Amaranth Glutenfrei u Kuh Milchfrei Sojafrei u Buchwei-
zenfrei

Fisch u Fleisch hier am Ende der 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 Ihr zu anderen Ergebnissen kommt, als hier
beschrieben.

Hinweis Margarine

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

Auflauf

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

2 El Sonnenblumenkerne gerdstet + gem
0,5 frische Ananas in Stucke

10 Pfefferkdrner gemorsert

2 Tl Krautersalz

100 g Mais gem

100 g Naturreis gem

3 Ei

200 g Schafsfeta

2 reife Bananen
Fett fur 2 Auflaufformen

Ziegenkase geraspelt

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



Sonnenblumenkerne + Mandeln rosten und mahlen,

Ananas mit einem Schéaler, Schale und Seele entfernen,

Mais und Reis mahlen evtl Pfeffer gleich mit, sonst Pfeffer morsern,
Schafsfeta wirfeln, 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

Tomaten Paprika Gemuse

1 kg Tomaten vierteln

500 g Zwiebeln in Scheiben

1 kg grine Paprikaschoten in Streifen
4 El Ol

2 Knoblauchzehen

Salz+ Pfeffer

Ol erhitzen, Zwiebeln andiinsten.

Tomaten + Paprika dazu

1 Tasse Wasser dazu

+ gut wurzen

bei schwacher Hitze + geschlossenen Deckel ohne umruhren
30 min schmoren

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 anrdsten

2 Zwiebeln fein hacken +

500 g Mdéhren in Stifte schneiden + in



2 El Ol anbraten +

1 El Tomatenmark +

0,5TI Curry +

0,5 Tl Kurkuma +

2 Tl Kreuzkimmel +

1Tl Zimt zugeben, alles vermischen mit etwas
Meersalz abschmecken

Brot

Brot mit Kase F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

30 cm Kastenbackform

300 g Mais mahlen

250 g Naturreis mahlen

50 g Amaranth mahlen

0,5 TI Kimmel mit mahlen
0,5 Tl Koriander mit mahlen



0,5 Tl Kreuzkiimmel mit mahlen

2 Tl Salz

1 Prise Zucker

2 El Sonnenblumenkerne

600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

150 g Ziegenkase geraspelt
Backpapier

Alle trocknen Zutaten vermischen, Wasser beimengen, und gut 5 min auf
Mittelstufe rihren lassen, Ziegenkase zugeben.

In eine mit Backpapier ausgefullte 30 cm Kastenbackform giel3en, glatt-
streichen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70 — 90 min backen, Na-
delprobe.

Eigenes Rezept, Montag, 4. Februar 2008 Hans60

Brot mit Sauerteig Il ohne Soja + Nusse Vegan

18. Oktober 2003

Sauerteigansatz

9 El Natur - Reismehl mahlen.

1 TI Vollrohrzucker/Zucker

bisschen Hefe (0.5 Tl)

kohlens&urehaltiges Mineralwasser zusammen verrihren, muss eine di-

cke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml), Deckel drauf, warm stellen
stellen, (ich nehme den Backofen Ober- + Unterhitze, Licht an + ein biss-
chen mehr.ca 2-4 h , ofter die Nase rein, wenn es, fur einen genug sauer

riecht,

das Glas sollte aber 0,75 voll, dann sein,

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 Korianderkdrner 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, verruhren, kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, um-
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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 aus-
spulen in eine Rihrschissel geben, 2 Apfel fein reiben, restliche Wasser
und Zuckerrubensirup 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 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. )

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, verruhren 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 Rihrschissel 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 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. )

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
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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

Reis Kuchenbrot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

Sauerteigansatz

150 g Naturreis mahlen

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

3 El Kaffeebohnen mahlen

180 —200 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser ca
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Vorteig

1 El Zuckerrubensirup

150 g Datteln

300 g Naturreis mahlen

700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hauptteig

250 g Maiskdrner mahlen

50 g Amaranthkoérner mit mahlen
3 Tl Salz

2 El Bio Sonnenblumendl
Olivenol

Sauerteigansatz

150 g Naturreis mahlen u 3 El Kaffeebohnen mahlen mit 1 Prise Zucker u
1 Prise Trockenhefe in einem 720 ml Schraubglas vermischen, und ca 180
—200 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser unterruhren, soll eine dicke
Pampe ahnlich sein, Deckel schliel3en.

