Amaranth Pfanne u Waffeln Glutenfrei u Sojafrei

Brot und Kuchen je separat erfasst

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst

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.
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Amaranth Nuss Bratlinge 1 Ei M F
Glutenfrei

3 Portionen

300 ml Wasser
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
150 g Amaranthkdrner

1 Ei
2 El Buchweizen gem



2 El Gauda geraspelt

2 El grob gehackte Haselnusse
Meersalz

5 Pfefferkdrner gemorsert +

5 Korianderkorner gemorsert

Amaranthkorner
Butter zum braten ( Kokosfett )

Amaranth ins kochende mit gekdérnte Gemusebruhe Wasser geben, aufko-
chen lassen + bei geringer Hitze 30-35 min garen lassen, nach ca 30 min

den Topfdeckel abnehmen.

Mehl, Kase, Nusse, Salz , Pfeffer + Koriander zugeben + alles miteinander
vermischen. Ca 10 min quellen lassen, Handtellergro3e Backlinge formen

+ in Amaranthkérner wélzen + in heil3er Butter braten lassen.

Beilage:

3 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma
1,5 Tassen Buchweizenkdrner

Beilage:
1 Blumenkohl
Wasser

Milch

1 Prise Zucker
1 Prise Salz

Sole:

Gekochter Blumenkohl
0,5 El Butter

2 El geraspelten Kase

1 Tl Senfkdérner gemorsert
5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Gewdurzsalz

in drei Tassen heifem Wasser 0,25 Tl Kurkuma + 1,5 Tassen Buchweizen-
korner geben, aufkochen, klein stellen die Hitze, Deckel drauf + solange
garen bis das Wasser fast aufgesogen, Hitze dann ausstellen + ca 10 min
ausquellen lassen.



Blumenkohl auseinander nehmen, + im kochendem Wasser mit Milch
1 Prise Zucker + 1 Prise Salz bissfest bis weich kochen lassen, nach Be-
darf.

Sol3e:

Ca 1/3 des gekochten Blumenkohl mit ca 100 — 150 ml Kochwasser, pu-
rieren, Butter, Kase, aufldsen lassen + mit gemdrserten Senf- + Pfeffer-
kérner + Salz abschmecken.

Amaranth Nuss Bratlinge Il M F
Glutenfrei u Eifrei

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
150 g Amaranthkorner

2 El Buchweizen gem

4 El Gauda geraspelt

2 El grob gehackte Haselnusse
1 Prise Meersalz

5 Pfefferkdrner gemorsert +

5 Korianderkorner gemorsert
2-4 El Wasser

Amaranthkorner
Kokosfett zum braten

Amaranth ins kochende mit gekdrnte Gemusebruhe Wasser geben, aufko-
chen lassen + bei geringer Hitze 30-35 min garen lassen, nach ca 30 min
den Topfdeckel abnehmen.

Mehl, Kase, Nusse, Salz , Pfeffer + Koriander zugeben + alles miteinander
vermischen, + Wasser , muss zusammen binden, man sieht es, ca 10 min
quellen lassen, Handtellergrol3e Backlinge formen + in Amaranthkdérner
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vorsichtig wéalzen + Kokosfett heil3 werden lassen, Hitze reduzieren Brat-
linge mit einem Pfannenwender ins heil3e Fett gleiten lassen

Donnerstag, 4. Januar 2007. Hans60

Amaranth Pfanne Vegan

200 g Amaranth in

1 | Gemusebruhe ca 40 min kochen, abtropfen lassen
150 g Rosine in wenig Wasser einweichen

50 g Mandeln geh. ohne Fett anrosten

2 Zwiebeln fein hacken +

500 g Mdhren in Stifte schneiden + in

2 EI Ol anbraten +

1 El Tomatenmark +

0,5 Tl Curry +

0,5 Tl Kurkuma +

2 Tl Kreuzkimmel +

1Tl Zimt zugeben, alles vermischen mit etwas
Meersalz abschmecken

Apfel Eier Pfannkuchen 3 Ei M F
glutenfrei

500 ml Milch
250 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,

3 Eigelb oder mehr

1 Prise Meersalz

1 Tl Zucker,

200 g Buchweizen gem
100 g Naturreis mit gem



100 g Amaranth mit gem
0,5 TI Vanillepulver
1 Apfel oder 2 Apfel

3 Eiweild oder mehr

1 Prise Salz
50 g Zucker oder mehr
Margarine zum braten

Milch mit Selters und Eigelb mischen, 1 Prise Meersalz, 1 Tl Zucker, Buch-
weizen, Vanillepulver, Naturreis und Amaranth dazu und gut verruhren, 30
min Ruhen lassen,

