Apfel Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei u Sojafrei u
Buchweizenfrei

Fisch u Fleisch am Ende dieser Sammlung

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 + 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 lhr 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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Apfelmus Vegan

600 g Apfel

500 ml Wasser

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

ca 50 g Zucker

1 Prise Salz

30 g Ingwer klein geschnitten

Mus

Apfel Blute und Stiel entfernen, Vierteln, und mit den Zutaten ins Wasser
geben, kochen lassen bis sich das Fruchtfleisch von der Schale 16st, je
nach Sorte 3-5 min oder langer, runter von der Hitze, moéglichst die Ge-
wurze entfernen, mit einem elektrischen Purierstab fein purieren,

von dieser Masse ca 400 g abnehmen, fur den Brotteig.

Hinweis Naturreis u Hirse

Naturreis reagiert wie Hirsemehl erst beim erhitzen, auch dann etwas tra-

ge.
Daher ist der rohe Teig sehr flussig, es empfiehlt sich deshalb mit niedri-

ger Temperatur und langer als gewodhnlich zu backen.

Eigenes Rezept Mittwoch, 2. September 2009 Hans60

PS

irgendwie ist es erstaunlich, dass man Glutenfreies Getreide ohne jegli-
ches zuséatzliches Bindemittel, so hin bekommt.., dass es aussieht wie ein
Brot...

vom Geschmack mal abgesehen, backe z.Z ca alle drei Tage ein ( anderes
) Sauerteigbrot..

Hirse Brot V mit Datteln F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier



ca 2 kg gebacken

Sauerteig

150 g Hirsekoérner mahlen

1 Prise Zucker,

ein bisschen Trockenhefe,
Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

2 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

100 g Zuckerrubensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
50 g Amaranthkérner mahlen

450 g Hirsekdrner mahlen

150 g Datteln

Hauptteig

200 g Kichererbsen mahlen

2 Tl Koriander mahlen

3 Tl Salz

100 g BIO Sesam ungeschélt, ganz
4 El Bio Sonnenblumenol

Olivenol

Sauerteigansatz:



In ein Schraubglas 150 g Hirse rein mahlen, je 1 Prise Zucker und Tro-
ckenhefe dazu, verrihren, kohlensdurehaltiges Mineralwasser dazu, um-
rihren, soll eine dicke Masse ergeben, Deckel schliel3en, und bei warmer
Zimmertemperatur gehen lassen, z.Z dauert es ca 3 h, dann ist das Glas
fast voll und mit Luftblasen durchsetzt.

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschiissel geben, 2 Apfel fein reiben, restliche
Wasser und Zuckerribensirup dazu, vermischen,

50 g Amaranth mahlen, 450 g Hirse mahlen, 150 g kleingeschnittene Dat-
teln,

Hohlraumdeckel drauf, und géaren lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 3 Tl Salz u 100 g Bio Sesam und 200 g Kichererbsen mahlen
, verrihren, zum Schluss noch 4 El Bio Sonnenblumendl untermischen

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreif3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

in den kalten Backofen bei ca 140°C Heil3luft ca 150 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 130°C Heil3luft weitere 25 min backen.

Durch das Ol im Teig kann man das Brot schon nach dem erkalten auf-

schneiden.
Brot umdrehen und von unten mit einem Sagemesser anschneiden.

Reis Apfel BrotV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,8 kg gebacken, ca



Sauerteigansatz:

720 ml Schraubglas mit Deckel
150 g Naturreis mahlen

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

100 — 120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Vorteig:

550 g Apfel ca

3 El Zuckerrubensirup

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser
600 g Naturreis mahlen

100 g Amaranthkdrner mahlen

3 Tl Korianderkdrner mahlen

Hauptteig:

250 g Naturreis mahlen

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne, ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt, ganz
100 g Bio Leinensamen, ganz

3 El Bio Sonnenblumendol

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz



In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Riuhrschissel geben, 3 Apfel ca 550 g fein reiben,
restliche Wasser und Zuckerribensirup vermischen,

600 g Naturreis mahlen, 100 g Amaranth mahlen, und 3 Tl Koriander mit
mabhlen, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei warmer Zimmer-
temperatur, garen lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinensamen und 250 g Naturreis mahlen verrihren, zum Schluss
noch Bio Sonnenblumendl * unterruhren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreif3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

Ich lasse die Backform einfach tber Nacht im ausgeschalteten Backofen,
schalte ihn dann morgens, bevor ich ins Bad gehe an, und zum Abendes-
sen wird es dann angeschnitten,

in den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3luft ca 140-150 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl einpinseln,

im Backofen bei 140°C Heil3luft weitere 30-35 min backen.

