Lauch Fisch u Fleisch Glutenfrei Maisfrei Kuh Milchfrei

Hinweis Wein u Safte

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 |

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
+ Nahrstoffe).

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

Index nicht aktiv
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Fischpfanne Semenovka S F
Glutenfrei, Ei- + Milchfrei




1 Tasse Naturreis Mittelkorn
2 Tassen Wasser
0,25 Tl Kurkuma

400 g Seelachsfilet

200 g Paprikaschote gewdurfelt

100 g Lauch in Ringe

80 g Butter / ungehéartete Margarine
1 Prise Zucker

1 Tl Gewurzsalz

3 cl Balsamico di Modena

3 cl Tamari (Sojasol3e)
3 cl Madeira

Wasser mit Kurkuma zum kochen bringen, Reis rein, aufkochen, bei klei-

ner Hitze 40 min leise kochen lassen.

Butter in einer grol3en Pfanne heil3 werden lassen, Gemuse andinsten,
Tamari + Essig + Zucker + Salz beifiigen, wenn es fur den eigenen Ge-
schmack weich genug, den in Mundgerechte geschnittenen Fisch draufle-
gen, ca 5-8 min, danach den gekochten Reis, alles untereinander vermen-
gen, vorsichtig damit der Fisch nicht zerfallt, runter von der Hitze den Ma-
deira dazu mischen + servieren. Reicht fur 2 Personen.

Sonntag, 22. Oktober 2006, eigenes Rezept, Hans60

Fischragout Raucherkate F



Fischragout

Zutaten fur 4 Portionen

375 g Fisch, gerauchert, (Seelachs, Makrele, Heilbutt)
2 Zwiebel(n)

2 Mohre(n)

1 Stange/n Porree

1 EL Margarine

10 g Mehl

1 kl. Dose/n Tomate(n), geschalte (Pizzatomaten)

1/8 Liter Huhnerbrihe, (Wurfel)

Zitronensaft

Zwiebeln und M6hren schalen und wirfeln.

Porree langs durchschneiden, griundlich waschen und in feine Streifen
schneiden.

Die Margarine in einer Kasserolle zerlassen, das Kleingeschnittene darin 5
Minuten dunsten. Dann mit Mehl bestauben, umruhren, dabei Tomaten
und Huhnerbruhe dazu geben und noch 5 Minuten auf schwacher Hitze
kochen.

Inzwischen den Raucherfisch in mundgerechte Stucke schneiden, Haut
und Graten dabei entfernen. Den Fisch in die SolRe geben und das Ragout
mit Worcestersol3e und Zitronensaft abschmecken.

Dazu grunen Salat und Kartoffelbrei oder Reis servieren

Ihr werdet staunen, wie gut Raucherfisch "warm" schmeckt!!

Brennwert p. P.: 165

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.05.03 Friesin

Veranderung |

19.03.2004 11:48 Kommentar von Hans60
Hallo Friesin

ach, ich hatte dieses Rezept schon fast vergessen, ist wirklich ein Gedicht.



Gabrik Omelette 4 Ei

Zutaten fur 2 Portionen

2 Kabeljaufilet, a 220 g

2 Zitrone(n), den Saft davon

2 handvoll Paprika, in Streifen, TK

2 handvoll Lauch, in Scheiben, TK

200 g Champignons, braune, Stiele entfernen, in Scheiben
2 EL Margarine, ungehartete

6 Feigen, getrocknete, klein wirfeln

2 TL Salz (Gewurzsalz)

2 TL Curry o. Salz

4 Ei(er), trennen
Salz

Fisch mit Zitronensaft betrdufeln, ungehartete Margarine heild3 werden las-
sen, Paprika + Lauch andlnsten, Pilze dazugeben, bisschen anbraten, Fei-
gen dazu, untermischen. Den Fisch drauflegen, ob ganz oder geschnitten
ist egal.

Eiweild mit 1 Prise Salz steif schlagen, Eigelb dazu. Mit den Gewdurzen pi-
kant abschmecken. Die Eimischung auf das Gemuse geben, die Hitze et-
was hoher stellen + stocken lassen. Dazu NT-Reis + Salat der Saison. Gu-
ten Appetit. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
29.05.05 Hans60

