Bratlinge Glutenfrei u Eifrei u Buchweizenfrei u Sojafrei u
Kuh Milchfrei

Hinweis |

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

Bitte bedenkt

Da ich das Getreide + die Olsaaten + 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.

Hinweis Margarine

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

Inhaltsverzeichnis

Bratlinge Glutenfrei u Eifrei u Buchweizenfrei u Sojafrei u Kuh

Y o = 1
HINWWV IS | ettt e aaaeeees 1
Bitte bedenKt ... .o e 1
HINWeEIS MargariNe .......oooiiiiiiiii e eeeneeneaaaaas 1
INhaltsverzeilChNis ... e 1
Bratlinge IX F Vegan ..ot eaaean 2
Bratlinge VIII (Kartoffeln) F Vegan .......cccooiiiiiiiiiiiiiiiiiennns 3
GemUSE Bratlinge  F.... i e 4
Gemuse Bratlinge VII F Vegan ... 5
Gemuseauflauf u Bratlinge F Vegan .......cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaan. 6
Gemusebratling Tl Foo e 7
Kartoffel Bratlinge Il F Vegan ... ceeeeeeeeeen 9
Kartoffelbratlinge Kazakhstan F...........ooooiiiiiiiiiiiiiiiiii et 10

-1 -



Kichererbsen Auflauf o Bratlinge F Vegan............ccoooiiiiiiiaa... 10

Kichererbsen Kokosnuss Ziegenkéase Bratlinge F ....................... 12
Kichererbsen Mohren Ziegenkase Auflauf F ..., 13
Linsen Frikadellen L1l Fooo e 15
Mohrenbratlinge Leninskoje F. ..o 16
Pellkartoffel MOhren Bratlinge F Vegan...........ccooooiiiiiiiiiiiinnn.. 16
Reisbratlinge VIII F Vegan......ooiiiiiiiiii i 17
Sauerkraut Ziegenkase Bratlinge F ...t 19
Sonnenblumen Bratlinge F ... e 19
HINWW IS et e e 20
HIN W IS ettt 20

Bratlinge I1X F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

13 Stiuck ca

160 g Hirse ( 1 Tasse )

2 Tassen Wasser

100 g TK Paprikastreifen
100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer fein gehackt
0,5 Tl Paprikagranulat
300 g Mais gem

40 g Senfkorner mit gem
2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Salz zum abschmecken
300 ml Wasser ca

Ol zum braten

Hirse heild ausspulen um eventuelle Bitterstoffe zu entfernen, dann in 2
Tassen kochendes Wasser geben, Hitze auf 0,5 von drei moglichen Stufen,
stellen, moéglichst einen grol3en Loffel reinstellen, kocht dann nicht Uber,
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Deckel drauf, nach ca 7 min Hitze ausstellen, ausquellen ( ca 10 min ), TK
Paprikastreifen ein wenig klein hacken, zur ausgequollenen Hirse geben,
oder umgekehrt, alles in eine grof3e Schussel, Zwiebeln u Knoblauch u
Ingwer kleinschneiden, dazu geben, und vermischen,

Mais und Senf mahlen, mit Zucker und Krautersalz vermischen, unter die
Hirsemasse heben, mit bis zu 300 ml Wasser vermischen, ca 20 min ruhen
lassen, mit nassen Handen kleine Béallchen formen, ins heil3e Fett, Hitze 1
Stufe runter stellen, mit einem Pfannenwender die Ballchen plattdricken,
von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 20. November 2008 Hans60

Bratlinge VII11 ( Kartoffeln) F Vegan

Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan
15 Stuck

Kartoffeln schalen und feinraspeln, lassen, +
Zwiebeln klein schneiden , +

150 g Kichererbsen gem

10 Pfefferk6rner mit gem,



250 g Sauerkraut, ohne Saft
Muskatnuss frisch reiben
Salz , ca 2-3 TI

Ol zum braten

Alle Zutaten bis einschliel3lich Salz gut vermischen,

sollte die Masse noch zu Flussig sein, bitte gem Kichererbsen gem,

hangt von den Kartoffeln ab, ob es neue oder alte sind,

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

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

Eigenes Rezept Freitag, 7. November 2008 Hans60

Gemuse Bratlinge F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

300 g TK Gemuse

100 g TK Lauch
ungehartete Margarine
evtl ein wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkase

200 g rote Linsen gem + -
Sesamsamen zum panieren evt.
ungehartete Margarine + Ol zum braten

Gemuse mit ungehartete Margarine auftauen + andunsten, evtl ein wenig
Wasser, sollten aber bissfest bleiben, abkuhlen, in eine Schissel geben.
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Ziegenkéase zerbroseln, sowie alle anderen Zutaten zum Gemuse geben +
vermengen, je nach dem wie feucht der Kase ist, bindet sich alles zu ei-
nem Klof3, falls nicht kann man noch Essléffelweise Gemusebrihe oder
Wasser zu geben.