Hinweis

Reis mahlen, nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine Flussigkeit auf,
Reis mahlen reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflussig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer



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 abkiihlen, morgens
gebacken, abends anschneiden, 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 Freitag, 11. September 2009 Hans60

Reisbrot IIl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,2 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Natur Reis mahlen

1 Prise Zucker,

ein bisschen Hefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

2 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

2 El Zuckerrubensirup

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser



450 g Naturreis mahlen
100 g Amaranth mahlen
100 g Hirse mahlen

2 Tl Koriander mahlen

Hauptteig

Vorteig

250 g Naturreis mahlen

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt

6 El Bio Sonnenblumendl *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verruhren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser aus-
spulen in eine Ruhrschiissel geben, 2 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerrubensirup vermischen,

450 g Naturreis mahlen, 100 g Amaranth mahlen, 100 g Hirse mahlen und
2 Tl Koriander mit mahlen, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei
warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
und 250 g Naturreis mahlen verruhren, zum Schluss noch Bio Sonnenblu-
mendl * unterruhren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform gieRen u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreif3t, kann man
langsam ans backen gehen. )



in den kalten Backofen bei ca 140°C Heil3luft ca 150 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,

im Backofen bei 135°C Heil3luft weitere 20-35 min backen.

Hinweis

Reis mahlen u Hirse mahlen, nehmen im kalten bzw rohen Zustand keine
Flussigkeit auf,

Reis mahlen reagiert wie Hirse mahlen erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnflissig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

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 abkiihlen, 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 Samstag, 5. September 2009 Hans60

Reisbrot IV F Vegan ( nur Naturreis )
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

- 10 -



35 cm Kastenbackform mit Backpapier

2,2 kg gebacken ca

Sauerteigansatz

150 g Naturreis mahlen

1 Prise Zucker,

ein bisschen Trockenhefe,

100 —120 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

1 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

2 El Zuckerrubensirup

1 | kohlensaurehaltiges Mineralwasser
700 g Naturreis mahlen

2 Tl Koriander mahlen
1 Tl Schwarzkimmel mit mahlen

Hauptteig

Vorteig

250 g Naturreis mahlen

4 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt

3 El Bio Sonnenblumenol *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

-11 -



Zubereitung Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschiussel geben, 1 Apfel fein reiben, restliche
Wasser und Zuckerribensirup vermischen,

700 g Naturreis mahlen, und 2 Tl Koriander und 1 Tl Schwarzkiimmel mit
mahlen, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei warmer Zimmer-
temperatur, garen lassen.

Hauptteig

Zum Vorteig 4 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
und 250 g Naturreis mahlen verrihren, zum Schluss noch 3 El Bio Son-
nenblumendl * unterrihren.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform gief3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreif3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

in den kalten Backofen bei ca 145°C Heil3luft ca 150 min backen,
raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl einpinseln,

im Backofen bei 135°C Heil3luft weitere 15 - 20 min backen.

Hinweis

Reis mahlen nimmt im kalten bzw rohen Zustand keine Flussigkeit auf,
Reis mahlen reagiert erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnfltssig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewohnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

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 abkuihlen, gleich an-
schneiden, 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 Montag, 7. September 2009 Hans60

-12 -



Reisbrot VI F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

1,8 kg gebacken

Sauerteigansatz

150 g Natur Reis mahlen

1 Prise Zucker,

ein bisschen Hefe,

100 —120 h kohlensaurehaltiges Mineralwasser
720 ml Schraubglas mit Deckel

Vorteig

1 Apfel gerieben

Sauerteigansatz

1 El Zuckerrubensirup

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 g Naturreis mahlen

Hauptteig

- 13 -



Vorteig

200 g Naturreis mahlen

1 Tl Korianderkdérner mit mahlen
1 Tl Kimmelsaat mit mahlen

3 Tl Salz

100 g Sonnenblumenkerne ganz
100 g Bio Sesam, ungeschalt
100 g Leinsamen ganz

1 El Bio Sonnenblumendl *

Olivenol

Zubereitung Sauerteigansatz ( Fruh )

