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Das Fenster zum Hof - KW 44/22

Es gibt wieder Topaz unseren Lieblingsapfel von Aloysius
Knein. Seit dieser Woche liefert er uns die schén ausgefarbten
Exemplare. Doch Acht gegeben: zwar sind die Apfel golden
mit roten Backen und Streifen aber mitnichten sii. Jedenfalls
noch nicht. Ihre Saure und Wirze haben sie schon entwickelt
doch der Zucker ist nicht voll entwickelt. Noch liegt er zu
groBen Teilen in Form von Stirke in den Apfeln vor, die erst
umgewandelt werden will, bevor die Frichte ausgewogen suB-
sauerlich schmecken. Wer genau aufpasst kann im Mund die
feinen Starkekornchen fuhlen. Unsere Zunge ist empfindlich
genug diese kleinen Strukturen zu ertasten.

Nach ein paar Tagen ungekihlter Lagerung in der Wohnung
sind die Apfel ausreichen nachgereift. Dann empfiehlt es sich
die Apfel in den Kiihischrank zu legen um das Weiterreifen
zu unterbrechen. Wenn sie nicht bis dahin schon aufgegessen
sind. Nun sind sie wirklich lecker.

Jetzt beginnt die Zeit der Bittersalate. Erst Endivie, aber
Radicchio und Zuckerhut stehen schon in den Startléchern.
Alle sind Abkémmlinge der Wegwarte (Zichorien) aber lange
nicht mehr so bitter, wie von friher gewohnt. Daflur haben
neue Zichtungen gesorgt, die sich am geanderten Geschmack
der Konsumenten orientieren. Wem der Salat immer noch zu
bitter scheint, der kann ihn beim Waschen etwas lédnger im
warmen Wasser liegen lassen. Das schwemmt einen Teil der
noch vorhandenen Bitterstoffe aus. Endivie eignet sich vorzig-
lich als Salat - gerne mit Apfeln, aber &hnlich wie Chicorée
auch zum Schmoren oder Braten. Angeschnittene Kopfe las-
sen sich gut in einem Plastikbeutel im Kiihlschrank aufbe-
wahren

Bald sind wieder unsere regionalen Bioland Weihnachts-
baume von Stefan Lidenbach aus dem Bergischen zu bestel-
len. Neben Nordmanntannen bieten wir auch Tannenzweige
an, die gibt es schon im November. Ab dem 10. Dezember
kénnen die Baume bei uns abgeholt werden. Ausliefern ist
nicht moglich. Bitte merken Sie sich den Termin auch fur un-
seren kleinen, gemiutlichen Weihnachtsmarkt in unserem Gar-
ten vor.

Noch ein Anliegen: Im November und Dezember sind die
Stadte besonders voll, unsere Fahrer stehen haufig im Stau
und kommen mdoglicherweise etwas spater als gewohnt zu
Ihnen. Wir bitten darum um Verstandnis. Fir alle Kisten, die
im Freien stehen, bieten wir sehr praktische Thermohauben
an (15,-Euro), sie schitzen vor Frost, Wind und im Sommer
auch vor der Hitze.

Alle Rezeptbldtter des kompletten vergangenen Jahres finden
sich auf unserer Homepage unter: Infos > Wochenrezepte und
Infos. Neu ist dort ein Schlagwortverzeichnis mit Direkt-Links zu
Rezepten. Im Blog gibt es regelmaBig Bilder und Infos zu Hof
und Gemiise

Lab, Salz.

So ein Kase! (KW45 vom 7.11.-13.11.) Heggelbacher Alpkase.

3 Monate. Kraftiger, feinwlirziger Rohmilch-Hartkase aus der Hofkaserei Heggelbach (Bodenseeregi-
on). Demeter. Hartkase, 48 % Fett i.Tr., Rinde verzehrbar. Zutaten: ROHMILCH, Saurungskultur, tier.

1 Stiick ca. 200g, 27,90€/kg; Art.-Nr. 5064

Pasta mit gebratenem Romanesco
1 kl. Romanesco, 1 gr. Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 1 Chili-
schote, 3-4 EL Olivendl, 500g Pasta (Penne) Parmesan

Romanesco inklusive Strunk und Blatter (quer) in knapp
1cm dicke Scheiben schneiden. Mit Olivendl, Knoblauch,
Chili und Zwiebel und Salz nach Geschmack in eine weite
Pfanne geben und bei milder bis mittlerer Hitze braten, bis
alles leicht Farbe nimmt und der Kohl weich wird. Gegen
Ende der Garzeit Nudeln al dente kochen. Die Nudeln mit
der Romanescomischung vermengen und mit Parmesan
sowie Krautern nach Belieben bestreuen.