Vorteig

Sauerteigansatz mit 1 El Zuckerrubensirup vermischen, 700 ml kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser, 150 g kleingeschnittene Datteln und 300 g Na-
turreis mahlen, verruhren, Deckel schlie3en, ruhen bzw géaren lassen.

Hauptteig

Vorteig mit 250 g Mais mahlen,50 g Amaranth mit mahlen, 250 g Mais
mahlen, 3 Tl Salz, 2 El Bio Sonnenblumendl verrihren, in eine 30 cm mit
Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, ein paar Stunden bei
warmer Zimmertemperatur ruhen lassen, reif3t die Oberflache ein,

in den kalten Backofen, bei ca 145°C ca 150 min backen, raus aus dem
Ofen, Backpapier entfernen, rund herum mit Olivendél einpinseln und wei-
tere 15 min backen.

Abkuhlen lassen vorm anschneiden, am idealsten, das Brot umdrehen und
mit einem Sagemesser schneiden.

Eigenes Rezept Montag, 7. September 2009 Hans60
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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 Amaranthkdrner mahlen

100 g Hirsekoérner mahlen

2 Tl Korianderkdrner mahlen

Hauptteig

Vorteig

250 g Naturreis mahlen
4 Tl Salz

- 13 -



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, verrihren es soll eine dickflussige Pampe werden,

Deckel schlie3en, und bei warmer Zimmertemperatur, garen lassen.

Zubereitung Vorteig

Vorteig

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

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,
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Reis mahlen reagiert wie Hirse mahlen 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 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 S&gemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Samstag, 5. September 2009 Hans60

Sauerteig Herstellung F Vegan
Glutenfrei

Sauerteigansatz

9 El Maiskorner mahlen. 150 g (Hirsekdrner mahlen o Naturreis mahlen )
0,25 Tl Zucker

bisschen Trockenhefe (0,25 Tl )

kohlensdurehaltiges Mineralwasser, bei Naturreis oder Hirse wird 100 —
120 g, bei Mais und oder Buchweizen ca 180 —220 g bendétigt, zusammen
verruhren, muss eine dicke Pampe werden, in 1 Schraubglas (720 ml),
Deckel drauf, warm stellen, Zimmertemperatur ( Uber Nacht im Schrank
z.B)
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Hans60
10. 9. 02

Kuchen

Ananaskuchen mit Kokosstreusel 5Ei F
Glutenfrei + Milchfrei

Flr den Teig

350 g Mais mahlen
1 Tute Backpulver,
170 g Vollrohrzucker
1 Prise Salz

0,5 TI Vanillepulver,

5 Ei

200 g zerlassene, abgekuhlte ungehartete Margarine
100 ml ca Ananassaft,
1 frische Ananas

Streusel
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125 g. abgekihlte ungehartete Margarine,
150 g. Mais mahlen

80 g Vollrohrzucker,

1 Prise Salz

80 g Kokosraspel +

100 g Haselnusse feingeschrotet ODER
(120 g. Kokosraspel insgesamt )

Alle Teigzutaten in eine Schussel und grundlich zu einem Teig verrihren
lassen. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegtes Backblech/ Fettpfan-
ne giefen und glattstreichen.

Ananas schélen + die harte Seele entfernen, den Saft auffangen, in Schei-
ben und den Teig damit belegen.

Die Zutaten fur die Streusel verkneten und uber den Kuchen Streuseln.
Backtemperatur 190°C, vorgeheizt Backzeit ca. 30 min.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-50 min backen.

Samstag, 4. August 2007 Hans60

Zitronenguss Vegan

250 g Puderzucker gesiebt
0,5 Zitronenabrieb
4-6 El Zitronensaft

Samstag, 22. Marz 2008 Hans

Biskuitboden VI 4 Ei F
Glutenfrei - milchfrei - eigenes Rezept

Zutaten fur 1 Portionen
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4 Ei, trennen

3 El Rohrzucker ODER Zucker
4 EL Wasser, heil3es

1 Prise Salz

Hirse mahlen

1 KI Backpulver

1 Msp Bourbon Vanille Pulver

Zubereitung

Eine 26 cm Springform mit Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 180°C vorheizen, Umluft 160°C.

Eiweil3e mit einer Prise Salz + nach + nach 3 El Zucker zu steifen Schnee
schlagen.

Eigelbe mit 4 El heilem Wasser + cremig ruhren.