In ein 720 ml Schraubglas den Naturreis rein mahlen, 1 Prise Trockenhefe
und 1 Prise Zucker, vermischen, nun 100 —120 h kohlensaurehaltiges Mi-
neralwasser zugiel3en, verruhren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig ( Mittags )

Vorteig

Sauerteigansatz mit einem Teil kohlens&durehaltiges Mineralwasser
ausspulen in eine Ruhrschiussel geben, 1 Apfel fein reiben, restliche
Wasser und Zuckerribensirup vermischen,

500 g Naturreis mahlen, gut verruhren, Hohlraumdeckel drauf, und bei
warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Hauptteig ( Abends )

Zum Vorteig 3 Tl Salz u 100 g Sonnenblumenkerne u 100 g Bio Sesam,
100 g Leinsamen und 1 Tl Koriander mahlen und 1 TI Kimmel mahlen und
200 g Naturreis mahlen verruhren, zum Schluss noch Bio Sonnenblumendl
* unterrthren.

in eine 30 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en u glatt-
schutteln.

Bei warmer Zimmertemperatur mit einem feuchten Leinentuch abgedeckte
Backform gehen lassen. ( wenn die Teigoberflache einreif3t, kann man
langsam ans backen gehen. )

( vorm schlafen gehen, oder aber morgens nach dem aufstehen )

in den kalten Backofen bei ca 145°C Hei3luft ca 150 min backen, Nadel-
probe, sollte noch was an der Nadel kleben,

- 14 -



raus aus dem Backofen, das Backpapier entfernen, und das Brot rund
herum mit Olivendl oder kaltem Wasser einpinseln,
im Backofen bei 140°C Heil3luft weitere 20-30 min backen.

Hinweis

Reis mahlen u Hirse mahlen, nehmen im kalten bzw rohen Zustand keine,
sehr wenig, Flussigkeit auf,

Reis mahlen reagiert wie Hirse mahlen erst beim erhitzen,

deshalb ist der Teig sehr dunnfltssig, und es empfiehlt sich eine langere
aber niedrige Temperatur als gewodhnlich zum backen,

nach ca 150 min, wenn das Brot aus dem Ofen ist, kurz eine Nadelprobe
machen, dabei kann man dann sehen, ob noch 20 min oder eben langer

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 Mittwoch, 16. September 2009 Hans60

Hallo Zusammen

Da anscheinend die 35 cm Brot Kastenform nicht so gelaufig sind, habe
ich Reisbrot IV nur Naturreis in 30 cm gebacken,

die Zubereitungszeit und Backzeit ist aber gleich

Kuchen

Apfel - Mohn Kuchen Qadamgah F
glutenfrei / eifrei / milchfrei / eigenes Rezept

- 15 -



Zutaten fur 1 Portionen

100 g Rosinen

100 g Rum, 54 %0

600 g Apfel, (3) ca

250 g Mohn, mahlen

1 Tute/n Backpulver

1 Prise Salz

1 Liter Traubensaft, roten, natursuf3
140 g Speisestarke (Mondamin)

Rosinen in Rum einlegen 2 h ca. (kann auch unterbleiben).

Mohn mahlen. Apfel um den Griebsch rum grob raspeln. Backpulver mit
Salz + Mondamin verrithren. Mohn dazu geben, geraspelte Apfel + Trau-
bensaft + Rosinen, geht auch nicht eingeweicht, alles ( ohne Rum ) ver-
mischen.

In eine mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, glatt streichen. In
den kalten Backofen bei ca. 150°C Umluft ca. 60 min backen. Bei Ober- +
Unterhitze vorheizen auf ca. 180°C + ca. 40-50 min backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.05.06 Hans60

06.05.2006 21:13 Kommentar von Hans60
Hallo Zusammen

Veranderung,

k

100 g eingelegte Rumrosinen, ca 2 h (8 Tage)
200 g Rum 54 %90

600 g Apfel ( 4 Stiick)

250 g Mohn mahlen

1 Tute Backpulver

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

- 16 -



1 Prise Salz

100 g Vollrohrohrzucker

140 g Maiskdrner mahlen

1 Tl Kaffeekdérner mahlen , kein Instant

Backpapier
Eine 26 cm A Springform

Alles zusammen mischen.
In eine mit Backpapier ausgelegte Springform giel3en, glatt streichen .
In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 60 min backen.

