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Einführung

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Buches und danken Ihnen dafür.

Vermeiden Sie den Fehler, sich bei der Suche verrückt zu machen und dann mühsam durch Ausprobieren schmackhafte gluten freie Rezepte zu finden. Suchen Sie nicht weiter. Dieses Kochbuch nimmt Ihnen das Rätsel der Suche nach den köstlichsten, bewährtesten und wahrhaftigsten gluten freien Rezepten ab und legt sie in Ihre Handfläche. Kein Aufwand nötig.

Diese Rezepte werden in einfachen Schritten präsentiert, um das gluten freie Leben simpler und geschmackvoller zu gestalten. Diese köstlichen, einfachen Rezepte sind für vielbeschäftigte Menschen gedacht, die die besten gluten freien Mahlzeiten wollen, ohne auf etwas zu verzichten. Gluten frei zu leben kann wie eine gewaltige Aufgabe erscheinen. Gluten ist heutzutage in so vielen Lebensmitteln, dass es frustrierend sein kann, es aus Ihrer Ernährung herauszubekommen, aber wenn Sie diese Rezepte anwenden, können Sie von sich behaupten, das Gluten freie Leben gemeistert zu haben.

Die in diesen Rezepten verwendeten Zutaten sind in der Regel von Natur aus gluten frei, aber um sicher zu gehen, überprüfen Sie immer die Etiketten, insbesondere bei Dingen wie Hafer, Brühen und Schokolade, um sicherzustellen, dass sie als gluten frei gekennzeichnet sind und nicht in einer Einrichtung zubereitet wurden, die sie zusammen mit gluten haltigen Produkten verarbeitet hat.

Bereiten Sie Ihre gluten freien Rezepte separat in Behältern oder auf Oberflächen vor, die Sie nicht zum Kochen von nicht gluten freien Mahlzeiten verwenden, um eine Kreuzkontamination zu vermeiden.

Es wird empfohlen, Kinder unter 1 Jahr niemals mit Honig, auch nicht in gekochter oder pasteurisierter Form, zu füttern.

Kapitel 1: Frühstück

Gluten freie Buttermilch-Pfannkuchen

Vorbereitungszeit 15 Minuten, Kochzeit 15 Minuten, etwa 10 Portionen

Zutaten:


	
1 Tasse feines Reismehl (gesiebt)



	
1/3 Tasse Kartoffelstärke



	
3 Esslöffel Tapiokastärke



	
4 Esslöffel trockenes Buttermilchpulver (Sie können trockenes Milchpulver ersetzen, wenn Sie den Geschmack von Buttermilch nicht mögen)



	
1 Esslöffel Zucker



	
1 1/2 Teelöffel Backpulver



	
½ Teelöffel Backpulver



	
½ Teelöffel Meersalz oder koscheres Salz



	
1/2 Teelöffel Xanthangummi



	
2 Tassen Wasser oder Milch



	
2 Eier



	
3 Esslöffel Rapsöl





Zubereitung:


	
Mischen Sie die trockenen Zutaten in einer großen Rührschüssel.



	
Fügen Sie Eier, Wasser und Öl hinzu.



	
Mit einer Gabel umrühren, bis sie gut vermischt, aber noch etwas klumpig sind.



	
Erwärmen Sie eine große, gut geölte Grillplatte oder eine große Antihaftpfanne auf mittlerer Stufe (ein Wassertropfen wird brutzeln, wenn er auf die Oberfläche gelangt... seien Sie nur vorsichtig, dass er nicht auf Sie spritzt, wenn Sie Ihre Grillplatte auf diese Weise testen).



	
Gießen Sie den Pfannkuchenteig auf die Grillplatte und braten Sie ihn, bis sich Blasen auf dem Teig bilden und die Ränder anfangen, knusprig und golden zu werden.



	
Pfannkuchen umdrehen und kochen, bis beide Seiten hell goldbraun sind.



	
Sofort servieren (oder in einen warmen Ofen bei 170 Grad F stellen, wenn Sie sie nicht sofort servieren können)



	
Fügen Sie die gewünschten Garnierungen hinzu, z.B. frisches Obst, Obstkonserven, einen Teelöffel griechischen Joghurt, Butter oder Margarine, leicht mit Puderzucker, Schlagsahne, Ahornsirup, Honig, Nüsse usw. bestreut. Rühren Sie 1/8 Tasse Leinsamen in die Mischung für eine großartige Textur und Geschmack. Achten Sie nur darauf, dass die Garnierungen alle gluten frei sind.






Obst und Nuss-Frühstücksriegel

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 20 Minuten, ca. 8-10 Portionen

Zutaten:


	
1 1⁄4 Tassen blanchiertes Mandelmehl



	
1⁄4 Teelöffel Meer oder koscheres Salz



	
1⁄4 Teelöffel Backpulver



	
1⁄4 Tasse Traubenkernöl



	
1⁄4 Tasse Agavennektar oder Honig



	
1 Teelöffel Vanille-Extrakt



	
1⁄2 Tasse geschredderte oder gehobelte Kokosnuss



	
1⁄2 Tasse geschälte Kürbiskerne



	
1⁄2 Tasse geschälte Sonnenblumenkerne



	
1⁄4 Tasse geschnittene Mandeln



	
1⁄4 Tasse Rosinen (dunkle, weiße oder ersatzweise gehackte getrocknete Cranberries oder Aprikosen)





Zubereitung:


	
Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
In einer separaten kleinen Schüssel trockene Zutaten kombinieren: Mandelmehl, Salz und Backpulver.



	
In einer größeren Schüssel flüssige Zutaten wie Traubenkernöl, Agavennektar (oder Honig) und Vanille hinzufügen.



	
Mischen Sie alle Zutaten einzeln gut durch und rühren Sie dann die trockenen in die feuchten Zutaten in der großen Schüssel.



	
Kokosnuss, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Mandelscheiben und Rosinen unterheben.



	
Fetten Sie eine 8x8 Zoll große Backform mit dem Traubenkernöl ein (Sie können auch mit anderen Ölen wie Kokosnussöl oder Antihaft-Kochspray experimentieren, aber die Traubenkerne werden wahrscheinlich immer noch das beste Ergebnis liefern).



	
Geben Sie die Mischung in die Backform und drücken Sie sie mit feuchten Händen gleichmäßig auf den Boden der Backform an.



	
Etwa 20 Minuten oder bis sie fest sind backen.



	
Abkühlen lassen und dann in Riegel schneiden.





Bananen-Na-Muffins

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 22-25 Minuten, 12 Portionen

Zutaten:


	
2 Teelöffel Backpulver



	
1/4 Teelöffel Backpulver



	
¼ Teelöffel Vanille-Extrakt



	
1/2 Teelöffel Xanthangummi



	
1/2 Teelöffel Salz



	
1/2 Teelöffel Zimt



	
1 3/4 Tassen vorgemischtes gluten freies Allzweckmehl (oder verwenden Sie den selbstgemachten gluten freien Allzweckmehlmix auf Seite 33)



	
1/2 Tasse Butter (weichgemacht)



	
2/3 Tasse Zucker



	
2 Esslöffel Melasse oder Honig



	
2 große Eier



	
1 1/2 Tasse pürierte, weiche, überreife Bananen (etwa 2 Bananen)



	
1/2 Tasse gehackte Walnüsse (optional)





Zubereitung:


	
Ofen auf 375 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Trockene Zutaten in einer kleinen Schüssel gut vermischen: Backpulver,,, Xanthan, Salz, Zimt und Mehl.



	
Geben Sie in einer großen Rührschüssel nach und nach weitere Zutaten hinzu, während Sie alles mischen/umrühren, Butter, Bananenpüree, Eier, Vanilleextrakt, Zucker und Melasse. Mischen Sie alles mit einem elektrischen Mixer auf mittlerer bis hoher Stufe, falls Sie einen haben.



	
Zum Schluss die Walnüsse nach und nach unterheben, während Sie mischen/umrühren.



	
Teig gleichmäßig in die gefütterten Muffin-Förmchen geben (Sie können die Muffin-Förmchen auch einfetten, wenn Sie kein Backpapier verwenden).



	
Backen Sie alles 22 bis 25 Minuten lang, bis die Mitte bei leichter Berührung zurückspringt oder ein in die Mitte gesteckter Holz-Zahnstocher sauber herauskommt.



	
Lassen Sie die Muffins etwa 5 Minuten ruhen, dann servieren Sie sie warm oder bei Raumtemperatur.