Steifgeschlagenes Eiweil3 auf die Eigelbmasse gleiten lassen. Das Mehl mit
Backpulver, Salz uber die Eischnee geben + Eischnee + Mehl unter die
Eigelbmasse ziehen. Den Biskuitteig in die Springform fullen + auf der 2.
Schiebeleiste von unten 30 min backen.

Den Biskuitboden nach mindestens 2 Stunden Ruhezeit evtl 1 x durch-
schneiden, so das 1 bzw.2 Biskuitb6den entstehen.

Montag, 7. August 2006

Ohne Ei zu krumelig
Das gleiche gilt fur Mais, + Amaranth

Hans

Biskuitkuchen 5 EiI F
Glutenfrei + Milchfrei
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5 Ei trennen

2 Prisen Salz trennen

160 g Vollrohrzucker trennen

4 El heil3es Wasser

50 g Naturreis mahlen

50 g Amaranth mahlen

150 g Maiskérner mahlen

1 gehéaufter El Kaffee mahlen ( kein Instant )

Eiweild mit einer Prise Salz weil3 schlagen, dann 80 g Zucker einrieseln las-
sen und steif schlagen lassen, Beiseitestellen.

Eigelb mit einer Prise Salz, 4 El heillem Wasser sowie 80 g Zucker schau-
mig bis cremig weild schlagen lassen.

Auf der cremigen Eigelbmasse den steifgeschlagen Eischnee geben darauf,
den Reis mit Amaranth und Mais sowie den Kaffee zusammen vermischen,
vorsichtig druber geben und mit einem Holzl6ffel vorsichtig alles zusam-
men vermischen.

In eine 26 cm mit Backpapier ausgefullte Ringform giel3en, glattstreichen.
In den kalten Backofen bei 150°C Umluft ca 40 min backen.

Eine Nacht ruhen lassen , am nachsten Tag weiter verarbeiten

Mittwoch, 6. Juni 2007 Hans60

Kokos Ananas Kuchen 4 Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei
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FUr den Guss

3 Eiweild
1 Prise Salz

80 g Vollrohrzucker
80 g Kokosnussraspel

Belag
1 frische Ananas

Teig

3 Eigelb

1 Ei

4 El heil3es Wasser

1 Prise Salz

170 g ungehéartete Margarine
100 g Vollrohrzucker

0,5 Tl Vanillepulver

120 g Kokosnussraspel

170 g Mais mahlen
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Eiweille mit einer Prise Salz weil3 schlagen, dann langsam den Zucker ein-
rieseln und sehr steif schlagen lassen, Beiseitestellen.

Ananas von Schale + Seele befreien.

Eigelbe mit dem Ei, Prise Salz und heillem Wasser und Zucker schaumig
bis weild cremig schlagen lassen, Margarine beigeben, weiter rihren las-
sen, Mais mahlen und mit Kokosnuss und Vanillepulver vermischen und
einrieseln lassen und gut verrihren 3-6 min auf Mittelstufe wére nicht
schlecht.

In der Zwischenzeit eine 26 cm Ring- oder Springform mit Backpapier
ausfullen, den fertigen Teig rein und glattstreichen, Ananascheiben nach
sehen, ob die Seele ganz entfernt ist, sonst mit Kiichenmesser nach-
schneiden, mit den Scheiben den Kuchenteig bedecken.
Kokosnussraspeln mit einem Holzloffel unter den steifen Eischnee mi-
schen, und Essloffelweise diese Eischneemasse auf das Obst verteilen.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 60 min backen, Nadelpro-
be. Da die Oberflache dann noch sehr hell ist, die Hitze auf ca 150 - 160°C
stellen und noch ca 10-15 min nachbacken..

Sonntag, 29. Juli 2007 Hans60

Marmor Kuchen XV F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

26 cm Ringform mit Backpapier

8 Stick
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hell

450 g Kichererbsen mahlen

50 g Amaranth mahlen

1 Prise Salz

200 g Margarine

1 Tl Bourbon Vanillepulver

200 g Zucker

500 ml ca Wassermelonensaft / Brei

Dunkel

Ca 1/3 von dem hellen Teig

3 Tl ( Back ) Kakao in

ca 100 ml ca Wassermelonensaft / Brei aufgelost,
evtl 50 g Zucker , wenn bei hell nur 200 g

50 g Kichererbsen mahlen

alle Zutaten fur den hellen Teig gut verruhren lassen, ca 1/3 davon in der
Ruhrschissel lassen, den Rest beiseite stellen.