Veranderung zum Auflauf
Far 4 Portionen

2 Tassen Naturreis mit/ in
4 Tassen kochendes Wasser ca 40 min



1 kg Kabeljaufilet
1 Zitrone(n), den Saft davon

3 rote Paprika klein geschnitten +

1 Bund Lauch Zwiebeln, klein geschnitten +

1 Dose ganze Champignons ( 230 g Abtropfgewicht ) geschnitten +
4 frische Aprikosen™*, klein geschnitten +

in Butter ca 5-20 min gedunstet

mit den Gewdulrzen pikant abschmecken,

siehe obiges Rezept

3 Eier +
ca 50 ml Wasser verquirlen.

4 feuerfeste 0,75 | Auflaufformen mit Olivendl eingepinselt, den fertig ge-
kochten Reis, drin verteilt, ein wenig Gemuse darauf, Fischfilet druber le-
gen, dann das restliche Gemuse verteilen, das verquirlte Ei/ Wasserge-
misch druber giel3en, Deckel drauf, in den kalten Backofen,

bei 160°C Umluft 30-50 min, bis das Eigemisch gestockt ist.

*musste Aprikosen nehmen, da ich keine Feigen mehr hatte.
Schmeckte so ein bisschen fruchtig.

Huhn Garnelen Reisauflauf S F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei + eigenes Rezept




6 Feigen
20 g Ingwer fein gewiegt
Balsamico Bianca

1 El Tamari (Sojasolie)

150 g Hahnchenfilet

Tamari
1 El Ganse- oder Entenfett

250 g Garnelen
0,5 Zitrone den Saft davon

1 El Ganse- oder Entenfett

2 Tassen Wasser
0,5 Tl Kurkuma
1 Tasse Naturreis

120 g Lauch, das Grune
400 g Mo6hren

Butter fur die feuerfeste Formen

50 g Ziegenkéase evtl

Feigen klein schneiden, Ingwer kleinwiegen mit Balsamico Bianca bede-
cken + 1 El Tamari zugeben, ein paar Stunden, evtl GUber Nacht, weichen
lassen, abseihen, aufheben, wird noch gebraucht.

In 2 Tassen kochendem Wasser 0,5 Tl Kurkuma + nach dessen aufkochen,
1 Tasse gespulten Naturreis geben, wiederum aufkochen, die Hitze
kleinstellen, und ca 35 min kochen, und ca 10 min ausquellen lassen.
Hahnchenfilet klein wirfeln, in eine Tasse legen und mit Tamari bedecken,
evtl ab +zu mit einem Lo6ffel umrihren, ein paar Stunden einweichen, ab-



seihen, aufheben, wird noch gebraucht. In einem heif3en 1 El Ganse- oder
Entenfett, braten, raus nehmen.

Garnelen kurz antauen mit kaltem Wasser abspulen, abtrocknen und mit
dem Saft einer halben Zitronen begiel3en.

In das heil3e Ganse- oder Entenfett, der Hahnchenwdurfel, evtl noch 1 El
Ganse- oder Entenfett beiftigen, die Garnelen gut 180 sek braten, raus
nehmen.

Das Grune vom Lauch in ca 1 cm Ringe schneiden, klein wiegen, und kurz
in dem heil3en Fett braten.

Mohren fein raspeln lassen.

2 a ein Liter feuerfeste Formen mit Deckel mit Butter einpinseln.

Alle fertigen Zutaten zusammen vermischen, mit den abgeseihten Flussig-
keiten wirzen, in die zwei Formen geben, glattstreichen , evt mit geras-
pelten Ziegen- oder Schafskase bedecken.

Auf beiden Formen Deckel drauf, wichtig, weil ob mit oder ohne Kéase die
Oberflache austrocknet, + der Kase hart wird.

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min backen, es sollte
unten in der Form, sprudeln.

Donnerstag, 3. Mai 2007 Hans60

Reis mit Krebsfleisch S F
Glutenfrei + Eifrei

3 Tassen Wasser
1,5 Tassen Naturreis Mittelkorn
0,5 Tl Kurkuma

1 Tassen TK Erbsen

1 kleine Stange Lauch
40 g Margarine

100 g Md6hren

1 Mango



40 g Ingwer
1 Banane
10 Pfefferkdrner gemorsert

6 cl Tamari (Sojasol3e)

250 g Krebsfleisch
Fett fur die feuerfeste Schisseln

Reis mit Kurkuma in drei Tassen heil3em Wasser geben + ca 35 min ko-
cheln lassen, sowie noch ca 10 min ausquellen.

100 g M6hren + Mango kleingewdurfelt in 40 g Margarine ca 8 min braten,
Halfte des kleingewiegten Ingwer, in Ringe geschnittenen Lauch dazu ge-
ben + weitere 5 min dunsten.

Das fertige Gemuse sowie den Reis in eine Schiussel miteinander vermen-
gen, gemorserten Pfeffer, gewurfelte Banane, Tamari + Krebsfleisch ver-
mischen, + in 4 ausgefettete feuerfeste Schusseln, verteilen, Deckel drauf
+ in den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 40 min backen, Back-
dauer richtet sich danach ob Gemuse + Reis noch warm/heil} sind.

