Hirse

Hinweis
Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert, nur

alle mit Bilder getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Bei Word + PDF am Ende der Sammlung

Mit freundlichen Grif3en

www.Hans-joachim60.de

Donnerstag, 22. Marz 2007
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Bananenkuchen 4 Ei (Hirse) F
Glutenfrei + Kuh Milchfrei




Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

Fullung:

4 Ei (Grofze M) trennen

2 Priesen Salz trennen
80 g Vollrohrzucker *
600 g Bananen trennen
300 g Hirse gem

50 g Ingwer fein gewiegt
700 ml Eierlikor

ein paar TK Kirschen

Zubereitung

Kokos, Salz + Zucker mit 400 ml Wasser aufsetzen, wenn’s kocht, die im
200 ml kalten Wasser aufgeldstes Speisestarke beigeben + ruhrend ca
150 sek kochen lassen.

Auf eine 26 cm Ring- bzw Springformboden geben, glattstreichen.

Eiweild mit einer Prise Salz fest schlagen, Zucker* (* kdnnte auch entfal-
len, aber damit wird der Eischnee richtig fest ) langsam einrieseln, + steif-
schlagen lassen, Beiseitestellen.

Eigelb mit der anderen Prise Salz sowie ca 1 Pfund purierte Bananen, 700
ml Eierlikor, + den feingewiegten Ingwer, gem Hirse, cremig ruhren.

Das steife Eiweil3 mit einem Holzquirl gut untermischen.

Auf den Kokosnhussboden giel3en, glattstreichen, die restlich Banane in
runde Stiucke schneiden, + auf den Teig legen, sinkt ein wenig ein, gut so,



trocknet beim backen nicht so aus, nun noch ein paar Kirschen dazwi-
schen verteilen.
In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 90 min backen.

Eigenes Rezept Montag, 12. Marz 2007 Hans60

Brot funf Korn F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

9 EL Naturreis ( oder Mais gem.)

1 TL Rohrzucker, Zucker / Honig

¥4 TL Hefe (Trockenhefe)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

200 g Buchweizen, gemahlen

250 g Naturreis , Langkorn

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen

50 g Hirse, gemahlen

100 g Amaranth, gemahlen

1 TL Rohrzucker, Zucker/Honig

2 TL Meersalz, (abschmecken)

3 EL Sonnenblumenkerne, (kann auch weg bleiben) oder mehr
3 EL Leinsamen, ( kann auch weg bleiben) oder mehr
3 EL Sesam, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

1 Tl Kimmel

1 Tl Koriander ODER

1 Tute/n Brot - Gewdurz, ( kann auch weg bleiben)
700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Sauerteigansatz:



kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit den ersten drei Zutaten zusam-
men verruhren, muss eine dicke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720
ml), Deckel drauf, tlber Nacht bei Zimmertemperatur, warm stellen,

Teig:

Sauerteigansatz mit 700 ml kohlens&durehaltiges Mineralwasser vermi-
schen in eine Ruhrschussel.

Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, + dazu geben, gut verrih-
ren lassen.

Deckel drauf + bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen, bis der Teig
Blasen wirft + sich gehoben hat.

Diesen Teig nochmals gut durch ruhren, lassen.

2 Muffeinsbleche die Mulden einfetten, in jede Mulde 1-1,5 El Teig einful-
len, + nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die Oberfla-
che des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen, habe einfachhalber auf
jeden Teig 1 Tl Wasser gegeben.

In den kalten Backofen bei 140°C Umluft ca 30 min backen.

ODER

In eine 35 cm mit Backpapier ausgelegte Kastenbackform geben glatt-
streichen, nochmals ruhen lassen bis der Teig sich gehoben hat. Die Ober-
flache des gegangenen Teiges mit Wasser abspritzen.

Bei 160 —170 ° Umluft ca. 70- 90 min backen.

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die Ubrigen Seiten abspritzen. Da-
durch wird die Kruste nicht so hart, abkuhlen lassen vor dem anschneiden,
am besten uber Nacht stehen lassen.

