Bananen Glutenfrei u Sojafrei u Kuh Milchfrei

Glutenfrei

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Am Ende dieser Sammlung

Hinweis I

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

Bitte bedenkt

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

Wenn Ihr dagegen mit gekauften Mehlen arbeitet,

kann, muss aber nicht, das Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.
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Apfel Bananen Kuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Fettarm u Vegan

26 cm Ring- bzw Springform mit Backpapier

Mus

500 ml Wasser

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

600 g Apfel (unreife )
100 g Zucker

1 Prise Salz

ergibt ca 900 g

Teig

150 g Buchweizen mahlen

50 g Amaranth mahlen

0,5 Tl Koriander mit mahlen

1 Prise Salz

1 Tl Zucker

1 Tl Trockenhefe

100 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fullung

500 g Bananen geschéalt gewogen,

1 Zitrone Saft und Fleisch,

1 Prise Salz,

150 g Rosinen,

110 g Buchweizen mahlen *,

1 Tl Koriander mit mahlen,

100 g Zucker, eventuell, oder mehr,

1 El Kaffee mahlen, ( kein Instant ) wer will,



4 cl Obstler, wer will.
( Apfelmus )

Belag

Beeren aller Art, oder auch TK Kirschen 300 — 500 g ca

Mus

Wasser mit Nelken und Lorbeerblatt,100 g Zucker und 1 Prise Salz aufset-
zen, dazu

Apfel Vierteln, Blute und Knospe entfernen, kochen lassen bis sich die
Schale vom Fruchtfleisch abhebt, und oder Apfel zu Mus gekocht ist, je
nach Sorte 3 min und mehr,

runter von der Hitze, mdglichst die Gewilrze entfernen, alles ganz fein pu-
rieren.

Boden

Alle trocknen Zutaten vermischen, Selters dazu, gut verrihren, in eine 26
cm mit Backpapier ausgefullte Ringform geben, mit einem nassen Esslof-
felricken, den Teig verteilen, fir ca 30 min in den Backofen bei ca 40°C,
Licht an und ein wenig mehr.

Fullung

Bananen in die Ruhrschussel und zu Mus ruhren lassen, oder purieren,
zusammen mit dem Apfelmus, wiegen, damit man die Mehl/Griel3 Menge
errechnen kann, fur ca 500 g , 40 g Griel3 *

bei mir ergab es zusammen 1300 g Mus, sodass ich ca 110 g Buchweizen
mabhlen , brauche, nehme ich zuviel wird der Kuchen zu fest, trocken.

In diesen Mus jetzt Zitronesaft u Fleisch, nach und nach Buchweizen mah-
len und Koriander mahlen, Rosinen, Salz, Kaffee mahlen, abschmecken,
ob noch Zucker gebraucht wird, und wer will noch 4 cl Obstler oder mehr,
kann man auch nehmen, falls der Musteig zu dick wurde....

Den gegangenen ( ist nicht viel, falls Uberhaupt ) Hefeteig mit einer Gabel
ein paar Stiche, Luftlocher setzen.

Daruber jetzt die Fullung giel3en, die Form ein wenig hin und her bewe-
gen, damit die Fullung Uberall hin kommt,

weil der Kuchen bei mir oft die Oberflache einreil3t, nehme ich noch

Belag



Beeren aller Art ( frisch geerntet ) oder TK Kirschen, sind immer in der
Truhe,

verteile diese gut auf den Kuchen, drucke diese Frichte ein wenig in den
Teig.

Ist besonders gut bei trockne Kuchen geeignet, das etwas sauerliche , der
Frichte, erganzt sich alles zusammen.

In diesem Fall sind es wilde Brombeeren und TK Kirschen.

In den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 90 min backen, Nadelpro-
be.

Ca 20 min in der Form lassen, dann den Ring herab lassen, Backpapier
erst nach dem erkalten , vorsichtig entfernen.

Eigenes Rezept Donnerstag, 14. August 2008 Hans60

Banane Kirsch Muffins Il F Vegan
Glutenfrei

Ergibt ca 3 Muffinsbleche ca 33 Stick

il %
I '_:;‘ ’
Iﬂigfﬁmﬂh

200 g Deli Margarine ( laktosefrei )

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

130 g rote Linsen mahlen.

130 g Kidneybohnen mabhlen.

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

Margarine bis Bananen gut verruhren ,

sowie ca 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser und

von Buchweizen bis einschlie3lich 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 einfullen ,

+ 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

Bananen Brot o Muffeins F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Zutaten:
FUr eine Kastenform = etwa 15 Scheiben:

100 g Walnuss-Kerne,
300 g Mais mahlen
40 g Rosinen,

1,5 TL Backpulver,
1/2 TL Salz,



geriebene Muskatnuss,

500 g reife Bananen,

120 g ungehartete 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

Far 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

Dauer: 40 min.

Sehr sufd

Bananenkuchen 4 Ei (Hirse) F
Glutenfrei + Kuh Milchfrei



Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

Fuallung:

4 Ei ( Grof3e M) trennen

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

50 g Ingwer fein gewiegt
700 ml Eierlikor

ein paar TK Kirschen

Zubereitung

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

150 sek kochen lassen.

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



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

Eigelb mit der anderen Prise Salz sowie ca 1 Pfund purierte Bananen, 700
ml Eierlikor, + den feingewiegten Ingwer, mahlen Hirse, cremig rihren.
Das steife Eiweil3 mit einem Holzquirl gut untermischen.

Auf den Kokosnussboden giel3en, glattstreichen, die restlich Banane in
runde Stiucke schneiden, + auf den Teig legen, sinkt ein wenig ein, gut so,
trocknet beim backen nicht so aus, nun noch ein paar Kirschen dazwi-
schen verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 90 min backen.

Bananen Kuchen Artyk 1l F Vegan

250 g Mohn

500 g Maiskorner

1 El Korianderkérner

500 g Bananen, Leopardenart

1 Backpulver oder Weinstein f 500 g Mehl

1 Prise Salz

200 g Vollrohrzucker

Ca 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
6 cl Rum 54 %6 evtl +

250 g Rosinen evtl

1 Kénigskuchenbackform 30 cm
Backpapier daftr

Zubereitung:

Mohn mahlen.



Maiskorner mit Korianderkdrner mahlen.
Bananen purieren.

Alle trockenen Zutaten vermischen. Dann Bananenpiree + nach + nach ,
kohlens&urehaltiges Mineralwasser kann mehr oder weniger sein, soll wie
ein Ruhrteig sein. Evtl Rum + Rosinen zum Schluss unterheben.

In die mit Backpapier ausgelegte Backform giel3en, wird voll, bis zum
Rand, ist empfehlenswert ganz unten in den Backofen, die Fettpfanne rein
zu stellen, falls es Uberlauft, war zwar bei mir nicht, habe einfach das -
berstehende Backpapier aufgerichtet.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 90 min.
Bei Ober- + Unterhitze , vorheizen auf ca 170°C - 180°C ca 60 - 70 min,
backen. Nadelprobe.

Dienstag, 18. Oktober 2005
22.01.06 Hans60

Samstag, 12. August 2006

+ 1 Kl Kaffee mahlen
500 ml Wasser anstatt 700 ml

Bananen Walnuss Kuchenbrot Shirvan F Vegan

1 Tasse Rosinen ca 100 g

1/2 Tasse Rum 54 %0 / Rotwein/ Wasser
200 g Walnusse

4 Bananen ca 500 g

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
225 g Maiskorner (kein Popkorn) mahlen
250 g Buchweizenkorner mahlen

3 Tl Korianderkdrner mahlen

0,25 Tl Salz

2 Tuten a 17 g Weinsteinbackpulver

200 g Vollrohrzucker oder mehr

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

- 10 -



1 a 30 cm Konigskuchenbackform
Backpapier dafur.

