und dann ausquellen und
abkuhlen lassen.

Banane purieren, Trockenfrichte klein schneiden. Kokosraspeln, Zimt, A-

nis, Salz und Zitronensaft und alles zusammen zu dem Getreidebrei geben
und abschmecken.

Kleine Kugeln formen und in den Ubriggebliebenen Kokosraspeln (aus der
Tute) walzen.

22.11.01 Manu CK

SufRe Quarkcreme M

100 g Hirse; fein gemahlen

250 ml Vollmilch
250 ml Wasser

200 g Speisequark

2 El Mineralwasser

300 g Brombeeren

30 g Haselnusse; gehackt
1 Zitrone

1 Prise Vanillepulver

Hirse, Milch und Wasser in einen Topf geben und auf héchster Stufe

zum Kochen bringen. Dabei stdndig umruhren. Damit nichts anbrennt,
die Herdplatte aul3chalten. Die Hirse 15 Minuten auf der noch heif3en
Herdplatte ausquellen lassen.

Den Quark mit Mineralwasser schaumig schlagen. Die Zitrone auspressen



und den Saft unter die Quarkcreme rihren. Das Obst waschen.

Quark und Obst mit der ausgequollenen Hirse verrihren. Die Quark-
creme mit den Nussen und Vanillepulver abschmecken. In einer Schale
anrichten und kalt oder warm essen.

Tipp: Man kann es mit anderem Obst ausprobieren.

SufRRer Hirsebrei M

250 g Hirse,
1/2 | Wasser,
1/4 1 Sahne,

2 El Zucker (evtl. mehr, nach Geschmack),
1 Vanillestange

Zum Garnieren
verschiedene Beeren

Die Hirse heil3 abwaschen, in 1/2 | kaltem Wasser aufsetzen und zum
Kochen bringen. Nach ca. 15 Minuten den Topf vom Herd nehmen. Die
Vanillestange auskratzen und mit Sahne und Zucker vermischen. Unter
die Hirse ruhren. Den Topf schlie3en, so dass die Hirse nachquellen kann.

Wenn der Brei kalt ist, zusammen mit Beeren auf Tellern anrichten und
servieren.

Steckbrief

eine Kurzinfo

Hirse
Panicum
Rispenhirse
Speisehirse
Kolbenhirse

Definition: Glutenfreies Getreide, Gattung der Sul3graser mit rd.
500 Arten. Die wichtigste Art ist die als Getreide verwendete Echte
Hirse oder Rispenhirse (Speisehirse) Die Fruchte der Hirsearten sind
fast runde Korner. Die Kolbenhirse wird als Vogelfutter verwendet.



Hirse enthéalt die Vitamine B1, B2, A und C, weiter Calcium, Kalium,
Magnesium, Kieselsaure, Natrium, Fluor und Eisen. Ist fett- und
eiweillreich und neben Hafer das Getreide mit dem hochsten
ernahrungsphysiologischen Wert. Die Nahrstoffe sind im ganzen Korn
enthalten und konzentrieren sich nicht nur auf die aul3eren
Schichten.

Geschichte: Hirse zahlt zu den altesten Getreidearten. Sie kommt
aus dem asiatischen Raum, war spater auch bei uns weitverbreitet.
Verdrangung durch Kartoffeln und ertragreichere Getreidesorten.

Verwendung: Hirse zahlt in Nordafrika und Asien heute noch zu den
wichtigsten Getreidearten in der menschlichen Ernaehrung. Das gelbe
Korn hat bei uns allgemein eine geringe Bedeutung als Nahrungsmittel
~ es ist meist als Vogelfutter im Supermarkt zu finden. In der
Vollwerterndhrung wird Hirse als hochwertiges Getreide geschatzt.
Aus Hirsemehl werden zum Beispiel Breie und Backwaren hergestellt
(noch vor wenigen Jahrhunderten kam der Hirsebrei bei uns anstelle
von Brot taglich mehrmals auf den Tisch). Das ganze Hirsekorn eignet
sich unter anderem fur sufRe und herzhafte Auflaufe, wird wie Reis

als Sattigungsbeilage gereicht 30 bis 40 g pro Person als Beilage,
Wasserverhaltnis 1:2. Gewdurzvorschlag: Koriander, Fenchel, Muskat.

