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Bratlinge

Bratlinge I1X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

13 Stick ca




160 g Hirsekorner ( 1 Tasse )
2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen

100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer fein gehackt

0,5 TI Paprikagranulat

300 g Maiskdrner kein Popkorn mahlen
40 g Senfkdrner mit mahlen
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Salz zum abschmecken

300 ml Wasser ca

Ol zum braten

Hirsekdrner heild ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann
in 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei maglichen
Stufen, stellen, moglichst einen grof3en Loffel reinstellen, kocht dann nicht
Uber, Deckel drauf, nach ca 7 min Hitze ausstellen, ausquellen ( ca 10 min
), TK Paprikastreifen ein wenig klein hacken, zur ausgequollenen Hirse-
korner geben, oder umgekehrt, alles in eine grol3e Schussel, Zwiebeln u
Knoblauch u Ingwer klein schneiden, dazu geben, und vermischen,
Maiskorner kein Popkorn und Senf mahlen, mit Zucker und Krautersalz
vermischen, unter die Hirsemasse heben, mit bis zu 300 ml Wasser ver-
mischen, ca 20 min ruhen lassen, mit nassen Handen kleine Béallchen for-
men, ins heil3e Fett, Hitze 1 Stufe runter stellen, mit einem Pfannenwen-
der die Ballchen plattdricken, von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008 Hans60

Bratlinge VII11 ( Kartoffeln) F

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
15 Stick




Kartoffeln schalen und fein raspeln, lassen, +
Zwiebeln klein schneiden , +

150 g Kichererbsen mahlen

10 Pfefferkodrner mit mahlen,

250 g Sauerkraut, ohne Saft

Muskatnuss frisch reiben

Salz , ca 2-3 TI

Ol zum braten

Alle Zutaten bis einschliel3lich Salz gut vermischen,

sollte die Masse noch zu Flussig sein, bitte mahlen Kichererbsen mahlen,
hangt von den Kartoffeln ab, ob es neue oder alte sind,

Ol erhitzen, mit nassen Handen kleine Ballchen formen, in die Pfanne ge-
ben und mit einem Pfannenwender platt driicken, von beiden Seiten bra-
ten.

PS. Sollte es zu ,,nuchtern“ sein, Tamari eignet sich besonders gut, zum
nachwdurzen.

Eigenes Rezept Freitag, 7. November 2008 Hans60

Kartoffel Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

15 Stuck

750 g Kartoffeln
500 g Mohren
300 g Kichererbsen mahlen



12 Pfefferkdrner mit mahlen

2 rote Chilischoten mit mahlen

1,5 El Krautersalz

1 Tl Zucker

1 Tl Backpulver

Muskatnuss frisch gerieben

Bis 250 ml Flussigkeit auffullen

Bio Sesamsaat als Panade oder ohne
Fett zum braten

Kartoffeln u M6hren schélen und fein raspeln, in ein Leinentuch, auspres-
sen, die Flussigkeit aufheben und bis ca 250 ml auffullen,

Kichererbsen, Pfefferkérner u Chilischoten zusammen mahlen, tbrige Tro-
ckene Zutaten dazu und vermischen,

Kartoffeln und Mohren vermengen, dann die trocknen Zutaten alles gut
Vermischen, die ausgepresste und aufgefullte Flussigkeit einschliel3lich die
Starke ( ausgepresste ) zu der Masse geben, gut vermischen,

kleine ( handtellergrol3e ) Bratlinge formen, ins heil3e Fett legen, oder erst
in Sesam drehen, Hitze runterstellen , auf ca 2- 2,5 von drei moglichen
Stufen, stellen, zu hoch die Hitze werden sie aul3en dunkel, innen aber
bleiben sie roh, auf kleiner Stufe, von jeder Seite gut 5-7 min

Sie sind sehr sattigend.

Naturreis dazu

SolRRe

Mehl in einer heilRen Pfanne kurz rosten, bis es duftet, abkuhlen lassen,
unter stdndigen Ruhren den Sojadrink angiel3en, Lorbeerblatt, Zwiebel
und Gemusebruhe aufkochen , mit Krautersalz, Zucker, Muskat und Pfef-
fer wirzen,

runter von der Hitze,

entweder jetzt zwei El Senf unterruhren, fur die Senfsole,

oder 1 Glas, abgeseiht, Kapern und den Zitronensaft.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 30. Juli 2008 Hans60

Reisbratlinge VIII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

Zutaten fur 6 Portionen



160 g Naturreis = 1 Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen Wasser

1 TL gekdrnte Gemusebruhe
0,25 TL Kurkuma

0,5 TL Paprikapulver

1-2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Kohlrabi

10 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Kichererbsen mahlen
Bio Sesam ( ungeschalt )

Ol und Margarine zum braten

Zubereitung

160 g Naturreis in zwei Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleins-
ter Stufe stellen, Deckel schliel3en, nach ca 38 min Hitze ausstellen, aus-
quellen lassen ( 10 min ca),

Kohlrabi fein raspeln, lassen, den fertigen Reis, gekérnte Gemusebrlhe,
Kurkuma, Zucker, Pfeffer, 1-2 Tl Krautersalz vermischen abschmecken,
nun noch die Kichererbsen dazu mischen,

Margarine und Ol zu gleichen Teilen hei werden lassen,

mit nassen Handen Bratlinge formen und im Sesamsaat walzen, Hitze re-
duzieren, und von beiden Seiten braten

Mittwoch, 22. April 2009



Brot Backpulver

Bananen Brot o Muffeins F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten:
FUr eine Kastenform = etwa 15 Scheiben:

100 g Walnuss-Kerne,

300 g Maiskorner kein Popkorn mahlen
40 g Rosinen,

1,5 TL Backpulver,

1/2 TL Salz,

geriebene Muskatnuss,

500 g reife Bananen,

120 g ungehéartete Margarine,

100 g Vollrohrzucker,

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

Zubereitung:

Etwa 20/12 Walnusshalften aussortieren, den Rest fein hacken .

Margarine und Zucker schaumig ruhren,

Bananen dazu, verruhren.

Mehl mit Backpulver, Vanillepulver, Salz und Muskat + Walnusse gehackte
vermischen, dazu geben + gut verruhren lassen

Fur Brot, 20 Walnusshalften,



Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform fullen und mit den
Walsnuss-Halften belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C / Gas
Stufe 3 fur 60-70 Minuten backen.

FUr Muffeins, 12 Walnusshalften

1 Blech, 12 Mulden, gut mit Margarine ausfetten, den Teig verteilen,
Uberall eine Halfte Walnuss drauf geben.
In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 40 min backen, Nadelprobe

Tipp: Halbfettmargarine verwenden! , Igitt...

Sehr sufd

Bananen Brot Quchan Vegan

400 g Walnusse gerostet

500 g Bananen geschéalt gewogen
3 Zweige Liebstockel jung

300 g Maiskoérner +

350 g Buchweizenkérner +

2 Tl Korianderkérner +

3 Tl Kimmelsamen +

0,5 Tl Fenchelsamen +

0,5 Tl Anissamen mahlen ODER

fertiges Brotgewdrz

3 El Sesamsaat ungeschalt

4 El Sonnenblumenkerne

2 Tl Salz oder mehr

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver

0,5 Tasse , ca 100 g Rum 54 %%

600 -700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
35 cm Konigskuchenbackform

Backpapier daftr

Sesamsaat obendrauf

Walnusse anrdsten + mit Mulinette klein hacken.

Bananen zerdrucken oder purieren.

Lebstockel Blatter entfernen + klein wiegen/ klein schneiden.
Maisk6rner kein Popkorn + Buchweizenkérner+ Kimmel + Korianderkor-
ner+ Anis + Fenchel zusammen mabhlen.



Sesam + Sonnenblumenkerne + Salz + Backpulver, dazu geben alles
vermischen, Rum + kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu geben , es
muss wie ein Rihrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht besser auf.

Die Flussigkeitsmenge ist abhangig wie alt oder jung das Getreide ist.

In die mit Backpapier ausgelegte 35 cm Konigskuchenbackform giel3en.
Glatt streichen , + wer will mit Sesam oder Sonnenblumenkerne bestreu-
en.

In den kalten Backofen bei 140°C ca 90 min backen.
Bei Ober-+ Unterhitze vorheizen, ca 160° -180°C , + ca 60 -80 min ba-
cken.

Mittwoch, 13. Juli 2005 eigenes Rezept

Brot Backpulver 11 Vegan

Veranderung

400 g Maiskorner ( kein Popkorn)
200 g Buchweizenkdrner

100 g Amaranthkorner

1 Tl Korianderkorner

2 TI Kimmelkdrner zusammen mahlen
1TI Kimmelkorner ganz

1 fertiges Brotgewurz

2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkdrner

3 El Sesamkdrner

2 Tuten Backpulver

1 Prise Zucker

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischen,
700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, + 1 Tasse , sowie
100 g Rum 54 %6 verruhren.

Reicht normalerweise,

kam nicht hin, war noch zu trocken, musste kohlenséaurehaltiges Mineral-
wasser dazu mischen , es muss wie ein Ruhrteig sein. Geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenbackform giel3en

- 10 -



In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser.

Bei 160° Umluft ca 90 min backen

Nadelprobe

Dienstag, 14. Juni 2005

PS

Wollte feststellen, ob Alkohol, in diesem Fall "Rum", den Backgeruch vom

Maiskorner kein Popkorn unterdruckt. + die Gewurze hervor hebt.
was nicht der Fall ist/war

Hinweis
das Brot sollte wenigstens tuber Nacht ruhen, bevor es mit einem Sage-

messer von der Unterseite angeschnitten wird

Mittwoch, 15. Juni 2005

Buchweizenbrot Uc-Adzi F Vegan

R e

glutenfrei / ei- + milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

450 g Buchweizenkoérner, gemahlen

50 g Amaranthkdrner, gemahlen

1 TL Kimmel, ganz +

1 TL Korianderkérner mit gemahlen, ODER

1 Tute/n Gewurzmischung fur Brot

1 Tute/n Backpulver, (Weinsteinbackpulver) f. 500 g Mehl
1 TL Salz

1 EL Leinsamen

-11 -



1 EL Sesam, geschalt

1 EL Sonnenblumenkerne

500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges, evtl. mehr
250 g Rosinen, evtl.

Alle Zutaten miteinander vermischen, soll wie ein Ruhrteig sein, lieber et-
was mehr Flussigkeit. In eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform gie-
Ren. In den kalten Backofen, ganz unten in die Fettpfanne, Wasser gie-
Ren, (Ubern Daum, nehme 0,5- 1 L) . Bei 160°C Umluft ca. 70 min - 80
min backen, Nadelprobe. Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180-
190°C + ca. 50-60 min backen. Dabei dann aber einen grol3en Tassentopf
mit Wasser neben der Backform stellen.

Wenn fertig, die Oberflache des Brotes mit kaltem Wasser abspritzen. Auf
ein Kuchenrost heben + ganz abkuhlen lassen, dann erst das Backpapier
entfernen.

Veranderung : Zum Schluss noch 250 g Rosinen unter heben. Dann aber
Salz nur die Halfte.