war von den 100 ml Traubensaft ausgegangen laut obigen Rezept, + da er
alle war nahm ich eben Rum, die Rosinen standen schon eine Woche...

sehr schon saftig, das ganze, + die Rumrosinen ..ein Gedicht

Hans

Apfel oder Weil3weinkuchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Sojafrei u Vegan

35 cm Kastenbackform mit Backpapier
2,2 kg

750 ml trockenen Weildwein 12,5 %o
350 g Naturreis mahlen

300 g Maiskorner mahlen

2 Nelke mit mahlen

2 Kardamomkapseln mit mahlen

1 Piment mit mahlen

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver f 500 g Mehl

250 g Puderzucker

-17 -



200 g Mandeln gerdstet u mahlen

600 g ca Apfel um den Griebsch geraspelt
150 g Kakaobutter o Margarine laktosefrei
10 El Obstler

Kakaobutter o Margarine verflissigen, beiseitestellen,

Mandeln in einer trocknen Pfanne rosten und mahlen,

alle trocknen Zutaten zusammen vermischen, in eine Ruhrschussel ( Ku-
chenmaschine ) geben, Ruhrhaken anstellen, die um den Griebsch herum
geraspelten Apfel dazu geben, verriihren, Weiwein dazu, miteinander
verruhren, die verflissigte und etwas abgekuhlte Kakaobutter o Margari-
ne, dazu, alles gut 4 min auf Mittelstufe verrihren lassen, abschmecken
ob es sul3 genug ist.

in eine 35 cm mit Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, glatt
schutteln, suppenartig.

in vorgeheizten Backofen bei ca 150°C Heil3luft ca 80 min backen, Nadel-
probe,

nach dem volligen erkalten des Kuchens, das Backpapier vorsichtig ent-
fernen.

optimal ist es den Kuchen 1 Nacht Ruhen zu lassen, damit die Gewdurze
gut durchziehen.

eigenes Rezept Dienstag, Samstag, 12. Dezember 2009 Hans

Mais Apfel Pfannenkuchen Il F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel

-18 -



150 g Maisgriel?
70 g Mandeln oder Nisse mahlen

80 g Honig

100 g Deli Margarine
80 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

450 g Apfel ca
handvoll Sultaninen

Maisgriel3 bis Mineralwasser gut verriihren, in eine 24 cm mit Backpapier
ausgefillte Bratpfanne flllen, mit einem nassen Essloffelriicken den Teig
verteilen auch einen Rand bilden, fur 30 min in den eingeschalteten Kuhl-
schrank stellen,

Apfel schalen, entkernen, achteln, mit der schmalen Seite in den Teig dri-
cken, in den Zwischenraumen noch die Sultaninen legen, Deckel schlie-
Ren, auf eine kalte Kochplatte stellen, und 30 min auf Mittelstufe backen,
der Teig sollte sich dann trocken anfihlen, sonst eben noch etwas langer
backen, runter von der Hitze, kurz noch warten, und am Backpapier fas-
sen und den Kuchen auf ein Kuchengitter ziehen, abkihlen lassen.

Eigenes Rezept Sonntag, 14. Juni 2009

Hans

Auflauf

Gefullte Paprika Zalairskiy F

Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei
3 Portionen
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2 Tassen Hirsekorner

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 Ziegenkase 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)
ausquellen lassen. Wird schon trocken + kdrnig bzw weil3.

Von den Paprikaschoten die Deckel so abschneiden , das sie nicht aus der
feuerfesten Schuisseln 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-
drucken, 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,
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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, aufgeloste gekdrnte Gemusebruhe noch druber, mehr
nicht , kann sonst Uberlaufen, Vorsichtshalber die Fettpfanne ganz unten
in den Ofen stellen

Donnerstag, 31. Mai 2007 Hans60

Kichererbsen Mohren Ziegenkase Auflauf F
Glutenfrei u Sojafrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

2 a 2 | feuerfeste Schiusseln mit Deckel

Kichererbsen einweichen 2-4 Tage

250 g Kichererbsen, Trockengewicht
Wasser
250 g Mohren

120 g Ziegenkase

250 g Apfel

3 El Sonnenblumenkerne ganz
1 Tl Paprikagranulat

3 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker
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100 g Kichererbsen mahlen, zum Binden
50 g Kokosnussraspel
2 Tl Kurkuma