In dem letzten Drittel nun den eingeweichten Kakao, evtl Zucker, und
mahlen Kichererbsen gut verruhren lassen.

In die mit Backpapier ausgefillte Ringform, abwechselnd mit einem Ku-
chenschaber Teig in die Mitte , auf den Teig schichten.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 70- 80 min backen, Nadel-
probe, bitte in die Mitte stecken, dort dauert es etwas langer.

Eigenes Rezept, Sonntag, 29. Juni 2008 Hans60

Marmorkuchen Privolzskij Ei F
Glutenfrei + Kuhmilchfrei
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26 cm A Ring- bzw Springform mit Backpapier

Teig hell

300 g Mais mahlen

100 g Naturreis mahlen

100 g Amaranth mahlen

1 Prise Salz

1 Tute Backpulver

100 g ungehartete Margarine

230 g Eierlikor ca

200 — 250 g ca, guten trockenen Weildwein
( Zucker ist nicht notwendig, wegen Eierlikor )

Teig dunkel

200 g Mais mahlen

50 g Naturreis mahlen

50 g Amaranth mahlen

20 Kaffeebohnen mit mahlen

1 Prise Salz

120 g Vollrohrzucker

1 Msp Nelken mahlen

80 g ungehartete Margarine

100 g bittere Schokolade 70 %

400 ml ca trockenen guten Rotwein

Teig hell Zubereitung

300 g Mais mahlen, 100 g Naturreis mahlen, 100 g Amaranth mahlen, 1
Prise Salz,
1 Tute Backpulver, 100 g ungehartete Margarine, 230 g Eierlikor ca
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200 ca, guten trockenen Weillwein 3-5 min miteinander verruhren, es soll-
te geschmeidig aussehen, evtl noch 50 ml Weil3wein dazu., Teig Beiseite-
stellen.

Teig dunkel, Zubereitung

200 g Mais mahlen, 50 g Naturreis mahlen, 50 g Amaranth mahlen, 20
Kaffeebohnen mit mahlen, 1 Prise Salz,120 g Vollrohrzucker, 1 Msp Nel-
ken mahlen, 80 g ungehartete Margarine, 100 g bittere Schokolade 70 %
mabhlen in einer Mandelmiuhle, 350 ml ca trockenen guten Rotwein, alles
ca 3-5 min verruhren lassen, evtl noch 50 ml Rotwein oder mehr zugeben.
es sollte geschmeidig aussehen.

Eine 26 cm A Ring- bzw Springform mit Backpapier ausfillen,
den hellen + dunklen Teig abwechselnd in die Mitte der Form einfullen,
mit einem grol3en Loffel, oder ich nahm 2 Teigschaber.

In den kalten Backofen bei ca 140°C Umluft ca 85-100 min backen, Na-
delprobe, bitte in die Mitte stechen, da dauert es etwas langer, das durch
backen.

Ca 20 min der Form sich verfestigen lassen, dann den Ring runterlassen,
ganz abkuhlen lassen vorm anschneiden

Eigenes Rezept Donnerstag, 2. August 2007 Hans60

Obsttorte 11 Zaksy F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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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:

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. + far
30 min in den Kuhlschrank stellen.
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+ 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 Gefall 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 Gefald geben mit elektrischen Purierstab purieren,
umfillen zum Ananaspuree, sollten wenigstens 1 Liter sein, bei mir wur-
den es 1,25 Liter.

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 Bananenstucke in den Teig driicken, so das diese die gleiche Ebene
haben wie die Fullung, dazwischen jetzt noch TK Kirschen in die Fullung
drucken, sollen aber raus sehen.
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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 naturliche Sul3e der Frichte.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 Hans60

Reis Kuchenbrot F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

30 cm Kastenbackform mit Backpapier

Sauerteigansatz

150 g Naturreis mahlen

1 Prise Zucker

1 Prise Trockenhefe

3 El Kaffeebohnen mahlen

180 —200 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser ca

Vorteig

1 El Zuckerrubensirup
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150 g Datteln
300 g Naturreis mahlen
700 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Hauptteig

250 g Mais mahlen

50 g Amaranth mit mahlen
3 Tl Salz

2 El Bio Sonnenblumendol
Olivenol

Sauerteigansatz

150 g Naturreis mahlen u 3 El Kaffeebohnen mahlen mit 1 Prise Zucker u
1 Prise Trockenhefe in einem 720 ml Schraubglas vermischen, und ca 180
—200 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser unterruhren, soll eine dicke
Pampe ahnlich sein, Deckel schliel3en.