Diese Art Sauerteigbrot halt sich im Brotkasten, Leinenbeutel oder auch
im geschlossenen Tonkasten 5-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten Ruhezeit ca 18 h

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. Februar 2007 Hans60

Brot ohne Soja + Nusse F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



Zutaten fur 1 Portionen

9 EL Naturreis ( oder Mais gem.)

1 TL Rohrzucker, Zucker / Honig

Y4 TL Hefe (Trockenhefe)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

400 g Buchweizen, gemabhlen

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen

50 g Hirse, gemahlen

50 g Naturreis, gemabhlen

100 g Amaranth, gemahlen

1 TL Rohrzucker, Zucker/Honig

2 TL Meersalz, (abschmecken)

2 EL Sonnenblumenkerne, (kann auch weg bleiben) oder mehr
2 EL Leinsamen, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

2 EL Sesam, ( kann auch weg bleiben) oder mehr

1 Tute/n Brot - Gewdrz, ( kann auch weg bleiben) o dafur Kimmel, Kori-
ander, Anis o Fenchel ganz o gem.

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

200 g Buchweizen, gemahlen +

200 g Mais, gemahlen oder

400 g Mais, gemahlen an Stelle von 400 g Buchweizen

Zubereitung

Sauerteigansatz: kohlensdurehaltiges Mineralwasser mit den ersten drei
Zutaten zusammen verrihren, muss eine dicke Pampe werden, in 1
Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen, (ich nehme den Back-
ofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein bisschen mehr, ca. 2-4 h. Ofter
mal nachsehen und riechen, wenn es genug sauer riecht, das Glas sollte
aber 0,75 voll sein, ist der Sauerteigansatz fertig.

Teig: Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, dann 1 Flasche (700
ml ) kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit dem Sauerteigansatz zu dem
trockenen Teig geben, gut vermischen, in eine 30 cm, mit Backpapier



ausgelegte, Konigskuchenbackform (auch Teflonbeschichtete ) 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 der Teig sich deutlich gehoben hat.

Den gegangenen Teig, mit Wasser/Ol usw. abpinseln. Bei 160 —170 ° Um-
luft ca. 70- 90 min backen.

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die Ubrigen Seiten abspritzen. Da-
durch wird die Kruste nicht so hart, abkuhlen lassen vor dem anschneiden,
am besten Uber Nacht stehen lassen. Ist innen noch ein wenig feucht,
klebt aber nicht, tut dem Geschmack keinen Abbruch.

Diese Art Sauerteigbrot halt sich im Brotkasten, Leinenbeutel oder auch
im geschlossenen Tonkasten 5-8 Tage.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

05.03.04 Hans60

Hallo Zusammen

Habe heute dieses Rezept, anstelle in einer Kastenbackform.

in Muffeinsblechformen gebacken. ( siehe Foto )

die Formen eingebuttert, bis zur Halfte mit Teig gefullt, ruhen lassen,
+ vor dem abbacken noch mit Wasser besprenkelt ,

im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 30 min,

im vorgeheizten Backofen bei 150°C Umluft ca 18-23 min.

ohne Wasser in der Fettpfanne.

Den Sauerteig aus 9 El Naturreis Uber Nacht in ein verschlossenes Glas im
Wohnzimmerschrank, hergestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans
Donnerstag, 25. Januar 2007

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 Il F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Sauerteig

80 g Hirse gem

Prise Zucker + Hefe
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Vorteig:

400 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g Hirse gem

Hauptteig:



100 g Hirse gem

100 g Kichererbsen gem
1 Tl Koriander mit gem
20 g Haselnlsse gem

1 TI Kimmel mit gem
1Tl Salz

30 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 verriuhrt
dazu.

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 75 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, Freitag, 5. Januar 2007 Hans60

Marmor Nougat Eierlikbrkuchen 5Ei M F
Glutenfrei +



Zutaten fur 1 Portionen

150 g Rohrzucker + mehr
0,25 TI Vanillepulver (Bourbon)
1 Prise Salz

5 Ei(er)

150 g ungehartete Margarine
150 g Naturreis gem

50 g Amaranth gem

150 g Buchweizen gem

150 g Hirse gem

1 Tute/n Backpulver

300 ml Milch

200 ml Eierlikor
100 g Haselnusse, gemahlen

Nougat : *

200 g Haselnusse gerdstet + gem

1 Prise Salz

70 g Vollrohrzucker

2 El Kakaopulver, kein Instant

0,25 TL Zimt, gemahlen

0,5 TL Bourbon Vanillepulver )

1 El Kaffee, turkischen, gemahlen oder anderen, kein Instant
9 cl Rum 54 % + oder

15 cl Milch



Zubereitung

Zucker, Vanillezucker, Salz + Eier cremig ruhren. Butter + gem Mandel
untermischen. Mehle und Backpulver mischen, dazu geben, Milch mit Eier-
likdr langsam rein giel3en bis es einen fast dunnen Ruhrteig ergibt, der
Kuchen geht besser auf, den Teig auf kleiner Stufe mindestens 5-7 min
rihren lassen.

2/3 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform fullen. Rest
Teig mit Nougat Zutaten verruhren, lassen, 2-4 min mindestens.

Diesen dunklen Teig auf den hellen Teig geben, mit einer Gabel Spiralfor-
mig unterziehen.