Mit nassen Handen , Frikadellengrof3e Bratlinge formen, in Sesamkdrner
walzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht ware
wenn die Hitze runter gestellt, dann werden sie nicht so schnell dunkel,
wie bei mir z.B. die Vorderseite.

Eigenes Rezept Freitag, 12. Januar 2007 Hans60

Gemuse Bratlinge VII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Mehlfrei u Vegan

250 g rohe Kartoffeln

250 g Mdohren

250 g Sauerkraut fein geschnitten
250 g Pellkartoffeln

1,5 Tl Krautersalz oder mehr

10 Pfefferkdrner gemorsert

Bio Sesamsaat ( ungeschalt )

Fett zum braten

Kartoffeln u M6hren zusammen fein raspeln, Sauerkraut fein wiegen, Pell-
kartoffeln raspeln, mit Krautersalz und Pfeffer wirzen,

flache Bratlinge formen in/mit Sesamsaat panieren,

Fett erhitzen, Hitze runterstellen, ca auf 2 von drei maglichen Stufen,
Bratlinge mit einem Pfannenwender in die Pfanne geben, von beiden Sei-
ten je ca 5-8 min braten, Geflhlssache..

Eigenes Rezept, Donnerstag, 14. August 2008 Hans60



Gemuseauflauf u Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Kuhmilchfrei u Vegan

200 g Tofu naturell

Tamari

Balsamico Modena

1 kg TK Suppengemuse

50 g TK Paprikastreifen
Wasser

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Salz und Zucker
Fett fur zwei Auflaufformen
2 Kichererbsen Pfannkuchen
Tomatenmark ad T

Bratlinge

100 g Sonnenblumenkerne gerdstet u gem
100 g Leinensaat mit gerostet u gem

50 g Senfsaat mit gerdstet u gem

50 g Kichererbsen gem

Fett zum braten



Tofu in kleine Stucke schneiden und mit Tamari und Balsamico, zu glei-
chen Anteilen, bedecken, ca 30 min ziehen lassen, Sol3e dann abseihen,
aufheben.

TK Gemuse u TK Paprikastreifen in ein wenig Wasser ca 10 min kochen,
purieren,

3 El von den gemischten gerdsteten und gem Saaten, unter das Gemuse
heben, pikant mit der abgeseihten Sol3e, sowie Salz u Zucker u Pfeffer
wdurzen,

das Gemuse jetzt nach Augenmal fur 2 kleine eingefetteten Auflauffor-
men, abnehmen, die abgeseihten Tofustiicke untermischen, und in die
Auflaufformen geben, mit je einen Pfannkuchen abdecken, da wiederum
ein wenig Tomatenmark drauf streichen, und mit Olsaaten bedecken,
Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 140°C gut 35 min backen,
sollte leicht sprudeln.

Bratlinge

Den Rest Gemise und die Olsaaten gut vermischen, mit der abgeseihten
Sol3e sehr pikant abschmecken die 50 g gem Kichererbsen untermischen,
und mit nassen Handen Bratlinge formen, im sehr heil3en Fett legen, die
Hitze reduzieren, und von beiden Seiten braten.

Sowie der Auflauf und die Bratlinge wurden dunkel, bedingt durch Tamari
u Balsamico u die gerosteten Olsaaten.

Wurden 7 Stuck
Ein paar alen wir zum Auflauf, die anderen kalt, in den Rest der Sole,
stippten wir die kalten Dinger.

Eigenes Rezept, Dienstag, 1. Juli 2008 Hans60

Gemusebratling 1l F
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei



400 g TK gemischtes Gemduse

1 Handvoll TK Paprikastreifen

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

100 g Kichererbsen gem

100 g Sonnenblumenkerne oder Mandeln gerostet + gem.
1 Tl Senfkdérner gerostet + gem.