Vorteig

Sauerteigansatz mit 1 El Zuckerrubensirup vermischen, 700 ml kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser, 150 g kleingeschnittene Datteln und 300 g Na-
turreis mahlen, verruhren, Deckel schlie3en, ruhen bzw géaren lassen.

Hauptteig

Vorteig mit 250 g Mais mahlen,50 g Amaranth mit mahlen, 250 g Mais
mabhlen, 3 Tl Salz, 2 El Bio Sonnenblumendl verrihren, in eine 30 cm mit
Backpapier ausgefullte Kastenbackform giel3en, ein paar Stunden bei
warmer Zimmertemperatur ruhen lassen, reif3t die Oberflache ein,

in den kalten Backofen, bei ca 145°C ca 150 min backen, raus aus dem
Ofen, Backpapier entfernen, rund herum mit Olivendl einpinseln und wei-
tere 15 min backen.

Abkuhlen lassen vorm anschneiden, am idealsten, das Brot umdrehen und
mit einem Sagemesser schneiden.

Eigenes Rezept Montag, 7. September 2009 Hans60

Rihrkuchen X 4 Ei F Wein
Glutenfrei + Milchfrei ( Reis )
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30 cm Kastenbackform

Hell:

4 Ei

1 Prise Salz

250 g Zucker

400 ml trocknen Weil3wein
450 g Naturreis mahlen

50 g Amaranth mahlen

3 Samen Kardamom mit mahlen
1 Tute Backpulver

0,5 TI Vanillepulver

100 g Mandeln mahlen

Dunkel:

3 El Carob
1 El Zucker
100 — 125 ml trocknen Rotwein

Eier mit Salz und Zucker cremig ruhren, Weil3wein dazu.

Ubrigen trocknen Zutaten gut vermischen und langsam zum Ei- Zucker-
und Wein einrieseln, alles noch auf Mittelstufe gut 4 —5 min verriuhren las-
sen, sehr dunnflussig.

In eine 30 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en, ca
Einfanftel zurick behalten, dort dann Carob ( zur Not auch 1,5 El Kakao )
Zucker gut verruhren lassen, und danach noch den Rotwein langsam dazu
geben, so dass die gleiche Teigflussigkeit wieder hergestellt ist, wie der
weilde Teig, diese Mischung einfach der Ld&nge nach in den hellen Teig ge-
ben.
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in den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 110-130 min backen, Na-
delprobe.

Ca 20 min in der Form sich noch verfestigen lassen, dann vorsichtig raus-
heben, auf einem Kuchengitter auskuihlen lassen, dann erst Backpapier
entfernen, mit einem Tomaten- bzw Sdgemesser vom Boden her an-
schneiden.

PS: durch Amaranth ist der Kuchen saftig, aber kein Klitsch

Eigenes Rezept, Freitag, 25. April 2008 Hans60

Ruhrkuchen X1 4 Ei F Rum
Glutenfrei + Milchfrei ( Reis )

30 cm Kastenbackform

4 Ei

1 Prise Salz

200- 250 g Zuckerrubensirup
540 ml Rum 54 %

450 g Naturreis mahlen

50 g Amaranth mahlen

3 Kardamom ganz, mit mahlen
1 Tute Backpulver

0,5 Tl Vanillepulver

100 g Mandeln mahlen

Eier mit Salz und Zucker cremig ruhren, die halfte des Rum dazu, sowie
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Ubrigen trocknen Zutaten gut vermischen und erstmals die Halfte langsam
zum Ei- Zucker- und Rum einrieseln, dann wieder den Rum, sowie dann
den Rest Trockenmasse, alles noch auf Mittelstufe gut 4 —5 min verrihren
lassen, sehr dunnflissig.

In eine 30 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en,
wackeln mit der Form, so das es sich Uberall hin ausfulit,

in den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 90 - min backen, Nadel-
probe.

Ca 20 min in der Form sich noch verfestigen lassen, dann vorsichtig raus-
heben, auf einem Kuchengitter auskihlen lassen, dann erst Backpapier
entfernen, mit einem Tomaten- bzw Sagemesser vom Boden her an-
schneiden.