Herstellung Nougat:

gerOstete Haselnlsse fein hacken oder mahlen. Alle anderen Zutaten, in
ein hohes Gefall geben + mit einem Purierstab verruhren.

* da die Nougat Zutaten trocken sind, empfiehlt es sich noch Flussigkeit
zuzugeben, in meinem Fall erst Rum + weil es nicht reichte noch Milch da-
Zu.

Im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca. 80 min backen. Nadelprobe

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Eigenes Rezept, Montag, 19. Februar 2007 Hans60

Quark Bananen Torte ohne Boden 6 Ei M




glutenfrei, eigenes Rezept

Zutaten fur 8 Portionen

200 g Banane(n), geschalte

250 g Rohrzucker

1 Tute/n Vanillezucker (Bourbon)
2 Prisen Salz

1 kg Quark (Magerquark)

10 EL Mais oder Buchweizen, Hirse, Vollkorn gem.
150 g Mandeln, sul3e

12 Mandeln, bitter

100 g Nusse (Paranuss, Walnuss, Hasel), gemahlen
6 grolie Ei(er), getrennt

1 Zitrone(n), Schale + Saft

Zubereitung

Bananen zu Mus purieren +, bis auf Eiweil3, alle Zutaten zusammen mi-
schen, Eiweild mit einer Prise Salz sehr steif schlagen. + vorsichtig unter
den Teig heben.

In eine mit Backpapier ausgelegte 28 cm Springform giel3en.

Wer nur kleine Eier nimmt, kommt auch mit 26 cm Springform aus. Ca 80
min bei 160 ° C Umluft ohne vorheizen backen, unterste Rille, ein leeres
Blech rein, ( falls es Uberlauft) + gleich dartiber auf den Rost, stellen.
Sonst ca. 60 min bei ca. 180°C mit Ober- + Unterhitze, vorheizen. Fallt
etwas ein beim Abkuhlen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.03.05 Hans60

Mit Hirse gem, Dienstag, 27. Februar 2007 Hans60



Rosinenbrot Il M
Glutenfrei + Eifrei

300 g Mais gem

100 g. Amaranth gem

50 g Haselnlsse gem

50 g. Hirse gem

50 g Naturreis Mittelkorn gem

1 Tute Backpulver *

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

1 Tl Vollrohrzucker

1,5 Tl Meersalz

350 ml Milch +
350 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

alle trockenen Zutaten einschlieRend Rosinen miteinander vermischen,
dann die flissigen Zutaten dazu, kann sein das evt mehr Flussigkeit ge-
braucht wird, Mais benétigt immer viel.

In eine 30 cm, mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenbackform fllen,
glatt streichen,

bei ca 150° C Umluft (normal ca 30° C mehr), 70 - 80 min, Nadelprobe.

Ganz auskuhlen lassen bevor aufschneiden, am besten mit einem S&age-
messer, z. B. Tomatenmesser.

es geht auch mit 1 Tute Trockenhefe, dann bitte den Teig 60 min ruhen
lassen bei Zimmertemperatur, nochmals durch ruhren , in die 30 cm mit
Backpapier ausgelegte Backform geben, glattstreichen, + nochmals 30
min gehen lassen



Schokoladenkuchen 8 Ei M F
glutenfrei, eigenes Rezept

Zutaten fur 8 Portionen

400 g Mandel(n), sulRe, gemahlen
10 Mandel(n), bittere, gemahlen
270 g Rohrzucker

5 EL Kakaopulver

10 EL Mais / Hirse, gemabhlen

1000 g Quark (mager)
2 Prisen Salz

8 Ei(er), getrennt

1 Schuss Rum, 54 % ODER
2 Zitrone(n), Saft + abgeriebene Schale davon
1 Tute/n Backpulver (17 g, Weinsteinbackpulver)

Zubereitung

Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen. Alle anderen Zutaten zusammen
verruhren, + steifgeschlagenes Eiweil3e vorsichtig unterziehen, in eine mit
Backpapier ausgelegte Springform (24 cm) giel3en, auf 1. Rille von unten
bei 140° C Umluft OHNE vorheizen ca. 120 min backen, 60 min im ausge-
schalteten Ofen lassen, dann auf ein Kuchengitter und vom Blechboden
ziehen, auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
29.01.05 Hans60



17.3.07

Vegetarisch

Couscous ( Hirse ) mit gerdstetem Gemuse

100 g Couscous, ( Hirse )