Rosinen mit Rum in einer Tasse bedecken, ca 1 Std ruhen lassen.
Walnusse trocken rosten , + klein hacken.

Mais + Buchweizen mit Koriander zusammen mabhlen.

Bananen zermusen oder purieren.

Alle Zutaten vermischen, zum Schluss die Rosinen mit der Flussigkeit.
Sollte wie ein Ruhrteig sein lieber ein wenig mehr , geht besser auf.

In kalten Backofen bei 160° C Umluft ca 80 min backen.
Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf 180 -190°C + ca 50-60 min backen.
Nadelprobe.

Sonntag, 10. Juli 2005 , eigenes Rezept Hans60

Bananenkuchen 4 Ei (Hirse) F
Glutenfrei + Kuh Milchfrei

Boden:

200 g Kokosnuss geraspelt
400 ml Wasser

200 ml Wasser

40 g Speisestarke

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

Fullung:

4 Ei (Grofze M) trennen
2 Priesen Salz trennen

-11 -



80 g Vollrohrzucker *
600 g Bananen trennen
300 g Hirse mahlen

50 g Ingwer fein gewiegt
700 ml Eierlikor

ein paar TK Kirschen

Zubereitung

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

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

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

Eigelb mit der anderen Prise Salz sowie ca 1 Pfund purierte Bananen, 700
ml Eierlikor, + den feingewiegten Ingwer, mahlen Hirse, cremig rihren.
Das steife Eiweil3 mit einem Holzquirl gut untermischen.

Auf den Kokosnussboden giel3en, glattstreichen, die restlich Banane in
runde Stiucke schneiden, + auf den Teig legen, sinkt ein wenig ein, gut so,
trocknet beim backen nicht so aus, nun noch ein paar Kirschen dazwi-
schen verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 90 min backen.

Brot Burylbaijtal F Vegan
Glutenfrei + Milchfrei

1 Tasse Hirse, ca 120 g
kochendes Wasser
2 Tassen Wasser

-12 -



120 g Naturreis mahlen

260 g Maiskdrner mahlen

1 Tute Backpulver

1 KI Kimmel

1 Kl Korianderkérner mahlen

1 Banane

400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hirse in ein Sieb + mit kochendem Wasser abspulen, um die Bitterstoffe
zu entfernen.

Danach in 2 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen, Vorsicht kocht
schnell tGber, Hitze klein stellen, Deckel drauf, nach 12 min ausstellen die
Hitze, ausquellen lassen, dauert meist so 10-20 min, dann ist die Hirse
trocken + schon kornig, abkuhlen lassen, oder fast.

Alle anderen Zutaten gut vermischen, dann die gekochte Hirse untermi-
schen.

Alles in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Backform geben.
Glattstreichen, im kalten Backofen bei 150 - 160°C Umluft ca 70 min ba-
cken.

Eigenes Rezept, Montag, 28. August 2006 Hans60

Veranderung

Ins kochende Wasser 0,25 Tl Kurkuma mit rein.

Kimmel + Koriander nur 1 Msp. Zum Fruhstuck ist es uns so angeneh-
mer.

Mit Banane, + das alles dann als Muffeins

Kam in den kalten Backofen bei ca 150°C ca 40 min backen.

Freitag, 11. Mai 2007, Hans60

Kokosnuss Kuchen Sara F Vegan
glutenfrei - eifrei - milchfrei - eigenes Rezept

- 13 -



Zutaten fur 1 Portionen

550 g Banane(n), ca. (Leopardenart)
3 Apfel
1 Zitrone(n), Saft davon
150 g Datteln oder Rosinen
Rum, 54 % oder trockenen guten Rotwein oder einfach Wasser
2 Tasse/n Wein, weil3, guten trockenen oder kohlensaurehaltiges Mine-
ralwasser
3 Tasse/n Mais, gemabhlen
3 TL Koriander, gemahlen +
1 Tute/n Backpulver
Y4 TL Meersalz
150 g Rohrzucker
200 g Kokosraspel

Zubereitung

Datteln klein schneiden o. Rosinen in 54 % Rum ca. 1 h einlegen.
Bananen purieren. 3 Apfel um den Griebsch rum raspeln, 1 Zitrone entsaf-
ten.

3 Tassen Mais, mahlen., 3 Tl Korianderkérner mahlen., Backpulver, Salz,
Zucker und Kokosraspel - alle trockenen Zutaten gut verruhren, lassen,
pirierte Bananen mit dem Zitronensaft vermischt, geraspelte Apfel, einge-
legte Datteln samt Flussigkeit beigeben, gut verruhren, dann noch den
Wein zugeben, evtl. mehr oder weniger, nach Geflhl, richtet sich stark
nach der Saftigkeit des Obstes.

In eine 26 cm, mit Backpapier ausgelegte, Ringform giel3en, glatt strei-
chen.

Bei 140° C Umluft OHNE vorheizen, auf der 2. Schiene von unten ca. 80-
100 min backen. Nadelprobe.

- 14 -



Raus aus dem Ofen, ein paar Min. sich verfestigen lassen, Ring l6sen,
Backpapier vorsichtig runter klappen/ l6sen, ab- + auskluhlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
07.Juni 2007
11.07.07 Hans60

Maiskuchen V Vegan
glutenfrei / milchfrei / Eifrei

Zutaten fur 1 Portionen
250 g Mais, gemahlen
5 Mandeln, gemahlen, bittere
1 Prise Salz
8.5 g Backpulver, ca 1,5 Tl Weinsteinbackpulver
1 EL Kakaopulver ohne Zucker, bis 2 El
250 g Banane(n), geschalte + puriert
2 TL SuBstoff, flussigen
3 EL Rum, 54 %6
Wein, rot, trockenen

Zubereitung

Trockene Zutaten vermischen. Bananen + Suflstoff + Rum bis 500 ml mit
trockenem Rotwein auffullen, zu der trockenen Massen giel3en, alles ver-
mischen + in eine kleine mit Backpapier ausgelegte Konigskuchenback-
form geben.

Ca. 60 min bei 160°C Umluft ohne vorheizen backen. Ohne Umluft ca. 20
- 30°C mehr, dann vorheizen + ca. 45 min backen.

PS: Bitte unbedingt die Flussigkeitsangabe beachten, bei weniger wird es
krumelig. Es sollte auch frisch mahlen. Mais verwendet werden. Durch die
Mandeln erhélt es ein wenig den Marzipangeschmack, lecker.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
01.03.05 Hans60

Marmor Mokkakuchen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + eigenes Rezept

- 15 -



150 g Bio Sesam gerostet & mahlen

400 g Naturreis mahlen

100 g Kichererbsen mahlen

1 Prise Salz

150 g Vollrohrohrzucker

0,25 Tl Bourbon Vanillepulver

1,5 Tuten Backpulver

100 g ungehartete Margarine

500 g Bananen, Leopardenart moéglichst

300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, trennen

100 g Haselnlsse gerostet & gehackt
100 g Orangeat mit gehackt

30 g Ingwer fein gewiegt

3 El Kaffeebohnen frisch mahlen

Rum 54 90 evtl

Sesam rosten + mabhlen,

Reis + Kichererbsen zusammen mabhlen,

Salz + Backpulver dazu, alles gut vermischen, Margarine dazu, + die Ba-
nanen purieren auch dazu geben, und vermischen lassen, Wasser langsam
rein gief3en, die Menge richtet sich auch dem Volumen der Bananen je
nach Reifegrad, brauchte ca 200 ml.

