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Milchfrei

Fleisch Diverses Glutenfrei u Sojafrei u Eifrei u Kuh Milchfrei ..1
Diverses......................................................................................1

Buchweizenbrot III Gemüse + Fleisch   F ......................................1
Fleischkäsetopf   F .........................................................................2
Gemüse mit Blutwurst   F...............................................................3
Hammelkeule   F ............................................................................4
Kaninchen   F .................................................................................6
Kaninchen II   F .............................................................................7
Lammkeule gepökelt   F .................................................................8
Hinweis  Sojasoße..........................................................................9
Hinweis  Curry ...............................................................................9
Hinweis, Zutaten............................................................................9
Hinweis  Tomatenketchup..............................................................9
Geräucherten Fisch + Fleisch.........................................................9
Hinweis   F ...................................................................................10
Hinweis........................................................................................10

Diverses

Buchweizenbrot III Gemüse + Fleisch   F
Glutenfrei Eifrei Milchfrei

Kastenbackform 30 cm mit Backpapier
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500 g Buchweizenkörner mahlen
50 g Amaranthkörner mahlen
50 g Sonnenblumenkerne mit mahlen
1 Tüte Backpulver
1 Prise Zucker
1.5 Tl Salz
450 g kohlensäurehaltiges Mineralwasser
100 g Öl

150 g Fleischkäse klein gewürfelt
150 g Paprikaschote in Streifen
1 Handvoll Frühlingszwiebelgrün

von Buchweizen bis einschließlich Öl gut verrühren lassen,
Fleischkäse, Paprikaschote sowie Handvoll Frühlingszwiebelgrün mit einem
Holzlöffel unterheben, vermischen,
in eine mit Backpapier ausgefüllte 30 cm Kastenbackform geben, glatt-
streichen,
in den kalten Backofen bei ca 130°C Umluft ca 90 min backen, Nadelpro-
be.
Ganz abkühlen lassen, am besten über Nacht stehen lassen, dann erst das
Backpapier entfernen und anschneiden, Vorsicht ist dann immer noch
weich, man erspart sich Brotaufstrich.

Eigenes Rezept Freitag 22.08.2008 Hans60

Fleischkäsetopf   F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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2 Portionen

0,5 Tasse Naturreis ca 80 g
1 Tasse Wasser

100 g TK Paprikastreifen

300 g Fleischkäse
2 cl Balsamico Bianca
2 cl Tamari

Reis ins kochende Wasser geben und ca 35-40 min kochen und ca 10 min
quellen lassen,
Paprikastreifen leicht andünsten ( auftauen )
Fleischkäse in kleine Stücke schneiden,
alle Zutaten zusammen vermischen und gleich servieren.

Falls ein Reis vom Vortag, bitte diesen in die heißen Paprikastreifen vermi-
schen und leicht erhitzen, danach Topf von der Hitze und die übrigen Zu-
taten zugeben und vermischen, nicht mehr aufkochen.

Eigenes Rezept Montag, 18. Februar 2008 Hans60

Gemüse mit Blutwurst   F
Glutenfrei + eigenes Rezept



- 4 -

1 l Wasser
1 El gekörnte Gemüsebrühe
200 g Möhren gewürfelt
10 Blatt Liebstöckel
300 g Lauch in Ringe
100 g Knollensellerie gewürfelt
5 Pfefferkörner gemörsert
3 Lorbeerblätter
750 g Pellkartoffeln

200 g Blutwurst gewürfelt

Wasser mit Gemüsebrühe aufkochen, alle Zutaten bis Lorbeerblätter zu
tun und ca 20 min kochen lassen, Lorbeerblätter entfernen.
Pellkartoffeln rein schneiden, mit einem elektrischen Pürierstab grob pü-
rieren, aufkochen, runter von der Hitze, die gewürfelte Blutwurst heiß
werden lassen, evtl mit Kräutersalz nachwürzen.

Sonntag 06.Mai 2007 Hans60

Hammelkeule   F
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Zutaten für 4 Portionen

1.5 kg Fleisch (Hammelkeule o. Knochen)
½ Liter Wein, rot
1 EL Estragon
  Meersalz
  Pfeffer, a d M
1 Bund Suppengrün (Möhre, Porree, Sellerie)

Zubereitung
 Fleisch waschen, abtrocknen,+ in die Marinade aus Rotwein + Estragon
geben, 2- 3 Tage darin liegen lassen, heraus nehmen, abtrocknen, mit
Salz + Pfeffer würzen, in einem Bratentopf oder feuerfeste Form geben.
Suppengrün, putzen, waschen, klein schneiden, zu dem Fleisch geben,
soviel von der Marinade hinzugießen, dass der Boden des Bratentopfes
1,5-2 cm hoch bedeckt ist, Topf mit Deckel verschließen, in den Bratofen,
2. von unten setzen. 1 Kg = 175-180 C, 1,5-2 h, je Kg mehr + 30- 40 min
braten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.09.03 Hans60
Sonntag, 1. April 2007

bei guten Fleischer erhält man heute noch auf Nachfrage "Hammelkeulen".
Wenn man soviel wie möglich Fett abschneidet, damit geht auch der so oft
"verschriene Hammelgeschmack“, weg, aber das Fleisch ist immer noch
kräftiger im Geschmack, als eine Lammkeule.