Romanesco mit Olivendl und Salz
Romanesco, Olivendl und Salz

Ganz einfaches Rezept und doch der Knaller. Die Kohlbliite
in knapp walnussgroBe Stiicke brechen. Die Blatter eben-
falls klein reiBen oder -brechen. Alles zusammen mit reich-
lich Olivendl vermischen, bis die Réschen gleichmaBig be-
netzt sind. Salzen, nochmals vermischen und auf einer
ofenfesten Platte ausgebreitet bei 200°C fir ca. 30 Minuten
backen. Einmal wenden. Wenn der Kohl deutlich braune
Spitzen bekommt, ist er fertig. Als Vorspeise oder Snack
hei, warm oder kalt.

Endivien mit gebackenen Hokkaidospalten

1 Endiviensalat, ein kl. Hokkaidokirbis, 1 Apfel, 2El Essig,
3El Ol, Senf, 1ElI Ahornsirup (oder Honig) und 1 El Ol fur
den Kirbis, Salz, Pfeffer, Sesamsaat

Den Kirbis halbieren und entkernen. Danach in ca 1lcm
Spalten schneiden. Je 1El Sirup mit Ol vermischen, dann die
Kilrbisspalten darin wenden. Auf einem Backblech (mit
Backpapier) ausbreiten und mit Sesam bestreuen. Bei
180°C (Umluft) im vorgeheizten Ofen ca. 10-15 Minuten
goldbraun backen. Die Endivie in Streifen schneiden, den
Apfel in feine Stifte und beides mischen. Mit einer Vinaigret-
te aus dem restlichen Essig, Ol und Senf anmachen. Salzen
und pfeffern nicht vergessen. Den Salat auf einer groBen
Platte anrichten und die Kiirbisspalten darum drapieren. Mit
ein paar Pellkartoffeln genieBen

Reispfanne mit Kiirbis und Spinat

500gr Spinat (gewaschen und geputzt), 500gr Kirbisfleisch,
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 350gr Reis, 600ml Brihe, 2El
Tomatenmark, 1Tl Paprikapulver, Olivendl, Salz und Pfeffer

Zwiebeln wirfeln, Knoblauch fein hacken und den Kirbis in
ca lcm Wdrfel schneiden. Alles zusammen in einer weiten
Pfanne in Ol bei mittlerer Hitze anbraten. Den Reis hinzufi-
gen und mit der Brihe angieBen. Tomatenmark und Papri-
kapulver unterrihren und dann salzen. Ca 10-15 Minuten
zugedeckt bei leiser Hitze garen, bis alle Flussigkeit aufge-

saugt ist. Den Spinat nur grob zerzupfen, untermengen und
noch etwas 1-2 Minuten weitergaren. Zum Schluss mit Pfeffer
wirzen und obenauf noch einmal dinn etwas Olivendl
zugeben.

Rahmspinat zu Kartoffelpiiree
700gr Spinat, 1 mittlere Zwiebel, Butter, 250gr Sahne oder
Creme Fraiche, 1/2GIl WeiBwein, Salz, Pfeffer, Muskat

Spinat vorbereiten und blanchieren. Danach ausgebreitet
auskihlen lassen. Zwiebel fein wirfeln und in Butter glasig
anschwitzen. Mit dem WeiBwein abldschen und fast einkochen
lassen. Sahne angieBen und etwas um die Halfte einkochen.
Vorbereiteten Spinat hinzufligen, wieder erwarmen und mit
Pfeffer und Muskat wiirzen. Dazu Kartoffelpliree und Rihrei

Palmkohl-Bruschetta
400g Palmkohl, 1 Knoblauchzehe, 8 Cocktailtomaten, 4 Schei-
ben WeiBbrot, Knoblauch, Olivendl, Salz u. Pfeffer

Palmkohl - Blatter ablésen und den Strunk entfernen, dann
die Blatter waschen und in kochendes gesalzenes Wasser
geben, ca. 3 Min. blanchieren, danach gut abtropfen lassen
und in schmale Streifen schneiden und abkuhlen lassen.
Knoblauch fein wirfeln und in Olivendl mit dem Palmkohl auf
kleiner Flamme schmoren lassen. Die Tomaten waschen und
halbieren. WeiBbrot rosten, mit Knoblauch einreiben und
einmal diagonal durchschneiden. Den Schwarzkohl auf die
Brotscheiben geben und mit reichlich Ol, Salz + Pfeffer wiir-
zen. Zum Schluss die Toastdreiecke mit 1 Tomatenhalfte
garnieren und servieren.