2 kl., feingeschnittene Zwiebeln,
il Gemusebruhe,

1 EL Olivendl,

1 grol3e Tomate,

1 Staudensellerie,

1 Fenchelknolle,

1 Zucchini,

Pfeffer,

Salz

Couscous ist feiner Weizengriel3 Es gibt ihn fertig zu kaufen. Eine fein ge-
schnittene Zwiebel in Olivendl anschwitzen. Das Couscous hineingeben,
ebenso das Olivenol. Dann schubweise Bruhe nachgiel3en, so dass eine Art
lockerer Brei entsteht. Nach funf Minuten Kochzeit sind die Kérnchen auf-
gequollen und fertig. Mit Pfeffer und Salz wirzen. Das Gemuse in grol3e
Wairfel schneiden. In etwas Olivendl eine Zwiebel andiinsten und dann das
Gemuse dazu geben und rosten. Die Tomaten kommen erst in die Pfanne,
wenn das Gemuse mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt ist. Kurz noch mal
aufkochen lassen. Fertig.

Fenchel Quiche Buxoro 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept




Zutaten fur 2 Portionen
2 grol3e Fenchel - Knollen
1 Wurzel/n Petersilie
30 g Knollensellerie
2 TL Gemusebruhe, gekornte
200 ml Wasser
Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Naturreis, je 3 EL
2 EL Soja, geschrotet +
1 EL Koriander, ganz +
8 Korner Pfeffer +
1 Chilischote(n), rote zusammen mabhlen
% EL Salz (Gewdurzsalz )

400 g Huttenkéase
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

200 g Feta-Kase

2 Ei(er)
Milch, bis 500 ml

Kase, mittelalten grob geraspelten Gouda
Ol (Rapsol)

Zubereitung

Gemuse klein schneiden + mit Gemusebruhe in Wasser ca. 12 min weich
kochen. Getreide mit Huttenk&se, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwas-
ser dazu, soll ein geschlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben. Teilen + in
zwei mit Ol eingefettete Bratpfannen geben, den Boden + den Rand halb-
hoch bedecken. Das abgegossene Gemuse, ( Bruhe wird fur die Sol3e ge-
braucht), in die Pfannen verteilen. In die abgegossene Gemusebrihe, Feta
+ Eier evtl. Gewdurzsalz, mit einem elektrischen Purierstab zerkleinern +
mit Milch bis ca. 500 ml auffiillen. Uber das Gemiise giel3en.

Mit grob geraspeltem Gouda etwas bestreuen. Auf Stufe 1,5 von drei mog-
lichen Stufen, auf dem Herd in etwa 50 min backen.



Der Teigrand sollte etwas braun sein, sowie sollte die Quiche sich in der
Pfanne schutteln, ( hin + her bewegen ) lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

31.10.05
15.02.06 Hans60

Hirse KloRe mit Tomatensauce 2 Ei M

KLORE

200 g Hirse
450 ml ;Wasser
1 Tl Instant- Gemusebriuhe

2 Eier

40 g Mais o Buchweizen
1 Bund Petersilie

ZUR SAUERKRAUT

500 g Sauerkraut

2 Sauerliche Apfel

2 El Zitronensaft

1 Lorbeerblatt

125 ml Naturtruber Apfelsaft
Salz

Schwarzer Pfeffer

ZUR TOMATENSAUCE

500 g Tomaten
2 Salbeiblattchen

2 El Creme fraiche

Aul3erdem
3 Zwiebeln

3 El Maiskeimol
1 Bund Schnittlauch
Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde 15 Minuten

Die Hirse mit dem Wasser und der Gemusebrihe einmal aufkochen und



zugedeckt bei schwacher Hitze in 30 Minuten garen. Die Hirse lauwarm
abkuhlen lassen.

Inzwischen alle anderen Zutaten vorbereiten: Das Sauerkraut abtropfen
lassen. Die Zwiebeln schéalen 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 wurfeln, dabei die Stielansatze
herausschneiden. Die Salbeiblattchen waschen, trockentupfen und
hacken.

Fur das Sauerkraut 1/3 des Ols erhitzen. Etwa ein Drittel der

Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig braten. Das Sauerkraut, das
Lorbeerblatt, den Apfelsaft, Salz und Pfeffer hinzufiigen, einmal
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze in 20 Minuten garen. Die
Apfel darunter mischen und in weiteren 10 Minuten garen.

Fur die KloRe 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 pro Portion 2 Kl63e formen. In dem kochenden
Salzwasser bei schwachster Hitze in etwa 15 Minuten ohne Deckel gar
ziehen, aber nicht kochen lassen.