Bitte bedenkt: Da ich das Getreide + die Olsaaten + Niisse erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Ge-

schmack). Wenn ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet, kann, muss
aber nicht, das ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier beschrieben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.02.06 Hans60

Maisbrot Ravnina F Vegan
glutenfrei / ei- + milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen

450 g Maiskorner, gemahlen ( kein Popkorn )

1 TL Kimmel, ganz +

1 TL Korianderkérner, ganz mit mahlen ODER

1 Pck. Gewurzmischung fur Brot

1 Tute/n Backpulver, (Weinsteinbackpulver) f. 500 g Mehl
1TL Salz

-12 -



1 EL Leinsamen

1 EL Sesam, ungeschalt

1 EL Sonnenblumenkerne

500 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges, evtl. mehr

Alle Zutaten miteinander vermischen, soll wie ein Ruhrteig sein, lieber
etwas mehr Flussigkeit. In eine mit Backpapier ausgelegte Kastenback-
form giel3en. In den kalten Backofen, ganz unten in die Fettpfanne, Was-
ser giel3en, (Ubern Daumen, nehme 0,5- 1 L ).

Bei 160°C Umluft ca. 70 min - 80 min backen, Nadelprobe.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca. 180-190°C + ca. 50-60 min ba-
cken. Dabei dann aber einen grof3en Tassentopf mit Wasser neben der
Backform stellen.

Wenn fertig, die Oberflache des Brotes mit kaltem Wasser abspritzen. Auf
ein Kuchenrost heben + ganz abkuhlen lassen, dann erst das Backpapier
entfernen. (Mit einem Tomatenmesser schneiden )

Bitte bedenkt: Da ich das Getreide + die Olsaaten + Niisse erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Ge-
schmack). Wenn ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet, kann, muss
aber nicht, das ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier beschrieben.
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

09.02.06 Hans60

Mohn Kuchen Rigan o Brot Vegan

Glutenfrei / Kuhmilchfrei / Eifrei

250 g Buchweizenkorner +
100 g Naturreis (Mittelkorn ) +
100 g Amaranthkorner +

200 g Blaumohn gemabhlen

1,5- 2 Tuten (a 17 g ) Weinsteinbackpulver

1 Tl Bourbon Vanille Pulver ODER

3 Tuten Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

200 g Vollrohrzucker

12 Feigen ( ca 200 g ) klein geschnitten ODER
Rosinen

- 13 -



700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
0,5 Saft einer Zitrone, wer mag

1 a 30 cm Konigskuchenbackform mit
Backpapier auslegen , ( auch bei beschichtete )

Bis auf die Feigen alle trockenen Zutaten gut vermischen.
Dann die Flussigkeiten unterrihren + zum Schluss die Feigen unterheben.
In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Konigskuchenbackform, giel3en.

In den kalten Backofen bei 160°C, Umluft, 60 min backen , Nadelprobe.
Oder ca 180° - 190°C vorheizen, + ca 45 min , bei Ober- + Unterhitze.

Bitte ein paar min in der Form lassen, dann vorsichtig raus gleiten lassen,
+ ca 30 min mit Backpapier ruhen, sich verfestigen lassen. Dann oder
auch erst wenn erkaltet ist, entfernen.

Hinweis:
Nehme gerne Amaranth, nicht nur der vielen Nahrstoffe wegen, sondern
es macht bei reinen Buchweizenteig , das ganze nicht so trocken.

Reisbrot Vegan

Variante

ca 500 g Reismehl

ca 200 g mahlen. Mandeln

ca 250 g Hirsegries

ca 150 g Hirseflocken ( da ich keine Flocken hatte , nahm ich mahlen
Hirsekdrner)

1,5 Packchen Weinsteinbackpulver

9 EL vertragliches Ol

Salz

3 TI Wasser

700 ml Selters (Kohlensaurehaltiges Mineralwasser )

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.

Freitag, 28. Februar 2003 Hans60

Reisbrot + Varianten Vegan

- 14 -



ca 500 g Reismenhl

ca 200 g mahlen. Mandeln

ca 250 g Hirsegriel3 *

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 flissiger 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.

* statt dessen Hirsekodrner fein mahlen.

Freitag, 28. Februar 2003

Veranderung I Vegan

500 g Natur Reis( Mittelkorn ) mahlen
200 g Sonnenblumenkerne mahlen
400 g Hirsekoérner mahlen

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver

2 Tl Salz

100 g ungehartete Margarine, verflissigt
ca 800 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Selters

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

2 Kastenformen mit Backpapier auslegen

Backofen auf 220 Grad vorheizen + 1 Tassentopf mit Wasser dazu stel-
len, Brot 15 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 Grad reduzie-
ren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

Veranderung Il Vegan

500 g Natur Reis( Mittelkorn ) mahlen
200 g Sonnenblumenkerne mahlen

- 15 -



400 g Hirsekorner mahlen

2 El Vollrohrzucker

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver
2 Tl Salz

100 g ungehartete Margarine, verflissigt
ca 800 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 Backpapier auslegen

Backofen auf 220 Grad vorheizen + 1 Tassentopf mit Wasser dazu stel-
len, Brot 15 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 Grad reduzie-
ren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

Schmeckt ein wenig dann wie Toastbrot.

Veranderung 111 Vegan

500 g Natur Reis( Mittelkorn ) mahlen
200 g Sonnenblumenkerne mahlen
400 g Hirsekoérner mahlen

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver

2 Tl Salz

1 Brotgewdurz, gekauftes ODER

1 Tl Kimmelsamen +

1 Tl Korianderkdrner +

0,5 Tl Anissamen +

0,5 Tl Fenchelsamen mit mahlen

100 g ungehartete Margarine, verflissigt
ca 800 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 Backpapier auslegen

Backofen auf 220 Grad vorheizen + 1 Tassentopf mit Wasser dazu stel-
len, Brot 15 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 Grad reduzie-
ren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

Man kann naturlich auch anstelle der Margarine,

auch 9 EL vertragliches Ol, nehmen.

Habe aber aul3er Olivendl, keines im Haus, + dies schmeckt bei dieser Art
Brot nicht.
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Ist auch das einzige , welches ich mit Ober- + Unterhitze backe.
Das Original Rezept , habe ich irgendwo mal im Internet gefunden

Habe nur den Wassertopf noch erganzt, sowie
Die Prise Vollrohrzucker, die gehort einfach dazu.

Brot Hefe

Brot Hefe IV Vegan

Veranderung

400 g Maiskorner ( kein Popkorn)
200 g Buchweizenkdrner

100 g Amaranthkdrner

1 Tl Korianderkdrner

2 TI Kimmelkérner zusammen mahlen
1TI Kimmelkorner ganz

1 fertiges Brotgewurz

2 Tl Salz

3 El Sonnenblumenkdrner

3 El Sesamkoérner

1 Tute Trockenhefe

1Tl Zucker

Backpapier
30 cm Konigskuchenbackform

alle trockenen Zutaten vermischen,

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, + 1 Tasse. , Sowie

100 g Rum 54 %6 verruhren.

Reicht normalerweise,

kam nicht hin, war noch zu trocken, musste kohlenséaurehaltiges Mineral-
wasser dazu mischen , es muss wie ein Ruhrteig sein. Geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenbackform giel3en

In den Backofen , bei ca 30-40° ( Licht an + ein wenig mehr ) ca 2 h ge-
hen lassen, nicht langer . fallt dann wieder ein
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In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser.
Bei 160° Umluft ca 90 min backen
Nadelprobe

Brot ohne Soja Vegan

26.11.2003

400 g Buchweizenkérner mahlen+

50 g Amaranthkoérner mahlen +

100 g Natur — Reis mahlen

50 g Hirsekorner alle mahlen --+

100 g Mandeln / Haselnusse gemahlen dazu + mit

10 g Trockenhefe--------————-ee—- +
1 Tl Vollrohrzucker / Zucker------- +
1,5 -2 Tl Meersalz ---------- vermischen

700 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

und jetzt , wer will

1 - 2 Tl Kimmelkdrner ganz o mahlen
1- 2 Tl Korianderkérner ganz o mahlen
1 - 2 Tl Anis ganz o mahlen

1 - 2 Tl Fenchel ganz o mahlen Oder

1 x Brotgewdurz

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.
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Nachdem der Teig sich deutlich gehoben hat,

backe es bei ca 170 °© Umluft , 70 min, nicht mehr , es bringt nichts

Knackebrot Veranderung Vegan

200 g Quinoakorner /Amaranthkorner/ Naturreis fein mahlen
0,25 Tl Salz

0,5 Tl Backpulver

200 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

ODER

200 g Quinoakorner /Amaranthkorner/ Naturreis fein mahlen
0,25 Tl Salz

0,5 Tl Trockenhefe

0,25 TI Vollrohrzucker

200 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

far je 1 Blech 60 cm breit

Bin kein Freund von Quinoa ..Hans
Es musste mit allen anderen Getreide auch gehen, aber mehr als drei Ble-
che bekomme ich nicht gleichzeitig in den Backofen

22.11.2003

Einfach selbst gemahlenen Quinoa mit Wasser und Salz zu einem Brei an-
rihren, ein bisschen ruhen lassen, dann sehr dunn auf ein Backblech
(Backpapier nicht vergessen!) streichen.

Nach Belieben kann man dann noch Sesam, Mohn oder andere Samen o-
der Krauter der Provence draufstreuen.

Dann auf hochster Stufe im Backofen backen bis die Ecken braun werden.
Nun ist es erst mal eher ein Fladenbrot, dass du gut in Sticke schneiden
kannst.

Wenn du Knéckebrot haben mochtest, trockne das geschnittene Brot auf
dem Blech im leicht getffneten Backofen bei 50 Grad Celsius bis es schon
kross ist.

AnschlieRend das ausgekihlte Brot in einer Blechdose aufbewahren.

Ich finde es sehr lecker, es geht schnell und es ist im Gegensatz zu den

Starke- und glutenfreien Fertigmehlen eine vollwertige Sache!
Lasst es euch schmecken.
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Oder Rosinenbrot Vegan

400 g Maiskdorner kein Popkorn

100 g Amaranthkdrner

250 g Buchweizenkdrner

250 g Natur Reis

8 E Vollzucker ist zuviel, wird Kuchen, versuchen mit 2 E
2 P Rosinen

1 P Hefe

1 P Backpulver

Priese Salz

1000 ml Wasser

Oder Zwieback Vegan

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

Brot Sauerteig

Brot funf Korn F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen
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9 EL Naturreis ( oder Maiskorner kein Popkorn mahlen.)
1 TL Rohrzucker, Zucker
Y4 TL Hefe (Trockenhefe)

Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

200 g Buchweizenkdrner, gemahlen

250 g Naturreis , Langkorn

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen

50 g Hirsekdrner, gemahlen

100 g Amaranthkdrner, gemabhlen

1 TL Rohrzucker, Zucker

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 Korianderkoérner ODER

1 Tute/n Brot - Gewdlrz, ( 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, tber Nacht bei Zimmertemperatur, warm stellen,

Teig:

Sauerteigansatz mit 700 ml kohlensadurehaltiges 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.
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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 mit Sauerteig Il ohne Soja + Nusse Vegan
18. Oktober 2003

Sauerteigansatz

9 El Naturreismehl mahlen. Ca 150 g

1 TI Vollrohrzucker/Zucker

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 , ofter die Nase rein, wenn es, fur einen genug sauer

riecht,

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

Hauptteig

200 g Buchweizenkorner

200 g Maiskdrner kein Popkorn
100 g Kichererbsen

100 g Amaranthkorner

50 g Hirsekdrner

50 g Naturreis alles gemahlen

1 Tl Vollrohrzucker /anderen

1- 2 Tl Meersalz

1 Tute Brotgewturz ( kann auch weg bleiben,) oder

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

-22 -



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

2 El Sesam 0. mehr , ganz oder gemabhlen.

Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, 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 Tongefalle mit
Deckel.