Konventionelle Produkte: Stammt aus konventionellem Anbau mit dem
Einsatz von Herbiziden und synthetischen Diingern.

Biologische Produkte: Meist als ungeschélte Hirse im Naturkosthandel.
Vorwiegend Import aus USA. Aus kontrolliert- biologischem Anbau.

Tipp: Als glutenfreies Getreide fur Zo6liakie- und Sprue- Kranke
geeignet.

Erndhrungstipps

Energietrunk:

1 Becher Joghurt wird mit

1 Tl Hirse,

1 Tl Haferkdrnern ( nicht glutenfrei ) und

1 Tl Glutaminsauregranulat (in Apotheke erhaltlich) vermischt und gut
eingespeichelt gegessen.



Arthrosetherapie:

taglich 3 bis 4 Tl Hirseflocken in Fruchtsaft (z.B. Orangensaft) einneh-
men.

Allgemeine Gesunderhaltung:

1 geriebener Apfel vermischt mit
3 Tl Hirseflocken und
2 Tl Haferflocken. ( nicht glutenfrei )

Zur Behandlung von Durchblutungsstérungen in den Fingern:
Angewarmte Hirsekdrner mit Olivenél benetzen und gut durchkneten.

Gegen kalte Hande
angewarmte Hirsekdrner in ein Leinensacklein fullen und in der Mantelta-
sche mit sich fuhren.

Grundrezept Hirsebrei

Zutaten:

250 g Hirse

1/2 Liter Wasser oder Milch
1 Prise Salz

Zubereitung:
Hirse mit heiBem Wasser in einem Sieb abspulen.

Hirse in kochendes Wasser geben und 10 Minuten koécheln und 20 Minuten
quellen lassen.
Nach Belieben z.B. mit Sahne und Frichten verfeinern

Hirse

Hirse ist eine Sammelbezeichnung fur mehrere Getreidearten. Die Hirse,
die bei uns in den Handel kommt, ist die Rispenhirse mit geschaltem Korn,
kleine, goldgelbe Kugelchen. Sie wird bisweilen auch Echte oder Deutsche
Hirse genannt, da sie friher als so genanntes "Brot des armen Mannes"
bei uns in grélBerem Umfang angebaut wurde. Hirse galt als Symbol der
Fruchtbarkeit und wurde zu Hochzeiten und zum Jahresanfang traditionell
als Hirsebrei gereicht. Die Hirse ist eine anspruchslose Pflanze, die auch
mit wenig Wasser auskommt und auch noch dort Ertrag bringt, wo andere
Getreidearten nicht mehr gedeihen. In vielen Gebieten Asiens, Afrikas,
Nord- und Sudamerikas ist sie noch heute das wichtigste Nahrungsmittel.
Inhaltsstoffe



Hirse enthalt hochwertiges Eiweil3 und komplexe Kohlenhydrate. Daruber
hinaus liefert sie verschiedene Vitamine: Vitamin B1, Vitamin B2, Niacin,
Pantothensaure, Vitamin B6, Biotin, Folsdure, Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Ein Essloffel Hirse von 20 g bringt 71 kcal, bzw. 296 kJ.
Zubereitung

Hirse wird meist als geschéltes ganzes Korn angeboten. Man kann sie wie
Reis kochen, zu Brei oder Suppen verarbeiten. Hirsen eigenen sich wenig
zum Brot backen, man muss sie dazu mit anderen Getreidearten mischen.

Hirse

Frau Dr. Ina llkhanipur Gber den Gesundheitswert von Hirse.