Fur die Tomatensauce das restliche Ol erhitzen. Den Rest der

Zwiebeln darin glasig braten. Die Tomaten und den Salbei hinzufugen
und unter stdndigem Ruhren bei starker Hitze in etwa 5 Minuten
garen. Die Creme fraiche darunter mischen und die Sauce mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Rdllchen
schneiden. Die Kl6Re mit einem Schaumloffel aus dem Wasser nehmen,
gut abtropfen lassen und auf vorgewarmte Teller legen.

Das Sauerkraut daneben anrichten. Die Sauce uber die Kl63e geben
und mit den Schnittlauchrolichen 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
darunter mischen und im Kraut erhitzen.



Hirseauflauf mit Zuckerschoten 4 Ei M

fur 4 Personen

250 g Hirse

600 ml Gemusebrihe

300 g junge Mo6hren, Salz,
250 g Zuckerschoten

1 Bund. Fruhlingszwiebeln
1 TL Butter,

4 Eier

Ya | Milch (1,5 %0)
2 EL gehackte glatte Petersilie

schwarzer Pfeffer
1 Msp. Muskatnuss

80 g ger. Gouda

Hirse in der Gemusebruhe zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze etwa 20 Min. garen, bis die Flussigkeit ganz von den Kérnern
aufgenommen ist. MOhren putzen, schalen, in dinne Scheiben schneiden.
Backofen auf 180 °C vorheizen. 1 Liter Salzwasser zum Kochen bringen,
die Zuckerschoten putzen, waschen, im kochenden Salzwasser blanchie-
ren, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Eine flache Auflaufform mit der
Butter einfetten, Eier mit Milch verquirlen, Petersilie dazugeben, das Gan-
ze mit Salt, Pfeffer und Muskat wirzen. Das Gemuse und die Zwiebelringe
in die Auflaufform fullen. Eiermilch dartber giel3en, den Gouda gleichma-
RBig darauf verteilen. Den Hirseauflauf im hei3en Ofen auf der mittleren
Schiene ca. 30 Min. backen.

(pro Port. 455 kcal; 15 g Fett; = 30 2% kcal aus Fett, 56 g KH)

Hirsebratlinge

200 ml Hirse,

50 ml Buchweizen,

400 ml Wasser,

1 kleine Zwiebel,

2 TL (gehéauft) kérnige Bruhe oder Gemusebruhe,
1/2 TL Salz,

eine Prise Pfeffer,



Pflanzendl zum Braten.

Das Getreide zusammen mit dem Wasser in einem Topf zum Kochen brin-
gen. Kleingeschnittene Zwiebel und die ubrigen Gewiulrze hinzutun. Ko-
cheln lassen bis das Wasser vollstandig in das Getreide eingezogen ist.
Zwischendurch immer mal wieder umruhren. Den entstandenen Brei ab-
kiahlen lassen und danach mit den Handen kleine Bratlinge daraus formen.
Man kann auch noch blanchierte Gemusebrunoise (kleine Gemusewdurfel)
mit einarbeiten. Diese dann in etwas Ol in der Pfanne braten.

Hirsepfanne M

2 Knoblauchzehen

2 frische, grine Pfefferschoten

; (ersatzweise eine rote; getrocknete Chilischote)
2 EIl Olivenol

2 El Curry

200 g Hirse

Salz

250 g Fruhlingszwiebeln

250 g Mdohren

250 g Zucchini

2 Sahnejoghurt

1/8 | Schlagsahne

Pfeffer aus der Miuhle
1 Bund Schnittlauch

Eine Knoblauchzehe pellen und fein hacken. Die Pfefferschoten langs
aufschlitzen und die Kerne herausschaben. Die Schotenhalften quer in
dinne Scheiben schneiden.(Die getrocknete Chilischote im Morser zerrei-
ben)

Einen EL Ol leicht erhitzen, Knoblauch und Pfefferschoten unter Riihren
darin andunsten, dann den Topf vom Herd nehmen und den Curry unter-
rahren.

Bei milder Hitze ganz leicht anschwitzen, dann die Hirse unterriihren und
mit 1/2 | Wasser (oder Gemusebruhe) auffullen, salzen und zugedeckt bei
milder Hitze 20 Minuten ausquellen lassen.

Inzwischen die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schnei-
den.

Die M6hren schélen, waschen und fein wurfeln. Die Zucchini waschen und
wurfeln. Alle Gemuse dem restlichen Oliven6l zugedeckt dinsten, zuerst
die Mohren 5 Minuten, dann Fruhlingszwiebeln und Zucchini zugeben und
weitere 4 bis 5 Minuten garen, das Gemuse soll noch knackig sein. Dann
das Gemuse mit der gut gewurzten Hirse locker mischen, eventuell nach-
salzen und 2 Minuten durchziehen lassen. Den Joghurt mit der Sahne ver-



riuhren, mit Salz und Pfeffer und der restlichen gepellten und durchge-
pressten Knoblauchzehe wirzen. Den Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden und unterruhren. Die Sauce extra servieren.