50 g Ziegenkase
Margarine, Laktosefrei

Kichererbsen waschen und mit ca der 3fachen Menge Wasser bedecken,
far ca 24 h, Wasser abgiel3en, feuchtes Leinentuch auf die Schussel legen,
am Abend wieder fur ca 12 h die Kichererbsen mit Wasser decken, Mor-
gens wieder Wasser abgief3en, Tuch drauf, und dies 2-4 Tage wiederholen,
die Keime sollten gut sichtbar sein,

ich nehme die Kichenmaschine mit dem/ der feinen Gemuseraspel, fur die
gekeimten Kichererbsen, in eine grélR3ere Schissel, je nachdem wie fein
bzw noch etwas gr6l3ere Teile der Kichererbsen sichtbar, wird es kurz mit
einem elektrischen Purierstab, puriert, dann noch die Mohren feingeras-
pelt,

120 g Ziegenkéase grob raspeln, (Gemuseraspel), die Apfel um den
Griebsch herum geraspelt (ich lasse die Schale dran), sowie 3 El Sonnen-
blumenkerne ganz, 1 Tl Paprikagranulat, 3 Tl Krautersalz, 1 Prise Zucker
100 g Kichererbsen mahlen, zum Binden, 50 g Kokosnussraspel und

2 Tl Kurkuma alles miteinander vermischen, in zwei a 2 | eingefettete feu-
erfeste Schussel geben, mit ca 50 g grob geraspelten Ziegenkase bede-
cken, Deckel schlie3en, und in den kalten Backofen bei ca 180°C, 60 min
backen, sollten Kochperlen sichtbar sein.

Hinweis
Diese Teigmasse eignet sich auch gut fur Bratlinge, werden dann ca 14
Stick.

Eignes Rezept Sonntag, 22. Mai 2011 Hans

Pfanne

Kichererbsen Kokosnuss Ziegenkase Bratlinge F
Glutenfrei u Sojafrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

1 Auflauf a 1,5 | feuerfeste Schussel mit Deckel
sowie 7 Bratlinge
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250 g Kichererbsen, einweichen, zum Keimen bringen

250 g Kichererbsen Trockengewicht
Wasser

200 g Kokosnuss geraspelt, nicht zu fein
150 g Mdhren

250 g Apfel

100 g Ziegenkase raspeln

3 Tl Kurkuma

3 El Sonnenblumenkerne ganz
80 g Kichererbsen mahlen,

3 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

eventuell Wasser

Ziegenkase raspeln

Fett zum braten und zum ausfetten der Auflaufschussel

Kichererbsen waschen, mit der 3fachen Menge Wasser bedecken, ca 12 h
spater, Wasser abgiel3en, Schiussel mit einem feuchten Leinentuch abde-
cken, nach ca 12 h dann wieder Wasser drauf usw bis die Keime gut sicht-
bar sind, fein purieren, oder durch einen Fleischwolf drehen, oder durch
die feine Gemuseraffel der Kichenmaschine, in eine grol3e Schussel,
anschlieBend die Mohren fein raspeln, lassen,
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100 g Ziegenké&se grob raspeln,

Apfel um den Griebsch rum raspeln,

grobe Kokosnussraspel(grob ist wichtig, denn feine wird zu schnell
schwarz u bitter, beim rosten) leicht braunen in einer trocknen Bratpfan-
ne, anschlielend in einem hohem Gefal3 etwas feiner purieren,

wer mag danach auch noch die Sonnenblumenkerne etwas anrésten,
Kurkuma, 80 g Kichererbsen mahlen, 3 Tl Krautersalz, 1 Prise Zucker alles
zusammen vermengen, falls diese Masse jetzt schon zu trocken ist, noch
Wasser untermengen, bindet besser, aul3erdem verbraucht die Kokosnuss-
raspel viel Flussigkeit, dies kann sich nach dem braten bzw nach dem ba-
cken, unangenehm bemerkbar machen, krumelt,

die Teigmasse jetzt teilen, die eine Halfte in eine eingefettete feuerfeste
Schussel geben, glattstreichen, darauf noch ein wenig ca 30 g, Ziegenkase
raspeln, Deckel schlie3en, sonst wird der Ziegenké&se hart, in den kalten
Backofen bei ca 160°C Heil3luft ca 80 min backen, sollte leicht sprudeln.
Von der andere Halfte, Bratlinge mit nassen Handen formen und in hei-
Rem Fett bei sehr stark reduzierter Hitze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Dienstag, 24. Mai 2011 Hans