Fenchel iiberbacken

0,5kg Fenchel, 60g Butter, 1 Tasse Milch, 4 El Parmesankase,
4 EL Semmelbrdésel, 2 El. Pinienkerne

Fenchel putzen, vierteln und 5 Minuten blanchieren, dann
Butter zerlassen, den Fenchel darin diinsten, bis die Butter
aufgesogen ist und jetzt die Milch hinzu gieBen, fertig garen.
In eine gefettete Auflaufform legen. Mit Parmesan, Semmel-
brésel und Pinienkernen(oder Sonnenblumenkerne) bestreu-
en, Butterflocken daruber verteilen und das ganze 20 Min.
gratinieren.

1 Rote Bete, vorgekocht, 100 g Feldsalat, 1/2 Apfel, 1 Zwie-
bel, 1 EL Balsamico, 1 EL Olivendl, Schnittlauchrélichen, 1
Vollkornbrétchen

Rote Bete in Scheiben schneiden, Feldsalat waschen Apfel in
Spalten schneiden und mit dem Salat und der Roten Bete auf
einem flachen Teller anrichten. Zwiebel wiirfeln, Essig und Ol
verrihren. Die angerichteten Zutaten damit nappieren und
mit Schnittlauch bestreuen. Brétchen mit Krduterquark
bestreichen und dazu servieren.
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* ABO Gemiise Salat Obst von 31.10.2022 bis 06.11.2022
Kartoffel
19........ Stick  4kg Kartoffeln regional eig. Anbau 7,50 €/ Stiick
40......... kg Backofen Kartoffeln ca 3-500gr regior2,70 €/ kg 521....... Bund  Salbei, Bund regional eig. Anbau 0,80 € Bund
12......... Tite  Kartoffeln, festk._2,0 kg regional eig. A4,20 € Tiite 433......... kg Schalotten Niederlande 7,90 €/ kg
22........ Tite  Kartoffeln, mehlig 2,0 kg regional eig. /4,90 € Tiite 911......... St Schlangengurken ca. 300g+ Spanien 1,80 € St.
15......... Netz  Kartoffeln, vorw. festk.12,5kg  regior21,90 €/iNetz 388......... kg Schwarzwurzeln  Niederlande 5,40 €/ kg
Gemiise 330......... kg Sellerie, kg regional eig. Anbau 4,50 €/ kg
1110......... kg Auberginen Spanien 5,15 € kg 800......... kg Spinat regional eig. Anbau 5,99 € kg
1001 ......... kg Avocado Hass Mexico 10,90 €/ kg 188......... Stk Spitzkohl Stiick regional eig. Anbau 3,50 €/ Stk
386........ kg Bataten Spanien 5,20 €/ kg 335........ St. Staudensellerie Stiick 300gr+  regiona3,40 €/ St.
387...... kg Bataten, regional regional eig. Anbau 6,50 €/ kg 1150......... Schale Suppengemiise diverse Lander 3,90 €/ Schale
170......... St. Blumenkohl, St weiB 7509I’+ regional 3,99 €/ St. 523......... Stick Thymian, Bund regional eig. Anbau 0,80 €/ Stick
524......... Bund  Bohnenkraut, Bund regional eig. Anbau 2,25 €/ Bund [AR RS kg Tomaten regional 5,50 €/ kg
688........ kg Bratpaprika Spanien 12,95 € kg 384......... kg Topinambur Niederlande 6,20 € kg
100......... kg Brokkoli regional eig. Anbau 5,99 €/ kg 674......... kg Turk. Gewiirzpaprika regional eig. Anba9,90 €/ kg
445........ Bd.  Bundzwiebeln regional eig. Anbau 2,10 €/ Bd. 133 St WeiBkohl, St regional 2,80 € St.
777......... Stiick  Cherrytomaten 250gr  regional eig. Anbz8,99 €/ kg 155......... St. Wirsing, Stiick  regional 3,50 € St.
255......... kg Chicoree Niederlande 7,90 € kg 592......... Stlick ~ Zitronengras Spanien 2,80 €/ Stiick
122....... St Chinakohl, Stiick regional eig. Anbau 2,99 € St. 1200......... kg Zucchini, Kilo Spanien 5,85 €/ kg
244......... kg Feldsalat regional eig. Anbau 17,90 € kg 400......... kg Zwiebeln Deutschland 2,95 € kg
1010......... kg Fenchel regional eig. Anbau 5,50 €/ kg R LY RRERR kg Zwiebeln, rot  Deutschland 3,50 € kg
1011 ......... Stiick  Fenchel Stiick mit Griin  regional eig. Ar1,65 €/ Stiick ~ Obst
588......... Bund Gemischter Krauterbund regional eig. 2,00 € Bund 1500......... kg Apfel 1, diverse Sorten  regional 3,95 € kg
422......... kg Gemiisezwiebeln kg  Spanien 3,65 €/ kg 1501......... kg Apfel 2, diverse Sorten  regional 3,95 € kg
