.. AUS
Muskatkiirbis /asst

sich auch leckere
Marmelade
herstellen.

Rahmsdppchen vorm
Muskatkdrbis

Zutaten fur ca. 70 Personenr:

600 g Muskatkdrbisfle/sch

] | Gemisebrihe

20 g Butter

2 Schalotten und 7 Knoblauchzehe
2 Karotten

" [ trockenen WeifBwein (z.B. einen Kerner trocken von der WG
Heilbronn-Erlenbach-Weinsberg )

] EL Tomatenmark

200 m/ Sahne

] EL Tomatenketchup 1 EL Creme Fraiche , Paprika edelsdf3,
Curry, Cayennepfteffer, Salz und Preffer aus der Mdhle,
Worchester(shire)sauce, Balsamicoesslg, brauner Zucker

Kdrbisfleisch in kieinere Stickchen schneiden. Schalotten,
Knoblauch und die Karotten fein schneiden. Zusammen miit den
Kirbisfleischwiirfeln in Butter leicht glasig anddnsten. Etwas
Tomatenmark dazugeben und mit dem Weif3wein (Kerner)
abloschen. Auffiillen mit der Gemisebrihe und ca. 35 Minuten
leicht kocheln lassen. Die Suppe mit dem Mixer/Zauberstab
pdrieren. Mit Sahne, Creme Fraiche, Tomatenketchup, Gewdirzen,
Salz und Prefter verfeinern und abschmecken. Servieren mit
etwas Sauerrahm, Schnittlauch, gerosteten Kdrbiskernen und
Kirbisol obenauft.

Mahilzert /

@ Thomas Handfest



Schwabische Barlauch-Tortilla (6 Personen)
... Barlauch
wirkt antibakteriell
uns ist gut be/
Magen-Darm

Storungen

/] kg festkochende Kartoftein

200 g Barlauch (gerne frisch gezupft)

200 g kraftigen Winzerkase od. Emmentaler
3 Zwiebeln

]2 Eier

7/8 I Milch

Butter

O/

Salz/ Prefter/ Muskat

Zubereitung:

Kartofteln in der Schale kochen bis sie durch sind, schalen und
abkuhlen lassen.

Barlauch waschen und in grobe Streifen schneiden. Kase reiben.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Eier aufschlagen und mit der
Milch verquirfen.

Kartoffeln in Wirfel von einem cm schneiden, kann aber auch
grof3er sein, und in reichlich Pflanzendl/ knusprig braten. Auf ein Sieb
oder Kdachenkrepp geben und das Fett ablaufen lassen. Am besten
alles in 6 gleiche Teile aufteilen und einzeln in einer kleineren Pfanne
braten. Zuerst etwas Butter in der Pfanne zergehen lassen und die
Zwiebelwirfe goldgelb anbraten. Kartoffeln dazugeben und
durchschwenken. Barlauch und Kase dazu, einmal durchwenden und
miit dem Ei begieBen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen (man
kann die Gewtdrze auch schon ins Ei geben). Langsam erhitzen bis
das E/ abgetrocknet /st.

Dann wenden: Vorsicht, dass alles am Stick bleibt. Wenn einem das
Wenden zu riskant ist, kann man auch die Pfanne in den Backofen
bei 180 C Oberhitze stellen. Wahrend des Bratens die fertigen
Tortillas im Ofen warm halten.

Am besten schmecken Sauerrahm-Djp und Salat dazu.
Abwandlung: Tortilla mit Speck oder Schinken.

Gutes Gelingen und Guten Appetit winscht
Thomas Handfest und das Rappenhor-Team.



... Krauterfiadle
lassen sich wunderbar
vorbereften und
einfireren!

Tortchen von Rahmkraut und
Krauterfiadle Rezept fiir 10 Personen

Krauterfladle:

% | Mifch, 250 g Dinkelmehi,

5 Eier, Salz, Pfeffer und Muskat,
Je 1 Bund Petersilie, Schnittlauch und Kerbe/

Aus Milch, Mehl, Eiern und Gewidirzen einen glatten Teig
herstellen. Petersilie fein hacken. Schnittlauch und Kerbe/

fein schneiden und zusammen in den Fladlete[g geben.

Fladle heraus backen (am besten in einer rechteckigen Pfanne).