Mais Apfel Pfannenkuchen Il F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

24 cm Bratpfanne mit Backpapier u Deckel

150 g Maisgriel3
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70 g Mandeln oder Nisse mahlen

80 g Honig

100 g Deli Margarine
80 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

450 g Apfel ca
handvoll Sultaninen

Maisgriel3 bis Mineralwasser gut verriihren, in eine 24 cm mit Backpapier
ausgefillte Bratpfanne flllen, mit einem nassen Essloffelriicken den Teig
verteilen auch einen Rand bilden, fur 30 min in den eingeschalteten Kuhl-
schrank stellen,

Apfel schalen, entkernen, achteln, mit der schmalen Seite in den Teig dri-
cken, in den Zwischenraumen noch die Sultaninen legen, Deckel schlie-
Ren, auf eine kalte Kochplatte stellen, und 30 min auf Mittelstufe backen,
der Teig sollte sich dann trocken anfihlen, sonst eben noch etwas langer
backen, runter von der Hitze, kurz noch warten, und am Backpapier fas-
sen und den Kuchen auf ein Kuchengitter ziehen, abkihlen lassen.

Eigenes Rezept Sonntag, 14. Juni 2009

Pfannkuchen XII Apfel F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

20 cm Bratpfannen
5 Stiuck

100 g Naturreis mahlen

50 g Kichererbsen mahlen

100 g Hirse mahlen

50 g Erdnusse blanchiert, gerdstet u gemahlen
1 Prise Salz
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2 Tl Zucker

1 Tl Zimt(Stange) mahlen

400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Rum 54 9%

2 Apfel ca 300 g

trockne Zutaten vermischen, Wasser und Rum ( nimmt den typischen Ki-
chererbsengeschmack weg ) dazu, gut verriuhren und ca 30 min quellen
lassen, umrihren, 2 Apfel um den Griebsch herum geraspelt, unterriihren.
Bratpfannen mit ein wenig Rapso6l benetzen, wenn heil3 genug, Teig
Schopfkellenweise, mit oder ohne Deckel auf etwas reduzierter Hitze,
wenn sich der Kuchen beim schuitteln bewegen lasst oder wenn die Ober-
flache des Pfannkuchens nicht mehr glanzt, mit einem Pfannenwender
umdrehen, auch hier braten, bitte ab und zu die Pfanne schitteln, damit
der Kuchen nicht ansetzt, nach dem ersten ist die Pfanne heil3 genug, um
die anderen ohne Fett braten zu kdnnen.

sie schmecken heil3 oder auch kalt

Eigenes Rezept Mittwoch, 3. Februar 2010 Hans

Pikant

Apfel Kase Suppe F
Glutenfrei u Eifrei Kuhmilchfrei u Vegetarisch

3 - 4 Portionen

160 g Hirsekorner ( 1 Tasse )
320 g Wasser ( 2 Tassen )
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750 ml Wasser

1 El gekdrnte Gemusebriuhe
1 Prise Salz und Zucker
450 g Apfel ca

10 Pfefferkérner gemorsert

200 g Ziegenkaserolle gut abgelagert
Preiselbeeren a d Glas evtl

160 g Hirse mit heilem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 2 Tassen kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schlie3en, nach ca 5 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heif3en Platte, ausquellen,

Hirse ist dann trocken und fast weil3,

750 ml Wasser mit 1 El gekdérnte Gemusebrihe, Pfeffer und 1 Prise Salz
und Zucker zum kochen bringen, 3 Apfel um den Griebsch rum, raspeln
und mit den in Stucke geschnittenen Kase in die Brihe geben, wenn Kase
aufgelost, runter von der Hitze mit einem elektr Purierstab purieren, ge-
kochte Hirse dazu, umruhrend aufkochen,

auf einem tiefen Suppenteller mit einem Tl Preiselbeeren a d Glas in der
Mitte servieren.