160......... kg Griinkohl regional eig. Anbau 5,50 €/ kg 1522......... kg Apfel Topaz regional 4,40 €/ kg
590......... kg Ingwer Peru 8,90 €/ kg 1911......... kg Bananen, Kilo Dominikanische Republik 3,30 €/ kg
456......... Stiick  Knoblauch-KNOLLE Spanien 11,90 €/ kg 1577......... kg Birnen Deutschland 4,95 € kg
110......... St. Kohlrabi Stiick regional eig. Anbau 1,90 €/ St. 1633......... kg Clementinen Italien 4,20 €/ kg
540........ Stiick  Kresse Schale Deutschland 1,00 €/ Stiick 1980......... Stick  Datteln, 250gr Tunesien 3,75 € Stiick
1223......... Stiick  Kiirbis Butternut 800gr+ regional eig. A3,65 €/ Stiick 1888......... kg Erdniisse 250gr Btl Agypten 12,50 € kg
1211......... St. Kiirbis HOKKAIDO ca. 1,3 kg + regional 2,99 €/St. 1955......... Stiick ~ Granatapfel, St Spanien 1,90 €/ Stiick
1212......... Stiick  Kiirbis Hokkaido KLEIN 500g+ regional1,90 €/,Stiick 1640......... kg Grapefruit, kg Spanien 4,95 € kg
591......... kg Kurkuma frisch Costa Rica 12,90 €/ kg 1855......... kg Haselniisse Frankreich 17,90 €/ kg
922......... kg Landgurke Spanien 5,40 € kg 1933......... Stick  Kaki Stick Italien 1,70 €/ Stiick
833......... kg Mangold, griin Deutschland 7,55 €/ kg 1960......... Stiick  Kaktusfeigen tItalien 0,95 €/ Stiick
300......... kg Mohren regional eig. Anbau 3,50 €/ kg 1922......... kg Kiwi, Kilo Italien 6,10 € kg
162......... Stiick  Palmkohl, Bund ca 500gr regional eig. 23,95 €/ Stiick 1645......... kg Limetten Brasilien 8,50 €/ kg
622......... kg Paprika gelb Spanien 7,90 € kg 1944........ Stick  Mango, Stiick Spanien 2,70 €/ Stiick
633......... kg Paprika griin Spanien 7,50 € kg 1881......... Stick  Maronen gegart 200gr  Frankreich 7,50 €/ Stiick
644......... kg Paprika regional PUTZ regional 7,20 €/ kg 1600......... kg Orangen Spanien 4,40 € kg
611 o, kg Paprika rot Spanien 6,90 €/ kg 1677......... kg Pflaumen rot oder gelb, Kilo  Italien 4,20 € kg
380......... kg Pastinaken, kg Deutschland 4,90 € kg 1588......... kg Quitten Deutschland 6,90 € kg
677......... kg Peperoni rot oder griin Kilo  Spanien12,90 €/ kg 1733........ kg Trauben KERNLOS (Italien 6,20 €/ kg
500......... Bund Petersilie, Bund Deutschland 2,15 € Bund Walniisse Franquette AOP  Frankreic11,90 € kg
382......... kg Petersilienwurzel, kg  Niederlande 6,90 €/ kg Zitronen Spanien 6,50 €/ kg
966......... kg Pilze Austernpilze, Kilo Deutschland 18,90 €/ kg Wiirzmittel,Ole&Fertiggerichte
988......... kg Pilze Krauterseitling Deutschland 26,50 €/ kg 11852......... Stiick  Apfel-Rotkohl servierfertig  Deutschlai2,59 €/ Stiick
977 ... kg Pilze Shiitake Deutschland 26,50 €/ kg 11850......... Stlick  Sauerkraut servierfertig 500gr  Deuts2,50 €/ Stiick
955......... kg Pilze Steinchampignons Deutschland12,90 €’ kg Blumen und Pflanzen
440......... kg Porree, Kilo regional eig. Anbau 5,50 €/ kg 22190......... Stiick  Mini Heuballen regional eig. Anbau 7,00 €/ Stiick
275......... Stiick  Radicchio, St GROSS 250gr+ regional ei2,90 €/ Stiick
377......... Bd Radieschen Italien 1,80 €/ Bd.
378......... kg Rettich weiB, Kilo regional eig. Anbau 4,95 €/ kg
541......... Stiick Rettichkresse, rot  Deutschland 1,40 €/ Stiick
177......... Stick Romanesco ca 600gr+ regional 3,90 €/ Stiick
533......... Bund  Rosmarin, Bund regional eig. Anbau 2,25 €/ Bund
340......... kg Rote Bete, Kilo regional eig. Anbau 3,50 € kg
144......... St Rotkohl Stiick regional 2,70 €/ St.
201......... St. Salat 1 regional eig. Anbau 2,00 €/ St.
211......... Stiick  Salat Endivie regional eig. Anbau 2,70 €/ Stiick



