Hirse Fisch u Fleisch Glutenfrei Maisfrei

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 + Nisse + 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 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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Fisch

Kohlrouladen Auflauf Astrachanka F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

Heilles Wasser
1 Tasse Hise
2 Tassen Wasser

9 Scheiben Seelachsfilet ca 600 g



150 g Ziegenhartkase geraspelt

9 Blatt Wirsingkohl

Pfeffer gemdorsert
Muskatnuss frisch gerieben
Ungehartete Margarine
Preiselbeerenkompott evt

SolRRe

80 g Erdnusse

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe
2 cm Ingwer klein gewurfelt
Muskatnuss frisch gerieben

1 Tl Delikata

1 Tl Krautersalz

2 cl trockenen Weil3wein

Hirse mit Wasser abspulen, ( Bitterstoffe entfernen ) ins kochende Wasser
geben, aufkochen, Hitze klein stellen, 12 min kdcheln lassen, Hitze aus-
stellen, 5 min ausquellen lassen.

Drei ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Fett ausstreichen.

Die gekochte Hirse drin verteilen.

9 Blatt Wirsingkohl blanchieren, wenn es die Aul3enblatter sind ca 10 min
kochen lassen, den Strunk in den Blattern flach schneiden.

Auf jedes Blatt 1 Seelachsfilet, gemodrserten Pfeffer, etwas frischgeriebe-
nen Muskatnuss sowie geraspelten Ziegenkase drauf, Seiten einschlagen,
vom Strunk her aufrollen, + auf die Hirse mit dem Ende nach unten, le-
gen, drei Stuck, pro Portion.

Sole:

Erdnusse leicht rosten + fein mahlen.

300 ml Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe + Ingwer + Delikata
+Kréautersalz zum kochen bringen.

Den Topf von der Hitze,

gem Erdnusse einruhren sowie den guten Wein dazu.

Die Sol3e Uber die Rouladen giel3en, Deckel drauf +

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 35 —45 min backen.
Servieren mit Preiselbeerenkompott auf den Kohlrouladen.

PS: Es ist sehr mild gewdrzt.

Donnerstag, 16. November 2006 eigenes Rezept Hans60



Seelachsfilet gebraten M F
Glutenfrei + Milchfrei

1 Tasse Hirsekodrner , 160 g
kochendes Wasser
2 Tassen Wasser

Solde:

1 Tl Buchweizen gem

1 Tl Kokosnuss geraspelt
1 Tl Kurkuma gem

500 ml Weil3wein

1 Tl Frugola

Salz

2 Apfel geraspelt

1 Banane kleingewdurfelt

4 Scheiben Seelachsfilet (400 g ca)

2 Ei

4 El Buchweizen gem

4 El Kokosnuss geraspelt
1Tl Salz

4 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Kurkuma

Ol zum braten

Hirse mit kochendem Wasser ausspulen, um die Bitterstoffe zu entfernen,
dann in die 2 Tassen kochendes Wasser geben, Hitze klein stellen, Deckel
drauflegen, nach ca 8-10 min ist der Wasserspiegel unterhalb der Oberfla-
che, Hitze ausstellen, ausquellen, wird schén weil3 + trocken.

Buchweizen gem und Kurkuma kurz in einem Topf anrosten, abkuhlen las-
sen, raus nehmen, Wein aufkochen, den angerdsteten Buchweizen und

-4 -



Kurkuma einruihren, aufkochen, Kokosnussraspel, Frugola, Salz, Apfel und
Banane beigeben, kurz aufkochen, Hitze ausstellen.

Ol erhitzen, den Fisch in den zerklopften Eier walzen, anschlieRend im
gemischten Buchweizen, Kokosnuss, Salz, gemdrserten Pfeffer und Kur-
kuma wéanden und von beiden Seiten goldgelb braten.

Dienstag, 1. Januar 2008 Hans60

Suppengemuse mit Forelle F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1250 ml Wasser

2 Lorbeerblatter

1 El TK / getrockneten Basilikum
350 g Kartoffel ca

5 Pfefferkdrner gemorsert

500 g TK Suppengemuse

3 El Hirse- / Buchweizenkorner
1 El gekdrnte Gemusebruhe

250 g geraucherte Forellenfilet / andere

Wasser mit Lorbeerblatter, Basilikum, gewdurfelte Kartoffel, gemorserten
Pfeffer, TK Suppengemduse, Getreidekdrner sowie 1 El gekérnte Gemuse-
brihe kochen, ca 20 min, Topf von der Hitze nehmen, die gewurfelten
geraucherte Forellenfilet / andere, zugeben, leicht umruhren,

salzen an fur sich nicht notig.

