Pfanne 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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Buchweizenbratling S F Vegan
glutenfrei / eifrei / milchfrei



Zutaten fur 1 Portionen

50 g Naturreis, gemahlen

100 g Buchweizen, gemahlen

50 g Amaranth, gemahlen

12 TL Koriander, gemahlen

5 Korner Pfeffer, gemahlen

1 TL Salz

1 Prise Rohrzucker

200 g Mineralwasser, kohlenséurehaltiges
200 g Mohre(n), geraspelt

2 EL Sojasauce (Tamari)

2 EL Balsamico Atelco
Margarine zum Einfetten der 24 cm Pfanne

Zubereitung

Alle Zutaten nach der obigen Reihenfolge zugeben, mit dem Wasser ver-
rihren, dann den Rest.

Die Bratpfanne einfetten, den ,,Brei“ rein geben andricken, Deckel drauf +
bei 1,5 von drei moglichen Stufen backen, ca. 40 min, lasst er/es sich in
der Pfanne schutteln hin + her, umdrehen, ich nehme ein Brett, lege es
auf die Pfanne, drehe das ganze um + lasse den Kuchen wieder in Pfanne
gleiten, lasse es noch ca. 10 min ohne Decke braten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten



28.12.06 Max&Bella

Crepe IV 3 EI F
Glutenfrei

100 g Naturreis Mittelkorn mahlen
1 Prise Salz

1 Prise Vollrohrohrzucker

60 g Walnisse mehlfein mahlen

3 Ei
300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser / Wasser

erst die trockenen Zutaten verruhren,

die feuchten Zutaten gut zusammen vermischen,

+ unter die trockenen vermischen, + mit einem elektrischen Handruhrer
auf hochster Stufe rihren lassen.

Den Teig fur ca 30 min in den eingeschalteten Kuhlschrank.

Falls der Teig zu dick geworden ist mit Wasser verdinnen.

Ist gut geeignet fur Crepe Gerat.

Lasst sich aber auch gut in eine Bratpfanne backen.

Die Pfanne schrag halten + den Teig reinlaufen lassen. Umdrehen ist
meist nicht noétig.

Sonntag, 17. September 2006

Falsche Lasagne F Vegan
Ca 3 Portionen



Teigplatten
Ca 12-14 Stick

200 g Buchweizenkorner +
100 g Amaranthkdrner +
150 g Kichererbsen +

50 g Naturreis Mittelkorn +
0,5 Tl Korianderkdrner +

6 Pfefferk6rner +

1 Tl Kreuzkimmel mahlen

0,25 TI Vollrohrzucker
2 Tl ca Gewdlrzsalz
1 Tute a 17 g Weinsteinbackpulver

700 - 900 ml Kohlesaurehaltiges Mineralwasser
Olivendl oder anderes
3- 4 a 20 cm A Bratpfannen

Von Buchweizen bis Kreuzkimmel zusammen mahlen.

Die anderen trockenen Zutaten dazu, vermischen.

Das Wasser unterriihren , sollte wie ein Eierkuchenteig werden.

10 min ruhen lassen.

Die Bratpfannen mit Ol sehr heiRR werden lassen,

den Teig Schopfloffelweise rein geben.

Nur bei der 1. Fuhre ist Ol erforderlich, dann sind die Pfannen so heiR3,
kann man drauf verzichten.

Fladenbrot aus Kichererbsenmehl F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei



200 g Buchweizen mahlen

200 g Kichererbsen mahlen

1/2 Tl. Kreuzkimmelsamen mit mahlen
0,5 Tl Koriander mit mahlen

5 Pfefferkdrner mit mahlen

1 Chilischote getrocknete mit mahlen
1Tl Salz

1 Prise Zucker

1 El Margarine

200 ml Wasser; warm

Alle Zutaten bis auf Margarine und Wasser in Ruhrschussel der Kichen-
maschine vermengen, Margarine und Wasser dazu und gut kneten lassen,
ca 2-4 min auf Mittelstufe.

Mit einem feuchten Tuch bedeckt stehen lassen.

Nach mindestens 30 Minuten eine schwere Pfanne auf mittlerer bis kleiner
Flamme erhitzen.

Den Teig zu einer dicken Rolle gerollt, und davon dickere Scheiben ab-
schneiden, und zwischen 2 Lagen Backpapier mit einer Nudelrolle hauch-
dunn ausgerollt, ( ist mir nicht klar geworden, aus welchen Grund diese zu
falten und wieder flach rollen, die héalfte tat ich es, die anderen nicht, ha-
ben keinen Unterschied bemerkt)

jeweils einen Fladen 2- 3 Minuten rosten.
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Dann mit dem Rucken eines Loffels etwas Margarine auf eine Seite strei-
chen. Das gleiche mit der anderen Seite wiederholen. Der Fladen ist fertig,
wenn beide Seiten goldbraun und mit rétlichen Flecken besprenkelt sind.