PS: durch Amaranth ist der Kuchen saftig, aber kein Klitsch

Eigenes Rezept, Montag, 28. April 2008 Hans60

Sharon Torte Vegan
Glutenfrei

1 Biskuitboden z.B. VII siehe weiter unten

Fullung

5 Sharon gewdurfelt

250 ml trockenen Weildwein
150 ml kaltes Wasser

1 gut gehéaufter El Speisestarke
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Belag:

400 ml Wasser

100 g Kokosnuss geraspelte
150 ml kaltes Wasser

1 gut gehéaufter El Speisestarke

frische Ananas
einige TK Kirschen

1 Biskuitboden quer durch schneiden, + den Deckel mit der Schnittkante
nach oben auf einen Tortenbodenteller oder auf den Boden der Ringform (
schnittfeste ) legen.

Sharon schalen, wirfeln in ca 250 ml Wein ca 10 min kochen lassen, je
nach Reifegrad der Frichte, das im kalten Wasser aufgeléste Mondamin
dazu geben, + weitere 120 sek ruhrend kochen lassen, + ein wenig abge-
kahlt auf den Biskuit legen, glattstreichen, den ehemaligen Boden, jetzt
den Deckel, mit der Schnittkante nach unten, auf die Frichte legen + ein
wenig andrucken.

Die Kokosnuss in das kochende Wasser ruhrend reingeben + ca 120 —180
sek kochen, das im kalten Wasser aufgeloste Mondamin dazu geben, +
weitere 120 sek ruhrend kochen lassen, + ein wenig abgekuhlt den Rand
+ den Deckel damit einstreichen.

Die mit einem Ananasschaler geschélte + die Seele entfernte Ananas , Ei-
nen Ring in/auf die Mitte platzieren, die anderen halbierten Scheiben ster-
nenformig drum rum legen, in die Mitte des Ringes eine Kirsche sowie den
Rest auf der Torte verteilen. Nun einige Stunden, das ganze ruhen lassen.

PS: Zucker wurde nicht gebraucht, der Biskuit sowie die Fruchte sind sufl3

genug.

Hans

Mais Pfannkuchen fur Armira F Vegan
Glutenfrei Ei- + Milchfrei

Rezept |
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250 g Mais mahlen

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

Rezept Il F Vegan

200 g Mais mahlen
50 g Kichererbsen mahlen
1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
4 El Ol ( Rapsdl )

Ol zum braten

Rezept 11l F Vegan
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200 g Mais mahlen

50 g Sonnenblumenkerne mahlen

1Tl Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Ol zum braten

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 heilt, fullen + dann zusammen rollen, ist nicht moéglich weder im hei-
Ben 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.
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Zitronenkuchen VIl 4 Ei saftig F
Glutenfrei u Milchfrei

35 cm Kastenbackform mit Backpapier

4 Eiwelld
1 Prise Salz
150 g Zucker

4 Eigelb

1 Prise Salz

4 El Wasser

150 g Zucker

250 g Margarine

500 g Zitronen ( 3 St ) Abrieb u Fleisch u Saft
500 g Mais mahlen

100 g Amaranth mit mahlen

1 Tute Backpulver ( f 500 g )

300 ml Wasser ca

Eiweild mit Salz weil3 schlagen lassen, dann Zucker einrieseln und steif
schlagen lassen, beiseitestellen.

Eigelb mit 4 El Wasser, Prise Salz und Zucker fast weil3, cremig schlagen
lassen, Zitronen Abrieb, Fleisch u Saft, und Margarine zugeben, ca 200 ml
Wasser auch noch, vorsichtig verrihren lassen, Mais u Amaranth u Back-
pulver vermischen und langsam dazu geben, alles jetzt gut 5-7 min auf
Mittelstufe verrihren lassen,

das steifgeschlagene Eiweil3 unterheben, NICHT mit Metall, evt noch das
restliche Wasser zugegeben, sollte eine schone homogene Teigmasse sein.
In eine 35 cm mit Backpapier ausgefillte Kastenbackform giel3en,

hin und her schitteln, damit sich der Teig gut verteilt.
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In den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 110-120 min backen, Na-
delprobe, ca 30 min in der Form lassen, dann vorsichtig am Backpapier
fassen und den Kuchen auf ein Kuchenrost ziehen, ganz abkuhlen lassen,
am besten UGber Nacht, mit einen Sdgemesser anschneiden.