1 Tl Kréutersalz

6 Pfefferk6rner gemaorsert

120 g Ziegenkase geraspelt
Ol zum braten

TK Gemiuse + TK Paprika in wenig Wasser und 0,5 Tl gekdérnte Gemuse-
brihe ca 10 min dunsten.

Falls groReres Gemuse bei ist, ein wenig anpurieren, alle anderen Zutaten
auBer Ol beigeben und vermischen,

mit nassen Handen kleine Béallchen formen, ins heil3e Fett geben, mit dem
Pfannenwender flach dricken, Hitze herunterstellen, sonst werden sie
schwarz.

Veranderung ,

Anstatt sie zu braten, kann man sie auch auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech geben, und bei Umluft ca 45-55 min bei ca 150°C backen.
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07.06.2003 Hans60
11.08.2007

Kartoffel Bratlinge Il F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

6 Stuck

1 Kartoffel, roh, ca 300 g

50 g Zwiebel

100 g TK Paprikastreifen

Ol

0,5 TI Paprikagranulat

100 g Erdnusse blanchiert u gem
1Tl Salz

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne, ganz
50 g Mais gemabhlen

Fett zum braten

Zwiebel fein wirfeln, im heiRen Ol kurz braten in eine Schissel mit den
anderen Zutaten bis einschliel3lich Mais gemahlen, vermischen, es bleibt
sehr weich der Teig, Bratlinge formen, und im heif3en Fett von beiden Sei-
ten auf reduzierter Hitze braten.

sehr sattigend

Eigenes Rezept Mittwoch 23.Dezember 2009 Hans



Kartoffelbratlinge Kazakhstan F
glutenfrei, eifrei + kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 13 Portionen

1.5 kg Kartoffeln, klein geraspelt

200 g Kidneybohnen, gemahlen

1 cm Muskat, mit gemahlen

1 TL Senfkdrner, ( Gold ), mit gemahlen
5 TL Pfeffer - Kérner, mit gemabhlen

2 TL Salz (Gewdurzsalz)

150 g Schafskase, klein gewurfelt

120 g Schafskase oder Ziegenkase 50 % Fett, geraspelt

Ol (Rapsol)

Falls es neue Kartoffeln sind, den Saft durch ein Leinentuch pressen, ent-
fernen. Kartoffelstarke aber wieder beifligen. Bis auf das Ol alle Zutaten
zusammen vermischen + im heil3en Fett portionsweise ca. handtellergrol}
goldgelb braten. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
07.08.06 Hans60

Kichererbsen Auflauf o Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

24-36 h einweichen

2 a 1l |l Auflaufformen mit Deckel
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250 g Kichererbsen
Wasser zum einweichen

Wasser zum kochen

50 g TK Suppengemuse
Lorbeerblatter

1 Tl Schwarzkiimmel gemaorsert

100 g Zwiebel

14 Pfefferkdrner gemorsert
0,5 TI Paprikagranulat

1 El Erdnussmus

1 Prise Zucker

1Tl Salz

80 g Kichererbsen gemahlen
80 g Naturreis mit gemahlen
Preiselbeeren a d Glas
Margarine laktosefrei

Kichererbsen mit dreimal soviel Wasser bedecken und ca 1,5 Tage einwei-
chen, Wasser abgiel’en, Kichererbsen ausspulen, mit frischem Wasser
welches ca 2 cm Uber den Erbsen stehen sollte, mit 50 g TK Suppengemu-
se, 1 Tl Schwarzkimmel gemdrsert sowie einige Lorbeerblatter gut 60 min
zugedeckt auf kleiner Hitze kochen,

wiederum etwas Wasser, der Boden des Topfes sollte noch gut 2-3 cm
betragen, abseihen und aufheben, 100 g Zwiebel zerteilen und mit den
Kichererbsen zusammen purieren, braucht nicht so fein werden, die Frucht
sollte noch etwas zu erkennen sein, es sollte einen Mus &hnlich sein, evtl
noch das abgeseihte Kochwasser zugeben, Pfefferkdorner, Paprikagranulat,
Erdnussmus, Zucker, Salz und die gemahlenen Kichererbsen und Naturreis
zugeben, gut vermischen, abschmecken,

in zwei 1 | eingefettete Auflaufformen fullen und glatt streichen, in die Mit-
te Preiselbeeren a d Glas geben, Deckel schlie3en, in den kalten Backofen
bei ca 170°C Heil3luft ca 60 min backen, sollte drin sprudeln,

ODER
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Bratpfannen heil3 werden lassen, Margarine braun werden lassen, Hitze
etwas reduzieren, und den Kichererbsenteig, Essl6ffelweise rein geben,
mit einem Pfannenwender etwas platt driicken, von beiden Seiten gold-
braun braten, wenn die Teigoberflache nicht mehr glanzt, Zeit zum um-
drehen. Warmstellen bis alle fertig sind, und mit Preiselbeeren a d Glas
servieren.