Gemusepfanne F
Glutenfrei u Eifrei u Kuh Milchfrei u Vegetarisch

2 Portionen

80 g Zwiebeln

150 g Paprikaschote

1 El Ol

30 g Ingwer

200 g TK grune Bohnen

1 Tl Bohnenkraut

300 g Kohlrabi

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
250 ml Wasser

200 g Pell Kartoffeln gewdurfelt
Krautersalz evt

80 g Schafskase ( 70 %6 )
Sonnenblumenkerne

200 g TK Bohnen, 1 Tl Bohnenkraut und 300 g gewurfelten Kohlrabi in
250 ml Wasser mit 1 Tl gekérnte Gemuse ca 20 min kochen,

Zwiebeln klein wurfeln in Ol glasig dunsten, kleingeschnittene Paprika und
Ingwer dazu, ca 10 min mit dinsten, dann zu den Bohnen geben, 5 min
kochen, gewdurfelte Pellkartoffeln, Schafskase mit einer Gabel zerdrucken,
zum Gemuse zufugen und mit Krautersalz, falls notig abschmecken,

heil3 servieren mit Sonnenblumenkerne driuberstreuen.



Eigenes Rezept Mittwoch, 10. Juni 2009

Gemusereispfanne —Eintopf mit roten Linsen F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei + Fettarm

1 Tasse Naturreis

2 Tassen Wasser

150 g TK Paprikaschoten in Streifen ODER
1 grune + 1 rote Paprikaschoten in Streifen
5 Fruhlingszwiebeln in Ringe

2 kleine Zucchini in Wurfel

3 Mohren grob geraspelt

1 Fleischtomate in Wurfel Oder

1 El Tomatenmarkad T

600 ml / 1000 ml Wasser

2 / 2,5 El gekdrnte Gemusebruhe

100 g rote Linsen

1 Tl Kurkuma; Gelbwurz

1 El Rapsol

Petersilie

1 Tasse Naturreis in 2 Tassen kochendes Wasser geben, aufkochen, Hitze
klein stellen, Deckel drauf + ca 35 min kochen + ca 10 min ausquellen
lassen.

Rote + grine Paprika in Streifen schneiden,

Fruhlingszwiebeln mit grin, in Ringe,

Zucchini in kleine Wiurfel,

Mohren in Stifte oder grob raspeln,

rote Linsen ausspulen,

1 El Ol in Pfanne oder Kochtopf heiR werden lassen, gespilte Linsen kurz
andunsten, durch das andunsten bleiben die Linsen in Form, sie werden
dann gelb, mit 600 / 1000 ml Wasser abldschen, Kurkuma + gekdrnte
Gemusebruhe, Tomatenmark und Gemuse aul3er Zucchini dazugeben,



Deckel drauf ca 5 —10 min diunsten lassen.

Gekochten Reis und kleingewdurfelte Zucchini reingeben, und ca 5 min ko-
chen lassen.

Bei Gemusepfanne mit einer Gabel auflockern.

Sonst umruhren, und mit Petersilie bestreut servieren.

Dienstag, 11. September 2007

Hulsenfriuchte Pfannenkuchen F Vegan
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

I F Vegan

50 g Kichererbsen mahlen

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Il F Vegan

50 g rote Linsen mahlen

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca, kohlensaurehaltiges Mineralwasser



Il F Vegan

50 g rote Bohnen ( Kidney ) mahlen

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca kohlensaurehaltiges Mineralwasser

IV F Vegan

| Los RhWIE

50 g Erdnusse blanchiert mahlen

Salz

1 Prise Zucker

100 ml ca, kohlensaurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung

Jede Art, die Zutaten zusammen verruhren + fur gut 10-15 min quellen
lassen, evtl noch Wasser nachfullen, sollte nicht zu dick aber auch nicht zu
flissig werden.

Die Pfannen richtig heil werden lassen , dann erst das Ol ( Olivendl ) rein
geben, einen Schuss ...

Von | — 11l die gingen sehr gut auf + reichten fur eine Bratpfanne von 20
cm fur je Einen.

IV, ( schmeckte mir am besten ) da hatte die Teigmenge mehr sein kon-
nen, war ziemlich flach, + damit zum Belegen nur bedingt geeignet.
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Kartoffel Rosti Queshah Il 3 Ei S F
glutenfrei + kuhmilchfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

1 kg Kartoffeln, grob geraspelt

1 TL Salz (Gewurzsalz)

6 EL Kartoffelmehl, weniger oder mehr ( alte/ neue Kartoffeln )
1 Paprikaschote(n), rote, gewdurfelt

Y4 TL Muskat, gerieben

150 g Schafs- o Ziegenfeta, gewdurfelt
150 g Ziegenkase 50 2% grob geraspelt
3 Ei(er)

3 EL Sojasauce, (Tamari)

4 EL Balsamico de Modena
Ol, Raps- oder Olivendl

Von Kartoffeln bis Modena vermischen + in 3 ausgefettete Pfannen geben,
glatt drucken, Deckel drauf + bei 1,5 von drei moglichen Stufen backen,
ca. 45 — 60 min. Wenn es sich in Pfanne schutteln lasst, Deckel ab, pas-
sendes Brettchen drauf, umdrehen + vom Brett wieder in die Pfanne glei-
ten lassen, dann nach Gefuhl ca. 10 —20 min backen, gleiche Stufe.