Eigenes Rezept Freitag, 21. November 2008 Hans60

Muffeins

Muffeins z Kaffee F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Kuhmilchfrei

200 g Mais gem

100 g Naturreis gem

50 g Amaranth gem

10 Kaffeebohnen mit gem

1 Prise Vollrohrzucker

1Tl Salz

1 gehéaufter Tl Backpulver
60 g ungehartete Margarine
300 — 350 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Mulden ( Blech )
Bio Sesam

Vom Mais bis 300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser alles zusammen
vermischen lassen, man sieht es ob noch 50 ml Wasser beigegeben wer-
den muss,

In die eingefetteten Mulden des Muffeinsblech den Teig verteilen und ein
wenig Sesam druber geben.

In den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 35 min backen, ca 5 min in
der Form lassen, ein Stullenbrett auf die Muffeins, festhalten , umdrehen,
+ runter rutschen lassen, wenn ohne Brett, kdnnen die Dinger auseinan-
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der platzen, da sie erst fest sind, wenn sie ganz erkaltet sind, nur, wir es-
sen diese fast gleich auf...

Muffins Kamyaran F Vegan
Glutenfrei+ Eifrei + Milchfrei

150 g (1 Tasse ) Kichererbsen gem
150 g (1 Tasse ) Mais gem

150 g (1 Tasse ) Amaranth gem
2 Tl Koriander mit mahlen

100 g Mandeln gem

2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

1 Tl Bockshornkleesamen gem

2 El Hefeflocken

3 El Sonnenblumenkerne, ganz

3 El Sesamsaat, ganz

3 El Leinsaat, ganz

1 Tute Weinsteinbackpulver

3- 4 ( eher 4 )Tasse/n kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Formen

Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, Wasser dazu, gut ver-
ruhren. Einfullen.

Bei 160° C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.

Ca 10 -20 min in der Form lassen,

Vorsichtig auf ein Kuchenrost stiirzen oder ein Brett drauflegen, festhalten
umdrehen, langsam abgleiten lassen abkuhlen lassen.

Eignet sich auch als Fruhstucksbrotchen, dann evtl Bockshornkleesamen
weg lassen
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Eigene Zusammenstellung

31.05.2004 Hans
Montag, 29. Oktober 2007 Hans60

Vollkorn Muffeins I F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

1 Tasse Kichererbsen gem

1 Tasse Mais gem

1 Tasse Amaranth gem

100 g Mandeln gem

je 3 El , leicht gerostet, + abgekuhlt,

Alfalfa*, Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Leinsaat,
2-3 Tl Gewdlrzsalz

2 El Hefeflocken

1 Tl Kreuzkimmel gem

1 Tl Bockshornkleesamen gem

2 Tl Koriander gem

0,5 - 1 Tl Paprika Pulver scharf

1 Tute Weinsteinbackpulver (17 g )

3 - 4 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett 1 Muffeinsblech a 12 Stick
Von Kichererbsen bis Weinsteinbackpulver gut vermischen, Wasser dazu,
verruhren. In die gefetteten Formen geben.

+ mit Sesamsaat bestreuen

bei 160 ° C , Umluft ohne vorheizen, ca 30 - 40 min backen , Nadelprobe.
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Noch ein wenig in der Form lassen.

Vorsichtig das Blech umdrehen , + die Muffeins auf ein Kuchenrost gleiten
lassen, ( wer kann ) aus kuhlen lassen .

*den Alfalfa hatte ich gem., aber man kann ihn auch weg lassen
habe sonst alle Samen ganz gelassen, da der Teig so feucht ist, ist die
Samen, nach dem backen, so weich , das er nicht zu merken ist

Eigene Zusammenstellung

30.05.2004 Hans60

Veranderung

Statt 100 g Mandeln, 100 g Erdnusse blanchiert, gemahlen
Und 3 EI Rum 54 96 dazu

Sonntag, 21. Dezember 2008 Hans60

Vollkorn Muffeins Il F Vegan
Glutenfrei

1 Muffeinsblech a 12 Portionen

150 g (1 Ts) Kichererbsen gem
150g (1 Ts) Mais gem

150 g (1 Ts) Amaranth gem

2 Tl Koriander mit mahlen

100 g Mandeln gem

2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

1 Tl Bockshornkleesamen gem
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2 El Hefeflocken

3 El Sonnenblumenkerne, ganz

3 El Sesamsaat, ganz

3 El Leinsaat, ganz

1 Tute Weinsteinbackpulver

3- 4 ( eher 4 )Ts kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett fur die Formen

Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, Wasser dazu, gut ver-
rihren. Einfullen.