Birnen-Hafer-Scones

Vorbereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 22 Minuten. 12 Portionen (Serviergröße ist 2 Scones)

Zutaten:


	
1 Tasse gluten freies Hafermehl



	
1 Tasse gluten freier Hafer (schneller, "Instant-" oder normaler Hafer)



	
⅓ Tasse Zucker



	
2 1/4 Teelöffel Backpulver



	
1 Teelöffel Kardamom (gemahlen)



	
¼ Teelöffel Meersalz (fein gemahlen)



	
⅓ Tasse Kokosnussöl



	
1 großes Ei



	
2 Esslöffel Milch (jede Art von Milch, die Sie bevorzugen)



	
1 1/4 Tasse grob gehackte frische Birnen (entfernen Sie die Schalen, wenn Sie es vorziehen)





Zubereitung:


	
Ofen auf 400 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Ein großes Backblech mit Pergamentpapier auslegen oder mit Kokosnussöl einfetten.



	
Geben Sie trockene Zutaten in eine große Schüssel: Hafermehl, Hafer, Salz, Zucker, Backpulver und Kardamom. Gut mischen.



	
Das Kokosnussöl in Stücke trennen und nach und nach unterrühren, bis ein grober Teig entsteht, der leicht krümelig ist, aber immer noch zusammenhält, wenn man ihn in eine Kugel drückt. Passen Sie die Festigkeit nach Bedarf an, um dies zu erreichen.



	
In einer kleinen Schüssel das Ei und die Milch verquirlen und gut verrühren, bevor sie unter Rühren/Mischen langsam zu der Mischung in der großen Schüssel hinzugefügt werden.



	
Die Birnen unter den Teig heben, bis sie gleichmäßig verteilt sind.



	
Die Mischung auf eine flache, mit gluten freiem Hafermehl bestäubte Fläche geben. Machen Sie zwei Fladen aus der Mischung, etwa 6 Zoll im Durchmesser und 1/2 Zoll dick. Schneiden Sie jeden Fladen in 6 Scones.



	
Backen Sie die Scones im Abstand von etwa einem Zoll 18 bis zu 22 Minuten lang, bis sie fest und leicht goldbraun sind.



	
Lassen Sie sie 5 Minuten abkühlen und servieren Sie sie warm oder bei Zimmertemperatur.






No-Bake-Erdnussbutter-Schoko-Protein-Riegel

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 1 Stunde, 10 Riegel, je etwa 16 Gramm Protein

Zutaten:

Untere Schicht:


	
1 1/2 Tasse glutenfreies Hafermehl



	
6 getrocknete Aprikosen



	
1/4 Tasse Kakaopulver



	
1/4 Tasse brauner Reissirup





Obere Schicht:


	
1 Tasse glutenfreies Hafermehl



	
½ Becher glutenfreier Haferflocken



	
1/2 Tasse glutenfreies Schokoladenproteinpulver



	
1/4 Teelöffel Meer oder koscheres Salz



	
1 1/2 Esslöffel Chiasamen



	
1 1/2 Esslöffel Hanfsamen



	
1/2 Tasse Erdnussbutter



	
1 Teil Flachsmischung (1 Esslöffel gemahlener Flachs, 3 Esslöffel Wasser, getrennt gemischt, dann beiseite gestellt)



	
1/4 Tasse Honig



	
½ Tasse Esslöffel Kokosnussmilch (vor Gebrauch gut schütteln)





Belag (optional):


	
1/3 Tasse gluten freie Schokoladenstückchen



	
1 Esslöffel Sesam- oder Leinsamen





Zubereitung:


	
Die Zutaten der unteren Schicht in einer Schüssel mischen und beiseite stellen.



	
In einer großen Schüssel die trockenen Zutaten für die obere Schicht miteinander vermengen und mit einer Gabel gut durchmischen.



	
Die Flachsmischung herstellen: gemahlenen Flachs und Wasser in einer kleinen Schüssel mischen und mit einer Gabel oder einem Schneebesen gut umrühren. Beiseite stellen und etwa 5 Minuten eindicken lassen.



	
In die große Schüssel geben und dabei mischen/umrühren: Honig, Erdnussbutter, Kokosnussmilch und die Flachsmischung aus Schritt 3 zu den trockenen Zutaten für die obere Schicht. Gründlich vermengen, bis die Mischung gleichmäßig ist. Fügen Sie nach Bedarf weitere Kokosmilch hinzu, während Sie alles mischen, um eine dicke Paste zu erhalten.



	
Eine 8×8 Zoll große Metallpfanne mit Pergamentpapier auslegen.



	
Die untere Lage der Mischung gleichmäßig in den Boden der Backform drücken.



	
Die Mischung der oberen Schicht auf die Mischung der unteren Schicht streichen.



	
1 Stunde in den Kühlschrank stellen.



	
Nachdem die Riegel abgekühlt und ausgehärtet sind, mit geschmolzener Schokoladensauce beträufeln und mit Sesam oder Leinsamen (optional) bestreuen.



	
In Stangen schneiden.



	
Bis zu 2 Wochen gekühlt aufbewahren.






Zierliche Mediterran-Quiche

Vorbereitungszeit: 30 Minuten, Kochzeit: 1 Stunde, etwa 12 Portionen

Zutaten:

Kruste


	
2 Tassen Mandelmehl



	
½ Teelöffel Meersalz



	
¾ eines Teelöffels Backpulver



	
¾ einer Tasse Kokosnussöl (geschmolzen)



	
1 1/2 Esslöffel Wasser





Füllung


	
½ mittelviolette Zwiebel (gewürfelt)



	
2 Knoblauchzehen (gehackt)



	
1 Tasse Spinat (frisch oder gefroren, aufgetaut und gehackt)



	
½ Tasse gewürfelte sonnengetrocknete Tomaten in Öl oder getrocknet (wenn sie getrocknet sind, einige Minuten in warmem Wasser einweichen, bevor sie gewürfelt werden)



	
½ Tasse entkernte Oliven (schwarz, grün, rot oder eine Kombination - in Scheiben geschnitten)



	
4 Eier



	
¼ Becher mit Nährhefe (käseartig schmeckende deaktivierte Hefe, die oft in Reformhäusern verkauft wird)



	
2 Esslöffel Milch oder glutenfreie Gemüsebrühe



	
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken





Zubereitung:


	
Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Kruste: Mischen Sie die trockenen Zutaten: Mandelmehl, Salz und Backpulver. Langsam in ½ Tasse geschmolzenes Öl-Kokosnuss und 1 1/2 Esslöffel Wasser einrühren, je nach Bedarf mehr Öl hinzufügen, bis die Mischung krümelig ist, aber eine Kugel bilden kann.



	
Drücken Sie die Kruste in die Muffinförmchen mit einer Dicke von etwa 1/8 Zoll auf dem Boden und an den Seiten halb hoch an. Mit einer Gabel den Boden jeder Kruste durchstechen. Die Kruste 10 - 15 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun ist.



	
Füllung: Zwiebeln ca. 3 Minuten anbraten. Knoblauch und Spinat hinzufügen und weitere 5 Minuten anbraten.



	
Die Gemüsemischung vom Herd nehmen und die sonnengetrockneten Tomaten und Oliven unterrühren. Die Mischung abkühlen lassen, so dass sie warm ist, aber nicht heiß genug, um die Eier zu kochen, wenn sie hinzugefügt werden.



	
In einer mittelgroßen Rührschüssel die Eier zusammen mit der Nährhefe, Milch oder Gemüsebrühe und Pfeffer schaumig schlagen.



	
Löffeln Sie die Gemüsemischung gleichmäßig in jede Kruste und gießen Sie dann die Eimischung in gleichen Mengen ein.



	
20 bis 35 Minuten backen, bis die Quiche schwammig und fest ist.






Speck-Cheddar-Schnittlauch-Scones

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 22-25 Minuten, 8 Portionen

Zutaten:


	
Boden der Form



	
2 Tassen gluten freies Allzweckmehl oder verwenden Sie Mix auf Seite 33



	
1 Teelöffel Meersalz



	
1 Esslöffel Backpulver



	
2 Teelöffel Zucker



	
4 Esslöffel Butter (gekühlt)



	
1 Tasse Cheddar-Käse (gewürfelt oder grob gerieben)



	
1/3 Tasse gehackter Schnittlauch oder grüne Zwiebel



	
1/2 Pfund Speck (gekocht und zerbröselt)



	
1 Tasse schwere Sahne (gekühlt)





Zubereitung:


	
Ofen auf 425°F vorheizen. Backblech mit Pergamentpapier auslegen.



