Apfel Fisch Glutenfrei Sojafrei u Kuh Milchfrei

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.

Hinweis Margarine

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

Suppengemuse mit Forelle F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1250 ml Wasser

2 Lorbeerblatter

1 El TK o getrockneten Basilikum

350 g Kartoffel ca

5 Pfefferkdrner gemorsert

500 g TK Suppengemuse

3 El Hirsekorner- o Buchweizenkoérner
1 El gekdrnte Gemusebruhe

250 g geraucherte Forellenfilet / andere

Wasser mit Lorbeerbléatter, Basilikum, gewdurfelte Kartoffel, gemadrserten
Pfeffer, TK Suppengemuse, Getreidekdrner sowie 1 El gekérnte Gemuse-
brihe kochen, ca 20 min, Topf von der Hitze nehmen, die gewdurfelten
geraucherte Forellenfilet / andere, zugeben, leicht umruhren,

salzen an fur sich nicht notig.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. Dezember 2007 Hans60



Fleisch

Huhnermagen F
Glutenfrei Eifrei Milchfrei

3 Portionen

2 | kochendes Wasser

300 g TK Suppengemuse

1 grol3es Lorbeerblatt

0,5 Apfel

12 Pfefferkdrner gemorsert
30 g Ingwer klein geschnitten

750 g HiUhnermagen
Krautersalz

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

Ins Wasser TK Suppengemuse, Lorbeerblatt, 0,5 Apfel ohne Stiel und Blu-
te, 12 gemarserten Pfeffer und den Ingwer aufkochen lassen,

vom Huhnermagen Fett und evtl die Magenhaut ( gelb) entfernen, dazu
geben, aufkochen, Hitze reduzieren, Deckel schlieBen und weich kochen
lassen ( ca 120 min ) mit Krautersalz abschmecken.

In der Zwischenzeit den Reis mit Kurkuma ca 35 min kochen und ca 10
min ausquellen lassen.

Ca 2-3 El Reis auf einen tiefen Teller, die HUhnersuppe druber, servieren.
Pellkartoffeln waren auch nicht schlecht , statt Reis.



Eigenes Rezept, Samstag, 20. September 2008 Hans60

Putenkeulen F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

2 Portionen

Olivenol

2 Putenunterkeulen ca 900 g

Rotwein, trocken 14 %6

100 g Zwiebel fein wurfeln

2 Knoblauchzehen gehackt

1 Apfel geviertelt

10 Pfefferkdrner gemorsert

2 Tl Kurkuma gemahlen

1 Prise Zucker

3 El Erdnusse blanchiert, rosten u mahlen
0,75 Tl Salz

Putenkeulen von allen Seiten gut anbraten, Zwiebel + Knoblauch beige-
ben, die Keulen mit Kurkuma u gemahlene Erdnusse, Pfefferkdrner ge-
morsert u Zucker bestauben, mit Rotwein abldschen, geviertelten Apfel zu
geben ab + zu ein wenig Rotwein zugeben, Deckel drauf + bei wenig Hitze
schmoren lassen 45-60 min , je nach Geschmack, wir haben es gerne
wenn sich das Fleisch 16st vom Knochen.

Fleisch auf einen Teller warm stellen,



die Solde, falls es einem zu wenig erscheint, Rotwein dazu geben fein pu-
rieren mit einem elektr Purierstab, und mit wenig Salz pikant abschme-
cken, nochmals aufkochen.

Eigenes Rezept Freitag, 29. Januar 2010 Hans

Rinderherz F
Glutenfrei Eifrei Milchfrei

3 Portionen

2 | kochendes Wasser

300 g TK Suppengemuse

1 grol3es Lorbeerblatt

0,5 Apfel

12 Pfefferkdrner gemorsert
30 g Ingwer klein geschnitten

750 g Rinderherz ( 1 ganzes, Jungbullen)
Krautersalz

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

Ins Wasser TK Suppengemuse, Lorbeerblatt, 0,5 Apfel ohne Stiel und Blu-
te, 12 gemaorserten Pfeffer und den Ingwer aufkochen lassen,

vom Herz Fett und die Gefalirohren entfernen, ob man es gleich in Mund-
gerechte Stucke schneidet, oder nachher, bleibt einem Uberlassen, ich liel3
es ganz, dazu geben, aufkochen, Hitze reduzieren, Deckel schlie3en und
weich kochen lassen ( ca 120 min ) mit Krautersalz abschmecken.

In der Zwischenzeit den Reis mit Kurkuma ca 35 min kochen und ca 10
min ausquellen lassen.



Ca 2-3 El Reis auf einen tiefen Teller, die Suppe und das Fleisch druber, (
so kann ich es besser Portionieren, driuber, servieren.
Pellkartoffeln waren auch nicht schlecht , statt Reis.

Eigenes Rezept, Samstag, 20. September 2008 Hans60

Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis S

Soja oder Tofu oder Tamari im Rezept

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Dienstag, 14. Juni 2011

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de
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