Hirsepfanne mit Mungbohnenkeimlingen

200 g Hirse,

450 ml Gemusebrihe,
100 g Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen,

2 El natives Olivendl,
200 g Wirsing,

100 g M6hren,

75 g Sellerie

200 g Mungbohnenkeimlinge,
2 EL Tomatenmark,

50 ml Gemusebrilhe,
Koriander,

Meersalz,

1-2 TL Oregano,

2 EL Sojasauce,

3 EL gehackte Petersilie,

Setzen Sie etwa 80 g Mungbohnen 3 Tage vorher zum Keimen an. Gemu-
sebruhe aufkochen, Hirse heild waschen und in die kochende Brihe einruh-
ren, aufkochen, zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Min kochen und 15 Minu-
ten ausquellen lassen. Zwiebeln und Knoblauchzehen klein wurfeln. Wir-
sing in Streifen und M6hren und Sellerie in dunne Stifte schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch in Olivenol anschwitzen, Wirsing, M6hren, Sellerie und
Mungbohnenkeimlinge zugeben, Tomatenmark unterrihren, Gemusebruhe
angiellen und zugedeckt fast weich dinsten. Koriander, Meersalz, Oregano
und Sojasauce zugeben und abschmecken, etwas ziehen lassen und mit
Petersilie bestreuen. Hirse kranzformig auf einer vorgewarmten Platte an-
richten, Gemduse in die Mitte geben und servieren.

Hirsepuffer 2 Ei M

300 ml Wasser,
150 g Hirse,

2 Ei,

50 g Quark,

30 g Mais feingemabhlen,
1 Tl Meersalz,



1 Tl Curry,

1 Knoblauchzehe, gepresst,
1 kl. Zwiebel, feingewdurfelt,
Ol zum Braten,

50 g Emmentaler, gerieben,
Tomatenschnitze,

Das Wasser aufkochen. Inzwischen die Hirse in einem Sieb heil3 abspulen
und in das kochende Wasser schitten. 5 Min bei schwacher Hitze kochen
und 15 Min auf der ausgeschalteten Kochplatte ausquellen lassen. Inzwi-
schen die Ei mit dem Quark, dem Maismehl, dem Salz, dem Curry und
dem Knoblauch verruhren. Die Eimischung und die Zwiebelwurfel 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 Kése bestreuen und mit Tomatenschnitzen garnieren.

Mit Hirse und Kase gefullte Paprikahalften M

Zutaten

100 g Lauch

1 Knoblauchzehe
2 El. Ol

Hirse 1 Tasse +
2 Tassen Wasser

250 ml Bruhe; (1)
3 Paprika

150 g Schafskase

Salz
Pfeffer
275 g Bruhe; (2)

100 g Quark

1 El. SoRenbinder /Kartoffelmehl
Petersilie

Zubereitung

Hirse heild abspulen.
In 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze kleinstellen, nach 12 min
ausstellen + ausquellen lassen



Zwiebel, Knoblauchzehe fein wiirfeln, in Ol andinsten, Hirse zugeben,
Bruhe (1) zugielRen und 5 Min. garen.

1 Rote Paprika fein wurfeln, zur Hirse geben,.

Grune und gelbe Paprika langs halbieren, Kerne herausldsen., mit Kase
unter die Hirse mischen. Mit Salz, Pfeffer wirzen, die Masse in die Papri-
kahalften fullen und in eine Auflaufform legen.

Bruhe (2) zugielRen, im vorgeheizten Ofen bei 200 °C ca. 30 Min.
garen. Anschlie3end die Bruhe mit Krauterfrischkése verrihren und mit
SolRenbinder binden, mit Salz, Pfeffer wirzen.

Pro Portion ca. 342 kcal/1432 kJ.

Paprika Hirse Auflauf
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

1 Tasse Hirse
kochendes Wasser
2 Tassen Wasser

100 g Lauch
2 El Ol

1 Pfund Paprikaschoten, Kleinwiegen
0,5 Pfund milder Schafskase geraspelt

1 Tl Paprikagranulat
1,5 Tl Krautersalz

3 cl Tamari ( Sojasole )
3 cl Madeira

Fett fur zwei 1 L feuerfeste Schusseln
120-200 g kochendes Wasser+
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe



Hirse mit kochendem Wasser abspulen, +

In 2 Tassen kochendem Wasser Hirse 1 x aufkochen, Hitze kleinstellen,
nach ca 12 min ausstellen, ausquellen lassen.