	
Trockene Zutaten mischen: Mehl, Salz, Backpulver und Zucker. Geben Sie Butter in das Mehl, um einen krümeligen Teig zu erhalten, der noch unvermischte Butterstücke enthält.



	
Fügen Sie Käse, Schnittlauch und Speck hinzu, bis sie gleichmäßig eingemischt sind.



	
¾ Tasse Sahne langsam unter Rühren hinzufügen. Fügen Sie nach Bedarf mehr Sahne hinzu, um eine dicke, raue, leicht klebrige Teigkugel zu bilden.



	
Den Teig auf eine flache, gluten freie, bemehlte Oberfläche legen. Rollen Sie ihn in eine 7 Zoll im Durchmesser und etwa 3/4" in der Dicke flache Masse. In 8 Scones schneiden.



	
Scones leicht mit Sahne bestreichen.



	
Backen Sie alles 22 bis 24 Minuten lang. Warm oder bei Raumtemperatur servieren.





Leckeres Frühstück Quinoa

Vorbereitungszeit: 25 Minuten, Kochzeit: 35 Minuten, 8 Portionen

Zutaten:

Quinoa-Mischung:


	
1 Tasse Quinoa (ungekocht)



	
2 Tassen ungesüßte Mandelmilch



	
4 Esslöffel Honig oder Agaven-Nektar



	
¼ Esslöffel Vanille-Extrakt (echt ist am besten)



	
1/2 Teelöffel Zimt



	
1/4 Teelöffel Meersalz



	
2 Eier (geschlagen)



	
1/2 Tasse Wasser





Füllung:


	
1 Tasse Datteln (entkernt und grob gehackt)



	
1 Tasse Wasser



	
1 Esslöffel Zucker





Belag:


	
1 ½ Esslöffel Kokosnussöl oder -butter (geschmolzen)



	
2 Esslöffel Zucker



	
1/4 Tasse Mandelmehl



	
1/4 Tasse Mandeln (gehackt oder in Scheiben geschnitten)



	
1/4 Teelöffel Zimt



	
1 mittelgroße Banane (in dicke Scheiben geschnitten)





Zubereitung:


	
Heizen Sie Ihren Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vor. Eine 8-Zoll-Kuchenform oder eine 8X8-Kasserolle auslegen oder einfetten.



	
Bringen Sie die Mandelmilch in einem großen Topf zum Kochen. Quinoa, Vanille, Honig (oder Agavennektar), Zimt und Salz hinzufügen. Die Hitze auf niedrige Stufe stellen und zugedeckt 25-30 Minuten kochen lassen. 



	
Mischung zum Abkühlen beiseite stellen.



	
In einem kleinen Kochtopf Datteln, Wasser und Zucker mischen. In einen kleinen Topf kochen und dann bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten lang köcheln lassen, bis die Mischung eindickt.



	
In einer kleinen Schüssel Zucker, Mandelmehl, Mandeln und Zimt mischen. Das geschmolzene Kokosnussöl oder die Butter langsam einrühren, bis sich eine bröckelige streuselartige Mischung für den Belag bildet.



	
Mischen Sie in einer großen Schüssel gekochte Quinoa, geschlagene Eier und ½ Tassenwasser. Gründlich mischen.



	
Gießen Sie die Hälfte der Quinoa-Mischung in die Kuchenform. Die Dattelmischung auf die erste Schicht Quinoa löffeln und gleichmäßig verteilen. Die andere Hälfte der Quinoa-Mischung darauf verteilen.



	
Mit ungekochten Bananenscheiben belegen, dann gleichmäßig mit dem Belag bestreuen.



	
Ungedeckt ca. 35 Minuten backen, bis die Mischung aushärtet und der Belag knusprig und leicht goldbraun ist.



	
Vor dem Aufschneiden abkühlen lassen.






Kapitel 2: Mittagessen

Spinat-Quinoa-Riegel

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit 1 Stunde, 16 Portionen

Zutaten:


	
1 Tasse ungekochte Quinoa, ungekocht



	
16 Unzen gefrorener Spinat (aufgetaut, abgetropft und gehackt)



	
2 Teelöffel Natives Olivenöl extra



	
¼ Teelöffel Knoblauchpulver



	
1 Tasse fettarmer Hüttenkäse



	
2 große Eier (geschlagen)



	
3 grüne Zwiebeln (gehackt)



	
½ Teelöffel Meersalz



	
¼ Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer





Zubereitung:


	
Den Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen. Eine 9 x9 Zoll große Auflauf- oder Metall-Backform mit Folie auslegen und die Folie leicht einfetten.



	
2 Tassen Wasser in einem mittelgroßen Topf zum Kochen bringen, Quinoa dazugeben und die Hitze auf niedrige Werte reduzieren. Zwiebel, Avocado und Sprossen hinzufügen.



	
Warm oder gekühlt servieren.






Einfacher Maispudding

Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 45 Minuten, 8 Portionen

Zutaten:


	
1 rote Paprika mittel (gewürfelt)



	
1 Jalapeño-Pfeffer (gehackt - optional)



	
2 Tassen gefrorener Mais (aufgetaut)



	
1 mittelgroße Zwiebel (gehackt)



	
2 Esslöffel glutenfreies Allzweckmehl, süßes Reismehl oder Tapiokastärke, oder verwenden Sie die Mischung von Seite 33.



	
1 Teelöffel trockenes Senfpulver



	
1 Teelöffel Meersalz



	
½ Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



	
2 große Eier (geschlagen)



	
1½ Tassen Milch





Zubereitung:


	
Den Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen. Fetten Sie eine kleine Auflaufform mit Antihaft-Spray, Butter, Backfett oder Öl Ihrer Wahl ein.



	
Mischen Sie in einer großen Schüssel Paprika, Mais, Zwiebel, Mehl, trockenen Senf, Salz und Pfeffer.



	
In einer kleinen Schüssel Eier und Milch verquirlen.



	
Geben Sie die Eimischung in die Maismischung und verrühren Sie sie gut.



	
In die Backform geben und 45 Minuten oder bis fest backen.






Blumenkohl-Curry-Suppe mit karamellisierten Zwiebeln

Vorbereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 45 Minuten, 4-6 Portionen

Zutaten:


	
1 großer Kopf Blumenkohl (gesäubert und gehackt) oder 2 lbs. gefrorener Blumenkohl (aufgetaut)



	
6 Esslöffel ungesalzene Butter oder Kokosnussöl



	
½ Esslöffel Zucker



	
1 Lauch (zartes weißes Unterteil, gründlich gewaschen und in dünne Scheiben geschnitten)



	
2 kleine Zwiebeln (in dünne Scheiben geschnitten)



	
1 1/2 Esslöffel Currypulver



	
1 1/2 Teelöffel Meersalz



	
1 Esslöffel ganze Kreuzkümmelkörner



	
5 Tassen Wasser





Zubereitung:


	
Äußere Blätter des Blumenkohls und alle zähen Teile entfernen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Etwa 1 Tasse Blumenkohlröschen reservieren und der Länge nach in dünne Scheiben schneiden.



	
Lauch, eine der Zwiebeln, Currypulver und Salz in 3 Esslöffeln Butter oder Öl 5-7 Minuten bei mittlerer bis niedriger Hitze anbraten, bis Lauch und Zwiebel weich sind.



	
Wasser und Blumenkohl hinzufügen und die Hitze erhöhen, bis die Mischung kocht. Die Hitze auf mittlere-niedrige Hitze reduzieren und 30-40 Minuten unter häufigem Rühren köcheln lassen, bis der Blumenkohl weich ist.



	
Während die Suppe kocht, 3 Esslöffel Öl in einer mittleren Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hinzufügen, gut umrühren und mit Zucker bestreuen. Knusprig und goldbraun braten, Kreuzkümmelkörner zugeben und weitere 1-2 Minuten braten, bis die Kreuzkümmelkörner aufplatzen und knistern. Aus der Pfanne nehmen und auf ein Papierhandtuch legen.



	
Die Pfanne wieder verwenden, 2 Esslöffel Butter oder Öl schmelzen und die reservierten Blumenkohlröschen unter Rühren  etwa 6-8 Minuten braten, bis sie zart und goldgelb sind. Vom Herd nehmen.