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

Sauerteigansatz

9 El Natur- Reismehl mahlen, ca 150 g
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1 TI Vollrohrzucker/Zucker

bisschen Hefe (0,5 Tl)

kohlens&urehaltiges Mineralwasser zusammen verruhren, muss eine di-
cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stel-
len, (ich nehme den Backofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein bisschen
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,

Hauptteig

400 g Buchweizenkorner

100 g Kichererbsen

100 g Amaranthkorner

50 g Hirsekdrner

50 g Naturreis alles gemahlen

1 Tl Vollrohrzucker /anderen

1- 2 Tl Meersalz

1 Tute Brotgewturz ( kann auch weg bleiben,) oder

Kimmel, Korianderkérner, Anis, Fenchel, einzeln, ganz oder gemahlen.
2 El Sonnenblumenkerne o. mehr, ganz oder gemahlen.

2 El Leinsamen o. mehr, ganz oder gemahlen.

2 El Sesam 0. 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.

Die Oberflache mit Wasser abspritzen, auf ein Kuchenrost gleiten lassen,
Backpapier vorsichtig entfernen, dann die tGbrigen Seiten abspritzen.
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Dadurch wird die Kruste nicht so hart,
Abkuhlen lassen, vor dem anschneiden, am besten Uber Nacht
(riecht jedenfalls anders, als die Brote mit Soja + Nusse, na mal sehen,

wie es morgen aussieht beim anschneiden
eigenes Rezept Hans-Joachim60

Brot ohne Soja + Nusse F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten fur 1 Portionen
9 EL Naturreis ( oder Maiskorner kein Popkorn mahlen.)
1 TL Rohrzucker, Zucker
Y4 TL Hefe (Trockenhefe)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

Fur den Teig:

400 g Buchweizenkdrner, gemahlen

100 g Kichererbsen, trockene, gemahlen

50 g Hirsekdrner, gemahlen

50 g Naturreis, gemabhlen

100 g Amaranthkdrner, gemabhlen

1 TL Rohrzucker, Zucker

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-
anderkorner, Anis o Fenchel ganz o mahlen.

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
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200 g Buchweizenkorner, gemahlen +

200 g Maiskorner kein Popkorn, gemahlen oder

400 g Maiskorner kein Popkorn, gemahlen an Stelle von 400 g Buchwei-
zenkorner

Zubereitung

Sauerteigansatz: kohlensaurehaltiges 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.
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Den Sauerteig aus 9 El Naturreis tiber Nacht in ein verschlossenes Glas im
Wohnzimmerschrank, hergestellt.

Hans
Donnerstag, 25. Januar 2007

Maisbrot Federovka F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Sauerteig:

80 g Maiskdrner kein Popkorn, mahlen
1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Vorteig:

400 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
200 g Maiskorner kein Popkorn, mahlen
100 g Erdnusse, blanchiert mahlen

Hauptteig:

300 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
200 g Maiskorner kein Popkorn. mahlen
1 Tl Korianderkorner mit mahlen
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1 TI Kimmel mit mahlen
1,5 Tl Salz

Sauerteig:

Alle Zutaten in ein ca 720 ml Schraubglas geben, gut vermischen, der Teig
sollte vom Loffel tropfen, na ja , dickflissig, Deckel drauf, bei Zimmer-
temperatur Uber Nacht stehen.

Vorteig

Mit einem Teil des Wassers den ST verriuhrt, + in eine Schiussel gegossen,
jetzt den Rest des Wassers dazu, verruhrt, die 200 g mahlen Maiskorner
kein Popkorn + Erdnusse mahlen 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, , 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.

Auf den gegangenen Teig noch ca 2 —3 El Mineralwasser draufstreichen.
In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70 min backen, Nadelprobe.
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, 30. November 2006 Hans60

Maisbrot Novokijenka F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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Sauerteig:

80 g Maiskdrner kein Popkorn mahlen
1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe
kohlens&urehaltiges Mineralwasser
Schraubglas

Vorteig:

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
350 g Maiskdrner kein Popkorn mahlen

Hauptteig:

150 g Maiskorner kein Popkorn mahlen
1 TI Kimmel mit mahlen

1 Tl Korianderkdrner mit mahlen

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne

2 El Erdnusskerne

2 El Leinsaat

1,5 Tl Salz

200 ml ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Sauerteig:

Alle Zutaten in ein ca 720 ml Schraubglas geben, gut vermischen, der Teig
sollte vom Loffel tropfen, na ja , dickflissig, Deckel drauf, bei Zimmer-

temperatur Gber Nacht stehen.

Vorteig

Mit einem Teil des Wassers den ST verruhrt, + in eine Schissel gegossen,
jetzt den Rest des Wassers dazu, verruhrt, die 350 g mahlen Maiskorner

kein Popkorn mit vermengt.
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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.

Auf den gegangenen Teig noch ca 2 —3 El Mineralwasser draufstreichen.
In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70 min backen, Nadelprobe.
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, 16. November 2006 Hans60

Maisbrot o Muffeins mit Sauerteig + Rosinen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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Sauerteigansatz

9 El Maiskorner kein Popkorn mahlen, ca 150 g

1 Tl Vollrohrzucker

bisschen Hefe (0,5 Tl)

kohlensaurehaltiges Mineralwasser zusammen verrihren, muss eine di-
cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stel-
len, Zimmertemperatur ( Uber Nacht im Schrank z.B )

Hauptteig

400 g Maiskdrner kein Popkorn mahlen
100 g Kichererbsen mahlen

100 g Amaranthkdrner mahlen

50 g Hirsekdrner mahlen

50 g Naturreis mahlen

1 Tl Vollrohrzucker /anderen
1- 2 Tl Meersalz
250 g Rosinen

2 El Sonnenblumenkerne 0. mehr, ganz oder gemahlen.

2 El Leinsamen o. mehr, ganz oder gemahlen.

2 El Sesam o. mehr , ganz oder gemahlen.

1 El Korianderkdrner mahlen

Alle trockenen Zutaten miteinander verruhren, dann

700 - 900 ml ) kohlensaurehaltiges Mineralwasser mit dem Sauerteigan-

satz zu dem trockenen Teig geben, gut vermischen,
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mit einem feuchten Tuch abdecken + bei Zimmertemperatur gehen lassen
ca 2-3 h , man sieht es.

Nochmals durchrihren

und in

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

Nochmals 60 min gehen lassen

Bei 160 -170 ° Umluft, ca 70- 90 min, mehr nicht, bringt nichts.
Abkuhlen lassen, vor dem anschneiden, am besten Uber Nacht.
Oder

1-2 Loffelweise in 2 Bleche a 12 eingefettete Muffeinsmulden.

Nochmals 60 min gehen lassen

wenn vorgeheizt ca 30 min, bei ca 140°C Umluft backen, Nadelprobe
ohne vorheizen ca 40-45 min bei ca 140°C Umluft backen, Nadelprobe

Eigenes Rezept Donnerstag, 28. Juni 2007 Hans60

Muffeins Bykovo F (Vegan)
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Sauerteigansatz

7 El Maiskorner kein Popkorn, mahlen
0,5 Tl Vollrohrzucker

0,25 Tl Trockenhefe
kohlensaurehaltiges Mineralwasser
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Hauptteig

400 g Maiskorner kein Popkorn, geschrotet oder feingemahlen
100 g Naturreis geschrotet oder feingemahlen

50 g Mandeln geschrotet oder feingemahlen

3 El Sonnenblumenkerne geschrotet oder feingemahlen

150 g Buchweizenkdrner geschrotet oder feingemahlen

0,5 Tl Kimmel und Korianderkodrner geschrotet oder feingemahlen
1,5 -2 Tl. Meersalz

1 Prise Vollrohrzucker

700 - 800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung

in ein 720 ml Schraubglas, mahlen Getreide, Zucker und Hefe gut vermi-
schen, soviel kohlensdurehaltiges Mineralwasser zufligen, das eine dicke
Pampe entsteht, danach noch 2 El Wasser zugeben, verrihren, Deckel
schlie3en, Uber Nacht bei warmer Zimmertemperatur in einem ( dunklen
Schrank ) ruhen lassen, morgens ist es schon hoch gegangen + zeigt Bla-
sen, riecht auch sauerlich.

Diesen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas mit ein wenig koh-
lensaurehaltiges Mineralwasser ausspulen, alle Zutaten vom Hauptteig da-
zu geben, erst ein mal 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, gut ver-
rihren lassen, reicht die Flussigkeit noch nicht , dann eben noch kohlen-
saurehaltiges Mineralwasser zugeben, der Teig sollte auf Mittelstufe ca 3-5
min geruhrt werden,

Deckel auf die Ruhrschiussel + bei warmer Zimmertemperatur ein paar
Stunden ruhen, gehen lassen, man sieht es, der Teig hebt sich ein wenig.

Oder in den Backofen, bei 50°C , also Licht an + ein wenig mehr.

Den Teig nochmals durchruhren lassen, + in zwei™ eingefettete Muffeins-
mulden von Blechen fullen, nochmals ca 60 min gehen lassen

In den kalten Backofen bei ca 140°C ca 35-45 min backen, man sieht es,
oder Nadelprobe,

ca 5-10 min in den Formen lassen, ein Brett druberlegen, festhalten , um-
drehen das ganze, die Formen abnehmen, + die Muffeins vom Brett auf
ein Kuchenrost zum abkuhlen, gleiten lassen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 9. August 2007 Hans60
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Reissauer Brot 111 Vegan

0,75 Glas Reissauerteig

700 ml Selters ( kohlensaurehaltiges Mineralwasser )
200 g Buchweizenkdrner

200 g Natur Reis fein gemahlen Vormittag

15.30 h

Hauptteig

100 g Kichererbsen

100 g Natur- Reis

50 g Amaranthkdrner

1 Tl Korianderkorner

1 Tl Kimmel alles fein gemahlen

2 Tl Meersalz

1 Tl Vollrohrzucker

1 El Kimmel

2 El Sonnenblumenkerne

1 El Sesam Bio (mit Schale)

1 El Leinsamen

1 Tl Hefe

1 P Backpulver alles verriihren

in 30 cm, mit Backpapier ausgelegte Kuchenform, % voll, den Rest in
1 kleine mit Backpapier ausgelegte Kuchenform.
Im Backofen unten die Bratwanne mit Wasser ca 1-2 |

Daruber das Rost, + die Kuchenformen drauf
Ca 90 - 120 min ruhen + gehen lassen bei 30- 40 ° C,

um 16.40 h 60 min 160° C Umluft

um 17.40 h 15 min

( habe ihn noch einmal mit gebacken bei 200 ° , 45 min, mal sehen mor-
genfrih

ist sehr geplatzt

ist zu sauer geworden, darf nicht so lange séduern, es waren (der Vorteig)
Uber 8 h. er riecht nicht gut, wieder was fur die Vogel

Samstag, 18. Oktober 2003
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Reissauerteig Brot Vegan
22. April 2003

Gesternabend

Sauerteig,

150 g Naturreis mahlen

1Tl Zucker,

ein bisschen Hefe,

Selters, Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Deckel drauf, vorm schlafen gehen, noch Reis + Selters dazu, muss ne
dicke Pampe sein in Backofen tber Nacht, bei nur Lampe an.

im laufe des Vormittag den

Vorteig

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
200 g Reis mahlen
200 g Buchweizenkorner mahlen

Nachmittag

Hauptteig

100 Kichererbsenmehl
100 g Amaranthkdrner mahlen
100 g Buchweizenkdrner mahlen

1 TI mahlen Kimmel

2 Tl Salz

1 El Kimmel

2 El Sonnenblumenkerne
1 El Sesam

1 El Leinsamen

(PS, hatte noch je 1 P Backpulver + Hefe dabei, hat sich nachher als Uber-
flussig heraus gestellt, es geht damit so schnell in die H6he, + wenn man
ein wenig zuviel Wasser hatte, lief es aus der Form in den Backofen, diese
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sauerei, erst danach , sorgte ich dafur das die Fettpfanne, schon beim ge-
hen, voll Wasser ist.

die Ruhe bzw Gehzeit, hat sich nicht wesentlich verlangert, da ich den
Backofen , 30 - 40 C, Licht an + ein wenig mehr, mit Ober+ Unterhitze
einstelle)

alles verruhren
in 30 cm Backform mit Backpapier ausgelegt

war leider, nach 2 h schon so gegangen, das ich ihn noch abbacken muss
bei 160 °© C, 60 min
bei 140 © C 20 min.

raus aus dem Ofen , die Oberseite mit Wasser abspritzen, Backpapier ent-
fernen, die restlichen Seiten auch mit Wasser abspritzen, auf ein Rost ab-
kuhlen lassen.
Das Brot umdrehen, und von der unteren Seite mit einem Tomatenmesser
anschneiden .

geschmacklich wohl das bisher beste, auch wenn es innen noch ein biss-
chen feucht, ist.