Lauch in Ringe schneiden + im heilRen Ol kurz dunsten.

Die Paprikaschoten Kleinwiegen.

Gekochte Hirse , Lauch, Paprikaschoten, Kase Gewdlrze sowie Tamari +
Madeira vermischen.

In zwei ausgefettete feuerfeste Schusseln geben, die gekérnte Briihe im
Wasser aufgelost, uber den Auflauf giel3en, sollte ca 1-1,5 cm unter der
Oberflache sein.

Deckel drauf , im kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 50 min backen.

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 mabhlen, Ei bis Gewdirzsalz 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

Pfifferlings Hirsotto M

1 mittel Zwiebel
1 mittel Lauchstange
1 1/2 El Butter / Margarine
300 g Pfifferlinge
Oder andere frische Pilze
500 ml Gemusebrihe; vegetabil
100 g Hirse
1 ds Muskatnuss; gerieben

2 El Sahne; sauer
2 El Petersilie; gehackt

Die Zwiebel schélen, den Lauch putzen und beides in kleine Wurfel
beziehungsweise in dinne Ringe schneiden.

Zwiebel und Lauch in der Butter / Margarine andinsten. Inzwischen die
Pilze putzen, grél3ere halbieren und alle zum Zwiebel-Lauch-Gemiuse ge-
ben.

Kurz mit andunsten und dann die Gemusebriuhe angiel3en.

Die Hirse mit heiRem Wasser waschen, zu den Pilzen geben und alles im
geschlossenen Topf 25 bis 30 Minuten kécheln lassen. Zwischendurch
umruhren.

Das Ganze mit wenig Muskatnuss wurzen. Die saure Sahne zuletzt
hineinrihren und die Petersilie daruber streuen.



Quark Tropen Friuchte Torte 1Ei M F
Glutenfrei

Boden

100 g Mais, gemahlen

50 g Amaranth, gemahlen

50 g Hirse, gemabhlen

1 Prise Salz

1 Prise Rohrzucker

1 TL Backpulver, Weinsteinbackpulver

1 Ei(er)
100 g Margarine, ungehartete, evt. mehr
evtl bis 4 El Wasser

Fuallung:
500 ml Milch

750 g Quark 0,5 %0

60 g Speisestarke,

1 Prise Salz

100 g Rohrzucker

1 Msp. Vanille - Pulver (Bourbon)
1 Zitronenabrieb

Fur den Belag:
750 g TK Fruchte + 2 Handvoll TK Sauerkirschen



500 ml guten trockenen Weil3wein / Wasser
40 g Speisestarke,

100 g Rohrzucker

1 Prise Salz

Mandelblattchen geréstet ca 50 g

Boden Zubereitung:

Alle Zutaten zusammen vermischen, in eine 26 cm mit Backpapier ausge-
legte Ringform driucken, der Rand sollte auch was erhalten, fur ca 30 min
kalt stellen. Backofen auf ca 180°C vorheizen.

Vorbacken ca 10 min.

Fullung Zubereitung:

400 ml Milch auf kochen, die in 100 ml Milch eingeweichte Speisestéarke
mit Zucker + Salz rihrend dazugeben, ca. 2 min sollten es schon sein.
Vorsicht blubbert sehr, runter von der Hitze + den Quark + Zitronenabrieb
einrihren + auf den vorgebackenen in die Backform gielR3en.

Weitere 35-40 min backen, mit, ca 140°C Umluft ca. 40 min backen.

Belag:

Die TK Fruchte in ca. 400 ml Weiliwein/ Wasser zum Kochen bringen, Zu-
cker + Salz dazugeben.

Die in 100 ml Wasser, eingeweichte Speisestarke rihrend dazugeben, ca.2
min, sollten es schon sein, Vorsicht blubbert sehr. Auf den gebackenen
Kuchen die heillen/ warmen Friuchte draufgeben, glattstreichen.

Die gerdsteten Mandeln druber geben.

Erkalten lassen vorm Anschneiden.
Sollte dieser im Kuhlschrank nachher stehen, bitte ca. 1 h vor dem Servie-
ren, heraus nehmen.

Freitag, 22. Dezember 2006 eigenes Rezept hans60

Rotkohl Wirsingkohlrouladen, Grash M

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

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe

400 g Tomaten



200 g Champignons ohne Stiel
200 g Zwiebeln/ Lauch

1 Knoblauchzehe

1 El Getrockneter Oregano

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

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

1 kg Rotkohl/ Wirsingkohl

3 El Maiskeimol

( 100 g Creme fraiche)
1 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde 30 Minuten

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

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

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

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

Die Fullung mit Pfeffer und Salz abschmecken.