Die Hirse enthéalt dreimal soviel Eisen wie Weizen. Taglich 50 Gramm Hirse
decken den Eisenbedarf des Menschen. Eisen ist notwendig fur die Blutbil-
dung.

Aul3erdem enthalt Hirse sehr viel Kieselsaure. Die Kieselsdure wird vom
Korper zum Aufbau seiner Strukturen benoétigt, z.B. zur Einlagerung von
Kalzium in die Knochen, zum Aufbau von Haut, Haar und Nageln und zur
Reparatur von Gelenken. Schliel3lich ist die Kieselsaure ein wichtiger Be-
triebsstoff fur das Gehirn (Aufbau und Denkprozesse). Durch Kieselsdure-
gaben konnen Konzentrationsschwéche, Schlafstorungen, Nervositat,
chronische Mudigkeit und Erschopfung behoben werden.

Hirse Erfahrungsberichte

HIRSE
Folgende Erfahrungsberichte von verschiedenen Personen
kénnen Sie hier in Kurzausfuhrung nachlesen:

Frau B. aus Gelsenkirchen / 70 Jahre

Ich habe Arthrose in der Wirbelsédule und in den Huftgelenken. Ich rannte
von Arzt zu Arzt, doch aul3er vielem R6ntgen und der Mitteilung, diese
schmerzhafte Krankheit sei eine altersbedingte Abnutzungserscheinung
und da helfe nur Operation oder "Schmerzen aushalten™ kam nichts dabei
heraus. Eines Tage bekam ich von einem Heilpraktiker den Rat, eine "Hir-
se-Kur" zu machen. Ich nahm die Hirse wie folgt ein: pro Tag zwei mal 3-
4 Teeloffel Hirsemehl (in Rohkostqualitat) um die Schmerzen innerhalb
von ca. 6 Wochen zu verlieren und weiterhin die Hirse, um uber 1 1/2 bis
2 Jahre den Knorpelstoffwechsel so zu verbessern, dass sich die
Regeneration der Gelenkflachen Schritt fur Schritt vollziehen konnte. Ich



ration der Gelenkflachen Schritt fur Schritt vollziehen konnte. Ich habe
das Hirsemehl in Suppe oder in Getranke geruhrt.

Der Heilpraktiker erklarte mir, dass Arthrose keine "Abnutzungserschei-
nungen” seien, sonder Vordergrundig jahrelanger Mineralstoffmangel,
Durchblutungsstérungen und ein Aminosauren- Defizit. Dies alles lasst die
Gelenkflachen degenerieren. Ich nehme jetzt das Hirsemehl seit einigen
Jahren ein und jingste Rontgenuntersuchen haben bestatigt, dass sich
meine Gelenke regenerieren und dass ich mich sicherlich keiner OP unter-
ziehen muss! Und die Arzte verstehen die Welt nicht mehr...

Frau E. aus Darmstadt / 75 Jahre

Ich konnte kaum mehr aufrecht stehen oder gehen und hatte furchterliche
Schmerzen in der Wirbelsaule. Die Arzte diagnostizierten eine schwere
Wirbelsdulen- und Bandscheibendegeneration. Ich hatte solche Schmer-
zen, dass ich nachts schreiend im Bett lag und nicht einschlafen konnte.
Nach ewigem hin und her zwischen samtlichen Arzten kam ich zu einem
Heilpraktiker. Ich kam kaum auf seine Behandlungsliege wegen den
Schmerzen. Nach der Untersuchung verordnete der mir folgendes: 2 mal
tagl. 3-4 Teeloffel Hirsemehl (in Rohkostqualitat) in Flussigkeit oder Spei-
sen eingeruhrt. Nach 10 Tagen besserten sich meine Schmerzen in der
gesamten Wirbelsaule deutlich und innerhalb 6 Wochen waren sie erfreuli-
cher Weise um mehr als 50% zurtickgegangen. Ich war tbergltcklich,
glauben sie mir. Ich fuhrte dann gewissenhaft die weitere Selbstbehand-
lung mit der Hirseeinnahme durch. Ein Jahr spater hab ich mich dann wie-
der in einer internen Naturheilstation behandeln lassen und ich konnte
ganz alleine auf die Liege steigen und mich hin und her drehen, da ich im
Kreuz nur noch sehr leichte und zeitweise Schmerzen fur Sekunden hatte.