Apfel mit oder ohne Schale um den Griebsch raspeln, dazu,

Eiweild mit einer Prise Salz schaumig mit 50 g oder mehr Zucker steif-
schlagen lassen, mit den Apfeln zusammen unter den Teig heben.

Margarine in zwei oder drei 20 cm A Bratpfannen heil3 werden lassen, Hit-
ze auf Mittelstufe, und den Teig Schopfkellenweise rein geben, von beiden
Seiten braten.

Eigenes Rezept, Dienstag, 10. Februar 2009 Hans60

Eierkuchen 11l 3 Ei M

0,5 L Milch
0,25 | Selters

0,25 | Kefir

200 g Buchweizen gem

100 g Reis gem

100 g Amaranth gem

100 Kichererbsen alles fein gem.
3 Eier oder mehr

je 1 Prise Salz + Zucker

alles miteinander vermischen
30 min Ruhen lassen
braten/backen



Kartoffelpuffer o Reibekuchen 2 Ei M F

Zutaten fur 2 Portionen

1600 g Kartoffeln

2 kleine Zwiebel(n)

160 g Kichererbsen, fein gemahlene
0,5 TL Senfkorner, gemahlen

0,5 TL Pfeffer, gemahlen

2 Ei(er)
400 g Quark
250 g Feta-Kase

2 handvoll Kase, geriebener

1 TL Krautersalz
1 TL Schabziger, gemahlen

Kartoffeln mit Zwiebeln in der Kichenmaschine reiben, (Scheibe 4) nicht
zu fein, die Masse durch ein Leinentuch etwas auspressen, Flussigkeit auf-
heben, nicht weggielRen. Kichererbsen mit Senfkoérner + Pfeffer fein mah-
len, zu der Kartoffelmasse geben, sowie Eier, Quark, den zerdrickten Feta
Kase, die Gewlrze + die abgegossene Kartoffelstarke alles miteinander
gut vermischen. Mit 2 Essloffel, die immer wieder in das Kartoffelwasser
getaucht werden, essloffelweise Haufchen auf das mit Backpapier ausge-
legtes Backblech setzen, + ein bisschen glatt streichen(mit Kartoffelwas-
ser) ca. 30- 50 min, vorgeheizten Ofen bei ca. 190 Grad Umluft + nach
Gefuhl backen. Ergibt 3- 4 Backbleche. Oder essloffelweise in heil3en
Fett/Ol braten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
05.09.03 Hans60

Veranderung F



0,25 geriebene Muskatnuss

500 g Quark, statt 400 g

2 x Limburger a 200 g , statt Feta, war ausgegangen.
Dazu gab es

Sauerkraut mit Ananas +
Tomatensol3e

Hans

Montag, 5. Juni 2006

Veranderung

Heute 1500 g Kartoffeln ( sind noch die alten )
Eier* entfielen, waren ausgegangen.
0,25 geriebene Muskatnuss

500 g Quark, statt 400 g
2 x Limburger a 200 g, statt Feta, schmeckt uns besser.

Es wurden Bratlinge



Es ist nicht weiter tragisch, ohne Eier, die Bindekraft erhalten sie durch
den Kase + Quark sowie Kichererbsen.
wenn welche Ubrig bleiben, diese Puffer schmecken auch kalt.

Dazu gab es

Mais +
Tomatensol3e

Pfanne Vegan

200 g Amaranth in

1 | Gemusebruhe ca 40 min kochen, abtropfen lassen
150 g Rosine in wenig Wasser einweichen

50 g Mandeln geh. ohne Fett anrosten

2 Zwiebeln fein hacken +

500 g Mdhren in Stifte schneiden + in

2 EI Ol anbraten +

1 El Tomatenmark +

0,5 Tl Curry +

0,5 Tl Kurkuma +

2 Tl Kreuzkimmel +

1Tl Zimt zugeben, alles vermischen mit etwas
Meersalz abschmecken

Hans60 09.04.04

Pfannenkuchen F

Veranderung, ohne Ei

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Mineralwasser o Milch

200 g Buchweizen gem



100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

100 g Kichererbsen gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verrihren, 30 min
ruhen lassen, evtl Wasser nach geben.