	
Die Suppe im Mixer pürieren und servieren. Jede Suppenschüssel mit gerösteten Röschen, gerösteten Zwiebeln und Kümmelkörnern belegen und servieren.





Riesige Taco-Suppe

Vorbereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 30 Minuten, für 4 Personen

Zutaten:


	
1 Pfund Rinderhackfleisch oder Truthahn



	
2 Esslöffel Olivenöl



	
1 große Zwiebel (gehackt)



	
1/2 grüne Paprika (gehackt)



	
1 Knoblauchzehe (gehackt)



	
3/4 Teelöffel Meersalz



	
1 Teelöffel Kreuzkümmelpulver



	
1 Teelöffel Paprika



	
1/2 Teelöffel Oregano



	
1/2 Teelöffel Zucker



	
1 Tasse Wasser



	
2 Tassen Mais (gefroren)



	
1-14 Unzen Dose Kidneybohnen (gespült und abgetropft)



	
1-14 Unzen Dose schwarze Bohnen (gespült und abgetropft)



	
½ Tasse gehackte grüne Chilis



	
2-14 Unzen Dosen gewürfelte Tomaten





Zubereitung:


	
In einem großen Kochtopf Fleisch, Zwiebel und Paprika im Olivenöl anbraten. Fett abtropfen lassen.



	
Gewürze, Zucker und Wasser hinzufügen. Mischung zum Kochen bringen.



	
Restliche Zutaten hinzufügen: Mais, Knoblauch, Bohnen, Tomaten und Chilis. Erneut aufkochen lassen, dabei häufig umrühren.



	
Die Hitze reduzieren, zugedeckt bei geringer Hitze mindestens 30 Minuten köcheln lassen.






Huhn Quesadilla

Vorbereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 45 Minuten, 4 Portionen

Zutaten:

Quesadilla


	
1 Pfund knochenfreie, hautlose Hühnerbrust



	
8 Unzen geriebener Pfeffer-Jakob-Käse



	
8-6 Zoll glutenfreie Tortillas



	
Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken



	
Sauerrahm (als Gewürz)



	
Pico de Gallo



	
4 Tassen reife, aber feste Tomaten (in Würfel geschnitten)



	
4 Zweige frischer Koriander (gehackt)



	
1 kleine Zwiebel oder eine halbe mittelgroße Zwiebel (gewürfelt)



	
Saft von 1 frischen Limette



	
1/8 Teelöffel Meersalz



	
1/8 Teelöffel Knoblauchpulver (oder nach Geschmack)





Zubereitung:


	
Pico de Gallo (kann vorher zubereitet werden - am besten gekühlt servieren)



	
Legen Sie die Tomaten in eine Schüssel und lassen Sie den überschüssigen Saft der Tomaten ablaufen.



	
Limettensaft nach Geschmack hinzufügen.



	
Salz, Knoblauchpulver, Zwiebel und Koriander vorsichtig einrühren, bis die Zutaten gleichmäßig verteilt sind.



	
Quesadilla



	
Grill oder extragroße Pfanne auf mittelhohe Hitze vorheizen.



	
Hähnchen mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Braten Sie die Hühnerbrüste in der Pfanne etwa 4-5 Minuten pro Seite. Das Hähnchen auf ein Schneidebrett legen und in Streifen schneiden oder zerreißen.



	
Mit derselben Pfanne oder Grillplatte bei mittlerer bis niedriger Hitze bis zu 4 Tortillas in die Pfanne geben und das Hühnchen und den Käse verteilen (wenn die Pfanne nicht groß genug ist, müssen Sie alles getrennt kochen).



	
Legen Sie etwas Käse gleichmäßig auf die Tortilla, dann Hühnchen und dann Käse. Wenn der Käse zu schmelzen beginnt, jede Quesadilla mit einer zweiten Tortilla bedecken und umdrehen. Wiederholen Sie den Vorgang, bis beide Seiten der Tortillas leicht goldbraun sind.



	
Wenn die Quesadillas anfangen kalt zu werden, in Scheiben schneiden.





Pico de Gallo


	
Die Quesadillas warm mit gekühltem Pico de Gallo und einem Schuss Sauerrahm servieren. 15 Minuten zugedeckt kochen, bis das Wasser absorbiert und die Quinoa gekocht, aber nicht breiig ist.



	
Den gekochten Quinoa in eine große Rührschüssel geben. Lassen Sie die überschüssige Flüssigkeit vom Spinat ablaufen und geben Sie Öl, Hüttenkäse, geschlagene Eier, grüne Zwiebeln, Salz, Knoblauchpulver und Pfeffer in die Schüssel. Rühren, bis sie gut vermischt sind.



	
Die Mischung gleichmäßig in der vorbereiteten Backform verteilen.



	
Etwa 1 Stunde backen, bis sie fest und leicht goldbraun sind.



	
Vor dem Servieren in 16 Scheiben schneiden, gut abkühlen lassen.



	
Im Kühlschrank aufbewahren. Gekühlt oder erwärmt servieren.





Nirvana-Quinoa-Schale

Zubereitungszeit: 5 Minuten, Kochzeit: 10 Minuten, 1 Portion

Zutaten:


	
6 Eier (geschlagen) oder 4 Unzen extra fester Tofu (gehackt)



	
½ Tasse gehackter Bok Choy, Brokkoli oder Broccolini



	
¼ Tasse Kirschtomaten (halbiert)



	
¼ Tasse Champignons (in Scheiben geschnitten)



	
1 Tasse Grünkohl (gehackt)



	
½ Tasse Karotte (gewürfelt oder gerieben)



	
½ Teelöffel Currypulver



	
¼ Teelöffel Knoblauchpulver



	
¼ Teelöffel Zwiebelpulver



	
¼ Teelöffel Paprika



	
¼ Teelöffel getrocknetes Basilikum



	
¼ Teelöffel Meersalz



	
Eine Prise rote Paprikaflocken (optional - nach Geschmack)



	
1/8 Teelöffel oder eine Prise gemahlener schwarzer oder weißer Pfeffer (nach Geschmack)



	
1 Limette (halbiert)



	
½ Tasse gekochtes Quinoa



	
¼ Avocado (in Scheiben geschnitten)



	
1 Frühlingszwiebel (wahlweise gewaschen, gedrittelt, dann in dünne Streifen längs geschnitten)



	
¼ Tassen-L Alfalfa-Sprossen oder Bohnensprossen *beide sind von Natur aus gluten frei, aber stellen Sie sicher, dass sie gluten frei sind und nicht neben Weizengras angebaut werden (gewaschen und abgetropft)





Zubereitung:


	
Pfanne mit einer kleinen Menge Kokos- oder Olivenöl mittel bis hoch erhitzen.



	
In einer kleinen Schüssel Eier zusammen mit einer kleinen Menge Öl (optional) verquirlen.



	
Wenn das Öl heiß ist, fügen Sie Brokkoli und Karotten und ½ Teelöffel Wasser hinzu. 3-5 Minuten anbraten, bis Gemüse weich ist.



	
Die Hitze auf die mittlere Stufe reduzieren und Grünkohl, Tomaten und Gewürze hinzufügen. Bei Bedarf mehr Wasser nachschütten und ca. 3 Minuten kochen lassen oder bis das Grünzeug verwelkt ist. Den Saft einer halben Limette eindrücken und die Eimischung einfüllen. Quirlen Sie die Eier, bis sie zu erstarren beginnen, falten Sie sie dann unter die Mischung und kochen Sie sie fest und krümelig. Für Tofu den Tofu zum Gemüse geben und leicht bräunen oder nach Wunsch erhitzen.



	
Quinoa in eine Servierschüssel geben, mit Gemüse/Ei oder Tofumischung bedecken und servieren.






Kapitel 3: Abendessen

Genießer Hühnchen und Knödel

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 1 Stunde und 20 Minuten, 6 Portionen


Zutaten
:


	
1 ganzes Huhn



	
6-8 Tassen Wasser



	
1 Zwiebel (gehackt)



	
2 Esslöffel Oliven- oder Rapsöl



	
2 Lorbeerblätter



	
5 Karotten (in Scheiben geschnitten)



	
3 Stangen Sellerie (in Scheiben geschnitten)



	
1/2 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



	
1 Teelöffel getrocknete Petersilie





Knödel:


	
2 1/4 Tassen gluten freies Allzweckmehl (oder verwenden Sie das Rezept auf Seite 33)



	
1/4 Teelöffel Xanthangummi (auslassen, wenn Ihrem Mehl Gummi zugesetzt ist)



	
2 Teelöffel Backpulver 



	
1/2 Teelöffel Meersalz



	
2 Eier (geschlagen)



	
1 Tasse gluten freie Hühnerbrühe





Zubereitung:

Brühe und Hühnchen:


	
Geben Sie das ganze Huhn in einen großen Suppentopf, fügen Sie die Lorbeerblätter und etwa 6-8 Tassen Wasser hinzu (das Huhn sollte mit Wasser bedeckt sein).



