Waffeln Glutenfrei Maisfrei Eifrei Kuh Milchfrei

Hinweis Wein u Saft

Inzwischen gibt es ja durchaus vegetarische und auch Vegane Weine und
auch Safte. Die Winzer stellen sich auf die Wiunsche der Kunden auch ein.

Hinweis Margarine

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

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.
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Waffeln

Amaranthwaffeln Vegan
glutenfrei/ Eifrei/ Milchfrei

100 g Hirse gem

100 g Naturreis gem

150 g Amaranth gem

100 g Sonnenblumenkerne gem

50 g Sesam oder Leinsamen gem

100 g Kichererbsenmehl oder Maismehl
0,5 TL Salz

0,5 TL gem. Vanille

50-100 g Rohrzucker oder Agavendicksaft
0,5 | Reismilch / kohlensaurehaltiges Mineralwasser
4 EL Olivendl Sonnenblumendl besser

1 Pckg. Weinsteinbackpulver

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Hirse, Reis, Amaranth, Sonneblumenkerne und Sesam frisch mahlen und
vermischen. Mit den restlichen Zutaten gut verruhren. Der Teig muss
recht zah sein. Ist er zu dunn, teilen sich die Waffeln beim Backen. Im
Waffelautomaten ausbacken. Lassen sich gut einfrieren und im Toaster
auftauen.

18.11.2003 Hans60



hatte kein Gluck, war nicht zu dunn, sondern gut, z&h, klappte aber trotz-
dem nicht, + das Olivenol schmeckt vor , auch nicht jedermanns Sache,
meine jedenfalls nicht, um es noch zu retten, habe ich zwei Eier rein ge-
tan, + dann mit 6 min Backzeit war es ok, aber mir zu suf3, 100 g Voll-
rohrzucker, mit Selters, vielleicht mit Reismilch ,,
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1 Portion Reis Waffeln Fariman mit
1 Tl Gewdlrzsalz

3 rote Bete ca 300 g

3 Mo6hren ca 300 g

ca 350 g Blumenkohl

ca 350 g Kohlrabi

ca 250 g Paprikaschote

10 g Ingwer klein gewdurfelt
0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
100 ml Wasser



Solde:

ca 200 g Paprikaschote

500 g Tomaten

10 g Ingwer klein gewurfelt
ca 200 g Apfel

100 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
ca 4 El Balsamico Bianca

ca 3 El Tamari

ca 1,5 El Vollrohrzucker
ca l- 2 Tl Gewurzsalz

Zubereitung

Rote Bete bis Paprika wirfeln oder stifteln, in Wasser ca 20 min bissfest
dunsten.

FUr die Sol3e

Von Paprika bis Apfel nur vierteln , in gekdrnte Brihe 5 min kochen, + mit
elektrischen Purierstab samig purieren, + von Essig bis Gewurzsalz sufl3
sauer abschmecken.

In vier 0,75 | feuerfeste ( runde ) Formen, je 1 Reiswaffel legen,
Gemuse darauf verteilen, als Abschluss wieder eine Reiswaffel,
und dartber die Sol3e geben.

In den kalten Backofen bei 160°C Umluft ca 30 min backen.
Bei Ober- + Unterhitze ca 190°C vorheizen + ca 15 - 20 min backen.
Wenn die Zutaten noch heif3 - warm sind .

Hinweis: die Zutaten sind kuchenfertig gewogen.
Setze voraus , das jeder weil3, das Obst + Gemuse gereinigt werden
Mmuss.