( heute weil3 ich, dass das Amaranthmehl , fur die Feuchtigkeit, nach dem
backen verantwortlich ist, dadurch erspare ich mir das einfrieren, ich habe
schon Brot noch nach 6 Tagen, so erlebt 01.12.2003)

Sauerteig Herstellung F Vegan
Glutenfrei

Sauerteigansatz
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9 El Maiskorner kein Popkorn mahlen. ( Buchweizenkdrner mahlen o Hir-
sekérner mahlen o Naturreis mahlen ) ca 150 g

1 Tl Vollrohrzucker

bisschen Hefe (0,5 Tl)

kohlens&urehaltiges Mineralwasser zusammen verruhren, muss eine di-
cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stel-
len, Zimmertemperatur ( iber Nacht im Schrank z.B)

Hans60
10. 9. 02

Sauerteig ohne Hefe vom DZG auf Vegan

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
ruhren + 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 verruhren + 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 Krumelsauer 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
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warmes Wasser dazu , verriuhrt alles gut + lasst es wie oben beschrieben
bei 20 °C 24 h stehen.

Da mir das zu langwierig war hatte ich dann eigene Versuche angestelit.

Falls Du diese Art machen Musst/ willst,

nehme ein X Reis + in der anderen Schissel / Glas ... Maiskdrner kein
Popkorn.

Falls eines nichts wird, hast Du das andere , O K ?

Sauerteigansatz Vegan

laut Rezept (DZG)

200 g Reismenl

10 g Hefe

1 El Zucker

0,5 lauwarmes kohlensaurehaltiges Mineral Wasser

die Hefe in etwas lauwarmes Wasser auflosen. Alle Zutaten gut verruhren
und zugedeckt an einem warmen Ort cirka 48 Std. stehen lassen. Der fer-
tige Sauerteig kann bis 14 Tage im Kuhlschrank aufbewahrt werden

Sauerteigansatz 11

3 El. Maismehl/Reis +

1 Tl. Honig+

bisschen Trockenhefe+
kohlenséurehaltiges Mineralwasser

in einem Schraubglas zu einer dicken Pampe verriihren, Deckel drauf.+ in
Backofen bei 30 °- 40°, nach kurzer Zeit, fangt er an zu gehen, nach 1- 3
h, des ofteren, riechen, bis es sauer genug ist, dann immer wieder Mais-
mehl+ Selters, nach fullen, bis das Glas cirka 0,75 voll ist

diesen Sauerteigansatz 2, geht auch mit anderen Getreidearten
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Sauerteigherstellung ohne Hefe Vegan

5 El Natur Reis mahlen. Auch anderes Getreide

5 El Apfelessig

1 TI 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 fullen, Ober+ Unterhitze an .

Abbacken mit Umluft

Vollkornbrot mit Sauerteig

Zutaten fur 4 Portionen
3 EL Reismehl
1 TL Honig
etwas Hefe
Mineralwasser, alles verriihren
700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
200 g Natur Reismehl, Rundkorn)
200 g Buchweizenkorner - Schrot/Mehl
100 g Kichererbsen - Mehl
100 g Amaranthkdrner, gemabhlen
1 TL Kimmel, gemahlen
2 TL Meersalz
1 EL Kimmel
2 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesam
1 EL Leinsamen, ganz
1 Pck. Backpulver (Weinsteinbackpulver)
1 TL Trocken Hefe
Wasser

Zubereitung

Reissauerteig: in ein Schraubglas 3 El NT- Reismehl + 1 Tl Honig, ein
bisschen Hefe, Selters drauf, umrihren, muss eine dicke Pampe sein, De-
ckel drauf, in den Backofen bei 30 - 40 Grad, nach kurzer Zeit fangt er an
zu gehen. Dann wieder Reismehl + Selters drauf, verrihren, in den Ofen
bis das Glas ca. 3/4 voll ist. Hin + wieder die Nase rein, wenn sauer ge-
nug, den Vorteig ansetzen mit dem Inhalt des Schraubglas + 1 Flasche
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Selters mit 200 g Reismehl + 200 g Buchweizenmehl/schrot, verrihren in
einer Schussel, Deckel drauf, ab in den Backofen bei 30-40 Grad, 2- 5 h,
man sieht es.

Den Hauptteig: es kommen jetzt die anderen Zutaten bis einschliel3lich
Hefe dazu, alles verriihren, muss wie ein Riuhrteig sein, so zah.

In eine mit Backpapier (nicht vergessen, sonst geht das Brot nicht aus der
Form) 30 cm Konigskuchenform, nur 3/4 voll einflullen. Glatt streichen,
wieder in den Backofen bei 30- 40 Grad, ca. 1- 2 h gehen lassen, Vorsicht,
er lauft Gber, wenn zu viel in der Backform, die Oberflache des gegange-
nen Teiges mit Wasser/Ol einpinseln, quer einschneiden, 1 Tassentopf mit
Wasser mit auf das Rost stellen. 160 Grad Umluft ca. 60 min, dann 20- 30
min auf 140 Grad, Stricknadelprobe machen, ganz trocken wie ein "nor-
males™ Brot, wird es nicht.

Raus aus dem Ofen, Oberflache mit Wasser abspruhen, umdrehen, Back-
papier entfernen, auch die anderen Seiten mit Wasser abspruhen, auf ei-
nem Rost ganz auskuhlen lassen, vorm anschneiden, das Brot umdrehen,
von der Unterseite mit einem Tomatenmesser anschneiden

Den Rest in eine ausgefettete Pfanne, Deckel drauf, gehen lassen, + auf
Stufe 1 1,5 backen, wenn sich den Teig, in der Pfanne schitteln lasst,
umdrehen, auch noch 20 min backen.

1.9.03 Hans60 CK

Brotchen

Brot mit Veranderungen F
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen
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400 g Maiskorner, ( kein Popkorn) , gemahlen
200 g Buchweizenkdrner, gemahlen

100 g Amaranthkorner, gemabhlen

1 TL Korianderkérner, gemahlen

2 TL Kimmel, gemahlen

1 TL Kimmel, ganz ODER

1 Tute/n Gewlrzmischung fur Brot

2 TL Salz

3 EL Sonnenblumenkerne

3 EL Sesam

2 Tute/n Backpulver

350 g Mineralwasser, kohlensaurehaltiges oder

Veranderung 1I:

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
100 g Rum, 54 %0 oder

Veranderung I11:

1 Tute/n Hefe (Trockenhefe fur 1 kg )

700 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges +
1 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
100 g Rum, 54 %0

1 TL Rohrzucker

Zubereitung

Maiskorner kein Popkorn-, Buchweizenkérner-, Amaranth-, Korianderkor-
ner- + 2 TI Kimmelkdrner zusammen mahlen. Kimmelkdrner bis Back-
pulver dazu + verrihren. Buttermilch in kohlensaurehaltiges Mineralwas-
ser einfugen + zu der Mehimischung geben + verruhren. Reicht norma-
lerweise, kam aber nicht hin, war noch zu trocken, musste den Rest But-
termilch + noch 150 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu mischen,
es muss wie ein Riuhrteig sein. Geht besser auf.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kodnigskuchenbackform giel3en.
In den kalten Backofen, mit einem Tassentopf Wasser, bei 160° Umluft ca.
90 min backen. Nadelprobe.

Veranderung I: anstelle Buttermilch 700 ml kohlens&urehaltiges Mine-
ralwasser dazu, + 1 Tasse sowie 100 g Rum 54 % verruhren. Reicht nor-
malerweise, kam aber nicht hin, war noch zu trocken, musste kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser dazu mischen, es muss wie ein Ruhrteig sein.
Geht besser auf.
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Veranderung I11: Backpulver durch 1 Tute Trockenhefe ersetzen, Zucker
zufugen. Trockene Zutaten verruhren, Flussigkeiten zufugen, es muss wie
ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr, geht besser auf.

Teig in die mit Backpapier ausgelegte Backform giel3en, zudecken mit ei-
nem feuchten Handtuch + bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen,
ich stelle die Form in den Backofen bei 40° C, (Licht an + ein wenig
mehr).

In die Fettpfanne, ganz unten, kommt ein halber Liter Wasser. Nach ca.
90 -100 min ist der Teig gegangen, bitte nicht mehr als 120 min, bringt
nichts, sturzt nur ein. Tuch entfernen, die Oberflache des gegangenen
Teiges mit Wasser ein pinseln. Die Backzeit ist die gleiche wie mit Back-
pulver, ca. 90 min bei 160° C Umluft, bei Ober- + Unterhitze vorheizen
ca. 180 -190° C.

Wasser mit der Fettpfanne entfernen, statt dessen 1 Tassentopf mit Was-
ser neben die Form stellen.

Alle Arten sollen wenigstens eine Nacht ruhen, dann mit einem Sagemes-
ser von unten schneiden. Sie sind, bedingt durch den Amaranth, innen
feucht /saftig, aber nicht klitschig. Brauchen nicht eingefroren werden ,
halten sich gut 6-8 Tage.

15.6.2005 ca

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.03.07 Hans60

Veranderung

Habe nur die Halfte des Rezeptes, mit kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
+ Backpulver anstatt Hefe, fur schnelle Fruhsticks Muffein genommen.

Lg
Hans-Joachim

Quinoa Brotchen Vegan

(Vollwert)

Schmecken furchtbar, ungewohnt, zu hart, vielleicht lag es auch daran,
weil ich keine Erfahrung mit Biobin habe, weil ich alles ohne Bindemittel
arbeite

250 g Quinoa
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250 g Tapioka- Sago

1 pk Weinsteinbackpulver

1 Tl Johannisbrotmehl (Biobin)
Meersalz nach Geschmack

300 ml ;Wasser Menge anpassen

Quinoa und Sago zu feinem Mehl vermahlen und mit Weinsteinbackpulver,
Biobin, Meersalz und wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Aus
dem Teig ca. 18 kleine Brétchen formen und auf ein gefettetes Backblech
legen.