Dazu Salat der Saison. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.09.05 Hans60

Pfannenkuchen F Vegan

Veranderung, ohne Ei
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500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Mineralwasser

200 g Buchweizen mahlen

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) mahlen
100 g Amaranthkdrner mahlen

100 g Kichererbsen mahlen

1 Tl Schwarzkimmel mit mahlen

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verrihren, 30 min
ruhen lassen, evtl Wasser nach geben.

Pfannkuchen IX grune Erbsen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ergibt 10 Stuck

Zutaten:
500- 600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
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300 g grune Erbsen, ungeschalte mahlen
2 TL Salz
1 Tl Zucker

Fett zum braten, kann man sich sparen

Zubereitung:

Die Herdplatte anstellen, Bratpfanne drauf, ( ohne Fett )

Trocknen Zutaten vermischen in das Wasser ( eher 600 ml ) einrieseln
lassen, nicht umgekehrt, gut verrihren.

Die Pfanne ist jetzt so heil3, dass man sie eine Stufe runter stellen kann,
nur soviel Teig in die Pfanne fullen, das man die Dinger gut mit dem Pfan-
nenwender umdrehen kann.

Bitte mit der Hitze vorsichtiger sein, ich musste sie auf Stufe 2 , von drei
Stufen braten, sonst werden sie zu dunkel.

Eigenes Rezept, Sonntag, 13. Juli 2008 Hans60

Pfannkuchen VII ( rote Linsen ) F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

10 — 14 Stick je nach GroRRe

300 g rote Linsen mahlen

1 Tl Zucker

1Tl Salz

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Rapsol / anderes

Fett zum braten
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Trockne Zutaten zusammen vermischen, und langsam ins rihrende Was-
ser geben, gut verrithren ca 20 min ruhen lassen, dann die 2 El Ol unter-
ruhren, im heil3en Fett, von beiden Seiten Gold braun, braten lassen, bitte
drauf achten das nichts rotes oder rosandes zu sehen ist, sonst sind sie
noch nicht gar, Geschmacksneutral

Eigenes Rezept, nach einer Idee von Dialog.

Pfannkuchen VIII rote Bohnen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

Ergibt 10 Stick

Zutaten:

500- 600 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
300 g rote Bohnen mahlen

2 TL Salz

1 Tl Zucker

Fett zum braten, kann man sich sparen

Zubereitung:

Die Herdplatte anstellen, Bratpfanne drauf, ( ohne Fett )

Trocknen Zutaten vermischen in das Wasser ( eher 600 ml ) einrieseln
lassen, nicht umgekehrt, gut verruhren.

Die Pfanne ist jetzt so heil3, dass man sie eine Stufe runter stellen kann,
nur soviel Teig in die Pfanne fullen, das man die Dinger gut mit dem Pfan-
nenwender umdrehen kann.

Bitte mit der Hitze vorsichtiger sein, ich musste sie auf Stufe 2 , von drei
Stufen braten, sonst werden sie zu dunkel.
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Eigenes Rezept, Sonntag, 13. Juli 2008 Hans60

Reisbratlinge VIII F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegetarisch

Zutaten fur 6 Portionen

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 mahlen
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 Gemusebrlhe,
Kurkuma, Zucker, Pfeffer, 1-2 Tl Krautersalz vermischen abschmecken,

nun noch die Kichererbsen dazu mischen,

Margarine und Ol zu gleichen Teilen heiR werden lassen,
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mit nassen Handen Bratlinge formen und im Sesamsaat walzen, Hitze re-
duzieren, und von beiden Seiten braten

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

Sauerkraut Auflauf 1l S F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Bratpfanne

20 cm Bratpfanne mit Deckel

80 g Hirse

160 g Wasser

200 g Sauerkraut

0,5 Tl Paprikagranulat

100 g Sonnenblumenkerne
100 g Hirse mahlen

0,25 TI Kimmel mit mahlen

2 El Tamari

Margarine zum ausfetten der Bratpfanne
100 g Wasser

Hirse heild abspilen um evt Bitterstoffe zu entfernen.