Zubereitungszeitca 1 h
Ruhezeit des Waffelteiges 30 min

Eigenes Rezept Donnerstag, 1. September 2005

Kartoffel Waffeln Veranderung F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan



4 Stuck

800 g Kartoffeln

100 g Karotten

100 g TK Lauch

50 g Zwiebel

0,5 Tl Maggi-Blatt ( Liebstockel ) getrocknet
Salz

8 Pfefferkdrner gemorsert

Muskatnuss frisch gerieben

2 El Buchweizen ( oder anderes Vollgetreide ) gemahlen
1 Prise Zucker

Fett, Margarine laktosefrei

Kartoffeln u Zwiebeln u Mohren fein geraspelt u TK Lauch dazu und mit
elektr Purierstab fein gerieben, durch ein Leinentuch Saft gedruckt,
Maggiblatt, Salz, Zucker, Pfeffer, Muskatnuss und Buchweizen gemahlen,
untermischen.

Die Masse musste jetzt etwa die Konsistenz von festem Pfannkuchenteig
haben. Wenn nicht, wird sie entweder mit etwas Mehl eingedickt oder
mit etwas von dem aufgehobenen Kartoffelwasser verdunnt.

Waffeleisen vorheizen, beide Seiten mit Margarine bepinseln, bei jeder
Waffel, Masse Portionsweise einfullen und zu Waffeln ausbacken.



Waffeln brauchten auf voller Hitze je 7-10 min, sollte die Waffel aufreil3en,
Deckel nochmals schlie3en, andricken, meist reichen noch 2 min.

Mittwoch, 27. Januar 2010 Hans

Kerman Waffeln F Vegan
Glutenfrei u Milchfrei u Eifrei u Vegan

50 g Buchweizenkérner +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Hirse+

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

2 Tl Vollrohrzucker ,

220 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

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

sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Den Teig ein wenig ruhen lassen.

Fett fur das Eisen.
Bei mir dauerte jede Waffel 7 - 9 min , auf hochster Einstellung.

Schon knusprig.

Fazit



Sind alle was geworden, alle knusprig, habe auch versucht sie friher raus
zu nehmen, ging meist daneben, also Ausdauer + Zeitschaltwecker.
Konnte mich auch nicht drauf verlassen, ob der Dampf alle war, es kam
immer noch welcher, also auch ,,Gefuhl" ist dabei gefragt.

Eigene Rezepte, Mittwoch, 16. Marz 2005

Veranderung

Vanille Zucker + Zucker entfiel, stattdessen
0,5 Tl Salz
1 Prise Zucker ,

Donnerstag, 28. Januar 2010 Hans

Neyt Waffeln Vegan

Glutenfrei u Milchfrei u Eifrei

50 g Hirse +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkoérner +

60 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

3 Tl Vollrohrzucker , (immer noch zuviel )

210 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Backpulver ist nicht notwendig, bei kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterriihren, die Wasser-
menge nach Geflhl, sollte etwas flussiger 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.
Schon knusprig



Eigene Rezepte, Mittwoch, 16. Marz 2005

Reis Waffeln Fariman F Vegan
8 Stuck

200 g Natur Reis , Mittelkorn gem

50 g Sonnenblumenkerne gem

0,5 Tl Korianderkérner gem

0,5 Tl Senfkorner gem

0,5 Tl Vollrohrzucker

0,5 Tl Salz

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Rapsol

Vom Reis bis Senfkérner zusammen mabhlen, Salz + Zucker drunter ver-
mischen, dann kohlensaurehaltiges Mineralwasser , gut verrihren.

30 min ruhen lassen

Schopfloffelweise den Teig in das heil3e Waffeleisen, welches mit Rapsol
ein wenig bestrichen wurde.

Bei mir dauerte 1 Waffel 7 min.

Sehr gut geeignet als Brotersatz.

Lasst sich auch gut erganzen , suf}

Evtl mit Vollrohrzucker + Bourbon Vanille Zucker,
sowie auch pikant .

Belegen ist auch ohne Probleme madglich.

Eigenes Rezept Montag, 29. August 2005



Tahrud Waffeln Vegan

Glutenfrei u Milchfrei u Eifrei

50 g Buchweizenkodrner +

50 g Naturreis (Mittelkorn ) +

50 g Amaranthkorner +

50 g Sonnenblumenkerne zusammen mabhlen.