Rahmkraut:

500 g WeiBkraut oder Spitzkraut, 300 g Sahne, 1 Zwiebel,
7 Knoblauchzehe, 70 g Butter und Meh/ (Beurremarnier)
Salz, Pfefter, wenn gewdnscht etwas Kammel,

etwas O/, 150 g gerieben Emmentaler

Kraut fein in Streifen schneiden. Zwiebel und Knorel in feine
Wiirfel schneiden. In einem Topf Pflanzenol erhitzen und
Zwiebelwdrtel und Knoblauch goldgelb anbraten. Kraut dazugeben
und glasig dinsten. Sahne angief3en und langsam einkocheln
lassen, bis es schon samig und weich ist.

Butter und Mehl kalt zusammenkneten und damit das Kraut noch
etwas abbinden. Feuerfeste Form ausbuttern und Fladle und
WeiBkraut schichtweise einsetzen. Immer etwas Kise zwischen
die Schichten geben. (wie eine Lasagne)

Im Ofen bei schwacher Hitze 720 'C backer.

Frisch aus dem Ofen als Beilage reichen z.B. zu Schweinebauch
oder als Vegetarisches Gericht mit Frischkdsesof3e und z.B.
Feldsalat miit Missen

Gutes Gelingen und Guten Appetit winscht
Thomas Handfest und das Rappenhof-Team.



Kichle vorm Muskatkirbis

Der Muskatkurbis ist
eine franz. Z4chtung,
ist fruchtig sul® und
ideal fur Kuchen und
Konfituren

4- 6 Pers.

] kg mehlige Kartofteln

0,8 kg Muskatkdrbis Fruchtfle/sch
3 Eier

75 g Grief3

50 g Kartoffelstarke

3 EL Sauerrahm

Salz, Muskatbliite, weissen Preffer
Geriebene Limonenschale
Weckmehl, Butterschmalz

Zubereitung:

Kartoffeln mit etwas Kimmel und Meersalz, in der Schale
weilch kochen.

Muskatkdrbis schalen und im Ofen, ca. 20 Min be/ 770 C
welch backen.

Kartoffeln pellen und zusammen mit dem weichen Kiirbis
durch die Spatzlespresse in eine Schissel dricken. Eier,
Grie3 und Kartoffelstarke dazugeben und gut vermengen.
Wiirzen mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatblite.

Mit Sauerrahm verfeinern.

Masse in kieine Kichle formen und in Weckmehl wernden.
In einer Pfanne mit Butterschmalz goldgelb ausbacken.

Mit Salat oder einem Pilzragout servieren.

GUTEN APPETIT



Gulasch vom Angusr/’nd
4- 6 Pers.

... dieses Gulasch
/st laktose- und
Llutentrer!

Zutaten:
= 800 g Rindfleisch vom Bug in Wiirfe/
geschnitten (achten sie auf eine gute Qualitt
am besten Bjo), 4 mittelgroBe Zwiebeln fein
geschnitten, 5 Knoblauchzehen fein gehackt,
%2 TL Kidmmel mit etwas Butter fein hacken,
oder im Morser zerstof3en,
Abrieb einer unbehandelten Zitrone,
Sonnenblumenol zum Anbraten,
500 g geschalte, gehackte Tomaten,
2 EL Tomatenmark,
] — 2 EL Rosenpaprika (wer will kann auch pikantes
Paprikapulver nehmen, oder mit etwas Chili nachwdirzen)
"% | krdftigen Rotwein, z.B. trockener Lemberger,

Salz, Pfeffer, Lorbeer

Zubereftung:

In einem Schmortopf das Sonnenblumendl erhitzen und
portionsweise das gewtdrfelte Rindfleisch sorgfaltig anbraten (hier
wird entschieden ob das Gulasch eine schone Farbe und einen
kréftigen Geschmack bekommt). Das Fleisch aus dem Schmortopf
nehmen und nun die Zwiebeln, Knoblauch, Zitrone und Kdamme/
auch anbraten, dann das angebratene Fleisch wieder zugeben, den
Paprika etwas braten lassen, das Tomatenmark zugeben — weiter
braten. Mit dem Rotwein abloschen und die gehackten Tomaten
dazugeben. Alles gut verrihren.

Salzen, Pfeffern und zwei oder drei Lorbeerblatter dazugeben.
Deckel drauf und im Ofen bej ca. 180°C 7,5 bis

2 Stunden schmoren (die Garzeit ist abhangig vom

Reifegrad und der Qualitat des Fle/sches).

Das Fleisch sollte dann zart sein, am besten

zwischendurch testen um dem optimalen Garpunkt

zu erwischer.