Pfannkuchen 2Ei M F

Zutaten fur 3 Portionen

100 g Buchweizen, gemahlen

150 g Getreide, verschiedene Sorten, Natur- Reis, Amaranth, Mais + Hirse
gem

6 Korner Pfeffer, mit dem Getreide mit mahlen

0,5 TL Meersalz

0,5 TL Salz (Gewurzsalz)

250 g Sahnequark oder anderen

2 Ei(er)
1 Apfel, mit Schale gerieben
1 Dose/n Maiskdrner, Abtropfgewicht 285 g

200 g bis 300 g Gouda, grob gerieben

Alles verrtihren / vermischen + in eine 24 cm ausgefettete Bratpfanne ge-
ben, dann darauf noch geriebenen Gouda geben, + wer will ein wenig
Paprikagranulat oder -pulver zur Zierde. Hohlraumdeckel, mdglichst aus
Glas, darauf geben. Abbacken bei ca. Stufe 1 von drei méglichen Stufen,
ca. 60-80 min, man kann auch auf 1,5 gehen, dann ca. 40 min. Ein wenig
braun von unten sollte es schon sein. Nach Gefuhl, jeder Herd heizt an-
ders.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.09.04 Hans60

Hallo Zusammen

Veranderung
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Anstelle Quark, 300 g Jogurt,

Anstatt 2 Ei, nur eins.

Zuséatzlich eine Fruhlingszwiebel

Hans

Pfannkuchen Bajiram Ali 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 2 Portionen
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4 EL Buchweizen +

4 EL Maiskorner +

4 EL Naturreis +

4 EL Hirse +

4 EL Amaranth +

4 EL Linsen, rote +

10 Korner Pfeffer, gemahlen
250 g Apfel

250 g Quark

150 g Ziegenkase, grob geraspelt

1 TL Salz, (Gewdlrzsalz)
1 TL Rohrzucker

2 Ei(er)
300 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
Ol (Rapsol)

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten zusammen verrihren. Apfel um den Griebsch rum
abraspeln + Quark, Kéase, Ei + Wasser zu der Mehlmischung geben, gut
vermischen. In zwei mit Ol ausgestrichenen Bratpfannen geben, glatt
streichen. Deckel drauf + bei Mittelhitze backen, nach ca. 35 min, wenn
die Oberflache beim antippen nicht mehr klebt, ein Brett oder ahnliches,
auf die Pfanne legen, festhalten, umdrehen + den Kuchen vom Brett wie-
der in die Pfanne gleiten lassen + noch 10- 15 min backen.

Ist reichlich fur zwei gute Esser.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.02.06 Hans60

Veranderung

Anstelle Ziegenkase,

200 g Limburger Fettarm 9 %0

statt in zwei Bratpfannen,
in Auflaufformen, 1 x mit Deckel ein mal ohne Deckel
in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40 —50 min

Sonntag, 9. Dezember 2007 Hans60
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Waffeln

Kerman Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Buchweizenkoérner +

50 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +

50 g Hirse+

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

2 Tl Vollrohrzucker ,

220 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

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 fur 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
st waren., Vielleicht war ich bei den anderen schon zu satt !!!

AR diese wahrend der Wartezeit....

Eigene Rezepte, Mittwoch, 16. Marz 2005 Hans60
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Mahan Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Mais +

50 g Natur- Reis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

Vollrohrzucker , vergessen

250 - 280 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

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

mit/bei frisch gem Mais, dieser saugt eine Menge mehr Flussigkeit auf,
muss notfalls noch beim backen, Blode ausgedruckt, 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.
Schon knusprig.