In 1 Tasse ca 110 g, kochendes Wasser die Hirse aufkochen, Hitze redu-
zieren, Deckel schlie3en, nach ca 4 min Hitze ausstellen, Hirse quellen las-
sen, ca 10 min , dann ist Hirse trocken und fast weil3, mit dazu
Sauerkraut klein hacken, sowie

Sonnenblumenkerne, Hirse mahlen, Kimmel und Tamari alles gut verruh-
ren, in eine ausgefettete 20 cm Bratpfanne giel3en, glattstreichen, Deckel
schliel3en, auf eine kalte Kochplatte, auf Stufe drei von sechs moglichen
Stufen ca 35 min backen, eine gleichgrol3e Bratpfanne ausfetten, auf den
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Auflauf legen, beide Pfannen umdrehen, die oberste entfernen, und noch
20 min backen.

Eigenes Rezept , Sonntag 22.03. 2009

Spanische Tortilla 4 Ei F

500 g Kartoffeln
Vollmehrsalz
3-4 El Olivenol

4 frische Eier
Petersilie

Kartoffeln in sehr dinne Scheiben schneiden, leicht salzen. In einer De-
ckelpfanne das Ol erhitzen, die Kartoffeln hinein geben + langsam bei
kleiner Hitze, Garbraten lassen.

Die leicht gesalzenen Eier mit ein wenig Wasser verquirlen, tuber die Kar-
toffeln geben, etwas Pfeffer aufstreuen, braunen lassen, wenden + die
andere Seite auch braunen lassen. Um das wenden der Tortilla zu erleich-
tern, legt man nach dem braunen, der Unterseite einen Deckel ( Brett )
auf die Masse, kippt die Pfanne um, + lasst die Kartoffelmasse wieder in
die Pfanne gleiten + braunen.

PS:

Dazu gab es 1 Blumenkohl mit Bechamelsol3e veredelt mit 125 g Camem-
bert
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Hefeteilchen F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

28 cm Bratpfanne mit Deckel
4 Stuck

250 g Buchweizen mahlen

50 g Naturreis mit mahlen

2 Tl Zucker

1Tl Salz

1,5 Tl Trockenhefe

180 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser
2 El Margarine

Margarine fur die Pfanne
Backpapierstreifen

Marmeladen

Alle Zutaten zusammen ca 8 min verruhren lassen,

in eine 28 cm ausgefettete Bratpfanne verteilen, entweder mit einem Ess-
|6ffelricken der immer wieder ins Wasser getaucht wird, oder man legt
Backpapier druber, und drickt es mit dem Handballen oder Finger ,glatt”,
Backpapier entfernen, nun teilt man es in vier Teile, und legt die Backpa-
pierstreifen senkrecht in die Schnitte, Deckel schlieRen und ca 20 min ru-
hen lassen, geht so gut wie nicht, hoch, nun verteilt man Essloffelweise
die Marmelade in die Mitte der vier Teile, Deckel schliel3en, auf eine kalte
Kochplatte stellen, mit Stufe drei von sechs mdglichen Stufen zwischen
25-40 min backen, die Teigoberflache sollte sich trocken anfuhlen.

Auch nach dem backen sind sie nicht sehr hochgegangen.

Eigenes Rezept, Sonntag, 22. Marz 2009
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Pfannkuchen XII Apfel F Vegan
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei u Vegan

20 cm Bratpfannen
5 Stiuck

100 g Naturreis gemabhlen

50 g Kichererbsen gemahlen

100 g Hirse gemahlen

50 g Erdnusse blanchiert, gerdstet u gemahlen
1 Prise Salz

2 Tl Zucker

1 Tl Zimt gemahlen

400 g kohlensaurehaltiges Mineralwasser

2 El Rum 54 %6

2 Apfel ca 300 g

trockne Zutaten vermischen, Wasser und Rum ( nimmt den typischen Ki-
chererbsengeschmack weg ) dazu, gut verriuhren und ca 30 min quellen
lassen, umrihren, 2 Apfel um den Griebsch herum geraspelt, unterriihren.
Bratpfannen mit ein wenig Rapso6l benetzen, wenn heil3 genug, Teig
Schopfkellenweise, mit oder ohne Deckel auf etwas reduzierter Hitze,
wenn sich der Kuchen beim schuitteln bewegen lasst oder wenn die Ober-
flache des Pfannkuchens nicht mehr glanzt, mit einem Pfannenwender
umdrehen, auch hier braten, bitte ab und zu die Pfanne schitteln, damit
der Kuchen nicht ansetzt, nach dem ersten ist die Pfanne heil3 genug, um
die anderen ohne Fett braten zu kdnnen.

sie schmecken heil3 oder auch kalt

Eigenes Rezept Mittwoch, 3. Februar 2010 Hans

- 19 -



Fisch

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 / ungehartete 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 beifugen, wenn es fur den eigenen Ge-
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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

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

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Samstag, 18. August 2012

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