Im Ofen bei ca. 180°C fur 20 Min. backen (Hei3luft: 160°C), bis die
Brotchen an der Unterseite goldbraun sind (Garprobe mit einem
Holzstabchen!!!).

Vielleicht hat einer daran Interesse

Veranderung I Vegan

500 g Natur Reis( Mittelkorn ) mahlen
200 g Sonnenblumenkerne mahlen
400 g Hirsekoérner mahlen

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver

2 Tl Salz

100 g ungehartete Margarine, verflissigt
ca 800 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Selters

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

2 Kastenformen mit Backpapier auslegen

Backofen auf 220 Grad vorheizen + 1 Tassentopf mit Wasser dazu stel-
len, Brot 15 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 Grad reduzie-
ren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

Veranderung 111 Vegan

500 g Natur Reis( Mittelkorn ) mahlen
200 g Sonnenblumenkerne mahlen
400 g Hirsekoérner mahlen

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver
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2 Tl Salz
1 Brotgewdurz, gekauftes ODER

1 Tl Kimmelsamen +

1 Tl Korianderkdrner +

0,5 Tl Anissamen +

0,5 Tl Fenchelsamen mit mahlen

100 g ungehartete Margarine, verflissigt
ca 800 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Selters

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

2 Kastenformen mit Backpapier auslegen

Backofen auf 220 Grad vorheizen + 1 Tassentopf mit Wasser dazu stel-
len, Brot 15 Minuten backen, dann die Temperatur auf 180 Grad reduzie-
ren und noch ca 50 - 60 Minuten backen.

Man kann naturlich auch anstelle der Margarine,

auch 9 EL vertragliches Ol, nehmen.

Habe aber aul3er Olivendl, keines im Haus, + dies schmeckt bei dieser Art
Brot nicht.

Ist auch das einzige , welches ich mit Ober- + Unterhitze backe.
Das Original Rezept , habe ich irgendwo mal im Internet gefunden

Habe nur den Wassertopf noch erganzt, sowie
Die Prise Vollrohrzucker, die gehort einfach dazu.

Muffeins Pikant

Borj-e Akram Muffeins F Vegan
Glutenfrei + Milchfrei + Eifrei
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12 Stuck

50 g Sonnenblumenkerne mahlen + kurz gerdstet
100 g Buchweizenkdrner mahlen

100 g Natur- Reis ( Mittelkorn) mahlen

100 g Maiskorner kein Popkorn mahlen

1 Tl Korianderkorner mit gemahlen

2 El Vollrohrzucker

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

350 g = 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 - 3 El Ananassticke a d Dose , abgetropft TK Kirschen
ungehartete Margarine fur Muffeinsblech

alle trockenen Zutaten verruhren , Mineralwasser einruhren,
die klein geschnittenen Ananasstucke unter heben.
Teig in die gefetteten Muffeins verteilen.

In kalten Backofen, 30 min mit 160° Umluft backen.
Bei Ober- + Unterhitze , vorheizen , auf ca 180° - 190°C +
ca 15 min backen

eigenes Rezept Hans60, 17.02.2005

Veranderung

Anstatt Ananas Konserve,
nahm ich 200 g TK Kirschen, diese gleich mit verruhrt.

Man sollte doch warten, bis die Dinger ein wenig abgekuhlt sind,

wir waren zu gierig...,
so klebten sie noch ein wenig, was sich aber nachher legte.

Lg

Hans-Joachim
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Sonntag, 4. Marz 2007

Gemuse Muffeins F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

12 Stuck

100 g TK Maiskdrner kein Popkorn

100 g TK Paprikastreifen

wenig Wasser

1 Knoblauchzehe geschnitten

20 g Zwiebeln gewurfelt

100 g Maiskérner kein Popkorn mahlen
100 g Buchweizenkdrner mahlen

150 g rote Linsen mahlen

0,5 Tl Kreuzkimmel mit mahlen

5 Pfefferkdrner gemorsert

2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

0,5 Tute Backpulver

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
12 TK Sauerkirschen

Fett fur 1 Muffeinsblech

TK Maiskorner kein Popkorn u TK Paprikastreifen mit ganz wenig Wasser
auftauen bzw andunsten,

man gebe es in eine Ruhrschussel, sowie die Zwiebel u Knoblauch, darauf
den mahlen Maiskérner kein Popkorn, mahlen Buchweizenkdrner, mahlen
rote Linsen , mahlen Kreuzkimmel, Pfefferkbérner gemoérsert, Zucker,
Krautersalz und Backpulver und lasse das ganze gut vermischen, erst
dann das kohlensaurehaltige Wasser zugiel3en, verruhren lassen, es muss
wie ein Ruhrteig sein, lieber etwas mehr geht besser auf,
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die Mulden im Muffeinsblech gut ein bzw ausfetten, mit einer Schopfkelle
den Teig verteilen,
in bzw auf den Teig jetzt Uberall noch 1 Kirsche stecken.

In den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 40-50 min backen, richtet
sich auch nach der Flussigkeitsmenge im Teig, Nadelprobe.

Man sieht es auch.

Ca 10 —20 min in den Formen lassen, Stullenbrett drauflegen, das ganze
umdrehen, Backblech abziehen, ist besser als die Dinger nur raus zu kip-
pen, da sie sehr weich sind, noch.

Eigenes Rezept, Montag, 23. Juni 2008 Hans60

Muffeins Andimeshk F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

1 Tasse Erdnusse 160 g leicht gertstet + mahlen
1 Tasse Kichererbsen 160 g mahlen

1 Tasse rote Linsen 160 g mahlen

1 Tasse Buchweizenkorner 160 g mahlen
2 Tl Senfkdérner mahlen

6 Pfefferkdérner mahlen

3 Tl Korianderkdrner mahlen

1 Tl Schwarzkimmel mit mahlen

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver

1Tl Salz

250 g Ziegenkéase geraspelt

1 Pfund Petersilienwurzel fein geraspelt

700 —800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
3 El TK gemischte Krauter

Fett fur 2 Muffeinsbleche
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Von Erdnusse bis Salz gut vermischen, Ziegenkése + Petersilienwurzel +
TK gemischte Krauter dazu geben + nach + nach ca 700 ml Wasser dazu-
geben + gut verruhren lassen, evtl noch 100 ml Wasser dazu, das sieht
man, sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr Flussigkeit, die
Muffeins gehen besser auf.

Die Muffeinsbleche mit Margarine gut einfetten, auch bei beschichteten
Mulden, tberall einen grof3en El Teig rein.

Beide Bleche in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-45 min
backen.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180-190°C + ca 30-40 min ba-
cken.

Ca 10 min in den Formen zum sich verfestigen lassen, dann raus kippen.

Eigenes Rezept, Montag, 26. Februar 2007 Hans60

Muffeins Bykovo F (Vegan)
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Sauerteigansatz

7 El Maiskorner kein Popkorn, mahlen
0,5 Tl Vollrohrzucker

0,25 Tl Trockenhefe
kohlens&urehaltiges Mineralwasser

Hauptteig

400 g Maiskorner kein Popkorn, geschrotet oder feingemahlen
100 g Naturreis geschrotet oder feingemahlen
50 g Mandeln geschrotet oder feingemahlen
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3 El Sonnenblumenkerne geschrotet oder feingemahlen

150 g Buchweizenkdrner geschrotet oder feingemahlen

0,5 Tl Kimmel und Korianderkodrner geschrotet oder feingemahlen
1,5 -2 Tl. Meersalz

1 Prise Vollrohrzucker

700 - 800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung

in ein 720 ml Schraubglas, mahlen Getreide, Zucker und Hefe gut vermi-
schen, soviel kohlensédurehaltiges Mineralwasser zufligen, das eine dicke
Pampe entsteht, danach noch 2 El Wasser zugeben, verrihren, Deckel
schlie3en, Uber Nacht bei warmer Zimmertemperatur in einem ( dunklen
Schrank ) ruhen lassen, morgens ist es schon hoch gegangen + zeigt Bla-
sen, riecht auch sauerlich.

Diesen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas mit ein wenig koh-
lensaurehaltiges Mineralwasser ausspulen, alle Zutaten vom Hauptteig da-
zu geben, erst ein mal 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, gut ver-
rihren lassen, reicht die Flussigkeit noch nicht , dann eben noch kohlen-
sadurehaltiges Mineralwasser zugeben, der Teig sollte auf Mittelstufe ca 3-5
min geruhrt werden,

Deckel auf die Riuhrschiussel + bei warmer Zimmertemperatur ein paar
Stunden ruhen, gehen lassen, man sieht es, der Teig hebt sich ein wenig.

Oder in den Backofen, bei 50°C , also Licht an + ein wenig mehr.

Den Teig nochmals durchruhren lassen, + in zwei™ eingefettete Muffeins-
mulden von Blechen fullen, nochmals ca 60 min gehen lassen

In den kalten Backofen bei ca 140°C ca 35-45 min backen, man sieht es,
oder Nadelprobe,

ca 5-10 min in den Formen lassen, ein Brett druberlegen, festhalten , um-
drehen das ganze, die Formen abnehmen, + die Muffeins vom Brett auf
ein Kuchenrost zum abkuhlen, gleiten lassen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 9. August 2007 Hans60

Muffeins Malaja Bykovka F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + milchfrei
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200 g Buchweizenkorner ,geschrotet oder feingemahlen
50 g Maiskdrner kein Popkorn mahlen

50 g. Haselnlisse mahlen

50 g Naturreis mahlen.

50 g Amaranth mahlen

0,25 Tl Korianderkdrner mit mahlen

0,75 Tute Backpulver

11 Salz

1 Prise Vollrohrzucker

350 - 450 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
ungehartete Margarine zum einfetten

Es muss nur die gleiche Menge Flussigkeit erhalten,

wie Gewicht des Getreide 1 zu 1 eine Idee mehr

( z.Z ist der Buchweizenkoérner + Maiskérner kein Popkorn sehr trocken,
daher wird es immer ein wenig mehr )

1 Blech mit 12 Muffeinsmulden, davon 9 mit Butter / ungehéartete Marga-
rine ein- ausstreichen, den Teig verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 35-45 min backen.

Ca 5 min in den Formen lassen zum verfestigen, ein Brett Uber alle legen,
festhalten, umdrehen Blech + Brett, Blech entfernen, und auf ein Kuchen-
gitter abkuhlen lassen

Oder in Mufflinsformen mit Backpapier auslegen, + in jede Form 2- 3 El

Teig einfullen, gehen lassen ,
bei ca 160- 170 ° Umluft, 30 -50 min backen, je nach knusprig Bedarf.

Veranderung

Als Brot die doppelte Menge der Zutaten nehmen, in eine mit Backpapier
ausgelegte 30 cm Kastebackform geben, + ca 70-80 min backen,

ODER
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Anstelle Backpulver, Trockenhefe verwenden, dann bitte den Teig in der
Backform gut 60 min gehen lassen bei warmer Zimmertemperatur, +vor
dem abbacken die Oberflache nochmals mit Flissigkeit einpinseln

Donnerstag, 19. Juli 2007 Hans60

Muffins Vegan
Glutenfrei

Ergibt 2 Muffeinsbleche a 12 Stuck

2 Zwiebeln klein wiegen + mit
1-2 El Fett anbraten, + abkuhlen lassen

2 Tasse Kidneybohnen 320 g

1 Tasse Kichererbsen 160 g

1 Tasse rote Linsen 160 g

1 Tasse Buchweizenk6rner 160 g
2 Tl gelbe Senfkorner

je 1 Tl Schwarz- + Kreuzkimmel
8-10 Pfefferkorner alles mahlen

3 Tl Gewdrzsalz
2 Tuten Weinsteinbackpulver
1-2 Tl Meersalz

3-4 Bananen zu Mus quetschen+
3-4 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen

Fett fur die Muffeinsformbleche

Die trockenen Zutaten , gut vermischen, + zu dem Mus geben. Verrihren.
+ in die gefetteten Muffeinsbleche, je 1 El , oder 0,5 voll, fullen.