Bei 160 ° C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.

Ca 10 -20 min in der Form lassen,
Vorsichtig auf ein Kuchenrost stirzen, abkuhlen lassen.

Eignet sich auch als Fruhstucksbrotchen, dann evtl Bockshornkleesamen
weg lassen

Eigene Zusammenstellung

31.05.2004 Hans

Veranderung

Bockshornkleesamen entfiel,
Mandeln ersetzt durch 100 g Erdnusse blanchiert, gem,
1 Schuss Rum 54 %o

Samstag, 20. Dezember 2008 Hans60

Vollkorn Muffeins IV F
1 Muffeinsblech a 12 Portionen

17 Stuck
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’

150 g (1 Tasse ) Kichererbsen gem

150 g (1 Tasse ) Mais gem

150 g (1 Tasse ) Amaranth gem

100 g Erdnusse blanchiert gem ( oder Mandeln gem )
2 Tl Meersalz

0,25 TI Vollrohrzucker

250 g Zuckerrubensirup

1 Zitrone, Abrieb u Saft u Fleisch

3 El Sonnenblumenkerne, ganz gerostet

3 El Sesamsaat, ganz gerdstet,

3 El Leinsaat, ganz gerostet,

1,5 Tute Backpulver

3 El Rum 54 %

3- 4 ( eher 4 )Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Fett fur die Formen

Von Kichererbsen bis Backpulver alles vermischen, Wasser dazu, gut ver-
ruhren. Einflllen.

Bei 150°C Umluft, OHNE vorheizen , 30 - 40 min backen.

Ca 10 -20 min in der Form lassen,

Vorsichtig auf ein Kuchenrost stirzen, abkuhlen lassen.

Man sollte warten bis die Dinger ganz abgekuhlt, dann kleben sie nicht
mehr am Messer, wir konnten nicht warten...

Pfanne

Amaranth Pfanne Vegan

200 g Amaranth in
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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 Mohren 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

Waffeln

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 unterrihren, die Wasser-

menge nach Geflhl,

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 flir das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 7 - 9 min , auf hochster Einstellung.
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Schoén knusprig.

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 unterruhren, die Wasser-
menge nach Gefuhl, sollte etwas flissiger sein als ein GF Ruhrteig.

Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett fur das Eisen.

Bei mir dauerte jede Waffel 4 - 6 min , auf hochster Einstellung.
Schoén knusprig

Fisch

Seelachsauflauf Georgijevka F
Glutenfrei Eifrei Kuh Milchfrei

3 a 1l | feuerfeste Schiusseln mit Deckel
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1 Tasse Hirsekoérner ca 160 g
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

0,5 KI Kurkuma

400 g Seelachs

ca 100 g Ziegenkase geraspelt

3 Scheiben Ananas

300 g TK Mais Paprika Gemisch
4 El Kokosnussraspel

2 Kl Gewdlrzsalz

ca 100 g Schafskase geraspelt

Paprikagranulat
Grauer Burgunder
Ungehéartete Margarine o Butter fur

Hirse mit heilem Wasser abspulen, damit die Bitterstoffe entfernt werden.
Dann ins kochende Wasser mit dem Kurkuma geben, 12 min kochen las-
sen auf kleiner Stufe, Hitze ausstellen + ausquellen lassen, meist 10 min,
ist dann gut kornig + trocken.

In die drei 1 | feuerfeste ausgebutterten Schusseln verteilen.

Darauf den Seelachs geben.

Je eine Scheibe frische Ananas drauflegen + mit

Geriebenen Ziegenkase bestreuen, Menge nach Bedarf.

TK Mais Paprika Gemisch mit Gewurzsalz + Kokosnussraspel vermischen
+ auf die Schusseln verteilen, dartber

Geraspelten Schafskase geben, Menge nach Bedarf.

Paprikagranulat druber streuen.

Mit Burgunder Ubergiel3en, sollte wenigstens bis tber die Hirse stehen.
Deckel drauf, muss sein, weil sonst die Oberflache austrocknet + der Kase
hart wird + ab in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 50 —60 min
backen.

Eigenes Rezept, Freitag, 18. August 2006
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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 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

Mittwoch, 31. August 2011

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