Gutes Gelingen und Guten Appetit winscht
Thomas Handfest und das Rappenhot-Team.



Gf d /7 k ern k d Ch / e Rezept fir 15 Personen

...wussten Sie,
dass Griinkern auch
“badischer Reis”
Lenannt wird?

"% [ Mineralwasser

125 g Butter

400 g Grankerrnmeh/

8 Ejer

Salz, Preffer und Muskat
fe 1 Bund Petersilie und Schnittlauch
500 g Grinkern

500 g Grinkernschrot

Gemiusebrihe

2 Karotten

% Sellerieknolle

7 Lauchstange

2 Zehen Knoblauch

Zubereitung:

Grinkern in einen Topf geben und mit reichlich Gemidsebrihe zum
Kochen bringen. Nach ca. einer 7z Stunde den Schrot dazugeben
und leicht kocheln lassen. Immer wieder rihren, so dass es nicht
anhangt. Gegebenenfalls immer wieder etwas Gemiisebrihe hinzu-
geben.

Mineralwasser, Butter, Salz, Pfeffer und Muskat zum Kochen
bringen. Das Meh/ auf ein Mal dazugeben und so lange rihren bis
ein kompakter Klumpen entsteht. Leicht rosten bis sich auf dem
Topfboden eine weif3e Kruste bildet. Man nennt das ,,abbrennen”

( Brandteig)

Den Teig in eine Schiissel geben und ein E/ nach dem anderen
unterrihren. Nicht alle auf einmal! Am besten mit einem Holzloffel.
Karotten und Sellerie in kleine Wiirfel schneiden. Lauch in Streifen.
Wenn der Grinkern weich ist (7-17,5 Stunden), das Gemiise
dazugeben und so lange quellen lassen , bis die meiste Flissigkert
verdampft oder eingezogen Ist. Es sollte eine schon homogene
Masse sein, nicht zu flissig. Zum Schluss die Krauter schneiden
und dazugeben. Knoblauch mit der Presse dazugeben und mit Salz
und Pfefter abschimecken.

Grinkernmasse mit dem Brandteig verrihren und abkihlen lassen.
So kann dlie restliche Flissigkeit noch in den Grinkern einziehen.



Masse sollte nicht zu trocken sein. Wenn sie nach dem Abkdhlen
noch zu nass ist. etwas Semmelbrosel dazugeben.

In gewdnschte Grof3e portionieren (wie Hacksteaks) und in
Semimelbrosel wenden. In einer Pranne miit Butterschmalz
ausbacken.

Am besten mit einem rahmigem Pilzragout und Salat servieren.
Gutes Gelingen und Guten Appetit winscht

Thomas Handfest und das Rappenhor-Team



... Alb-Leisa
sind biologisch
angebaute und somit
Zentechnikfrele
Linsen

Salat von den ,,A/b-Leisa” Linsen
Rezept fir 15 Pax

500 g Alb—Leisa (www.alb-leisa.de)
! Karotte

T Sellerie

7 Lauch

] Blaue Zwiebel

] Knoblauchzehe

50 g Ingwer

700 g Bauchspeck ( wer mag)
Rotweinessig

Traubenkerno/

Salz und Prefter

Petersilie, Kerbel (Estragon, wenn es frischen gibt)
3 Lorbeerblatter

Linsen in reichlich Wasser miit (Meer)Salz und Lorbeerblattern
aurkochen. Bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten ziehen /lassen. Sie
sollten noch einen leichten Biss haben, aber nicht mehr fest sein.
Karotte, Sellerie, Ingwer, Zwiebel und Knoblauch in kleine Wiirfe/
schneiden. In einer Pfanne zuerst Zwiebel und Knoblauch in etwas
O/ anbraten. Danach Karotten und Selleriewiirfe/ dazugeben. Alles
leicht garen, es sollte noch bissfest sein. Zum Schluss den Ingwer
mit einer Reibe dazugeben. Wenn die Linsen gar sind, auf einem
Sieb abschiitten und etwas abkihlen lassen. In einer Schissel miit
dem gegarten Gemidise, Ess[g und Traubenkerndl (fe nach
Geschmack) vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den
frischen Krautern verfeinerm.

Wer mag, kann sich Speck in ganz kleine Wiirfel schneiden und in
der Pfanne knusprig ausbraten und dber den Salat streuen.

Gutes Gelingen und Guten Appetit winscht
Thomas Handfest und das Rappenhor-Team.