Beide Bleche in den Ofen + bei

160° C OHNE vorheizen , ca 30 min backen , ein wenig in der Form
abkuhlen , + auf ein Kuchenrost abkihlen lassen

20.05.2004 Hans60

Muffins K scharf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
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12 Stuck = 1 Blech

Sauerteig

150 g Kichererbsen mahlen
1 Prise Zucker u Hefe
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

350 g Kichererbsen mahlen

2 Tl Salz

1 Tl Curry ohne Salz

2 El Kurkuma

2 Tl Senfkdérner mahlen

1 Tl Kreuzkimmel mahlen

300 — 450 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett far Muffinsmulden

Fur den Sauerteig die Zutaten in ein ca 720 ml gro3es Schraubglas, gut
vermischen, Wasser zu fugen , bis eine dicke Pampe entsteht, Deckel ver-
schliel3en, bei warmer Zimmertemperatur eine Nacht im dunklen, stehen
lassen, oder in den Backofen, bei 30-40°C, ( Licht an , und ein wenig mehr
dauert ca 3-4 std, falls es schneller gehen sollte, Zucker u Hefemenge ein
KLEIN WENIG, erhdhen.

Den fertigen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas ausspulen,
mit verwenden, ca 300 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, bei-
des miteinander verbinden, alle trocknen Zutaten vermischen und leise
rieselnd beigeben, verruhren lassen, bei bedarf noch Wasser zugeben,
sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr geht besser auf.

Wenn man alle Gewdlrze vorher in einer trocknen Pfanne anrodstet, entfal-
ten sie ihr Aroma, noch mehr.

Den Teig in die ein- u ausgefetteten Muffinsmulden verteilen, bei warmer
Zimmertemperatur, einige Stunden ruhen / gehen lassen, oder eben wie-
der in den 40°C warmen Backofen, Dauer 2-5 Std. Man sieht es, wird ca
1/3 hoher , je nach dem Flussigkeitsanteil.

In den kalten Backofen, bei ca 140°C ca 35-45 min backen ( 1 Blech)
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Eigenes Rezept , Dienstag, 8. Juli 2008 Hans60

Muffins K u K scharf F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
15 Stuck

Sauerteig

150 g Buchweizenkdrner mahlen
1 Prise Zucker u Hefe
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser

350 g Kichererbsen mahlen

100 g Kokosnuss geraspelt

2 Tl Salz

1 Tl Curry ohne Salz

2 El Kurkuma

2 Tl Senfkérner mahlen

1 Tl Kreuzkimmel mahlen

450 — 700 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur Muffinsmulden

Fur den Sauerteig die Zutaten in ein ca 720 ml gro3es Schraubglas, gut
vermischen, Wasser zu fugen , bis eine dicke Pampe entsteht, Deckel ver-
schlie3en, bei warmer Zimmertemperatur eine Nacht im dunklen, stehen
lassen, oder in den Backofen, bei 30-40°C, ( Licht an , und ein wenig mehr
dauert ca 3-4 std, falls es schneller gehen sollte, Zucker u Hefemenge ein
KLEIN WENIG, erhdhen.

Den fertigen Sauerteig in eine Ruhrschussel geben, das Glas ausspulen,

mit verwenden, ca 450 ml Kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, bei-
des miteinander verbinden, alle trocknen Zutaten vermischen und leise
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rieselnd beigeben, verruhren lassen, bei Bedarf noch Wasser zugeben,
sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr geht besser auf.

Wenn man alle Gewdlrze vorher in einer trocknen Pfanne anrdstet, entfal-
ten sie ihr Aroma, noch mehr.

Den Teig in die ein- u ausgefetteten Muffinsmulden verteilen, bei warmer
Zimmertemperatur, einige Stunden ruhen / gehen lassen, oder eben wie-
der in den 40°C warmen Backofen, Dauer 2-5 Std. Man sieht es, wird ca
1/3 hoher , je nach dem Flussigkeitsanteil.

In den kalten Backofen, bei ca 140°C ca 35-45 min backen ( 1 Blech auch
bei 2 bzw drei Bleche, gleichzeitig )

Eigenes Rezept , Dienstag, 8. Juli 2008 Hans60

Muffins Ku R Zwiebel F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

11 Stick

60 g Zwiebel klein wirfeln
1 El Margarine

400-500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser trennen
2 cl Rum 54 %0

200 g Kichererbsen mahlen

150 g Naturreis mahlen

1,5 Tl Salz

0,5 Tl Zucker

Fett fur ein Blech mit 12 Muffinsmulden

Zwiebeln in der Margarine braun braten,
diese in 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser und Rum geben,
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trocknen Zutaten miteinander vermischen, und zum Zwiebel Rum Wasser-
gemisch geben, gut verrihren, und das restliche Wasser zugeben, soll wie
ein Ruhrteig sein, ziemlich dunn, sie gehe dann besser auf

in die gut ein- ausgefetteten Muffinsmulden geben.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 40-50 min backen, Nadel-
probe, kurz ruhen lassen. Ein Brett druber legen, beides umdrehen, das
Muffinsblech hochheben, beiseite stellen, auskiuhlen lassen.

Eigenes Rezept Samstag, 12. Juli 2008 Hans60

Muffins Kamyaran F Vegan
Glutenfrei+ Eifrei + Milchfrei

150 g (1 Tasse ) Kichererbsen mahlen
150 g (1 Tasse ) Maiskorner kein Popkorn mahlen
150 g (1 Tasse ) Amaranthkdrner mahlen
2 Tl Korianderkérner mit mahlen

100 g Mandeln mahlen

2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

1 Tl Bockshornkleesamen mahlen

2 El Hefeflocken

3 El Sonnenblumenkerne, ganz

3 El Sesamsaat, ganz

3 El Leinsaat, ganz

1 Tute Weinsteinbackpulver

3- 4 ( eher 4 )Tasse/n kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Formen
Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, Wasser dazu, gut ver-

rihren. Einfullen.
Bei 160° C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.
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Ca 10 -20 min in der Form lassen,
Vorsichtig auf ein Kuchenrost sturzen oder ein Brett drauflegen, festhalten
umdrehen, langsam abgleiten lassen abkuhlen lassen.

Eignet sich auch als Fruhstucksbrétchen, dann evtl Bockshornkleesamen
weg lassen

Eigene Zusammenstellung

31.05.2004 Hans
Montag, 29. Oktober 2007 Hans60

Muffins XXXIV F Vegan Erdnusse
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

9 Stuck

300 g Kichererbsen mahlen

200 g Erdnusse blanchiert, gerdstet u mahlen
1,5 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver

1 El Schabziegenkleesamen mabhlen

0,25 Tl Kurkuma mahlen

500 -550 ml kohlsaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Muffinsmulden

Erdnusse in einer heil3en trocknen Bratpfanne kurz résten, dann mabhlen,
erst die trocknen Zutaten gut vermischen, nach und nach Wasser
zugeben, und ca 5-7 min auf Mittelstufe verruhren lassen.

In der Zwischenzeit die Muffinsmulden ganz einfetten,

ca 2 El Teig pro Mulde.
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In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 30 —40 min backen, Nadel-
probe, aber man sieht es auch.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. November 2008 Hans60

Muffins, rote Linsen Vegan F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

12 Stuck

350 g rote Linsen mahlen

0,5 Tl Schwarzkiimmel mit mahlen
10 Pfefferkérner mit mahlen

2 Tl Backpulver

2 Tl Salz

1 Tl Zucker

500 —600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
100 g TK Paprikastreifen

50 g Zwiebel kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe kleingeschnitten
Fett fur 1 Muffinsblech

Die trocknen Zutaten vermischen, ebenso die Paprikastreifen, Zwiebel und
Knoblauchzehe, beide Sorten gut miteinander verbinden, und nun das 500
— 550 ml evtl auch den Rest, Wasser langsam dazu geben, ca 3 min auf
Mittelstufe ruhren lassen, in die mit Fett eingestrichenen Muffinsmulden,
verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 130-140°C Umluft ca 45-55 min backen,
Nadelprobe, aber man sieht es auch.

Ein Brett druber legen, mit dem Backblech zusammen umdrehen, Back-
blech entfernen, abkuhlen lassen...

Eigenes Rezept Montag, 14. Juli 2008 Hans60
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Paprika Muffins F Vegan
glutenfrei / milchfrei/ eifrei/ sojafrei / nussfrei

Zutaten fur 12 Portionen

1 Tasse/n Kichererbsen, ca 150 g gemahlen

1 Tasse/n Maiskorner ca 150 g kein Popkorn, gemahlen

1 Tasse/n Linsen, ca 160 g rote, gemahlen

1 TL Senfkdrner, gelbe, gemahlen

5 Korner Pfeffer, mahlen

1 TL Salz, eher 2 Tl , Gewurzsalz

1 Prise Rohrzucker

1 Tuate/n Backpulver (17 g, Weinsteinbackpulver

3 Tasse/n Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Fett, fur 1 Muffinsblech

1 grol3e Zwiebel(n), fein gewiegt in

1 EL Olivendl, bis 2 El , leicht andunsten

1 grol3e Paprikaschote(n), rote, fein gewiegt

Zubereitung

Die trockenen Zutaten, Zwiebel + die rohe Paprika, gut vermischen, dann
das Wasser unterrihren + in die eingefetteten Muffinsmulden geben. 30-

35 min bei 160 °C Umluft OHNE vorheizen backen.

Ca 10 min in der Form sich verfestigen lassen, vorsichtig auf ein Kuchen-
rost gleiten lassen, abkuhlen. Oder nach ca. 20 min mit einem Sagemes-

ser vorsichtig quer oder langst aufschneiden + auf die noch warmen Muf-
fins (wer darf) Butter drauf geben. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

07.06.2004
24.11.04 Hans60
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Veranderung

An Stelle von 1 Zwiebel,
0,75 Tasse Lauch kleingewiegt

Sonntag, 4. Marz 2007 Hans60

Vollkorn Muffeins I F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

1 Tasse Kichererbsen ca 150 g mahlen

1 Tasse Maiskorner kein Popkorn ca 150 g mahlen
1 Tasse Amaranthkorner ca 160 g mahlen

100 g Mandeln mahlen

je 3 El , leicht gerostet, + abgekuhlt,

Alfalfa*, Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Leinsaat,
2-3 Tl Gewdlrzsalz

2 El Hefeflocken

1 Tl Kreuzkimmel mahlen

1 Tl Bockshornkleesamen mahlen

2 Tl Korianderkdrner mahlen

0,5 - 1 Tl Paprika Pulver scharf

1 Tute Weinsteinbackpulver (17 g )

3 - 4 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett 1 Muffeinsblech a 12 Stick

Von Kichererbsen bis Weinsteinbackpulver gut vermischen, Wasser dazu,
verruhren. In die gefetteten Formen geben.