Eine 26 cm A& Ringform mit Backpapier ausfullen und ca 2/3 des Teiges
reingiel3en, glattstreichen.

Zu dem restlichen Teig nun noch die gemeinsam fein gehackten Haselnus-
se & Orangeat sowie den frisch mahlen Kaffee untermischen lassen, da-
durch dass diese Zutaten trocken sind, jetzt noch Wasser langsam zugie-
Ben, Mann / Frau sieht den sattigungsgrad ca 100 — 150 ml, evtl noch ei-
nen guten Schuss Rum zugeben.

Diesen Mischung rundherum auf den Teig in der Ringform geben, mit ei-
ner Gabel leicht spiralférmig unter heben.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70 min backen, Nadelprobe

Sonntag, 13. Mai 2007 Hans60

- 16 -



Muffins Vegan pikant
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 Buchweizen 160 g

2 Tl gelbe Senfkorner

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

3 Tl Gewdirzsalz
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

http://www.essenmitfreude.info/board/viewtopic.php?t=11451

geandert wurden nur

Backpulver gegen Trockenhefe

5 Tassen Wasser statt 3-4

500 ml Wasser zum backen ca
Oliven6l zum einpinseln des Brotes
Die Backzeit des Brotes 70 min,
und die Zubereitung

-17 -
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Muffins Veranderung zum Brot F Vegan
Glutenfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

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

2 Tasse Kidneybohnen 320 g mahlen

1 Tasse Kichererbsen 160 g mit mahlen

1 Tasse rote Linsen 160 g mit mahlen

1 Tasse Buchweizen 160 g mit mahlen

2 Tl gelbe Senfkdérner mit mahlen

je 1 Tl Schwarz- + Kreuzkimmel mit mahlen
8-10 Pfefferkdrner mit mahlen

3 Tl Gewdirzsalz

1-2 Tl Meersalz

1 Tl Zucker

1,5 Tute Trockenhefe

4 Bananen Leoparden Art

5 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen
500 ml Wasser zum backen ca

Olivendl zum einpinseln des Brotes

Bananen mit dem Quirl der Kichenmaschine zermusen, +
4-5 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, +
Zwiebel klein wiegen in Ol braten etwas abkuhlen lassen, dazu +

-18 -



Trocknen Zutaten vermischen und langsam da einrieseln lassen, evt die 5
Tasse Wasser noch dazu, sieht man, sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber
etwas mehr geht besser auf, und 4-5 min auf hochster Stufe ruhren las-
sen. In eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, bei
warmer Zimmertemperatur oder in den Backofen 50°C Unterhitze an, das
500 ml Wasser in die Fettpfanne, ca 90 min, bis sich der Teig deutlich ge-
hoben hat, ca bis zum oberen Rand,

nun die Hitze auf ca auf ca 150°C Heil3luft und ca 70 min backen, Nadel-
probe, die Oberflache mit Ol einpinseln, das Brot am Papier fassen und auf
ein Kuchenrost ziehen, Backpapier vorsichtig abziehen, nun noch die ubri-
gen Seiten einpinseln mit Ol. Nach dem abkuihlen, Brot auf die Oberflache
legen und von unten mit einem Sagemesser schneiden

Obsttorte 11 Zaksy F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

Teig:

150 g Mais mahlen

50 g Kichererbsen mahlen

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

150 g ungehartete Margarine
2-4 El warmes Wasser

Fullung:
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1 frische Ananas
ca 4 Apfelsinen
250 ml Wasser
130 g Speisestarke
1 Prise Salz

Fullung Boden:

2 Mango

250 g Wasser

3 Nelken

100 ml Wasser

2 El Speisestarke
1 Prise Salz

Belag:

3 Bananen evtl mehr
1 frische gepresste Zitrone
TK Kirschen

Backofen auf ca 190°C vorheizen

Teig Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander verkneten, vom Wasser erst ein mal nur 2 El.

In eine mit Backpapier ausgelegte 26 cm Ringform drucken,

ich nehme den Ring wieder raus, lege noch 1 Backpapier auf den Teig,
nehme ein Nudelholz + walze damit den Teig, so grol3 wie der Boden, +
danach auch noch uber den Rand raus, den Boden samt Backpapier + Teig
wieder in die Rundform geben, den Boden + Rand gut andrucken. + fur
30 min in den Kuhlschrank stellen.

+ das obere Backpapier vorsichtig entfernen.

Backofen auf ca 190°C vorheizen

Fullung Zubereitung:

Ananas Boden + Kopf abschneiden, mit einem Ananasschaler heraus-
schneiden, Ananas in ein hohes Gefald geben, + mit elektrischen Purier-
stab purieren, umfillen in ein Liter Mal3.

Die Apfelsinen in/ mit beiden Handen ein wenig dricken, + schalen, file-
tieren + in das hohe Gefall geben mit elektrischen Purierstab purieren,
umfillen zum Ananaspuree, sollten wenigstens 1 Liter sein, bei mir wur-
den es 1,25 Liter.
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Diesen Obstpuree aufkochen, die in kaltem Wasser aufgeldste Speisestar-
ke ruhrend 120 min kochend dazu geben.
Runter von der Hitze.

Fullung Boden Zubereitung:

Mango schélen + in Stucke kleinschneiden, mit den Nelken kochen lassen,
kommt auf den Reifegrad der Frucht an, wenn man das Gefuhl hat, sie
sind weich bis bissfest, die in kaltem Wasser aufgeloste Speisestarke ruh-
rend 120 min kochend dazu geben, meist dickt es schon vorher, dann e-
ben runter von Hitze.

Belag:

Zitrone ausquetschen.

Bananen schalen + in ca 2 — 3 cm dicke Scheiben abschneiden, diese auf
einen flachen Essteller der ca die GroRe der Backform hat, stellen, mit
dem Zitronensaft betraufeln.

Zubereitung:

in den vorgeheizten Backofen fur ca 15 min den Boden backen.

Raus aus dem Ofen,

die Mangomasse auf den Boden verteilen, darauf

den Ananas- Apfelsinenbrei geben, glattstreichen,

in die Mitte der Fullung ca 5 TK Kirschen eindricken,

die Bananensticke in den Teig drucken, so das diese die gleiche Ebene
haben wie die Fullung, dazwischen jetzt noch TK Kirschen in die Fullung
drucken, sollen aber raus sehen.

Noch weitere 35 min backen, auf 190°C, bei Umluft reichen 150-160°C.
Abkuhlen + sich verfestigen lassen, am besten Uber Nacht in den Kuhl-
schrank, sollte aber vor dem servieren wenigstens 60 —90 min vorher raus

genommen werden.