	
Zum Kochen bringen und dann zugedeckt etwa eine Stunde köcheln lassen. Mit einem großen Löffel die Oberseite des Wassers abschöpfen, um den Schaum zu entfernen, der für die Zubereitung der Hühnerbrühe benötigt wird.



	
Während die Hühnerbrühe kocht, bereiten Sie das Gemüse vor.



	
Nachdem das Huhn etwa 50 Minuten gekocht hat, nehmen Sie das Huhn aus dem Topf und legen es zum Abkühlen beiseite.



	
Entfernen Sie die Lorbeerblätter aus der Hühnerbrühe. Öl in einem zweiten Topf erhitzen (groß genug, um die Brühe, die Hühnerbrühe und die Knödel aufzunehmen). Zwiebel, Möhren und Sellerie etwa fünf Minuten anbraten.



	
Geben Sie die Hühnerbrühe mit dem Gemüse in die Pfanne und lassen Sie sie auf kleiner Flamme weiter köcheln.



	
Wenn das Huhn ausreichend abgekühlt ist, entfernen Sie die Haut. Entfernen Sie das Fleisch von Hand aus dem Hähnchen und geben Sie es in den Topf mit dem Gemüse und der Brühe.





Knödel:


	
Für die Knödel mischen Sie die trockenen Zutaten: gluten freie Mehlmischung, Backpulver und Salz in eine große Rührschüssel.



	
In einer separaten Schüssel die Hühnerbrühe, die Eier und die Petersilie verrühren, bis sie gut vermischt sind.



	
Dann geben Sie die Eiermasse zu den trockenen Zutaten und verrühren sie alles gut, bis Sie eine dicke, weiche, klebrige Teigmasse erhalten.



	
Nehmen Sie gehäufte Teelöffel des Teigs und lassen Sie sie in die Brühe fallen, wobei Sie darauf achten müssen, dass sie relativ gleich groß bleiben.



	
Zugedeckt noch 20 Minuten köcheln lassen, bis die Knödel fest sind und gut zusammenhalten.





Slow Cooker-Paella

Vorbereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 4 Stunden, 6-8 Portionen

Zutaten:


	
8 Unzen gluten freie Chorizo, Hühner- oder Schweinewurst (gebräunt und in Scheiben geschnitten)



	
1 Pfund Huhn (gekocht und gewürfelt)



	
16 Unzen gefrorene Meeresfrüchte (wie Garnelen, Jakobsmuscheln und Muscheln usw.)



	
1½ Tassen (trockener) langkörniger brauner Reis



	
1½ Tassen glutenfreie Hühnerbrühe



	
1 mittelgroße Zwiebel (gehackt)



	
½ Tasse Fenchel (optional gehackt)



	
1 mittelgroße Paprika (gehackt)



	
2 Tassen gewürfelte Dosentomaten mit Saft



	
1 Tasse gefrorene grüne Erbsen



	
1 Teelöffel gemahlene Kurkuma



	
½ Teelöffel gemahlener Paprika



	
1½ Teelöffel Knoblauchsalz



	
Zitronenspalte und Fenchelzweige zum Garnieren





Zubereitung:


	
Öl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchen und Wurst 5-7 Minuten anbraten, dann herausnehmen, abkühlen lassen und hacken.



	
Hühnerfleisch, Reis, Zwiebel, Fenchel (optional), Paprika, Tomaten, Brühe, Salz und Gewürze in den Slow Cooker geben und vermischen.



	
Lassen Sie das Ganze 3½ Stunden lang auf hoher Stufe kochen und rühren Sie gelegentlich um.



	
Unter fließendem kaltem Wasser Meeresfrüchte und Erbsen auftauen, dann die Meeresfrüchte und Erbsen in den Slow Cooker geben und weitere 30 Minuten auf hoher Flamme kochen lassen.



	
Gut umrühren, mit einer Zitronenspalte garnieren und warm servieren.





Pikantes Thai-Kokosnuss-Huhn

Zutaten:


	
2 Teelöffel Pflanzenöl



	
2 Schalotten (in Scheiben geschnitten)



	
2 Esslöffel gluten freie grüne Thai-Curry-Paste



	
1 große rote Paprika (geschnitten)



	
1 Tasse gluten freie Hühnerbrühe



	
1 Esslöffel Maisstärke



	
1 Tasse Kokosnussmilch (gut geschüttelt)



	
1 Esslöffel Zucker



	
1 Esslöffel gluten freie Fischsauce



	
1 Teelöffel gluten freie Tamari oder gluten freie Sojasauce



	
1 Pfund knochenlose, hautlose Hähnchenschenkel (in 1-Zoll-Stücke geschnitten)



	
12 Unzen gefrorene Zuckererbsen



	
2 Esslöffel frischer Limettensaft



	
4 Tassen brauner Reis (gekocht)



	
2 Zweige frisches Basilikum (dünn der Länge nach geschnitten)





Zubereitung:


	
Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Currypaste einrühren. Schalotten hinzufügen. Unter ständigem Rühren ca. 3 Minuten auf mittlerer bis hoher Stufe braten oder bis die Schalotten anfangen, weich und glasig zu werden. Paprika hinzugeben. Noch etwa 2 Minuten kochen lassen.



	
In einer kleinen Schüssel 1/4 Tasse der Brühe und die Maisstärke verquirlen. 5 Minuten einkochen lassen.



	
Restliche Brühe, Kokosmilch, Zucker, Fischsauce und gluten freie Sojasauce oder Tamari in die Pfanne geben. Bei mittlerer bis hoher Hitze zum Kochen bringen. Hähnchen und gefrorene Erbsen hinzufügen; wieder zum Kochen bringen. 8 Minuten unter häufigem Rühren kochen, bis das Huhn gar ist. Maisstärke Mischung unter ständigem Rühren einrühren und weitere 2 Minuten kochen lassen, bis die Mischung eingedickt ist. Limettensaft einrühren.



	
Warmen gekochten Reis in Schüsseln geben und mit einem Löffel Curry darauf verteilen. Mit frischem Basilikum garnieren.






Knuspriges Orangenhähnchen

Zubereitungszeit: 15 Minuten Kochzeit: 15 Minuten, 4 Portionen

Zutaten:

Die Soße:


	
¾ Tasse Orangensaft (ohne Fruchtfleisch)



	
2 Esslöffel Essig



	
¾ Becher mit gluten freier Hühnerbrühe



	
2 Esslöffel Maisstärke oder süßes weißes Reismehl



	
¼ Tasse Tamari oder gluten freie Sojasauce



	
½ Teelöffel Knoblauchpulver



	
¼ Teelöffel rote Paprikaflocken (optional)



	
¼ Teelöffel Ingwerpulver



	
3 Esslöffel Honig





Huhn:


	
1 1/2 Pfund Hühnerbrust (gehäutet, knochenfrei und in Würfel geschnitten)



	
1 1/2 Tassen gluten freie Cornflakes (zerkleinert).





Zum Servieren:


	
3 Tassen gekochter weißer Jasmin- oder Basmati-Reis



	
gehackte grüne Zwiebeln (zum Garnieren)





Zubereitung:


	
Den Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen. Ein entsprechend großes Backblech mit Pergamentpapier auslegen.



	
Mischen Sie in einem Topf Orangensaft, Hühnerbrühe und Mehl. Zum Mischen zügig aufschlagen. Fügen Sie Reisessig, Sojasauce oder Tamari, Essig, Knoblauchpulver, rote Paprikaflocken, Ingwer und Honig hinzu.



	
Stellen Sie den Topf auf den Herd bei mittlerer bis hoher Hitze. Unter häufigem Umrühren köcheln lassen. Etwa 5 Minuten oder bis die Soße eindickt. Nehmen Sie die Sauce vom Herd und geben Sie sie in eine große Schüssel. Lassen Sie die Sauce abkühlen, indem Sie sie gelegentlich verquirlen, bis sie abgekühlt ist. Die Sauce kann auch vorher zubereitet und gekühlt  aufbewahrt werden.