Eigenes Rezept, Donnerstag, 13. Dezember 2007 Hans60

Fisch u Fleisch



Kohlrouladen Auflauf Astrachanka
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

Heilles Wasser
1 Tasse Hise
2 Tassen Wasser

9 Scheiben Seelachsfilet ca 600 g

150 g Ziegenhartkase geraspelt

9 Blatt Wirsingkohl

Pfeffer gemaorsert
Muskatnuss frisch gerieben
Ungehéartete Margarine
Preiselbeerenkompott evt

SolRke

80 g Erdnusse

300 ml Wasser

0,5 Tl gekdrnte Gemusebrihe
2 cm Ingwer klein gewdurfelt
Muskatnuss frisch gerieben

1 Tl Delikata

1 Tl Krautersalz

2 cl trockenen Weil3wein



Hirse mit Wasser abspulen, ( Bitterstoffe entfernen ) ins kochende Wasser
geben, aufkochen, Hitze klein stellen, 12 min kdcheln lassen, Hitze aus-
stellen, 5 min ausquellen lassen.

Drei ein Liter feuerfeste Schiusseln mit Fett ausstreichen.

Die gekochte Hirse drin verteilen.

9 Blatt Wirsingkohl blanchieren, wenn es die Aul3enblatter sind ca 10 min
kochen lassen, den Strunk in den Blattern flach schneiden.

Auf jedes Blatt 1 Seelachsfilet, gemodrserten Pfeffer, etwas frischgeriebe-
nen Muskatnuss sowie geraspelten Ziegenkase drauf, Seiten einschlagen,
vom Strunk her aufrollen, + auf die Hirse mit dem Ende nach unten, le-
gen, drei Stuck, pro Portion.

Solde:

Erdnusse leicht rosten + fein mahlen.

300 ml Wasser mit 0,5 Tl gekdrnte Gemusebruhe + Ingwer + Delikata
+Kréautersalz zum kochen bringen.

Den Topf von der Hitze,

gem Erdnusse einruhren sowie den guten Wein dazu.

Die Sol3e Uber die Rouladen giel3en, Deckel drauf +

In den kalten Backofen bei ca 160°C Umluft ca 35 —45 min backen.
Servieren mit Preiselbeerenkompott auf den Kohlrouladen.

PS: Es ist sehr mild gewdurzt.

Donnerstag, 16. November 2006 eigenes Rezept Hans60

Fleisch

Blutwurst Auflauf 2Ei M F
Glutenfrei

3 Auflaufformen mit Deckel (je 1 L)




0,5 Tasse ca 80 g Hirse
1 Tasse Wasser

2 Eiweil}
1 Prise Salz
1 Tl Zucker

2 Eigelb

1 Prise Zucker
1 Tl Salz
2 Apfel

300 g Magerquark

400 g frische Blutwurst

10 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl wilder Majoran

50 g Hirse gem

Fett fur die Auflaufformen

200 g ca Mittelalten Gauda geraspelt

Paprikagranulat
( 1 Tl Preiselbeeren a d Glas )

80 g Hirse mit heillem Wasser ausspulen, um evt Bitterstoffe zu entfer-
nen, in 1 Tasse kochendes Wasser, die Hirse geben, Hitze auf kleinste
Stufe stellen, Deckel schlie3en, nach ca 5 min , das Wasser ist jetzt nur
noch als Blasen zu sehen, Hitze ausstellen, ca 10 min bei geschlossenen
Deckel, auf der noch heif3en Platte, ausquellen,

Hirse ist dann trocken und fast weil3,

Eiweild mit einer Prise Salz schaumig schlagen, dann 1 Tl Zucker rein, und
steif schlagen lassen, beiseitestellen,

Eigelb mit 1 Tl Salz und 1 Prise Zucker schaumig schlagen, lassen,

2 Apfel um den Griebsch rum, raspeln, und



Blutwurst in Sticke schneiden mit verruhren lassen, 16st sich damit gut
auf, Magerquark, Pfefferkdrner sowie Majoran und gem 50 g Hirse, alles
zusammen gut 5 min auf Mittelstufe verruhren lassen, steife Eiweil3 unter-
heben, in drei eingefettete Auflaufformen geben, glattstreichen, mit grob
geraspelten Gauda bedecken und darauf Paprikagranulat streuen.

Deckel schliel3en, in den kalten Backofen bei ca 180°C Umluft ca 60 min
backen, mit je 1 Tl Preiselbeeren servieren.