Hinweis: wer es sul3er haben will, Honig oder Zucker zugeben, uns reicht
die natirliche Sul3e der Frichte.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 Hans60
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Reis Bananen Brot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

1,7 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Naturreis mahlen

1 Prise Zucker,

1 Prise Trockenhefe,

100 g ca, kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Hauptteig

1 Sauerteigansatz

1 El Zuckerribensirup

300 g Bananen puriert

550 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
700 g Naturreis mahlen

1 Piment mit mahlen

2 Kardamom mit mahlen

3 Tl Salz

2 El Bio Sonnenblumendl *
Sonnenblumenkerne ganz

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz
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In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun ca 100 g kohlensaurehaltiges Mine-
ralwasser zugiel3en, verruhren es soll eine dickflissige Pampe werden,
Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschussel geben, restliche Wasser und
Zuckerrubensirup vermischen, und Bananenbrei sowie

700 g Naturreis mahlen gut verruhren,

3 Tl Salz, 1 Piment mahlen u 2 Kardamom mit mahlen, verrihren, zum
Schluss noch Bio Sonnenblumendl * unterruhren.

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giefl3en u glatt-
streichen, dick mit Sonnenblumenkerne bestreuen, ein wenig in den Teig
drucken,

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen.

ich lasse es uber Nacht im Backofen, und backe es vorm Aufstehen bzw
vorm Fruhstuck ab

in den kalten Backofen bei ca 150°C Heif3luft ca 120 min backen, Nadel-
probe, ganz abkihlen lassen, sehr feucht, ohne klitsch zu sein

Hinweis

Durch den Zuckerrubensirup erhalt das Brot ein ,,gesunde” braune Farbe,
gibt auch eine gute Geschmacksnote

* mit dem Ol im Teig kann man das Brot nach dem abkuhlen, anschnei-
den, sollte man Ol weglassen oder vergessen haben, sollte man gut 24
Stunden das Brot ruhen lassen, es klebt sonst am Messer.

Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Sonntag, 4. Oktober 2009 Hans60

Reiskuchen Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier
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320 g Naturreis = 2 Tassen

4 Tassen Wasser

50 g Rubensirup

400 g Bananen, purieren

1 Prise Salz

250 g Naturreis mahlen

3 Tl Koriander mit mahlen ODER
0,5 Saft einer Zitrone mit Fleisch
250 g Sultaninen

2 Tassen Reis in 4 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze
klein stellen, und ca 40 min kochen lassen, Hitze ausstellen und ca 10 min
quellen lassen, etwas abkuhlen lassen,

Zuckerrubensaft unter den gekochten Reis mischen, das gleiche mit den
purierten Bananen,

die trocknen Zutaten vermischen und unter die feuchte Masse heben.

In eine 30 cm mit Backpapier fullen, glattstreichen in den kalten Backofen
bei ca 150°C Heil3luft ca 110-120 min backen, Nadelprobe.

Moglichst 24 h ruhen lassen vorm aufschneiden.

Ist schon saftig aber ohne klitsch zu sein.

Eigenes Rezept Montag, 31. August 2009 Hans60

Rotweinkuchen Dashli-Borum F Vegan
Glutenfrei / Eifrei / Milchfrei
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26 cm A Springform mit Backpapier

400 g reife Bananen

50 g Ingwer geschalt

400 g Walnusse

400 g Maiskorner mahlen. ( kein Popkorn ) +
100 g Buchweizenkdrner mahlen. +

1 Tl Korianderkdrner mahlen.

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

600 ml le Rouge 11 9% Trocken

6 Tl flissigen Suf3stoff oder 300 g Zucker

1 a26 cm £ Springform
Backpapier dafur

400 g sehr reife Bananen zu Mus puriert.

Ingwer klein gewiegt. Beide sind kiuchenfertig gewogen.

+ mischen.

400 g Walnusse klein/ fein gehackt, drunter geben.

Mais, Buchweizenkdrner sowie Korianderkérner zusammen mahlen,

mit Salz + Backpulver gut verruhren, auch drunter geben.

Dann den Rotwein dazu geben, vielleicht mehr oder auch weniger. Hangt
von der Trockenheit des Getreides, ebenso von der Reife der Bananen.

Es sollte wie ein Ruhrteig , lieber etwas mehr Wein, der Kuchen geht bes-
ser auf. Den Suf3stoff gebe ich immer erst am Schluss dazu.
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In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 60 - 70 min backen.
Nadelprobe.

Habe nach 60 min , noch 10 min nach backen lassen.
ist aber nicht notig, nur der Rand wird rund herum fester.

Bei Ober -+ Unterhitze vorheizen auf ca 180 - 190° C,
ca 45- 60 min backen. Nadelprobe.

Eigenes Rezept Samstag, 1. Oktober 2005 Hans60

Hinweis:

Der Kuchen hat einen etwas ungewo6hnlichen, fast scharfen Geschmack,
ist nicht ganz so trocken , wie ein Ruhrteig, dafur sorgen alleine die Wal-

nusse. Wer darf, noch mit Bourbon Vanillezucker, geschlagene sul3e Sah-
ne, servieren. Guten Appetit

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + Niisse erst kurz vor dem Gebrauch
mabhle, 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.

Veranderung. Donnerstag, 15. Februar 2007

Die Walnusse nicht ganz fein gehackt
125 g bittere Schokolade 70 % in kleine Stucke mit zu gegeben

Ruhrkuchen X1l ( Mbhren ) F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

26 cm Ringbackform mit Backpapier

8 Stick
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400 g Maiskorner mahlen

100 g Kichererbsen mahlen

200 g Kokosnuss geraspelt, leicht gertstet

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

200 g Zucker

0,5 Zitrone Saft

500 g Bananen kiuchenfertig gewogen, puriert
250 g Mohren fein geraspelt

500 — 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Alle trocknen Zutaten gut vermischen,

Bananen sowie Wasser u Zitronensaft gleichzeitig dazu geben, sollte ein
wenig zahflieRend vom Quirl tropfen.

In eine mit Backpapier ausgefullte 26 cm Backform giel3en, ein wenig hin
und her bewegen, damit der Teig sich gut verteilt.

In einen kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 90-110 min backen.
Nadelprobe

Bitte wenigstens den Ring noch dran lassen, ganz abkihlen lassen , am
besten erst am nachsten Tag kurz vorm anschneiden, Backpapier entfer-
nen.

Eigenes Rezept Dienstag, 1. Juli 2008 Hans60

Ruhrkuchen X111 (Kaffee) F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
26 cm Ringbackform mit Backpapier

8 Stick
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400 g Maiskorner mahlen

100 g Kichererbsen mahlen

200 g Kokosnuss geraspelt, leicht gertstet

1 Tute Backpulver

1 Prise Salz

200 g Zucker

0,5 Zitrone Saft

250 g Bananen kuchenfertig gewogen, puriert
500 — 700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
4 cl Rum 54 %0

Alle trocknen Zutaten gut vermischen,

Bananen in Stucke, sowie Wasser u Zitronensaft gleichzeitig dazu geben,
sollte ein wenig zahflieBend vom Quirl tropfen.

In eine mit Backpapier ausgefullte 26 cm Backform giel3en, ein wenig hin
und her bewegen, damit der Teig sich gut verteilt.