	
Geben Sie etwa die Hälfte der Sauce in eine separate, mittelgroße Schüssel.



	
Die rohen Hühnerwürfel einzeln in die Sauce tauchen, dann in die Brösel und auf einem Backblech mit einem Abstand von etwa ½ inch anordnen.



	
Etwa 15 Minuten oder von allen Seiten goldbraun backen.



	
Aus dem Ofen nehmen und das Hähnchen in die restliche Sauce geben.



	
Über Reis servieren. Falls gewünscht, mit frischen grünen Zwiebeln garnieren.






Gemütliche Hüttenpastete

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 1 Stunde, 6 Portionen

Zutaten:


	
1 Pfund mageres gemahlenes Lamm, Pute oder Rindfleisch



	
1 Esslöffel Öl



	
3 große Karotten (in Würfel geschnitten)



	
1 große Zwiebel (gewürfelt)



	
2 Esslöffel Tomatenmark



	
1 Tasse gefrorene grüne Erbsen



	
1 Esslöffel gluten freie Worcestershire-Sauce oder gluten freie Fischsauce



	
2 Tassen gluten freie Rinderbrühe



	
4 mittelgroße Kartoffeln geschält (in Würfel geschnitten)



	
2 Esslöffel Butter oder Margarine



	
2 Esslöffel Pfeilwurzel (pulverisiert) oder Maisstärke



	
1/2 Tasse geriebener scharfer Cheddar-Käse oder ¼ Tasse Nährhefe (fakultativ)



	
1/8 Teelöffel Meersalz (oder nach Geschmack einstellen)



	
1/8 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer (oder nach Geschmack einstellen)





Zubereitung:


	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Möhren dazugeben und 3 - 4 Minuten anbraten.



	
Fleisch zugeben und bei mittlerer Hitze unter häufigem Rühren anbraten. Fett abtropfen lassen. Tomatenpüree und Worcestershire- oder Fischsauce hinzugeben und weitere Minuten kochen lassen. Gefrorene Erbsen und Rinderbrühe hinzufügen. Zum Mischen gut umrühren und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Zugedeckt ca. 20 Minuten köcheln lassen.



	
Kartoffeln vorbereiten: Kartoffeln in einem großen Topf mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Bei mittlerer bis hoher Hitze etwa 20 Minuten kochen, bis die Kartoffeln weich genug sind, um sie mit einer Gabel leicht durchstechen zu können. 



	
Kartoffeln vom Herd nehmen und abtropfen lassen.



	
Mit Butter oder Margarine, Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn Sie die Nährhefe verwenden, fügen Sie diese jetzt hinzu und rühren Sie sie ein. Falls gewünscht, können Sie eine kleine Menge Milch hinzufügen (etwa 1-2 Esslöffel). Kartoffeln mit einem Stampfer, einer Gabel oder einem Schneebesen pürieren. Alternativ können Sie die Zutaten ebenfalls mit einem elektrischen Rührgerät mischen, bis Sie eine cremige, aber immer noch leicht klumpige Kartoffelmischung erhalten.



	
Den Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Entfernen Sie den Deckel der Pfanne mit der Fleisch-Gemüse-Mischung und kochen Sie sie noch 20 Minuten lang unbedeckt, wobei Sie alles gelegentlich umrühren.



	
Das Pfeilwurzelpulver oder die Maisstärke in eine kleine Schüssel mit etwa 3 Esslöffeln Wasser (kalt) geben und zügig aufschlagen.



	
Die Pfanne vom Herd nehmen und das Fleisch und Gemüse mit einem Löffel zur Seite schieben, um einen Teil der flüssigen Brühe freizulegen. Die Stärkemischung langsam unter ständigem Rühren in die freiliegenden Bereiche geben, bis die Brühe zu verdicken beginnt. Die Mischung gut umrühren. Wenn die Flüssigkeit nicht dick genug ist, fügen Sie auf die gleiche Art und Weise mehr Stärke hinzu, bis die gewünschte Dicke erreicht ist.



	
Die vorbereitete Fleischmischung in eine Auflauf- oder Pasteten-Form geben. Mit Kartoffelpüree bedecken und gleichmäßig ausbreiten, um eine "Kruste" zu bilden. Mit Cheddar-Käse bedecken (optional)



	
20-25 Minuten backen, bis die Kartoffeln leicht goldbraun sind. Sie können die letzten Minuten auch den Grill anmachen, um die Oberseite und den Käse falls gewünscht zu bräunen.





Gefüllter Kürbis mit Quinoa

Vorbereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 40 Minuten, für 4 Personen

Zutaten:


	
2 Hokkaido Kürbisse (oder ähnliche kleine Winterkürbisse - halbiert und entkernt)



	
1 Esslöffel Natives Olivenöl extra



	
8 Unzen Shiitake- oder Baby-Portabella-Pilze (gehackt)



	
1 mittelgroße Zwiebel (in Würfel geschnitten)



	
1-2 Esslöffel frischer Rosmarin (fein gehackt - oder als Ersatz 1 Teelöffel getrockneter Rosmarin)



	
1/2 Tasse getrocknete Cranberries



	
1 1/2 Tassen einfache Quinoa (gekocht)





Zubereitung:


	
Ofen auf 400 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Ein Backblech mit Folie auslegen, mit Öl Ihrer Wahl fetten und leicht salzen, und die Kürbisseite nach unten in die Pfanne legen.



	
30 Minuten backen.



	
In der Zwischenzeit den Quinoa kochen.



	
Während der Quinoa und der Kürbis kochen, Olivenöl in einer großen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Zwiebeln und Champignons 5-7 Minuten anbraten. Überschüssige Flüssigkeit abtropfen lassen. Den Rosmarin einrühren und weitere 2-3 Minuten kochen. Vom Herd nehmen und die überschüssige Flüssigkeit abtropfen lassen.



	
Das Gemüse in eine große Rührschüssel geben. Gekochte Quinoa und Preiselbeeren hinzufügen. Gut umrühren und kombinieren. Zur Seite stellen.



	
Sobald sich der Kürbis mit einer Gabel leicht durchstechen lässt, aus dem Ofen nehmen und die Zwiebel- und Quinoa-Mischung zu gleichen Teilen in jede Kürbishälfte löffeln.



	
Warm servieren.





Limetten-Koriander-Hühnerfleisch über Blumenkohl Reis

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 29 Minuten, 4 Portionen

Zutaten:

Huhn:


	
1 Pfund gehäutete, entbeinte Hühnerbrust



	
1/4 Tasse frischer Limettensaft



	
2 Esslöffel Natives Olivenöl extra



	
1/3 Tasse frischer Koriander (gehackt)



	
2 Zehen frischer Knoblauch (gehackt) oder als Ersatz ½ Teelöffel trockenes Knoblauchpulver



	
1/8 Teelöffel Meersalz



	
1/2 Teelöffel Honig





Blumenkohl Reis


	
2 Esslöffel Natives Olivenöl extra



	
3 Tassen Blumenkohl (in der Küchenmaschine gerieben oder gehackt, wenn Sie keinen vorgefertigten Blumenkohl "Reis" finden können)



	
2 Teelöffel Knoblauchpulver



	
1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel



	
1/8 Meersalz



	
1/2 Tasse schwarze Bohnen (gespült und abgetropft)



	
1/4 Tasse violette Zwiebel (ungekocht, gewürfelt oder in dünne Scheiben geschnitten)





Garnierungen:


	
1 Tasse reife Kirschtomaten (halbiert oder geviertelt)



	
1 Avocado (geviertelt oder in dünne Scheiben geschnitten)





Zubereitung:

Huhn:


	
Olivenöl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.



	
Hähnchen bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 5-8 Minuten leicht anbraten.



	
Hähnchen vom Herd nehmen und in Scheiben oder Streifen schneiden oder zerreißen, sobald es genügend abgekühlt ist, um dies zu tun.



	
Die Hähnchenstreifen in eine Schüssel geben. Koriander, Knoblauch, Salz, Limettensaft und Honig hinzufügen. Gut mischen und beiseite stellen.





Blumenkohl:


	
Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Blumenkohl und Gewürze dazugeben. Bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten. Schwarze Bohnen zugeben und 2-3 Minuten länger oder bis alle Zutaten gleichmäßig erwärmt sind, unter Rühren anbraten. Rohe Zwiebel hinzufügen und gut mischen.



	
Reismischung in eine Schüssel geben, mit der Hühnermischung bedecken, dann jede Schüssel mit Avocado und Kirschtomaten garnieren. 