Eigenes Rezept Samstag, 7. Februar 2009 Hans60

Gefullte Tomaten Il F
Glutenfrei u Eifrei u Milchfrei

1 Auflaufform mit Deckel
2 Portionen

1 Tasse Hirse ca 160 g
heil3es Wasser

2 Tassen Wasser

evtl 1 Msp Kurkuma



200 g Putenbrustfilet

0,5 Tl Paprikagranulat

3 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Krautersalz

4 Scheiben rote Bete a d Glas
4 El Saft, rote Bete a d Glas
Salz

Margarine zum ausfetten

4 Tomaten

0,5 Tl Gekodrnte Gemusebrihe
Wasser

Hirse mit heilBem Wasser ausspulen, um evtl Bitterstoffe zu entfernen,
diese Hirse ins kochende Wasser ( evtl mit Kurkuma ) , aufkochen, Hitze
reduzieren, Vorsicht kocht uber im kleinen Topf, Deckel schlie3en ca 2-4
min, dann ist Wasserspiegel innerhalb der Hirse , Hitze ausstellen, ca 10
min ausquellen lassen.

Den Boden der eingefetteten Auflaufform bedecken,

Tofu zerdrucken oder in kleine Stucke brechen und in ein hohes Gefal,
sowie Pfefferkdrner gemorsert, Krautersalz, Rote Bete Scheiben und Saft
dazu, mit einem elektr Purierstab zu Creme verarbeiten,

mit Salz kraftig abschmecken.

Von den Tomaten, an der BlUtenseite einen Deckel abschneiden, vom De-
ckel die Blute ringféormig rausschneiden.

Tomaten mit einem scharfen Kichenmesser die Innenwande, Stege,
durchschneiden, mit einem Essloffel das Innere , Kerne, Saft und die Ste-
ge entfernen, aufheben,

Tomaten mit der Tofucreme flllen und einen El voll obendrauf,
Tomatendeckel jetzt noch draufsetzen,

in ca 125 ml heilRes Wasser die gekérnte Brihe auflésen, und druber gie-
Ren,

Deckel schlieRen, sonst trocknen die Hirsekdrner aus und werden hart.
In den kalten Backofen bei ca 150°C ca 60 min backen, es muss am Bo-
den gut sprudeln.

Rest Verwerten F
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Putenbrust in Scheiben schneiden , kurz braten, mit Salz und Pfeffer wur-

zen, Hirse dazu,

das Innere der Tomaten mit Salz, Pfeffer oder Paprikagranulat aufkochen,

abschmecken, und druber geben.

Eigenes Rezept Donnerstag, 23. Oktober 2008 Hans60

Paprikatopf S F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

1 Tasse Hirse (170 g )
kochendes Wasser
2 Tassen Wasser

1 Kg Rindfleisch geschnetzeltes

Olivendl

1 Zwiebel

2-5 Knoblauchzehen
Wasser

500 g TK Paprikastreifen
125-250 ml Wasser / Wein
0,25 Tl Paprikagranulat
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1 Tl Vollrohrzucker

1 Tl Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
Balsamico de Modena

Tamari ( Sojasol3e )

1 Tasse Hirse mit kochendem Wasser ab/ausspilen, um eventuelle Bitter-
stoffe zu entfernen,

die Hirse dann in 2 Tassen kochendem Wasser geben, da wir dann meist
kleine Topfe verwenden, kann die Hirse schnell iber den Rand kommen,
einfach einen Loffel reinstellen, oder eben gleich einen grofReren Topf ver-
wenden.

Hitze reduzieren, wenn das Wasser unterhalb der Oberflache ist, meist 8-
12 min, Hitze ausstellen, Deckel drauf, ausquellen lassen, Hirse wird dann
schon trocken und weil3.

Geschnetzeltes in Olivendl kraftig anbraten, kleingeschnittene Zwiebel und
Knoblauch beigeben, kurz mit braten, abloschen mit Wasser und auf klei-
ner Hitze bissfest bis weich schmoren lassen, wie gewunscht.

TK Paprikastreifen, Zucker + Salz, Paprikagranulat und gemorserten Pfef-
fer und 125-250 ml Wasser / Wein begiel3en, bissfest bis weich dinsten
lassen, wie gewunscht.

Paprikagemuse mit dem geschmorten Fleisch vermischen, ein mal aufko-
chen lassen, runter von der Hitze, fertige Hirse dazu mischen und pikant
wurzen mit Balsamico und Tamari, abschmecken.

Eigenes Rezept Samstag, 22. Dezember 2007 Hans60

Hinweis M

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

Kuh Milch Produkte, befinden

Hinweis S

Soja oder Tofu oder Tamari im Rezept
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Hinweis F

Bedeutet ein Foto, im Rezept

Hinweis

Es sind alle getestet + meist auch selbst zusammen gestellt.

Mit freundlichen Grif3en

Hans

Dienstag, 15. Mai 2012

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