In einen kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 90-110 min backen.
Nadelprobe

Bitte wenigstens 10 min den Ring noch dran lassen, ganz abkihlen lassen
, am besten erst am néchsten Tag kurz vorm anschneiden, Backpapier
entfernen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 2. Juli 2008 Hans60

Saftiger Kartoffelkuchen Kizyl-Arvat F Vegan

- 28 -



Blechkuchen

1 kg Pellkartoffeln

0,25 TI Kimmelkodrner

500 g Maiskorner

1 El Korianderkoérner

0,25 Muskatnuss reiben, wer will

1 Prise Salz

400 g Bananen Leopardenart

350 g Mohn mahlen

0,5 Tute ( 10 g ) Trockenhefe f 500 g Mehl
1 El turkischen Kaffee mahlen. oder anderen
ca 1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser
6 cl Rum 54 %o

4,5 Tl flissigen Suf3stoff ( 300 g Zucker )
250 g Rosinen

1 Backblech ca 44 cm
Backpapier daftr

Kartoffeln mit Kimmel kochen, mit kalt Wasser abschrecken, pellen,
gleich durch die Presse drucken. Abkuhlen lassen.

Mohn mabhlen,

danach Mais mit Koriander + Muskatnuss zusammen mahlen, + mit Kaffee
+, Salz + Trockenhefe verruhren,

danach die kalten Kartoffeln mit vermischen. +

Bananen purieren , und dazu mischen.

Jetzt das kohlens&urehaltiges Mineralwasser langsam unterruhren, je nach
Kartoffelart, kann es mehr oder weniger sein, es muss wie ein Ruhrteig
werden, kurz vor Ende erst den flussigen Sul3stoff + Rum zu geben, gut
verruhren, abschmecken, bitte bedenkt das der Rum etwas sul3es egali-
siert.

Dann noch die Rosinen unter mischen.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech giel3en, glatt streichen. Ich
stelle das Blech in den mit Ober-+ Unterhitze auf ca 50°C warmen Ofen,
das heil3t Licht an , + ein wenig mehr.
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Lasse ihn ca 1 h ruhen, gehen, ist so gut wie nicht madglich, ist zu feucht
der Teig.

Dann auf 160°C Umluft ca 60 min backen. -

Bei Ober- + Unterhitze , sollte man den Ofen vorheizen, das heil3t natur-
lich , den Kuchen raus aus dem Herd , mit einem feuchten Lappen / Hand-
tuch abdecken.

Auf ca 180- 190°C vorheizen + ca 40-50 min backen.

Nadelprobe .Ca 10 min im Ofen lassen, dann vom Backblech am Backpa-
pier anfassen + auf ein Kuchenrost ziehen, abkihlen lassen. der Kuchen
rei3t an der Oberflache ein, ist meist ein Zeichen das der Teig nicht feucht
genug war, aber tut dem Geschmack keinen Abbruch.

Eigenes Rezept , Samstag, 08. Oktober 2005

Veranderung

Da in der Kiichenmaschine bereitet wurde, nur

800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,

150 g Zucker und

2 Tl flussigen SuRstoff gebraucht.

+ habe es in 1 a 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform
im kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 70 min gebacken

Hans
Samstag, 31. Marz 2007

Saftiger Kokosnuss Kuchen Sara F Vegan

Glutenfrei - Eifrei - Milchfrei
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5-6 Bananen Leopardenart, ca 550 g

3 Apfel ,

1 Zitrone, Saft davon

150 g Datteln oder Rosinen ,

Rum 54 %96 oder trockenen guten Rotwein oder einfach Wasser,.

2 Tassen trockenen Weil3wein oder kohlensaurehaltiges Mineralwasser

3 gute Tassen Maiskdrner a 160 g mit
2-3 Tl Korianderkdrner mahlen +

1 Tute Backpulver

0,25 Tl Meersalz

150 -200 g Vollrohrzucker

200 g Kokosnussraspel

Datteln kleinschneiden o Rosinen in 54 % Rum einlegen, ca 1 h eingelegt ,
Wasser / Wein/ Rum.

Bananen purieren

3 Apfel , um den Griebsch rum geraspelt,

1 Zitrone entsaften,

3 Tassen Mais mahlen,

3 Tl Korianderkdrner mahlen, Backpulver, Salz, Zucker und Kokosnussras-
pel,

alle trockenen Zutaten gut verruhren, lassen, purierte Bananen mit dem
Zitronensaft vermischt, geraspelte Apfel, eingelegte Datteln samt Flissig-
keit bei geben, gut verrihren, dann noch den Wein zugeben, evtl mehr
oder weniger, nach Gefuhl, richtet sich stark nach der Saftigkeit des Obs-
tes

in eine 26 cm mit Backpapier ausgelegte Ringform giel3en, glatt streichen.

Bei 140° C Umluft OHNE vorheizen,
auf der 2. Schiene von unten ca 80- 100 min backen. Nadelprobe.
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Raus aus dem Ofen , ein paar min sich verfestigen lassen ,
Ring l6sen,

Backpapier vorsichtig runter klappen/ l6sen,

ab- + auskuhlen lassen

19.05.2004 Hans60
Mittwoch, 6. Juni 2007 Hans60

Schokoladen Rum Kuchen F Vegan
glutenfrei / milchfrei / eifrei / sojafrei

4

Zutaten fur 18 Portionen
5 Banane(n), ca 500 g, geschalt gewogen
200 g Mandel(n), sulRe, gemahlen
3 Mandel(n), bittere, gemahlen (kann auch wegfallen)
3 Tasse/n Maiskorner, gemahlen (ca 450 g )
5 EL Kakaopulver, (ohne Zucker )
2 TL Koriander, gemahlen
1 Prise Meersalz
Zitronensaft, wer will
2 Tute/n Backpulver, Weinsteinbackpulver
2 Tasse/n Mineralwasser, kohlensdurehaltiges
1 Tasse/n Rum, 54 % ( 1 Tasse ca 200 ml)

Zubereitung

Bananen vermanschen. Die trockenen Zutaten miteinander vermischen.
Rum + Wasser zum Mus geben, leicht vermischen, trockene Zutaten dazu,
gut verruhren.

In eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm Kénigskuchenform giel3en, glatt
streichen.

Bei 170°C Umluft OHNE vorheizen in der 2. Schiene von unten ca. 70 min
backen, eine Nadelprobe machen - ich habe noch 20 min mehr gebacken.
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Aus dem Ofen nach ca. 5- 10 min, dann auf ein Kuchenrost stirzen, Back-
papier vorsichtig l6sen, auskuhlen lassen.
Mir war er auch suf3 genug.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.10.04 Hans60

Veranderung

Bananen waren nicht sufl3 genug,

100 g Vollrohrzucker dazu, deshalb noch

2 gute Schuss guten trocknen Rotwein

Fett fur 2 Muffinsbleche,

im vorgeheizten Backofen bei 140°C Umluft 30 min gebacken.

Mittwoch, 25. Juli 2007 Hans60

Pikant

Auflauf Nikshar 3 Ei F

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 4 Portionen

4 EL Sesam +

1 TL Senfkdrner, gelbe +

6 Korner Pfeffer +

1 TL Kurkuma, - 2 Tl gerostet, bis der Sesam springt, dann mahlen
1 Tasse/n Buchweizenkdrner, ganz
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2 TL Gemusebruhe, gekornte

2 Tasse/n Wasser, kochendes

375 ml Wasser

2 TL Gemusebruhe, gekornte

500 g Mohre(n), gewdurfelt

500 g Lauch, in Ringe

10 g Ingwer, klein geschnitten

2 Banane(n), gewdrfelt

1 Apfel, geraspelt

2 Chilischote(n), eingelegte rote Piri Piri klein geschnitten
1 TL Salz (Gewlrzsalz)

1 TL Salz, bis 2 Tl

10 EL Naturreis, gemahlen ( Mittelkorn)

3 Ei

250 g Kase, Ziegenkase geraspelt
125 ml Gemusebruhe, gekdrnte
Fett, fur die Formen

Zubereitung

Sesam bis Kurkuma anrésten, abkuhlen + mahlen.