Schweinekoteletts im Landhausstil

Vorbereitungszeit: 12 Minuten, Kochzeit: 30 Minuten, 6 Portionen

Zutaten:


	
2 Eier (groß, geschlagen)



	
2 Esslöffel Milch



	
5 Tassen Cornflakes (zerkleinert ergibt etwa 2 Tassen)



	
6 Schweinekoteletts ohne Knochen (3/4 Zoll dick)



	
1/4 Teelöffel getrockneter Thymian



	
¼ Teelöffel getrockneter Rosmarin



	
1 Teelöffel Meersalz



	
1 Teelöffel Knoblauchpulver



	
¼ Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer





Zubereitung:


	
Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Eier und Milch in einer breiten, flachen Schüssel schnell zusammenschlagen.



	
Cornflakeskrümel auf einen separaten Teller geben.



	
Schweinekoteletts mit Gewürzen einreiben.



	
Schweinekoteletts in die Eimischung tauchen, dann leicht in die Cornflakeskrümel drücken, bis sie gleichmäßig umhüllt sind.



	
Schweinekoteletts auf ein gefettetes Backblech legen.



	
30 bis 35 Minuten backen oder bis die gewünschte Garstufe erreicht ist.






Kapitel 4: Dessert

Mehlfreier Schokoladenkuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 25 Minuten, 8-12 Portionen

Zutaten:

Kuchen:


	
1 Tasse dunkle oder halbsüße Schokoladenstückchen



	
1 Teelöffel Vanille-Extrakt



	
1/2 Tasse ungesalzene Butter



	
3/4 Tasse granulierter Zucker



	
1/4 Teelöffel Salz



	
3 Eier (groß)



	
1/2 Tasse ungesüßtes gluten freies Kakaopulver



	
2 Teelöffel Espresso Pulver (optional)



	
Glasur:



	
1 Tasse dunkle oder halbsüße Schokoladenstückchen



	
1/2 Tasse Schlagsahne





Zubereitung:

Kuchen:


	
Ofen auf 375 Grad Fahrenheit vorheizen. Eine 8 Zoll runde Kuchenform einfetten; ein Stück Pergamentpapier passend zuschneiden, einfetten und in den Boden der Form legen. Eine federnde Kuchenform kann ebenfalls verwendet werden.



	
Schokolade und Butter in einer mikrowellengeeigneten Schüssel schmelzen lassen. Umrühren. 



	
Schokoladenmasse in eine Rührschüssel geben. Zucker, Salz, Espresso Pulver (optional) und Vanille unterrühren.



	
Eier hinzufügen. Umrühren. Kakaopulver hinzugeben und gut mischen.



	
Den Teig in die vorbereitete Form geben und gut mischen.



	
Den Kuchen 25-30 Minuten backen.



	
Aus dem Ofen nehmen und einige Minuten abkühlen lassen.



	
Mit einem Buttermesser oder Spatel an den Rändern lockern, den Kuchen auf den Kopf stellen und auf einen Teller stürzen. Lassen Sie den Kuchen vor dem Glasieren vollständig abkühlen.



	
Glasur:



	
Legen Sie die Schokolade und die Sahne in eine Schüssel in der Mikrowelle und erhitzen Sie sie, bis sie heiß, aber nicht kochend ist (ca. 2-3 Minuten, je nach Mikrowelle). Weiter erhitzen und umrühren, bis die Schokolade geschmolzen ist und sich gut in eine glatte, flüssige Glasur verwandelt.



	
Mit einem Löffel die Glasur über den Kuchen träufeln. Die Glasur vor dem Servieren trocknen lassen. Sie kann gekühlt werden, um den Vorgang zu erleichtern.






Süßer Zitronenkuchen

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 50 Minuten, 8-12 Portionen

Zutaten:

Kuchen:


	
1 Tasse gluten freies Allzweckmehl (oder verwenden Sie das Rezept auf Seite 33)



	
1 Tasse Öl



	
1/3 Tasse Mandelmehl



	
2 Esslöffel Mohn (optional)



	
2 Teelöffel Backpulver



	
1/2 Teelöffel Xanthangummi



	
1 1/3 Tassen Zucker



	
1 Teelöffel Vanille-Extrakt



	
4 Eier (groß)



	
1 Zitrone (Schale und Saft reiben)





Glasur:


	
1 Tasse Puderzucker



	
1/4 Tasse frischer Zitronensaft





Zubereitung:

Kuchen:


	
Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen. Eine 5x9 Zoll große Kastenform einfetten und mit Mehl bestreuen.



	
Mischen Sie die trockenen Zutaten in einer kleinen Rührschüssel: Mehl, Mandelmehl, Mohn (optional), Backpulver und Xanthan. Gut mischen. 



	
Mischen Sie in einer mittelgroßen Schüssel Olivenöl, Zucker und Vanille. Gut vermengen. Eier hinzufügen und gut mischen. Die Schale und den Saft der Zitrone unterrühren. Mehl und andere trockene Zutaten langsam unter Rühren der Eimischung hinzufügen. Weitermachen, bis sie gut vermengt sind. 



	
Teig in die Kastenform geben und etwa 50 Minuten backen, bis die Oberseite leicht gebräunt ist und ein Zahnstocher sauber herauskommt, wenn er in der Mitte steckt und herausgezogen wird.



	
Lassen Sie den Kuchen abkühlen. Stellen Sie sicher, dass er vollständig abgekühlt ist, bevor Sie ihn aus der Kastenform nehmen, um die Glasur aufzutragen.





Die Glasur:


	
Geben Sie den Puderzucker in eine kleine Schüssel. Zitronensaft langsam einrühren, bis eine glatte Glasur entsteht.



	
Den abgekühlten Kuchen aus der Kastenform nehmen und auf einen Servierteller legen.



	
Mit einem Löffel die Glasur über den Kuchen träufeln.



	
Lassen Sie die Glasur vollständig aushärten, bevor Sie sie in Scheiben schneiden und servieren.  Falls gewünscht, können Sie mit einigen reifen roten Himbeeren oder einem Zweig frischer Minze garnieren.






Knuspriger Apfel Crisp

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 25-30 Minuten, 8 Portionen

Zutaten:


	
4 Tassen Backäpfel, z.B. Granny Smith (in Scheiben geschnitten und geschält)



	
1 Esslöffel Zucker



	
1 Teelöffel Maisstärke



	
2 Teelöffel gemahlener Zimt



	
2 Esslöffel Wasser



	
1 Messerspitze Muskatnuss (optional)



	
1⁄2 Tasse Mandelmehl



	
1⁄2 Tasse gluten freier normaler Hafer



	
1⁄4 Tasse (verpackt) brauner Zucker



	
2 Esslöffel ungesalzene Butter (weichgemacht)





Zubereitung:


	
Den Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen. 9x12 Zoll große Backform einfetten.



	
Mischen Sie in einer großen Schüssel Äpfel, Zucker, Wasser, Maisstärke, die Hälfte des Zimts und Muskatnuss (optional).



	
Gut mischen.



	
In einer kleinen Schüssel Mandelmehl, Hafer, braunen Zucker, die Hälfte des Zimts und Butter hinzufügen. Rühren Sie, bis eine krümelige, streuselartige Mischung entsteht.



	
Die Apfelfüllung in die vorbereitete Backform geben.



	
Streuen Sie den Belag gleichmäßig über die Füllung.



	
25 bis 30 Minuten backen.



	
Warm oder bei Zimmertemperatur servieren.





Dunkle Schokolade Toffee Bonbons

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 20 Minuten, ca. 24 Stück

Zutaten:

Boden der Form


	
1 Tasse ungesalzene Butter



	
1/2 Teelöffel Meersalz



	
1 1/2 Tassen Zucker



	
3 Esslöffel Wasser



	
1 Esslöffel klarer (heller) Maissirup



	
2 Tassen gehackte Pekannüsse oder in Scheiben geschnittene Mandeln (geröstet)



	
2 2/3 Tassen halbsüße oder bittersüße Schokoladenstückchen





Zubereitung:


	
Butter in einem großen Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze schmelzen lassen.



	
Salz, Zucker, Wasser und Maissirup unter häufigem Rühren hinzufügen.



	
Zum Kochen bringen.