Frau K. aus dem Allgau / 72 Jahre / Bauerin

Ich habe starke Huftgelenkarthrose und ich stand kurz vor einer schwieri-
gen Operation. Ohne meine 2 Stécke war ich hilflos. Ich erfuhr von einem
Heilpraktiker, der bei uns Urlaub machte, dass ich es doch mal mit Hirse-
mehl versuchen sollte. Ich glaubte nicht so recht daran, probierte es aber
doch aus. Ich nahm taglich 4 Teel6ffel Hirse (Rohkostqualitat) zu mir. Ich
durfte ihn nicht kochen, sondern sollte ihn in Getranken, Suppen oder
Musli zu mir nehmen. Und natirlich gut kauen sagte der Heilpraktiker. Ich
war sehr skeptisch und fragte mich, ob das wohl wirken wirde? 2 Jahre
spater hab ich den Herrn Heilpraktiker zu der Hochzeit meines jungsten
Sohnes einladen kénnen und habe sogar zu seinem hochsten Erstaunen
das Tanzbein geschwungen... (Ich nahm zuletzt auch eine sehr gemischte
Kost und zuweilen auch Fleisch zu mir)

Herr R. aus Darmstadt / 51 Jahre / Sportler

Ich bin aktiver Sportler und nehme die Hirse seit vielen Jahren um meinen
arthritischen Veranderungen in der Wirbelsaule, den Huft-, Knie- und O-
berarmgelenken zu begegnen. Das zeigt sich immer mit geringem Kna-
cken und Knirschen bei Belastung der Gelenke, besonders an der Fitness-
maschine. Ich wusste, dass Roh-Hirse in erster Linie die Haare, Nagel und



Knochen aufbaut. Aber ich erfuhr am eigenen Koérper, dass die Hirse (Roh-
kostqualitat) noch viel mehr macht und kann. Das Knacken und Knirschen
in den Gelenken wurde immer weniger. Ich nahm taglich 2 mal 3-4 Teelof-
fel Hirsemehl ein. Nach Monaten der Einnahme hatte ich das Gefuhl, als
waren die knirschenden Stellen in den Gelenken, die fruher bei belasten-
den Bewegungen so stark zeigten, wie mit einem Silikonfilm Uberzogen,
der mit der Zeit (Monate) zunehmend starker wurde.

Herr S. aus Munchen

Meine Gattin bekam durch ihr chronisches Ischias-Leiden (was seit 15 J.
bestand) zuweilen solche furchtbaren Schmerzen im Kreuz, dass sie, wenn
sie unbedingt gehen musste, total schief daherkam. Monatelang musste
sie in einem speziellen Liegestuhl hocken, weil selbst das Sitzen im Roll-
stuhl zu schmerzhaft war. Auch chemische Schmerzmittel halfen nicht. Bei
schmerzhaften Anfallen halfen dann Bambus-, Bandscheiben- und Bein-
wellpraparate um sie wieder schmerzfrei und gehfahig zu machen. Wir er-
nahrten uns schon mit basischer Naturkost, mit Demeter- Getreide und
sehr viel biologischem Gemiuse und Obst, auch im Rohzustand. Seit Jahren
essen wir jetzt jeden Tag ohne Unterbrechung 2 mal 3-4 Teelo6ffel Hirse-
mehl (Rohkostqualitat) ungekocht in Speisen und Getranken. Und siehe
da, die Rucken- und Ischiasschmerzen verschwanden kontinuierlich. Nicht
nur Haare, Nagel und Zahne haben sich damit aufgebaut, sondern vor al-
lem eben unsere Wirbelsaule und alle Gelenke und Gelenkflachen trotz be-
reits eingetretener Degeneration.