Zur Not geht es auch mit Lammkeule.

Habe es heute mal zur Abwechslung, nach dem einlegen, in Gänsefett
scharf angebraten, dann mit der Einlegeflüssigkeit und ca 2 cm hoch im
Topf abgelöscht, Deckel drauf, gut 90 min bei 180°C Ober- + Unterhitze
braten lassen, dazu gab es Kartoffelpüree aus Pellkartoffeln..
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Hans

Kaninchen   F
Glutenfrei + Eifrei

1 Hauskaninchen ca 1,1 kg

1 El Gänseschmalz
1 Zwiebel geachtelt
2 Knoblauchzehen geviertelt
5 Pfefferkörner gemörsert
ca 250 ml heißes Wasser oder Wein
evtl Kartoffelmehl zum andicken der Soße
1 Tl Salz evtl
2 El Preiselbeerenkompott ( Glas ) evtl

Kaninchen in der Mitte teilen, damit es in den Schmortopf passt.
In einem Esslöffel Schmalz das Kaninchen von allen Seiten anbraten.
Knoblauch + Zwiebel kurz mitbraten, Pfeffer beigeben, dann mit heißem
Wasser ablöschen und ca 40 min langsam köcheln lassen.
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Fleisch entnehmen ca 10 min ruhen lassen, das Gemüse der Soße pürie-
ren, falls es nicht reicht, die Soße mit im kalten Wasser aufgelöste Kartof-
felmehl etwas andicken, mit Salz abschmecken.

Hinweis
Wollte den feinen, milden Eigengeschmack des Kaninchen erhalten, habe
deswegen nur mit Zwiebel + Knoblauch und sehr wenig Salz, gewürzt.

Eigenes Rezept, Samstag, 21. April 2007 Hans60

Kaninchen II   F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

2 Portionen

0,5 TK Hauskaninchen
trockener Weißwein
Olivenöl
5 Wacholderbeeren gemörsert
5 Pfefferkörner gemörsert
2 Knoblauchzehen
100 g Lauch
1 Tl Kräutersalz

Aufgetaute Kaninchen mit Weißwein bedeckt 1- 2 Tage ruhen lassen.
Abspülen, abtrocknen in heißem Olivenöl von allen Seiten scharf anbraten,
kurz vorm Ende den Lauch mit braten, den Bratsud mit wenig Wasser ab-
lösen, und
In einem Lochsieb des flachen Schnellkochtopf das Kaninchen, den Sud,
Knoblauchzehen und gemörserten Pfeffer + Wacholderbeeren geben, De-
ckel drauf, und wenn der 2. Ring erscheint, ca 25 min kochen, abdamp-
fen, Fleisch raus, Soße mit Kräutersalz abschmecken.
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Dazu passt unter anderen „sauer, scharf, süß, Reis, Gemüse

Hinweis

Es gibt noch Fleischer, die ihre Wurstwaren Glutenfrei und ohne Ge-
schmacksverstärker herstellen.

Lammkeule gepökelt   F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

3 – 4 Portionen

1,9 kg ca Lammkeule mit Knochen
Pökelsalz oder Kochsalz
Olivenöl zum anbraten
1 Zwiebel ca 150 g
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soviel wie möglich Fett abschneiden, waschen, abtrocknen, mit Salz von
allen Seiten einreiben, ca 3 h ruhen lassen, Salz abwaschen, abtrocknen,
im heißen Öl von allen Seiten gut anbraten, kleingeschnittene Zwiebel mit
braten, etwas Wasser zugeben, Deckel drauf, Hitze reduzieren und fertig
schmoren lassen, ab und zu Wasser zugeben, wenn’s Fleisch so ist wie
man es möchte, Fleisch raus nehmen, 10 min ruhen lassen vorm an-
schneiden, soviel Wasser an die Soße geben, wie gewünscht wird.

Hinweis  Sojasoße

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,

es gibt Sojasoßen die nur aus

Soja fermentiert.
Wasser +
Meersalz bestehen

Meist „Tamari“, erhältlich in Bioläden

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt

Hinweis  Curry

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

Hinweis, Zutaten

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

Hinweis  Tomatenketchup

Es gibt auch Glutenfreien Ketchup, bitte Packungsinhaltsangaben beach-
ten

Geräucherten Fisch + Fleisch
Hallo
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habe die geräucherten Rezepte bei gelassen, es gibt auch Glutenfrei ge-
räucherteren Fisch bzw Speck + rohen Schinken.
Denn ich habe hier das "Glück" einen Bauernhof + auch eine Räucherei
in der Nähe zu haben, die dort frei, für uns so schädliche Zusatzstoffe räu-
chern.
Ist auch eine Vertrauenssache, der Einkauf.

Hinweis   F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Hans

Donnerstag, 12. Mai 2011

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de

http://www.hans-joachim60.de