Veranderung

Statt Hirse Naturreis und oder
Statt Ziegenkaserolle, Limburger Kase.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. Februar 2009

Apfelkompott Vegan

Gut als Fullung

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
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22.07.2004 Hans60

Apfelmus mit Ingwer F Vegan
Glutenfrei + Vegan

600 g Apfel

500 ml Wasser

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

ca 50 g Zucker

1 Prise Salz

30 g Ingwer klein geschnitten

Mus

Apfel Blute und Stiel entfernen, Vierteln, und mit den Zutaten ins Wasser
geben, kochen lassen bis sich das Fruchtfleisch von der Schale I6st, je
nach Sorte 3-5 min oder langer, runter von der Hitze, mdglichst die Ge-
wurze entfernen, mit einem elektrischen Purierstab fein purieren,

August bis April mein Abendessen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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Zutaten fur 1 Portionen

1 Rote Bete, langliche

1 Mohre(n)

1 Apfel und/oder
Kefir, und/oder

2 Zehe/n Knoblauch, und/oder
Sesam, gerdstet + evtl. gemahlen
Sonnenblumenkerne, gertstet + evtl. gemahlen
Mandel(n), gerdstet + evtl. gemahlen

Rote Bete + Mohre + Apfel fein bis grob raspeln, alles vermischen, gleich
essen, zieht sonst Wasser.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

26.12.05 Hans60

Bayrisch Kraut F Vegan
Glutenfrei

Zutaten

3 kg Weilikohl,
120 g Margarine
1 Zwiebel,
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3 Tl Kimmel

3 Glas Weildwein ( 750 ml )
1 Apfel, geschalt,

Salz

3 Tl Zucker

Salz

Zubereitung

Den Kohl von den &aul3eren Blattern und dem Strunk befreien und fein ho-
beln. In der zerlassenen Margarine dinstet man erst die feingeschnittene
Zwiebel glasig, gibt den Kimmel, kurz danach das Kraut dazu und dunstet
es, kurz, mit Wein abléschen. Den feingeschnittenen Apfel und Zucker da-
zugeben und Weichdunsten, Ist die Flussigkeit eingekocht bei jungen (
frischen ) Kohl betragt die Kochzeit gut 60 min, erst wenn Kraut gar ist,
salzen, sonst braucht der Kohl fast doppelt solange wirzt das Kraut mit
Salz und Zucker und lasst es noch einmal kurz aufkochen.

Am nachsten Tag aufgewarmt schmeckt es noch besser

Hans60

Gefullte Paprika Zalairskiy F

Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei
3 Portionen

2 Tassen Hirsekodrner a 160 g
4 Tassen Wasser

6 Paprikaschoten

3 kleine Delikatess Gurken
0,5 Apfel

0,5 Banane

200 g Ziegenkase ( Rolle ) teilen
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Krautersalz

3 kleine Delikatess Gurken

0,5 Apfel

0,5 Banane

Paprikaschotendeckel fein gewiegt
Krautersalz

2-3 cl Balsamico Bianca

Fett fur drei feuerfeste Schisseln

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)
ausquellen lassen. Wird schon trocken + kornig bzw weil3.

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 geschélten
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-
drucken, 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

Zigeuner Sofde F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch
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1 Zwiebel ca 90 g

2 El Margarine

500 g Paprika klein schneiden
20 Paprikakerne ca

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
150 g Apfel (1)

200 ml Wasser

1 Tl Zucker

1Tl Salz

2 El Balsamico Bianca

Zwiebel klein schneiden in Margarine anbraten, Paprika ca 3 min mit bra-
ten , abléschen mit 200 ml Wasser, gekérnte Gemusebruhe dazu, Apfel

um den Griebsch herum abraspeln sowie Zucker und Salz dazu und ca 10
min leise kochen lassen, runter von der Hitze, alles klein purieren, Mit Bi-

anca abschmecken.

Eigenes Rezept Mittwoch, 4. Marz 2009

Hans

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 Hirsekoérner

1 El gekdrnte Gemusebruhe

250 g geraucherte Forellenfilet / andere

Wasser mit Lorbeerblatter, Basilikum, gewdurfelte Kartoffel, gemdrserten
Pfeffer, TK Suppengemiuse, Getreidekorner 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
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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 gemaorserten 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
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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 abléschen, 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
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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 gemorserten 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 schliel3en 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 F

Bedeutet ein Foto, im Rezept
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Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Freitag, 2. September 2011

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de
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