Buchweizenkoérner ins kochende Wasser geben, Hitze klein stellen. Wenn
der Wasserspiegel in der Masse ist, ausstellen, quellen lassen, wird tro-
cken + kornig. M6hren ankochen, nach ca. 5 min den Lauch beigeben,
Mohren sollen bissfest sein. (Man kann den Ingwer beigeben, ich lasse es
bleiben,)

Bis auf 125 g Kase, alle Zutaten vermischen, auch den rohen Ingwer, ist
mir intensiver, der Geschmack, wenn er nicht bei den M6hren mitkocht,
Geschmackssache.

Alles in die eingefetteten feuerfesten Formen geben, mit dem restlichen
Kéase bestreuen. In den kalten Backofen, bei 170°C Umluft ca. 30 min ba-
cken. Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen bei ca. 190°C + ca. 18-20 min
backen.

Hinweis: Der Reis bindet gut die Flussigkeiten, deshalb verwende ich ihn
oft in Auflaufen. Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.06.05 Hans60

Gefullte Paprika Zalairskiy F

Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei + eigenes Rezept
3 Portionen

-34 -



2 Tassen Hirse

4 Tassen Wasser

6 Paprikaschoten

3 kleine Delikatess Gurken
0,5 Apfel

0,5 Banane

200 g Ziegenkase ( Rolle ) teilen
Krautersalz

3 kleine Delikatess Gurken

0,5 Apfel

0,5 Banane

Paprikaschotendeckel fein gewiegt
Krautersalz

2-3 cl Balsamico Bianca

Fett fur drei feuerfeste Schusseln

100-150 g Ziegenkéase geraspelt, mehr oder weniger
Paprikagranulat

Hirse mit kochendem Wasser abspulen, um eventuelle Bitterstoffe zu ent-
fernen, ins kochende Wasser geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, nach ca
9 min Hitze ausstellen, ( Wasserspiegel unterhalb der Oberflache) aus-
quellen lassen. Wird schon trocken + kdrnig bzw weil3.
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Von den Paprikaschoten die Deckel so abschneiden , das sie nicht aus der
feuerfesten Schusseln raus sehen.

Diese Schoten ca 20 min mit Wasser bedeckt, kochen lassen.

2 Tassen gekochte Hirse in eine Schussel geben, einen halben geschéalten
Apfel in kleine Stucke, Banane in kleine Wiurfel, sowie die Gurken in kleine
Ringe / Stucke schneiden, mit Krautersalz, vermischen.

Ziegenkéaserolle langst + quer schneiden, so das in jede Schote, ein Teil
senkrecht reinpasst, um den Kase herum die Obst/Hirsemischung, rein-
dricken, und je zwei aufrecht stehende Schoten in die eingefetteten
feuerfeste Schusseln geben.

Den Rest gekochte Hirse, mit den leicht angedunsteten fein gewiegt Papri-
kaschotendeckel, 3 kleine Delikatess Gurken, + 0,5 Apfel + 0,5 Banane,
Krautersalz, 2-3 cl Balsamico Bianca gut vermischen, diese Masse jetzt um
die stehenden Paprika verteilen, als Stutze, damit sie nicht umfallen.

Mit geraspelten Ziegenkase gut abdecken, mit Paprikagranulat leicht
bestreuseln.

Deckel drauf, ohne Deckel trocknet der K&ase aus + wird hart.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 min backen.

Hinweis. Wer es saftiger haben will.

Giel3e ca 1 cm hoch, aufgeldste gekérnte Gemusebrihe noch druber, mehr
nicht , kann sonst Uberlaufen, Vorsichtshalber die Fettpfanne ganz unten
in den Ofen stellen

Donnerstag, 31. Mai 2007 Hans60

Gemuseauflauf Kr. Jar 3 Ei F

Glutenfrei + Kuhmilchfrei
2 Portionen

300 g TK Gemuse, z.B. Blumenkohl + Brokkoli + Mdhren
100 g TK Mais

100 g TK Paprikastreifen

3 Fruhlingszwiebel in Ringe

0,5 Tl gekdrnte Hefegemusebruhe

2 El Mandeln und
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2 El Sonnenblumenkerne gerdstet + mahlen
0,5 frische Ananas in Stucke

10 Pfefferkdrner gemorsert

2 Tl Krautersalz

100 g Maiskdrner mahlen

100 g Naturreis mahlen

3 Ei

200 g Schafsfeta

2 reife Bananen
Fett fur 2 Auflaufformen

Ziegenkase geraspelt

Das TK Gemuse und Fruhlingszwiebeln mit etwas Wasser und gekoérnte
Bruhe bissfest kochen,

Sonnenblumenkerne + Mandeln rosten und mahlen,

Ananas mit einem Schaler, Schale und Seele entfernen,

Mais und Reis mahlen evtl Pfeffer gleich mit, sonst Pfeffer morsern,
Schafsfeta wurfeln, alles mit den drei Eier, den rausgetretenen Saft der
Ananas sowie das Gemusekochwasser, falls nicht alles verkocht, zusam-
men vermischen, sollte es zu trocken sein, dann etwas Salzlake oder Was-
ser zugeben, mit dem Krautersalz dann vorsichtig dazugeben, gewdurfelte
Bananen noch dazu geben,

zwei ein Liter feuerfeste Schisseln ausfetten, diese masse einfullen, glatt-
streichen, noch ein wenig Ziegenkase draufraspeln, Deckel schliel3en,

in den kalten Backofen bei ca 150°C ca 50-60 min backen.

Eigenes Rezept Montag, 23. Juli 2007 Hans60

Kartoffelauflauf mit Bananen F
Glutenfrei u Eifrei u teils Kuhmilchfrei

2 Portionen
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6-8 grol3e Pellkartoffeln

3 El Sonnenblumenkerne angeréstet u geschrotet
2 kleine Bananen

Fett zum einstreichen

Krautersalz

1 Prise Zucker

50 g Ziegenkase u Rotwein

Kurkuma mahlen

Kartoffeln nach dem abschrecken, pellen, in dicke Scheiben,

in zwei mit Fett eingestrichene 1 | feuerfeste Schusseln , eine Lage Kartof-
feln legen, ein wenig mit Krautersalz wuirzen,

Bananen quer schneiden, in jede Form eine legen,

darauf die Sonnenblumenkerne angerostet u geschrotet drauf verteilen,
noch eine Lage Kartoffelscheiben drauf legen,

auf der einen Form den geraspelten Ziegenkése, Kurkuma drauf streuen,
u ca 1,5 cm hoch Rotwein drubergiel3en, Deckel schlie3en, wichtig, Kase
wird sonst hart u trocken.

In den kalten Backofen, bei ca 160°C Umluft ca 30 min backen.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 7. Mai 2008 Hans60

Kichererbsen Auflauf, scharf F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

5 Auflaufformen mit Deckel
5-6 Portionen

500 g Kichererbsen roh ( ergibt ca 1200 g gekocht )
Wasser, ofter wechseln

2 El Curry ohne Salz
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2 El Kurkuma

2 Tl Senfkdrner mahlen

1 Tl Kreuzkiimmel mahlen
3 rote trockne Chilischoten

250 g Mohren feinraspeln

2 Knoblauchzehen mit raspeln

2 Tl Krautersalz

Salz

1 Prise Zucker

250 g Weintrauben

1 kg Ananas mit Schale gewogen

150 g Kichererbsen mahlen ( als Bindemittel )

5 Pfefferkdrner mit mahlen

1 o 2 Bananen

Fett fur Auflaufformen mit Deckel

Kichererbsen 24 h einweichen, wobei das Wasser des ofteren gewechselt
werden sollt.