+ mit Sesamsaat bestreuen

bei 160 ° C , Umluft ohne vorheizen, ca 30 - 40 min backen , Nadelprobe.

Noch ein wenig in der Form lassen.
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Vorsichtig das Blech umdrehen , + die Muffeins auf ein Kuchenrost gleiten
lassen, ( wer kann ) aus kuhlen lassen .

*den Alfalfa hatte ich mahlen., aber man kann ihn auch weg lassen
habe sonst alle Samen ganz gelassen, da der Teig so feucht ist, ist die
Samen, nach dem backen, so weich , das er nicht zu merken ist

Eigene Zusammenstellung

30.05.2004 Hans60

Veranderung

Statt 100 g Mandeln, 100 g Erdnusse blanchiert, gemahlen
Und 3 EI Rum 54 96 dazu

Sonntag, 21. Dezember 2008 Hans60

Vollkorn Muffeins Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

1 Muffeinsblech a 12 Portionen

150 g (1 Tasse ) Kichererbsen mahlen
150 g (1 Tasse ) Maiskorner kein Popkorn mahlen
150 g (1 Tasse ) Amaranthkdrner mahlen
2 Tl Korianderkdrner mit mahlen

100 g Mandeln mahlen

2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

1 Tl Bockshornkleesamen mahlen

2 El Hefeflocken

3 El Sonnenblumenkerne, ganz

3 El Sesamsaat, ganz
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3 El Leinsaat, ganz
1 Tute Weinsteinbackpulver

3- 4 ( eher 4 )Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett fur die Formen

Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, Wasser dazu, gut ver-
ruhren. Einfullen.

Bei 160 ° C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.

Ca 10 -20 min in der Form lassen,

Vorsichtig auf ein Kuchenrost stirzen, abkuhlen lassen.

Eignet sich auch als Fruhstucksbrotchen, dann evtl Bockshornkleesamen
weg lassen

Eigene Zusammenstellung

31.05.2004 Hans

Veranderung

Bockshornkleesamen entfiel,
Mandeln ersetzt durch 100 g Erdnusse blanchiert, mahlen,
1 Schuss Rum 54 %6

Hans

(bei Vollkorn Muffeins 111 kamen noch 130 geraucherten Speck
dazu)

Vollkorn Muffeins IV F
1 Muffeinsblech a 12 Portionen

17 Stuck
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[ v
150 g (1 Tasse ) Kichererbsen mahlen

150 g (1 Tasse ) Maiskorner kein Popkorn mahlen

150 g (1 Tasse ) Amaranthkdrner mahlen

100 g Erdnusse blanchiert mahlen ( oder Mandeln mahlen )
2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

250 g Zuckerrubensirup

1 Zitrone, Abrieb u Saft u Fleisch

3 El Sonnenblumenkerne, ganz gerostet

3 El Sesamsaat, ganz gerdstet,

3 El Leinsaat, ganz gerostet,

1,5 Tute Backpulver

3 El Rum 54 %

3- 4 ( eher 4 )Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett fur die Formen

Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, Wasser dazu, gut ver-
ruhren. Einfullen.

Bei 150°C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.

Ca 10 -20 min in der Form lassen,

Vorsichtig auf ein Kuchenrost stirzen, abkuhlen lassen.

Man sollte warten bis die Dinger ganz abgekuhlt, dann kleben sie nicht
mehr am Messer, wir konnten nicht warten...

Muffeins SuRd

Banane Kirsch Muffins Il F Vegan
Glutenfrei

Ergibt ca 3 Muffinsbleche ca 33 Stick
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..

200 g Margarine

3 Bananen oder mehr (reife ) zermanschen,
260 g Buchweizenkdrner gemahlen

130 g rote Linsen mahlen.

130 g Kidneybohnen mahlen.

200 g Kokosnuss geraspelt

2 x Weinsteinbackpulver

Y4 Tl Meersalz

ca 1 Tl Senfkdrner mahlen.

1 geh Tl Kakaopulver (zum farben )

300 g Zucker

700 —900 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g TK Kirschen

Fett zum einfetten der Muffinsmulden, auch Teflonbeschichtete

)
i
i

Margarine bis Bananen gut verruhren ,

sowie ca 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser und

von Buchweizenkoérner bis einschliel3lich Zucker vermischen, + zu

Dem feuchten Gemisch ,dazugeben . gut verrihren, meist reicht es nicht,
deshalb noch ca 200 ml kohlens&durehaltiges Mineralwasser, sollte wie ein
dunner Ruhrteig sein /werden ).

Nun noch die TK Kirschen zugeben und nochmals 2 min auf Mittelstufe gut
verruhren lassen,

In gut gefettete Muffinsbleche, ca 2 El Teig einflllen ,

+ bei ca 150°- 160° C Umluft, ca 30 min backen , ich brauche nie mehr.
Ein wenig in den Formen lassen , + dann raus nehmen
(jeder hat so seine eigene Art entwickelt dazu )

Vorsicht , sie sind sehr weich , noch , das legt sich , wenn sie abgekuhlt
sind, falls man sie nicht schon vorher isst, aber bei 36 St, sollte es doch..

Eigenes Rezept, Mittwoch, 17. September 2008 Hans60
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Bananen Brot o Muffeins F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten:
FUr eine Kastenform = etwa 15 Scheiben:

100 g Walnuss-Kerne,

300 g Maiskdrner kein Popkorn mahlen ( Mehl )
40 g Rosinen,

1,5 TL Backpulver,

1/2 TL Salz,

geriebene Muskatnuss,

500 g reife Bananen,

120 g ungehéartete Margarine,

100 g Vollrohrzucker,

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

Zubereitung:

Etwa 20/12 Walnusshalften aussortieren, den Rest fein hacken .

Margarine und Zucker schaumig ruhren,

Bananen dazu, verruhren.

Mehl mit Backpulver, Vanillepulver, Salz und Muskat + Walnusse gehackte
vermischen, dazu geben + gut verruhren lassen

FUr Brot, 20 Walnusshalften,

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform fullen und mit den
Walsnuss-Halften belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C / Gas
Stufe 3 fur 60-70 Minuten backen.

Far Muffeins, 12 Walnusshalften
1 Blech, 12 Mulden, gut mit Margarine ausfetten, den Teig verteilen,
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Uberall eine Halfte Walnuss drauf geben.
In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 40 min backen, Nadelprobe

Tipp: Halbfettmargarine verwenden! , Igitt...

Sehr sufd

Bananen Muffeins Vegan

Ergibt 2 Bleche a 12 Muffeins

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

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

trockenen Zutaten untermischen.

200 g Hirsekdrner gemahlen

100 g Buchweizenkdrner gemabhlen

150 g Mandeln gemahlen

80 g Carobpulver oder Kakaopulver

4 El Rohrzucker

1 Tate (17 g ) Weinstein

0,25 Tl Salz alles zusammen vermischen

in ausgefettete Muffeinsformen , je 2 El , oder
bei 160 °C Umluft ohne vorheizen, ca 30 min backen.
Ein wenig in der Form abkuhlen + auf ein Kuchengitter sturzen, auskuh-

len.

18.02.2004 Hans60

Borj-e Akram Muffeins F Vegan
Glutenfrei + Milchfrei + Eifrei

- 65 -



12 Stuck

50 g Sonnenblumenkerne mahlen + kurz gerdstet
100 g Buchweizenkdrner mahlen

100 g Natur- Reis ( Mittelkorn) mahlen

100 g Maiskorner kein Popkorn mahlen

1 Tl Korianderkorner mit gemahlen

2 El Vollrohrzucker

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

350 g = 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 - 3 El Ananassticke a d Dose , abgetropft TK Kirschen
ungehartete Margarine fur Muffeinsblech

alle trockenen Zutaten verruhren , Mineralwasser einruhren,
die klein geschnittenen Ananasstucke unter heben.
Teig in die gefetteten Muffeins verteilen.

In kalten Backofen, 30 min mit 160° Umluft backen.
Bei Ober- + Unterhitze , vorheizen , auf ca 180° - 190°C +
ca 15 min backen

eigenes Rezept Hans60, 17.02.2005

Veranderung

Anstatt Ananas Konserve,
nahm ich 200 g TK Kirschen, diese gleich mit verruhrt.

Man sollte doch warten, bis die Dinger ein wenig abgekuhlt sind,

wir waren zu gierig...,
so klebten sie noch ein wenig, was sich aber nachher legte.

Lg

Hans-Joachim
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Sonntag, 4. Marz 2007

Sadich Muffeins F Vegan

B
e =

Gertraud ( Foto )
12 Portionen

100 g Natur- Reis ( Mittelkorn ) +
100 g Buchweizenkdrner +

100 g Kichererbsen +

50 g Mohn gemahlen

1 Prise Salz

2 El Vollrohrzucker

1 Tute 17 g Weinsteinbackpulver

7 ( ca 100 g ) getrocknete Feigen klein geschnitten

350 g = 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
evtl etwas mehr, sollte wie ein Ruhrteig, lieber etwas mehr geht besser
auf.

1 Muffeinsblech , +
Fett dafur

Erst die trockenen Zutaten vermischen, Wasser dazu, verruhren , zum
Schluss die Feigen unterruhren.
Teig in die eingefetteten Mulden geben.

In den kalten Backofen , bei 160°C , 30 min backen.
Bei Ober- + Unterhitze mit vorheizen, ca 190°C , ca 14- 17 min backen

Eigenes Rezept ,Hans60 ,19.02.2005
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Schoko Muffins Vegan
Glutenfrei + Milch + Eifrei

glutenfrei

1 Tasse (120 g ) Rosinen in Wasser/Wein/Rum einweichen
1 Zitrone Schale + Saft

2 Tassen Kidney Bohnen 320 g

1 Tasse rote Linsen 160 g

100 g Buchweizenkdrner

0,5 Tl Aniskdrner (kann auch weg bleiben) alles mahlen

100 g Mandeln oder andere Nusse gemahlen.

2 Tuten Bourbon Vanille Zucker oder anderen

0.5 Tl Meersalz

1,5- 2 Tuten Weinsteinbackpulver

200 g Vollrohrzucker oder anderen , mehr nach Geschmack
6 El Kakaopulver

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
400 ml Olivenol

Margarine oder Butter zum einfetten der Muffeinsbleche

Die trockenen Zutaten mit einander vermischen.

Wasser , Ol + Zitronensaft vermischen + alles gut zusammen verriihren.
Rosinen unterruhren, +

Muffinsformen gut einfetten

1 El Teig pro Loch reichen , sind ja nur kleine, oder eben nicht mehr als
dreiviertel voll

beide Bleche zusammen in den Ofen
ca 30 min bei 160° C Umluft ohne Vorheizen , reicht bei mir immer

09.04.2004 Hans60 (eigene Zusammenstellung )

Schokoladen Karotten Muffeins Vegan
glutenfrei

Ca 12 Stiuck

500 g Karotten, grob raspeln, weich kochen in
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ca 0,5 | Bruhe, ab gief’en , ab kuhlen , zu Mus

1 Tasse Kichererbsen 150 g gemahlen +

1 Tasse weil3e Bohnen 150 g gemahlen +

1 Tasse Maiskdrner kein Popkorn gemahlen 160 g +
100 g Mandeln / andere Nusse gemahlen +

150 - 200 g Vollrohrzucker

1 Tute Weinsteinbackpulver

0,5 TI Meersalz

5 El Kakao Pulver

3 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett fur die Muffeinsformen

+ Puderzucker

500 g Karotten, grob raspeln, weich kochen in ca 0,5 | Bruhe, ab giel3en ,
zu Mus + ab kuhlen .