Mais Pfannkuchen, fur Armira F
Glutenfrei Ei- + Milchfrei

Rezept |
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250 g Mais gem

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

Rezept 1l F

200 g Mais gem

50 g Kichererbsen gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

Rezept 11l F

200 g Mais gem

50 g Sonnenblumenkerne gem

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Ol zum braten
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Zubereitung

Alle Zutaten fur jedes Rezept zusammen verrihren, aber das Ol zum
Schluss beigeben.
30 min quellen lassen, ab + zu umruhren.

Pfannen, nehme drei a 20 cm, erst heill werden lassen, dann das Ol rein.
Die Pfanne schrag halten + eine Schopfkelle halb voll Teig, rauf geben,
soll verlaufen, nicht zu dick, nicht ganz voll, die Hitze eine halbe Stufe zu-
ruck stellen, von drei mdglichen, so lange die erste Seite braten bis der
aulere Rand hellbraun wird, + die Oberflache nicht mehr glanzt, dann mit
einem Pfannenwender vorsichtig vom Boden I6sen, ist der Teig zu dick,
bricht es, wenden, + noch 1- 2 min braten, den Puffer hin + her bewegen,
damit er nicht ansetzt.

Die 2. Fuhre kann man auch ohne Fett braten, die Pfannen sind heil3 ge-
nug, jeder wie er mag / kann.

Wenn das Fett verbrennt, werden die Pfannkuchen dunkel bis schwarz.

Den gleichen Teig kann man auch im Waffeleisen bereiten, dabei ist es
aber angebracht nach jeder Waffel beide Seiten des Eisens ein zu 6len,
die Backzeit war bei mir zwischen sieben + funf min pro Stick.

Fazit :

Als eine Art Enchiladas sind sie nicht zu gebrauchen,

das heil3t, fullen + dann zusammen rollen, ist nicht moéglich weder im hei-
Ren noch im kalten Zustand, sie brechen + krimeln.

Entweder sie so wie Pfannkuchen weiter verwenden, oder

In Auflaufformen, Pfannkuchen — Schicht was anderes + wieder Pfannku-
chen usw.

Oder , nur eine ldee

gedeckter Maispfannenkuchen F

1 Pfannkuchen +
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eine dicke Scheibe frische Ananas,

+ in die Mitte 1 Tl Preiselbeeren,

druber in Scheiben oder geraspelten Ziegenkase + kurz
im Backofengrill bei 250°C tberbacken

+ ein wenig Paprikagranulat druber geben.

PS . es sind ca 6-8 Stuck pro Rezept geworden
Gebe nur 1 Bild hier rein, denn sie sind alle was geworden, + sehen alle
fast gleich aus

Lg
Hans

Donnerstag, 31. August 2006

Neyt Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Hirse +

50 g Natur- Reis (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 Mineralwasser

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

Fett flr das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 4 - 6 min , auf hochster Einstellung.
Schon knusprig
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Robat Waffeln 3 Ei F

glutenfrei / kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

Far den Teig: ( Waffeln )

3 EL Maiskorner, ( kein Popkorn) +

3 EL Amaranth, ganz +

200 g Buchweizen, ganz +

8 Mandel(n), bittere +

32 Mandel(n), sulRe +

5 Korner Pfeffer +

3 EL Naturreis,( Mittelkorn ) zusammen mahlen
1 TL Kurkuma +

2 TL Salz, (Gewdurzsalz) +

1 Prise Rohrzucker +

1 Prise Salz, dazu

400 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

3 Ei(er)
3 EL Balsamico, dunklen

Teig: erst die trockenen Zutaten vermischen, dann die Flussigkeiten dazu.
( bei Waffeln betragt die Backzeit, auf hdochste Hitze 4- 5 min )

Tahrud Waffeln Vegan

Glutenfrei / Milchfrei / Eifrei

50 g Buchweizenkoérner +

50 g Natur- Reis (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 M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

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,
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aber dann auch sehr scharf, bitte dies zu berucksichtigen.

Hinweis, Zutaten

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

Hinweis Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beach-
ten

Geraucherten Fisch + Fleisch
Hallo

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

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

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

Ist auch eine Vertrauenssache, der Einkauf.

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis Margarine

Es gibt auch Margarine die Laktosefrei ist, in fast jedem Discounter,

ich verwende hier Deli Reformmargarine.

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

- 20 -



Donnerstag, 9. Juni 2011

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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http://www.hans-joachim60.de