Kichererbsen mit frischen Wasser ca 2- 3 cm uber den Kichererbsen ste-
hen, (ich nahm einen 6 | Kochtopf ) trockene Chilischoten mit rein, sowie
das angerdsteten Gewturze wie , Curry, Kurkuma , sowie den mahlen
Senfkérner u Kreuzkiimmel, gut 60 min kochen, Kochwasser bis auf einen
kleinen Rest , abseihen, aufheben.

Kichererbsen mit einem elektr. Purierstab, oder im Mixer ? fein purieren,
kénnen ruhig noch welche ganz bleiben, alles in eine grof3e Schussel um-
fullen, lasst sich besser drin, mengen,

die feingeraspelte M6hren samt Knoblauch, und Kréutersalz unterheben,
die geschalte Ananas in kleine mundgerechte Stucke geschnittenen sowie
die Weintrauben unterheben, jetzt mit Salz kraftig abschmecken, 150 g
Kichererbsen und 5 Pfefferkdrner fein mahlen, unterruhren.

In die eingefetteten Auflaufformen verteilen,

Mitte aufmachen, die Banane/n reinlegen, mit Teig zudecken,

das abgeseihte Kochwasser in die Formen giel3en, so 1-2 cm hoch sollte
schon sein.

in den kalten Backofen bei ca 140 °C ca 60 min backen, leicht sprudelnd.

Eigenes Rezept Samstag, 5. Juli 2008 Hans60

Kokosnussspeise F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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900 ml Wasser

200 g Kokosnuss geraspelt
30 g Ingwer fein gewiegt
0,25 Tl Bourbon Vanillepulver
100 g Banane

evtl Zucker

Kokosnuss in Wasser ca 10 min kochen, in einem Mixer mit Ingwer + Va-
nille auf Mittelstufe gut 20 min mixen, dann die Banane dazu + nochmals
gut mixen lassen. Abschmecken, evtl Zucker zugeben.

In ausgespulte Tassentopfe oder Dessertschalen geben, tber Nacht
abkuhlen.

Eigenes Rezept Dienstag, 27. Februar 2007 Hans60

Mehrkornbrot 11l F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2 Zwiebeln klein wiegen + mit
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1-2 El Olivendl anbraten, + abkiihlen lassen

2 Tasse Kidneybohnen 320 g mahlen

1 Tasse Kichererbsen 160 g mit mahlen

1 Tasse rote Linsen 160 g mit mahlen

1 Tasse Buchweizen 160 g mit mahlen

2 Tl gelbe Senfkdrner mit mahlen

je 1 Tl Schwarz- + Kreuzkiimmel mit mahlen
8-10 Pfefferkdrner mit mahlen

3 Tl Gewdlrzsalz

1-2 Tl Meersalz

1 Tl Zucker

1,5 Tute Trockenhefe

4 Bananen Leoparden Art

5 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen
500 ml Wasser zum backen ca

Oliven6l zum einpinseln des Brotes

Bananen mit dem Quirl der Kichenmaschine zermusen, +
4-5 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, +
Zwiebel klein wiegen in Ol braten etwas abkuhlen lassen, dazu +

Trocknen Zutaten vermischen und langsam da einrieseln lassen, evt die 5
Tasse Wasser noch dazu, sieht man, sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber
etwas mehr geht besser auf, und 4-5 min auf hochster Stufe ruhren las-
sen. In eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, bei
warmer Zimmertemperatur oder in den Backofen 50°C Unterhitze an, das
500 ml Wasser in die Fettpfanne, ca 90 min, bis sich der Teig deutlich ge-
hoben hat, ca bis zum oberen Rand,

nun die Hitze auf ca auf ca 150°C Heil3luft und ca 70 min backen, Nadel-
probe, die Oberflache mit Ol einpinseln, das Brot am Papier fassen und auf
ein Kuchenrost ziehen, Backpapier vorsichtig abziehen, nun noch die ubri-
gen Seiten einpinseln mit Ol. Nach dem abkuihlen, Brot auf die Oberflache
legen und von unten mit einem Sagemesser schneiden

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
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1 Tasse Kichererbsen 160 g

1 Tasse rote Linsen 160 g

1 Tasse Buchweizenkérner 160 g
2 Tl gelbe Senfkorner

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

3 Tl Gewdirzsalz
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

http://www.essenmitfreude.info/board/viewtopic.php?t=11451

geandert wurden nur

Backpulver gegen Trockenhefe

5 Tassen Wasser statt 3-4

500 ml Wasser zum backen ca
Oliven6l zum einpinseln des Brotes
Die Backzeit des Brotes 70 min,
und die Zubereitung

Muffins Veranderung zum Brot F Vegan
Glutenfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
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2 Zwiebeln klein wiegen + mit
1-2 El Olivendl anbraten, + abkuhlen lassen

2 Tasse Kidneybohnen 320 g mahlen

1 Tasse Kichererbsen 160 g mit mahlen

1 Tasse rote Linsen 160 g mit mahlen

1 Tasse Buchweizenkorner 160 g mit mahlen
2 Tl gelbe Senfkdérner mit mahlen

je 1 Tl Schwarz- + Kreuzkimmel mit mahlen
8-10 Pfefferkdrner mit mahlen

3 Tl Gewdirzsalz

1-2 Tl Meersalz

1 Tl Zucker

1,5 Tute Trockenhefe

4 Bananen Leoparden Art

5 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser vermischen
500 ml Wasser zum backen ca

Olivendl zum einpinseln des Brotes

Bananen mit dem Quirl der Kichenmaschine zermusen, +
4-5 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, +
Zwiebel klein wiegen in Ol braten etwas abkuhlen lassen, dazu +

Trocknen Zutaten vermischen und langsam da einrieseln lassen, evt die 5
Tasse Wasser noch dazu, sieht man, sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber
etwas mehr geht besser auf, und 4-5 min auf héchster Stufe rihren las-
sen. In eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, bei
warmer Zimmertemperatur oder in den Backofen 50°C Unterhitze an, das
500 ml Wasser in die Fettpfanne, ca 90 min, bis sich der Teig deutlich ge-
hoben hat, ca bis zum oberen Rand,
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nun die Hitze auf ca auf ca 150°C Heil3luft und ca 70 min backen, Nadel-
probe, die Oberflache mit Ol einpinseln, das Brot am Papier fassen und auf
ein Kuchenrost ziehen, Backpapier vorsichtig abziehen, nun noch die ubri-
gen Seiten einpinseln mit Ol. Nach dem abkihlen, Brot auf die Oberflache
legen und von unten mit einem Sagemesser schneiden

Paprika Auflauf F
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei

2-3 Portionen

2 al,5 1 Auflaufformen mit Deckel

160 g Hirse = 1 Tasse

Wasser

320 g Wasser = 2 Tassen

250 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

50 g Lauch ( griin ) geschnitten

50 g Ingwer klein gehackt

500 g Paprikaschoten klein geschnitten
Margarine zum einfetten der Auflaufformen
2 Bananen ( Leoparden Art)
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50 — 70 g Ziegenkase geraspelt

Hirse mit heilBem Wasser abspulen, um evt Bitterstoffe zu entfernen,

in zwei Tassen kochendes Wasser geben, umruhren, Hitze auf kleinster
Stufe, Deckel schlie3en, nach 5 min Hitze ausstellen, ca 10-12 min auf der
ausgeschalteten Platte quellen lassen, ist dann schon trocken, fast weil3,
kornig.