1 Tute Bourbon Vanille Zucker

1 Prise Salz

4 Tl Vollrohrzucker ( zuviel)

ein wenig Backpulver *

230 - 250 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

erst die trockenen Zutaten + dann das Wasser unterruhren, die Wasser-
menge nach Gefuhl, sollte etwas flussiger sein als ein GF Ruhrteig.

Fett fur das Eisen.
Bei mir dauerte jede Waffel 7 min , auf hochster Einstellung.
Schon knusprig

Eigene Rezepte, Mittwoch, 16. Marz 2005

Waffel einfach Il S
Glutenfrei u Milchfrei u Eifrei u Nussfrei

100 g Margarine , zerlassen,

2 El Vollrohrzucker

1 Tute Bourbon Vanille Zucker
1 Prise Salz

1 Tute Weinsteinbackpulver

50 g Sojabohnen mahlen
100 g Buchweizen gem

50 g Amaranth gem
100 g Natur Reis alles zusammen gemabhlen

3/8 (375 ml) Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
alle Zutaten miteinander verrihren, Waffeleisen anstellen, einfetten, wenn

notig. Teig einfullen + ca 6- 7 min backen, bis kein Dampf mehr aufsteigt,
22.07.2004



Hans60

Waffeln aus Mohren F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

4 Stuck

500 g Mohren

300 g Kartoffeln

30 g Ingwer fein gehackt

0,5 Tl Salz

6 Pfefferk6rner gemaorsert

Muskatnuss frisch gerieben

2 El Buchweizen ( oder anderes Vollgetreide ) gemahlen
1 Prise Zucker

Fett, Margarine laktosefrei

Kartoffeln u M6hren fein geraspelt und mit elektr Purierstab fein gerieben,
durch ein Leinentuch Saft gedruckt,

Salz, Zucker, Pfeffer, Muskatnuss und Buchweizen gemahlen, untermi-
schen.

Die Masse musste jetzt etwa die Konsistenz von festem Pfannkuchenteig

haben. Wenn nicht, wird sie entweder mit etwas Mehl eingedickt oder
mit etwas von dem aufgehobenen Kartoffelwasser verdunnt.

-10 -



Waffeleisen vorheizen, beide Seiten mit Margarine bepinseln, bei jeder
Waffel, Masse Portionsweise einfullen und zu Waffeln ausbacken.

Waffeln brauchten auf nicht voller Hitze je 8-10 min, sollte die Waffel auf-
reiBen, Deckel nochmals schlie3en, andricken, meist reichen noch 2 min.

Donnerstag, 28. Januar 2010 Hans

Waffeln, einfache S
glutenfrei / eifrei

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Margarine ausgelassen

2 EL Rohrzucker

1 Tute/n Vanillezucker, Bourbon / anderen
1 Tute/n Backpulver (Weinsteinbackpulver)
1 Prise Meersalz

100 g Buchweizen, gemahlen

50 g Amaranth, gemahlen

50 g Sojabohnen, gemahlen

100 g Naturreis, gemahlen

375 ml Mineralwasser, kohlensaurehaltiges
evtl. Fett, fur das Waffeleisen
Puderzucker, zum Bestauben der Waffeln

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander verrihren, Waffeleisen anstellen, einfetten,
wenn notig. Teig einfullen + ca. 6- 7 min backen, bis kein Dampf mehr
aufsteigt. Nicht Ubereinander legen, sie werden weich, gutes Gelingen.
Zubereitungszeit: ca. 5 Min.

19.01.05 Hans60

Hinweis Vegan

Vegan = nichts vom Tier
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Hinweis Sojasol3e

Bitte achtet auf Inhaltsangaben der Flaschen,
es gibt SojasofRen die nur aus

Soja fermentiert.

Wasser +

Meersalz bestehen

Meist ,,Tamari“, erhaltlich in Bioladen

Nicht im Reformhaus, denn dort ist Weizen beigemischt

Hinweis Curry

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

Freitag, 4. Januar 2013

Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de
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