Hirse , wichtiger Hinweis

Es muss mit kochenden Wasser abspult werden, Ist sehr wichtig, um
die Bitterstoffe zu entfernen

+ dann, so kocht wie Reis, 2 Teile Wasser + 1 Teil Korner,

Hirse ebenfalls ins kochende Wasser, 12 min auf Stufe 0,5 ( von drei mog-
lichen Stufen), sprudelnd kochen lassen, mit Deckel, dann ausschalten +
ca 20 min auf der heil3en Platte ausquellen lassen.

er wird dann schon kornig.

Hans60 19.06.2004)

Hirsemehl

reagiert im kalten Zustand kaum + nimmt erst beim Backen die Flussig-
keit auf, bleibt aber auch dann relativ unverbunden. Hirsebrdtchen sollte
man deshalb immer mit Weizen- o. aber etwas Sojamehl herstellen. Mit



Weizenmehl werden sie leicht + locker, fast etwas krumelig, mit Sojamehl
dagegen gebundener. Bei Verwendung von Sahnequark kann man den
Teig auch etwas Butter hinzufuigen.

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Sonntag, 3. Dezember 2006
Mit freundlichen Grufl3en
Hans

www.Hans-joachim60.de

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Mit freundlichen Grif3en

Hans, Sonntag, 3. Dezember 2006

Hinweis Fleisch

Habe auch die Rezepte mit Schinken , sowie Kassler + auch Speck , nicht
entfernt,



denn es gibt Fleischer + auch ,,einkaufen auf dem Bauernhof*
die alles selber herstellen,

+ ohne , die fur Zoéliakie, nicht erlaubten Zusatzstoffe arbeiten.
Ist auch eine Sache des Vertrauens

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Mehl/Panade

Hallo Zusammen

Wenn nur bis 30 oder 40 g Mehl erforderlich sind .
Nehme ich meist Buchweizen oder Mais gem.

Als Panade

Nehme ich meist Buchweizen gem.,
Mais geht zwar auch , saugt aber sehr viel Fett beim braten auf + wird
dann auch leicht bitter,

Bei Auflauf

Verwende ich , nach dem einfetten, mit Butter oder Margarine, Ol ist nicht
so gut, wird zu schnell aufgesaugt, kein Mehl oder keine Panade,

da unser Glutenfrei , sowieso sehr viel mehr Flussigkeit enthalt, + nimmt
das trockene sofort in Beschlag, also Uberflissig,

selber ausprobieren

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Konserven

Habe die Konserven Rezepte nicht entfernt,

es sind ja alles nur Vorschlage,

ich selber nehme Trockenware,

es sei denn grine Bohnen, da dann nur frische,
zur Not auch TK

Mit freundlichen Grif3en

Hinweis Ei



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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Sonntag, 3. Dezember 2006

Mit freundlichen Grif3en

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 Gewlrze,

aber dann auch sehr scharf, bitte dies zu berucksichtigen.

Hinweis, Zutaten

Musste einige Zutaten entfernen + oder ergédnzen, so das die Rezepte
Glutenfrei werden, finde so ist es besser als diese ganz zu entfernen

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beachten

Geraucherten Fisch + Fleisch
Hallo



habe die gerducherten Rezepte bei gelassen, es gibt auch Glutenfrei ge-
raucherteren Fisch bzw Speck + rohen Schinken.

Denn ich habe hier das "Gluck" einen Bauernhof + auch eine Raucherei

in der Nahe zu haben, die dort frei, fur uns so schadliche Zusatzstoffe rau-
chern.

Ist auch eine Vertrauenssache, der Einkauf.

Mit freundlichen Grif3en

Hans