Zwei 1,5 | Auflaufformen mit Margarine ( Laktosefrei ) ausfetten,

250 ml Wasser mit gekornter Gemusebruhe, klein geschnittenen griinen
Lauch, Ingwer und kleingeschnittenen Paprikaschoten, mit einigen Kerne,
ca 15 min dunsten, runter von der Hitze, fertige Hirse untermischen,

je eine Banane in dickere Scheiben schneiden, den jeweiligen Auflaufbo-
den bedecken, und leicht mit geraspelten Ziegenk&se bestreuen, Gemu-
semasse drauf, glatt streichen, den Rest Ziegenk&se obendrauf, Deckel
schlie3en, in den kalten Backofen, bei ca 150°C Heil3luft ca 30 min backen,
sprudelt dann leicht.

Veranderung
Ziegenkéase ganz weg lassen.

Eigenes Rezept Donnerstag 02.07.2009 Hans

Rotwein Bananensuppe F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

Vorsuppe ca 8 Portionen

500 ml trocknen Rotwein
1 Prise Salz und Zucker

0,5 TI Chilipulver

450 g ca Bananen
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ca 450 ml Rotwein mit Gewurzen kurz aufkochen, runter von Hitze,
die mit ca 50 ml Rotwein purierten Bananen beigeben, verruhren und ser-
vieren, gut als Vorsuppe, nicht fur Kinder geeignet.

Eigenes Rezept, Samstag, 3. Mai 2008 Hans

Fleisch

Bananentorte 3 Eiweil’
Glutenfrei / Milchfrei

1 Biskuitboden 1V, z.B.

18 Blatt Gelatine

1,5 kg Bananen geschalt gewogen ( ca 2,5 kg )
1 FI ( 700 ml) Eierlikor

3 Eiweil}
1 Prise Salz

160 g Vollrohrohrzucker
1 Msp Bourbon Vanillepulver

18 Blatt Gelatine in kalt Wasser 10 min einweichen, ausdriucken,

+ in 1 Topf im Wasserbad auflosen, nicht kochen, fast abkuhlen lassen.
Bananen mit einem elektrischen Purierstab nicht ganz fein, purieren + mit
dem Eierlikor auffullen, sollten 2 | werden, in die fast abgekuhlte Gelatine,
erst ein wenig Bananenbrei, vermischen, dann Rest einruhren.

1 Rundform / Springform 26 cm A mit Backpapier komplett auslegen.
Biskuitboden 1 quer durch schneiden, den Boden in die Form legen,

+ den Bananen Eierlikodrbrei zugiel3en.

Den Biskuitdeckel drauf legen.

Nimm einen Kochtopf in den du eine Ruhrschissel darauf setzen kannst.
In den Topf gib Wasser aber so das die Ruhrschussel nicht unter Wasser
stehen, wir wollen nur Dampf haben. Zucker und Eiweil3 in die Ruhrschis-
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sel, auf den Kochtopf mit Wasser darauf setzten und ruhren, elektrischen
Schneebesen . Also der Ruhrtopf bleibt so lange Uber dem Dampf bist du
meinst es ist fest genug.

Diesen Eischaum jetzt auf den Biskuitdeckel verteilen, glatt streichen.

PS:

Wer will kann noch Schoko Glasur druber geben.
Schokolade — Fett fur Glasur ca.1:1, Wasserbad
Insgesamt 150 g bittere Schokolade 70%

Das ganze Uber Nacht kuhl stellen zum Fest werden.
Eigenes Rezept unter Mithilfe von Jutta ( Osterreich ) , betreff des Ei-

schnees.
Dienstag, 8. August 2006

Veranderung,
Mittwoch, 29. November 2006

Anstelle Baiser ,

150 g Kokosnuss
300 ml Wasser

150 ml Wasser

1 Msp Bourbon Vanillepulver

1 Prise Salz

40 g Speisestarke

300 ml Wasser mit Kokosnuss aufgekocht, darein

die Speisestarke, mit Salz + Vanillepulver aufgeldst in 150 ml kaltem
Wasser, ruhrend kochen lassen , bis es andickt, abkuhlen lassen , + auf
den Biskuitdeckel glatt streichen.

Weiter wie oben

Hans

Reste Obst Kuchen Baiser F
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Glutenfrei, Mehlfrei + Milchfrei, ohne backen

12 Blatt Gelatine ( 7 x 23 cm)

500 g Aprikosen
600 g Bananen Leopardenart geschalt

150 g Baiser ( 3 Stuck )

500 ml Eierlikor
1 Prise Salz
1 Prise Vollrohrohrzucker

1 Springform 26 cm &£ mit
Backpapier

Gelatine 10 min in kalt Wasser einweichen, ausdriucken, im Wasserbad
auflésen, nicht kochen, sollte aber klar sein, abkuhlen.

Aprikosen blanchieren, Haut 16sen, entkernen, purieren.

Bananen purieren.

Baiser zerkriumeln, nicht zu klein, Mundgerecht, in die mit Backpapier 26
cm Springform geben.

Aprikosen- + Bananenmus mit Eierlikor + Salz + Zucker verrihren + in
die fast abgekuhlte Gelatine geben, verrihren, + das ganze jetzt auf den
Baiser, giel3en.

Den Baiser kommt nach oben.

Ein paar Stunden kalt stellen zum fest werden.

Eigenes Rezept, Samstag, 10. Juni 2006 Hans60

Rotwein Muffeins pikant F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

18 Stuck
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450 g Putenbrustfilet

2 El Tomatenmark

250 g Bananen

3 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

350 g Rotwein trocken, 14 %0
300 g Naturreis mahlen

200 g Buchweizenkorner mahlen
1 Tute Backpulver

1 Tl Paprikagranulat

20 schwarzen Oliven klein hacken
2 El Kapern

Salz zum abschmecken

Margarine zum ausfetten der 1,5 Muffeinsbleche

Putenbrust wiurfeln, in einem hohen Gefald fein purieren, in eine Ruhr-
schussel geben,

Bananen mit einer Gabel zerdricken, dazu, Ruhrhaken langsam laufen
lassen,

Krautersalz, Zucker, Rotwein zugeben,

Naturreis und Buchweizen und Backpulver mit Paprikagranulat vermi-
schen, und in die Ruhrschussel langsam zugeben,

schwarze Oliven schneiden und mit den Kapern unterriihren lassen, mit
Salz pikant abschmecken und noch ca 3 min auf Mittelstufe verriuhren las-
sen.

In die ausgefetteten Muffeinsmulden, Essloffelweise den Teig einfullen,

in kalten Backofen bei ca 165°C Heil3luft ca 45 min backen, Nadelprobe,
die Muffeins entfernen, zum verzehren.

eigenes Rezept Mittwoch, 7. Juli 2010 Hans
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Hinweis Ei

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

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier

Hinweis Curry

Der Curry von Brecht im Reformhaus, ist ohne Salz,
sowie ohne Fremdzutaten, nur Gewdurze,
aber dann auch sehr scharf, bitte dies zu berucksichtigen.

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beach-
ten

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Samstag, 18. Juni 2011

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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