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

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

Die (je Portion 1) grol3eren Blatter nebeneinander auf der



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

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

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

Dazu passen Pellkartoffeln.

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

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

Deckel drauf.

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

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

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

mit heiller Orangen-Vinaigrette

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

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

13.01.2005 Hans60

Sufde Hirse Bratlinge 2 Ei M

200 g Hirse,

% | Milch,

2 Tl abgeriebene Zitrone,
4 Tl Salz,

50 g Rosinen,

3 El Rum oder Zitronensaft,

2 Ei,



1 El Honig,
1 gehéaufter El Pfeilwurzelmehl, pro Pfanne
1 El Butter zum Braten,

Die Hirse in der Milch mit Zitronenschale und Salz 15 Min zugedeckt ko-
chen, gelegentlich umrihren, 5 Min auf der abgeschalteten Platte nach-
quellen lassen. Die Rosinen in Rum oder Zitronensaft einweichen. Rosinen
und Flussigkeit unter den heif3en Brei rihren und die Masse etwas abkuh-
len lassen. Ei, Honig und Pfeilwurzelmehl (oder Starkemehl) untermi-
schen. Butter in einer grof3en Bratpfanne erhitzen und die Hirsemasse ess-
|6ffelweise zu Bratlingen - ca. sieben Stiuck pro Pfanne - formen. Bei Mit-
telhitze und aufgelegtem Pfannendeckel 4-5 Min pro Seite braten. Dazu
schmeckt Kompott.

Zucchini Hormud F
glutenfrei / kuhmilchfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen

8 Stuck Zucchini, ca 1 kg

Hefe - Flocken

5 TL Gemusebrihe, gekdrnte

125 g Linsen, rote

2 TL Majoran, getrockneten

1 kleine Zwiebel(n), gewdurfelt ODER



1 handvoll Porree, geschnitten

1 TL Margarine, ungehartete o. Butter

1 Paprikaschote(n), rote/ gelbe, klein gewurfelt
Meersalz

Paprikapulver

4 Korner Pfeffer, gemorsert

Paprikapulver

250 g Ziegen- oder Schafskéase, geraspelt.
1 Tasse/n Hirse

2 TL Gemusebruhe, gekodrnte

Fett, fur die Formen

Zubereitung

Zucchini schalen, wer will, den oberen Deckel langs abschneiden, Kerne +
Inneres entfernen + klein schneiden, beiseite stellen.

Zucchini eine halbe Min. in kochendem Wasser blanchieren. Abtropfen, mit
Hefeflocken + Paprikapulver ausstreuen.

Zwiebel/Porree in Margarine andinsten, rote Linsen dazu, kurz mitdins-
ten.

250 ml heiRes Wasser mit der gekdrnten Bruhe vermischen + Majoran da-
zu geben, Hitze runter schalten, knapp 10 min kochen, Wasser ver-
dunstet, fertig, runter von Hitze.

Hirse in ein Haarsieb + mit kochendem Wasser abspulen, damit die Bitter-
stoffe entfernt werden. Hirse in 2 Tassen kochendes Wasser/Bruhe geben,
aufkochen, Deckel rauf. Hitze auf 0,5 von drei mdglichen Stufen, 12 min
kochen, Hitze ausschalten + ausquellen, ( knapp 10 min ) ist dann schon
trocken.

Zucchinideckel + Innerei + Paprikaschote vermischen, gemaorserten Pfef-
fer + ein wenig Salz sowie die roten Linsen ( sind jetzt gelb) vorsichtig un-
terheben + die Zucchini damit fullen.

4 Jenaglasschussel o. &hnliche feuerfeste Formen ausfetten, die B6den der
Formen mit Hirse bedecken, nicht zu dick. Je 2 Zucchini darauf, den Rest
der Gemusemasse drum rum verteilen.

Ca 500 ml Gemusebruhe ( Wasser + 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe) auf
alle 4 Formen verteilen. Den geraspelten Kase drauf streuen + mit ein
wenig Paprikagranulat bestreuen. Deckel drauf. In den kalten Backofen
stellen, bei 200° C etwa 30 min, bissfest etwa 50 min, backen. Mit Umluft
ca. 170 - 180° C etwa 30 min bissfest backen, etwa 50 min weich backen.
Mit Petersilie bestreuen + in den Formen auf einem Teller servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.05.05 Hans60

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.

Donnerstag, 22. Marz 2007
Mit freundlichen Grif3en
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, Donnerstag, 22. Marz 2007

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 Zoliakie, 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 Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden
Donnerstag, 22. Marz 2007

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 Gewdurze,
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 geraucherten 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