Von den Kichererbsen bis Kakao alles vermischen,

Wasser beigeben , verruhren.

Ebenso mit dem Karottenmus verfahren.

Die Muffeinsformen einfetten, den Teig einfullen

Bei 160 °C Umluft ohne vorheizen, 35- 45 min ab backen , Nadelprobe

Kurz in den Formen ruhen lassen, dann auf ein Kuchenrost, +
Nach dem ab kihlen , noch mit Puderzucker bestauben.

Eigenes Rezept, 29.05.2004 Hans60

Pfanne

Gemuse Mostrich Pfannenkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

20 cm Bratpfanne mit Deckel
2 Portionen

- 69 -



700 g TK Suppengemuse

100 g Wasser

7 gehaufte El Mostrich

1Tl Salz

1 Tl Zucker

60 g Leinensaat, ganz

100 g Wasser

100 g Maiskoérner kein Popkorn mahlen
100 g Buchweizenkdrner mit mahlen
Margarine fur die Pfanne

Wasser

Evtl Preiselbeeren a d Glas

Suppengemuse mit ca 100 g Wasser zum kochen bringen, ca 15 min
dunsten bis Wasser verdunstet,

die Ubrigen Zutaten bis einschliel3lich Buchweizenkdrner gut zusammen
vermischen, und in die eingefettete Bratpfanne geben, mit einem Esslof-
felricken der immer wieder nass gemacht wird den Teig glattstreichen,
dabei acht geben dass der Rand etwas frei bleibt, Deckel schlie3en, auf
die kalte Kochplatte stellen, auf Stufe zwei von sechs moglichen Stufen
langsam von unten durchbacken ca , wenn sich der Kuchen in der Pfan-
ne sich bewegen lasst, eine gleichgrol3e Pfanne drauflegen, umdrehen und
nochmals gut 20 min backen.

Evtl mit Preiselbeeren a d Glas, Heil3 servieren,
eigenes Rezept, Freitag, 13. Marz 2009

Hans

Pfannkuchen I1X grune Erbsen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ergibt 10 Stiuck
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Zutaten:

500- 600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g grune Erbsen, ungeschalte mahlen

2 TL Salz

1 Tl Zucker

Fett zum braten, kann man sich sparen

Zubereitung:

Die Herdplatte anstellen, Bratpfanne drauf, ( ohne Fett )

Trocknen Zutaten vermischen in das Wasser ( eher 600 ml ) einrieseln
lassen, nicht umgekehrt, gut verrthren.

Die Pfanne ist jetzt so heil3, dass man sie eine Stufe runter stellen kann,
nur soviel Teig in die Pfanne fullen, das man die Dinger gut mit dem Pfan-
nenwender umdrehen kann.

Bitte mit der Hitze vorsichtiger sein, ich musste sie auf Stufe 2 , von drei
Stufen braten, sonst werden sie zu dunkel.

Eigenes Rezept, Sonntag, 13. Juli 2008 Hans60

Pfannkuchen VII ( rote Linsen ) F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

10 — 14 Stick je nach GroRRe
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300 g rote Linsen mahlen

1 Tl Zucker

1Tl Salz

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Rapsol / anderes

Fett zum braten

Trockne Zutaten zusammen vermischen, und langsam ins ruhrende Was-
ser geben, gut verriihren ca 20 min ruhen lassen, dann die 2 El Ol unter-
rihren, im heil3en Fett, von beiden Seiten Gold braun, braten lassen, bitte
drauf achten das nichts rotes oder rosandes zu sehen ist, sonst sind sie
noch nicht gar, Geschmacksneutral

Eigenes Rezept, nach einer Idee von Dialog.

Pfannkuchen VIII rote Bohnen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ergibt 10 Stuck

Zutaten:
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500- 600 ml kohlens&urehaltiges Mineralwasser
300 g rote Bohnen mahlen

2 TL Salz

1 Tl Zucker

Fett zum braten, kann man sich sparen

Zubereitung:

Die Herdplatte anstellen, Bratpfanne drauf, ( ohne Fett )

Trocknen Zutaten vermischen in das Wasser ( eher 600 ml ) einrieseln
lassen, nicht umgekehrt, gut verrihren.

Die Pfanne ist jetzt so heil3, dass man sie eine Stufe runter stellen kann,
nur soviel Teig in die Pfanne fullen, das man die Dinger gut mit dem Pfan-
nenwender umdrehen kann.

Bitte mit der Hitze vorsichtiger sein, ich musste sie auf Stufe 2 , von drei
Stufen braten, sonst werden sie zu dunkel.

Eigenes Rezept, Sonntag, 13. Juli 2008 Hans60

Pfannkuchen VIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

11 Stuck

150 g Maiskorner kein Popkorn, mahlen
150 g Buchweizenkdrner mahlen

2 Tl Zucker

1Tl Salz

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett zum braten
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Herdplatte an u Pfanne drauf ohne Fett

Trockne Zutaten zusammen vermischen, und langsam ins ruhrende Was-
ser geben, gut verruhren, Maiskdrner kein Popkorn und Buchweizenkdrner
sind sehr trocken, daher wird auch mehr Selters gebraucht

Hitze ein wenig reduzieren, Teig rein, sollte nur so grol3, wie der Pfannen-
wender sein, von beiden Seiten Gold braun, braten lassen

Eigenes Rezept, Dienstag, 15. Juli 2008 Hans60

Pfannkuchen XI Mais F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

10 Stuck

250 g Maiskorner kein Popkorn, mahlen

50 g Kichererbsen mahlen

1 Tl Zucker

1Tl Salz

500 —600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2-4 cl Rum 54 %o

Fett zum braten

Herdplatte an u Pfanne drauf ohne Fett

Trockne Zutaten zusammen vermischen, und langsam ins ruhrende Was-
ser geben, gut verruhren,

Hitze ein wenig reduzieren, Teig rein, sollte nur so grof3, wie der Pfannen-
wender sein, von beiden Seiten Gold braun, braten lassen

Eigenes Rezept, Dienstag, 15. Juli 2008 Hans60
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Reisbratlinge VIII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

Zutaten fur 6 Portionen

160 g Naturreis = 1 Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen Wasser

1 TL gekdrnte Gemusebruhe
0,25 TL Kurkuma

0,5 TL Paprikapulver

1-2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Kohlrabi

10 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Kichererbsen mahlen
Bio Sesam ( ungeschalt )

Ol und Margarine zum braten

Zubereitung

160 g Naturreis in zwei Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf kleins-
ter Stufe stellen, Deckel schliel3en, nach ca 38 min Hitze ausstellen, aus-

quellen lassen ( 10 min ca),

Kohlrabi fein raspeln, lassen, den fertigen Reis, gekérnte Gemusebrlhe,
Kurkuma, Zucker, Pfeffer, 1-2 Tl Krautersalz vermischen abschmecken,

nun noch die Kichererbsen dazu mischen,

Margarine und Ol zu gleichen Teilen heiR werden lassen,
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mit nassen Handen Bratlinge formen und im Sesamsaat walzen, Hitze re-
duzieren, und von beiden Seiten braten

nach einer lIdee, 04.07.02 Simone Hefner
Mittwoch, 22. April 2009 Hans

Waffeln

Apfelkompott Vegan

3 Apfel, den Griebsch entfernt, geachtelt, die Teile noch ein mal , durch,
3 Nelken

0.5 Zitrone , den Saft davon,

Wasser, das die Apfel ca zur Halfte bedeckt waren, auf kochen, da es kei-
ne Murben , waren, so lange gekocht, bis sie halbwegs, weich waren ,
ausschalten , auf der Platten, auskuhlen lassen,

evtl nach zuckern.

Guten Appetit

22.07.2004 Hans60

Kerman Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Buchweizenkoérner +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Hirsekoérner+

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

2 Tl Vollrohrzucker ,

220 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
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Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterruhren, die Wasser-
menge nach Geflhl,

sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett flur das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 7 - 9 min , auf hochster Einstellung.
Schoén knusprig.

Fazit

Sind alle was geworden, alle knusprig, habe auch versucht sie fruher raus
zu nehmen, ging meist daneben, also Ausdauer + Zeitschaltwecker.
Konnte mich auch nicht drauf verlassen, ob der Dampf alle war, es kam
immer noch welcher, also auch ,,Gefuhl" ist dabei gefragt.

Mir personlich schmecken Tahrud + Neyt am besten, wenn sie auch zu
sufd waren., Vielleicht war ich bei den anderen schon zu satt !!!
AR diese wahrend der Wartezeit....

Eigene Rezepte, Mittwoch, 16. Marz 2005

Hans

Mahan Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei u

50 g Maiskorner kein Popkorn +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

Vollrohrzucker , vergessen

250 - 280 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
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Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterriihren, die Wasser-
menge nach Geflhl,

mit/bei frisch mahlen Maiskdrner kein Popkorn, dieser saugt eine Menge
mehr Flussigkeit auf, muss notfalls noch beim backen, Blode ausgedruickt,
bevor der Teig ins Eisen kommt, nach gefullt werden.

sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett fur das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 7 - 9 min , auf hochster Einstellung.
Schoén knusprig.

Neyt Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Hirsekoérner +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

3 Tl Vollrohrzucker , (immer noch zuviel )

210 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineral-
wasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterrihren, die Wasser-
menge nach Gefuhl, sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.
Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett fur das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 4 - 6 min , auf hochster Einstellung.
Schoén knusprig
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Reis Waffeln Fariman F Vegan
8 Stuck

200 g Natur Reis , Mittelkorn mahlen

50 g Sonnenblumenkerne mahlen

0,5 Tl Korianderkdrner mahlen

0,5 Tl Senfkdérner mahlen

0,5 TI Vollrohrzucker

0,5 Tl Salz

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Rapsol

Vom Reis bis Senfkérner zusammen mabhlen, Salz + Zucker drunter ver-
mischen, dann kohlensaurehaltiges Mineralwasser , gut verrihren.

30 min ruhen lassen

Schopfloffelweise den Teig in das heil3e Waffeleisen, welches mit Rapsol
ein wenig bestrichen wurde.

Bei mir dauerte 1 Waffel 7 min.

Sehr gut geeignet als Brotersatz.

Lasst sich auch gut erganzen , suf}

Evtl mit Vollrohrzucker + Bourbon Vanille Zucker,
sowie auch pikant .

Belegen ist auch ohne Probleme madglich.

Eigenes Rezept Montag, 29. August 2005

Tahrud Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Buchweizenkérner +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

50 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.
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1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

4 Tl Vollrohrzucker ( zuviel)

ein wenig Backpulver *

230 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterrihren, die Wasser-
menge nach Geflhl, sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Fett fur das Eisen.
Bei mir dauerte jede Waffel 7 min , auf hochster Einstellung.
Schon knusprig

Hinweis |

Rezepte wo nur das Datum steht, sind von mir an diesem Tag getestet
+ oder auch selber zusammen gestellt worden.
Nur diejenigen die auch was geworden sind, erscheinen hier.

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Nisse + Hulsenfriichte erst kurz vor
dem Gebrauch mahle, hat es eine andere Bindekraft ( + auch Geschmack

).
Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,
kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier

beschrieben.

Tipps furs backen ohne Eier

1 EL Pflanzendl + 1/2 EL Backpulver + 2 EL Wasser

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.
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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 beach-
ten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de

Mittwoch, 1. Juni 2011
Mit freundlichen Grif3en

Hans
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