Pellkartoffeln, eine helle Sol3e ware ideal, sowie Gemuse aller Art

Eigenes Rezept Samstag, 20. Februar 2010 Hans

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

1 Auflauf a 1,5 | feuerfeste Schiissel mit Deckel

sowie 7 Bratlinge

250 g Kichererbsen, einweichen, zum Keimen bringen

250 g Kichererbsen Trockengewicht
Wasser

200 g Kokosnuss geraspelt, nicht zu fein
150 g Mdéhren

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
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Ziegenkase raspeln

Fett zum braten und zum ausfetten der Auflaufschiissel

Kichererbsen waschen, mit der 3fachen Menge Wasser bedecken, ca 12 h
spater, Wasser abgiel3en, Schussel 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,

100 g Ziegenkase grob raspeln,

Apfel um den Griebsch rum raspeln,

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

wer mag danach auch noch die Sonnenblumenkerne etwas anrosten,
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, krimelt,

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

Eigenes Rezept Dienstag, 24. Mai 2011 Hans

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

2 a 2 | feuerfeste Schusseln mit Deckel

Kichererbsen einweichen 2-4 Tage
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250 g Kichererbsen, Trockengewicht
Wasser
250 g Mdohren

120 g Ziegenkase

250 g Apfel

3 El Sonnenblumenkerne ganz

1 Tl Paprikagranulat

3 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

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 abgiel3en, 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 Schussel, 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 Ziegenkase 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
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Diese Teigmasse eignet sich auch gut fur Bratlinge, werden dann ca 14
Stick.

Eignes Rezept Sonntag, 22. Mai 2011 Hans

Linsen Frikadellen 111 F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

300 g TK Gemuse

100 g TK Lauch
ungehartete Margarine
evtl ein wenig Wasser

1 Tl Krautersalz

10 g Ingwer fein gewiegt

150 g Ziegenfrischkase

200 g rote Linsen gem + -
Sesamsamen zum panieren evt.
ungehartete Margarine + Ol zum braten

Gemuse mit ungehartete Margarine auftauen + andunsten, evtl ein wenig
Wasser, sollten aber bissfest bleiben, abkthlen, in eine Schissel geben.
Ziegenkéase zerbroseln, sowie alle anderen Zutaten zum Gemuse geben +
vermengen, je nach dem wie feucht der Kase ist, bindet sich alles zu ei-
nem Klof3, falls nicht kann man noch Essl6ffelweise Gemusebrihe oder
Wasser zu geben.

Mit nassen Handen , Frikadellengrof3e Bratlinge formen, in Sesamkdrner
walzen oder auch pur lassen, diese Dinger dann braten, angebracht ware
wenn die Hitze runter gestellt, dann werden sie nicht so schnell dunkel,
wie bei mir z.B. die Vorderseite.

Eigenes Rezept Freitag, 12. Januar 2007 Hans60
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Mohrenbratlinge Leninskoje F

glutenfrei, eifrei + kuhmilchfrei

Zutaten fur 13 Portionen
2 Tasse/n Naturreis, ( Mittelkorn ) a 160 g
4 Tasse/n Wasser
500 g Mohre(n), (Bio)
200 g Kichererbsen, gemahlen
1 TL Senfkdrner, ( Gold ), gemahlen
2 TL Pfeffer - Kbrner, gemahlen
2 TL Salz (Gewurzsalz)
Ol (Rapsol)

80 g Schafskase oder Ziegenkase 50 %06 Fett, geraspelt

2 Tassen Naturreis in 4 Tassen Wasser ca. 35-40 min kochen + ausquellen
+ abkuhlen lassen, Mohren fein raspeln. Kichererbsen mit Senf- + Pfeffer-
korner zusammen mabhlen, Gewdlrzsalz dazu, gut vermischen + im heil3en
Fett handtellergrol3 ca. 7 Stuck, goldgelb braten.