	
Etwa 10-12 Minuten weiter kochen, ohne zu rühren, bis die Mischung dicker und dunkler wird. Die Temperatur sollte 300 Grad Fahrenheit auf einem Bonbonthermometer erreichen.  (Wenn Sie kein Thermometer haben, lassen Sie einen Stück in Eiswasser fallen.  Nehmen Sie das Stück heraus und prüfen Sie, ob es brüchig genug ist, um Risse zu bekommen, und nicht gummiartig oder zäh ist.



	
Verteilen Sie die Hälfte der Nüsse in einer gleichmäßigen Schicht auf einem leicht gefetteten Backblech. Mit der Hälfte der Schokolade überziehen.



	
Gießen Sie den vorbereiteten Sirup schnell über die Nüsse und Schokoladenstückchen. Gleichmäßig verteilen. Sofort mit den restlichen Schokosplittern und Nüssen bedecken.



	
Etwa 7 Minuten aushärten lassen, dann die Mischung mit einem Spatel ausdrücken.



	
Während die Bonbons noch leicht warm sind, vom Backblech lösen.



	
Wenn sie vollständig abgekühlt sind, brechen Sie die Bonbons in mundgerechte Stücke.



	
In einem luftdichten Behälter aufbewahren.





Köstlicher Victoria-Sandwich-Kuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 15 Minuten, 8 Portionen

Zutaten:

Kuchen:


	
3/4 Tasse Margarine



	
3/4 Tasse Zucker (feinkörniger Weißzucker, kein Puder- oder Konditoreizucker)



	
2 Eier



	
1/2 Teelöffel Vanille-Extrakt



	
3/4 Tasse gluten freies Allzweckmehl (oder verwenden Sie die Mischung auf Seite 33)



	
3 Esslöffel Milch





Buttercreme:


	
½ Tasse Puderzucker



	
1/4 Tasse Margarine



	
½ Teelöffel Vanille-Extrakt



	
Hinweis: Sie benötigen auch eine ½ eine Tasse Himbeerkonfitüre (Eingemacht).





Zubereitung:


	
Den Ofen auf 375 Grad Fahrenheit vorheizen. Bereiten Sie 2 8-Zoll-Kuchenformen vor.



	
Geben Sie in eine große Rührschüssel Margarine und Streuzucker. Gut verrühren, bis sie gut vermischt und cremig sind. Eier und Kuchen-Vanille einrühren. Gut verrühren.



	
Mehl und Backpulver einrühren und gut verrühren.



	
Die Milch langsam unter Rühren hinzufügen, bis ein gießbarer flüssiger Teig entsteht und alle Zutaten gut eingearbeitet sind.



	
Etwa 15-18 Minuten backen oder bis ein hölzerner Zahnstocher in die Mitte eingeführt werden kann und sauber herauskommt.



	
Buttercreme: In einer kleinen Rührschüssel Zucker und Margarine hinzufügen. Mit einer Gabel, einem Schneebesen oder einem elektrischen Rührgerät aufschlagen, Margarine und Zucker schlagen, bis sie cremig und luftig wird.



	
Die Tortenschichten auf einem Kühlgestell verteilen.



	
Wenn der Kuchen vollständig abgekühlt ist, eine Schicht auf eine Kuchenplatte legen.



	
Den Boden gleichmäßig mit Marmelade bestreichen.



	
Die Buttercreme gleichmäßig auf der Marmelade verteilen, dann die oberste Schicht auflegen.



	
Die Oberseite des Kuchens mit Puderzucker bestreuen und nach Wunsch mit frischen Himbeeren garnieren.






Dekadentes Schokoladen-Karamell-Mürbegebäck

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kochzeit: 15-20 Minuten, ergibt 40 Stück

Zutaten:


	
1 ½ Tassen Butter



	
¾ Tasse Zucker



	
2 Tassen gluten freies Mehl (vorzugsweise self-rising)





Karamell:


	
1 Tasse Butter



	
1 Tasse Zucker



	
4 Esslöffel goldener Sirup



	
1 Dose (etwa 12 Unzen) gesüßte Kondensmilch





Belag:


•
 1 ½ Tassen Schokolade (Zartbitter, Milch, Weiß oder eine Mischung)


Zubereitung:


	
Ofen auf 350 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
Butter würfeln oder weiche Butter verwenden. Mit dem Zucker kombinieren. Rühren Sie, bis sie cremig ist.



	
Das Mehl hinzufügen und gut verrühren, bis ein Teig entsteht, der sich zu einer krümeligen Teigkugel formen lässt.



	
Den Teig gleichmäßig in eine große, gefettete und Backform drücken und mit einer Gabel einstechen, um ihn gleichmäßig über die gesamte Oberfläche zu entlüften.



	
15-20 Minuten backen, bis der Teig eine leicht goldene Farbe hat.



	
Beiseite stellen und abkühlen lassen.



	
Karamell: Zucker, Butter, Sirup und Kondensmilch in einer Auflaufform bei geringer Hitze unter häufigem Rühren gut vermischen.



	
Die Hitze erhöhen und 3-4 Minuten kochen lassen. Dann die Hitze aufdrehen und 3-4 Minuten unter ständigem Rühren aufkochen.



	
Testen Sie, ob es die richtige Konsistenz ist, indem Sie eine kleine Menge in ein Glas kaltes Wasser tauchen. Das Karamell bildet einen klebrigen, weichen Klecks.



	
Gießen Sie den Karamell über den abgekühlten Boden und lassen Sie ihn aushärten. (etwa 1 Stunde oder länger)



	
Sobald der Karamell fest geworden ist, die Schokolade schmelzen und über den Karamell verteilen. Aushärten lassen. (1 Stunde oder länger)



	
Vor dem Schneiden im Kühlschrank kühlen.



	
In einem luftdichten Behälter aufbewahren.





Himmlische Makronen

Zubereitungszeit: 5 Minuten, Kochzeit: 15 Minuten, 6 Portionen von 2 Keksen

Zutaten:


	
1 1/3 Tassen Kokosnussflocken



	
1/3 Tasse Puderzucker



	
2 Esslöffel Reismehl



	
2 Eiweiß



	
½ Teelöffel Mandel-Extrakt





Zubereitung:


	
Ofen auf 325 Grad Fahrenheit vorheizen.



	
In einer mittelgroßen Rührschüssel Kokosnuss, Zucker und Reismehl miteinander verrühren.



	
Das Eiweiß und den Mandelauszug hinzufügen. Gut mischen.



	
Haufenweise Esslöffel voll Teig auf ein gut gefettetes Keksblatt fallen lassen.



	
15-18 Minuten backen, bis die Spitzen und Ränder leicht goldbraun sind.





Seidigstes Schokoladenmousse

Zutaten:


	
1 2⁄3 Tassen schwere Schlagsahne/Kochsahne



	
2 Teelöffel Vanille-Extrakt



	
1⁄2 Teelöffel Meer- oder koscheres Salz (fein gemahlen)



	
4 Eiweiß



	
1⁄2 Tasse Zucker



	
¾ Tasse (6 Unzen) halbsüße (dunkle) Schokolade (geschmolzen und gekühlt)





Zubereitung:


	
In einer großen Schüssel Sahne, Vanille und Salz zügig verrühren, bis sich Spitzen bilden und kalt werden.



	
In einer weiteren großen Schüssel das Eiweiß mit einem Schneebesen schlagen, bis sich weiche Spitzen bilden. Zucker langsam einrühren und schnell aufschlagen, bis sich steife Spitzen bilden.



	
Geschmolzene Schokolade unter das Eiweiß heben.



	
Schlagsahne hinzufügen und ab Schritt 1 gut vermischen.



	
Auf Parfaitbecher aufteilen; kalt stellen.



	
Vor dem Servieren mit Schokoladenraspeln bestreuen. Mit Schokoladenraspeln Ihrer Wahl garnieren, z.B. weiße Schokolade als Kontrast. Sie können auch mit Kakaopulver, roten Himbeeren oder entkernten Schwarzkirschen garnieren.






Kapitel 5: Anhang

Gluten freies Mehrzweckmehl zum Selbermachen             

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Ergibt 18 Tassen

Zutaten:


	
4 ¼ Tassen braunes Reismehl



	
4 ¼ Tassen weißes Reismehl



	
4 ¼ Tassen süßes Reismehl



	
4 ¼ Tassen Tapiokamehl (oder Tapiokastärke)



	
2 ½ Esslöffel Xanthan-Kaugummi





Alle Zutaten in eine große Schüssel geben und gut verrühren.

An einem kühlen, trockenen Ort in einem luftdichten Kanister oder Glas aufbewahren.
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