Mittwoch, 13. Dezember 2006 Hans60 eigenes Rezept

Suppengemuse mit Seelachs F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1,51 Wasser

Lorbeerblatter

50 g TK Lauch

500 g TK Suppengemuse

1 Zweig Liebstockel

1 El gekdrnte Gemusebruhe
2 El Buchweizenkorner

8 Pfefferkdrner gemorsert
1Tl Salz



1 Apfel
3 El Balsamico di Modena
2 gekochte Pellkartoffeln

300 g Seelachsfilet
2 — 3 Tl Herbamare ( Krautersalz )

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter, Liebstockelblatter, Gemuse,
kleingewurfelten Apfel, gemodrserten Pfeffer, und Salz, 2 gekochte Pellkar-
toffeln quetschen, und den Essig beifugen, Seelachs in Mundgerechte Stu-
cke schneiden, ca 10 min vorm Ende zufligen, gar werden lassen.

Runter von der Hitze und mit Krautersalz + Balsamico pikant abschme-
cken.

Fleisch

Eier Gemuse 6 EiI F

150 g roher Schinken

2 El Ol ( Olivendl )
2 Paprikaschoten
2 Handvoll Lauch ODER

- 10 -



2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Pfund Tomaten

1 Tl Krautersalz

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Thymian

2 Ei pro Person
ungehéartete Margarine
2 Pfund rote Kartoffeln
Kimmel

Kartoffeln mit Schale + etwas Kimmel kochen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen.

Den Schinken + entkernte Paprika in Streifen schneiden.

Lauch in Ringe + Knoblauch kleine Wiurfel schneiden.

Tomaten, wer will, hduten, halbieren + in Streifen schneiden.

Schinken im erhitzten Ol anbraten + raus nehmen.

Lauch, Knoblauch + Paprika im Schinkenfett 10 min braten, Tomaten +
Gewdlrze zugeben + noch 5 min dunsten.

Eier hinein schlagen, Deckel auflegen + noch weitere Min garen, zuletzt
die Schinkenstreifen dartberstreuen.

ODER

drei feuerfeste 1 | Schiusseln mit Margarine ausfetten.

Gepellte Kartoffeln verteilen, daruber das gediinstete Gemuse geben,
je 2 Eier drauf geben, das Eigelb ein wenig salzen,

Paprikastreifen um die Eier verteilen, Deckel drauf, + im vorgeheizten
Backofen das Eiweild stocken lassen.

Sonntag, 3. Dezember 2006 Hans60

Gemuse mit Blutwurst F
Glutenfrei + Eifrei u Milchfrei
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1| Wasser

1 El gekdrnte Gemusebruhe
200 g MOhren gewdurfelt

10 Blatt Liebstockel

300 g Lauch in Ringe

100 g Knollensellerie gewdurfelt
5 Pfefferkdrner gemorsert

3 Lorbeerblatter

750 g Pellkartoffeln

200 g Blutwurst gewurfelt

Wasser mit Gemusebruhe aufkochen, alle Zutaten bis Lorbeerblatter zu
tun und ca 20 min kochen lassen, Lorbeerblatter entfernen.
Pellkartoffeln rein schneiden, mit einem elektrischen Purierstab grob pu-
rieren, aufkochen, runter von der Hitze, die gewdurfelte Blutwurst heil3
werden lassen, evtl mit Krautersalz nachwirzen.

Sonntag 06.Mai 2007 Hans60

Huhnersuppe F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei
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2 | Wasser
1 Pfund TK HUhnerherzen

1 Pfund TK HUhnerméagen

1 Stange Lauch in Ringe

3 Lorbeerblatter

1 Pfund TK Suppengemuse

1 Pfund Kartoffeln

10 Pfefferkdrner gemorsert

Krautersalz

Wasser zum kochen bringen, Lorbeerblatter + Pfeffer sowie
Herzen, Fett entfernen,

Mé&agen evtl teilen.

Kartoffeln kleinwurfeln.

Lauch in Scheiben darein geben, aufkochen, Hitze kleinstellen, Deckel
drauf + leise ca 120 min kocheln lassen, bis Fleisch weich ist.
Mit Krautersalz abschmecken.

Eigenes Rezept, Dienstag, 21. November 2006 hans60

Hinweis Ei

Das Ei in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Ei Produkte + deren Anzahl, befinden

Hinweis S

Soja oder Tofu oder Tamari im Rezept

Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

- 13 -



Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Freitag, 10. August 2012

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de
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http://www.Hans-joachim60.de