Zu dem letzten Teig den geraspelten Ziegenkase untermischen + auch
abbraten.

Beiden Arten, kann man heil3 aber auch kalt verzehren. Schwierigkeits-
grad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
07.08.06 Hans60

Ins Reiskochwasser kam noch 0,5 Kl Kurkuma.

Pellkartoffel M6hren Bratlinge F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Soja frei u Vegan

- 16 -



10 Stiuck

500 g Pellkartoffeln

1 Tl Kurkuma

200 g Mohren geraspelt

120 g Kichererbsen mahlen

1 Tl Kreuzkiimmel mit mahlen
20 Pfefferkdérner mit mahlen oder mérsern
50 g TK Lauch

50 g Leinsamen

2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

Olivendl zum braten

Pellkartoffeln mit Kurkuma kochen, abschrecken mit kaltem Wasser, pel-
len und quetschen, in eine grol3e Schissel geben,

Leinsamen in einer trocknen Pfanne résten, wenn sie anfangen zu sprin-
gen, Deckel drauf, Hitze ausstellen, und zum Schluss mit in die Schussel
zu den Kartoffeln dazu geben,

fein geraspelte Mohren, sowie trockne Zutaten vermischen und mit 50 g

TK Lauch untermischen, mit nassen Handen flache Bratlinge formen, im

heiRen Ol, bei reduzierter Hitze, von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Sonntag, 15. August 2010 Hans

Reisbratlinge VIII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

Zutaten fur 6 Portionen
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160 g Naturreis = 1 Tasse
320 g Wasser = 2 Tassen Wasser

1 TL gekdrnte Gemusebruhe
0,25 TL Kurkuma

0,5 TL Paprikapulver

1-2 Tl Krautersalz

1 Prise Zucker

1 Kohlrabi

10 Pfefferkdrner gemorsert
100 g Kichererbsen gem

Bio Sesam ( ungeschalt )

Ol und Margarine zum braten

Zubereitung

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

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

Margarine und Ol zu gleichen Teilen hei werden lassen,

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

nach einer Idee, 04.07.02 Simone Hefner
Mittwoch, 22. April 2009

Hans
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Sauerkraut Ziegenkéase Bratlinge F
Glutenfrei u Sojafrei u Eifrei u Kuh Milchfrei

8 Stiuck

500 g Sauerkraut

50 g Zwiebel

20 Oliven schwarz, in bzw aus Lake
100 g Kichererbsen mahlen

20 Pfefferkorner mit mahlen

1 Prise Zucker

1 Tl Salz

100 g Ziegenkase raspeln, grob
Bratfett

Sauerkraut ausdrucken, Saft auffangen, kann eventuell gebraucht werden,
mit Oliven und Zwiebel klein hacken in eine Schussel geben, trockne Zuta-
ten vermischen und mit geraspelten Ziegenkéase unter- bzw vermengen,
mit nassen Handen Bratlinge formen, wenn man das Gefuhl hat, sie fallen
auseinander, ein wenig Sauerkrautsaft dazu geben, den Rest des Saftes,
trinken, im heil3en Fett bei reduzierter Hitze von beiden Seiten braten.

Eigenes Rezept Donnerstag, 12. Mai 2011 Hans

Sonnenblumen Bratlinge F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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2 Paprikaschoten

150 g Sonnenblumenkerne grob geschrotet
125-200 ml kochendes Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe

2 Tl getrockneten Oregano

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

150-200 g Mais gem

Oliven6l zum braten

Paprikaschoten klein wiegen bzw klein wurfeln/schneiden,
Sonnenblumenkerne leicht rosten,

Ins kochende Wasser gekoérnte Gemusebruhe, auflésen und

1 Tl Oregano dazu.

Von Paprikaschoten bis Kréutersalz alle Zutaten vermischen, danach den
gem Mais dazu, zu einem Klol3 zusammen dricken und ca 30 min ruhen
lassen, danach runde Ballchen mit der Hand formen, und ins heil3e Fett
geben, mit einem Pfannenwender etwas platt dricken, Hitze reduzieren,
sonst werden diese zu schnell dunkel, wenden, nochmals Fett zugeben.

Eigenes Rezept, Mittwoch, 21. November 2007 Hans60

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.
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Mit freundlichen Grif3en

Hans

Samstag, 10. September 2011

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de
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