Kistenvorschau fiir die KW 07

Fur die KW 07 (11. bis 15. Februar 2019) planen wir fur Sie
folgenden Kisteninhalt fir die FrischeKiste ,Klassik*:

— Feldsalat (Demeter Eichwald Hof Forster)
— M6hren (Demeter Eichwald Hof Forster)
— Broccoli

— Pastinaken (Deutschland)

— Paprika rot

— Apfel (Bioland Hof Speth)

— Blutorangen

Alle Produkte sind selbstverstandlich aus kontrolliert-biologischem Anbau.
Kurzfristige Anderungen sind méglich.

Das Brot der Woche:
— Walnussbrot, 750 g, 4,01 € (Bickerei Kaiser)

Liebe Kunden,
-Unsere AKTIONS-Angebote -

Unter dieser Rubrik finden Sie in unserem Online-Shop ausgewahlte Produkte
zu attraktiven Aktionspreisen.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Stébern!

Ihr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KWO07

Feldsalat mit Blutorangen und Pinienkernen
200 g Feldsalat, 2 Blutorangen, 2 Handvoll Pinienkerne, Olivendl, Pfeffer aus der Muhle, Salz,
Balsamico Essig

Krosse Broccoli-Parmesan-Taler mit Joghurt-Dip

500 g Broccoli, %2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Ei GréRe L, 40 g geriebenen Parmesan,

40 g Mehl, Olivendl, Pfeffer, Salz

Far den Dip: 100 g Joghurt, 2 Zweige glatte Petersilie, 1EL Olivendl, 2 Teeldffel Zitronensaft,
etwas flussigen Honig, Pfeffer, Salz

Thymian-Pastinaken vom Blech
Tkg Pastinaken 3 Zweige Thymian, 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer

Apfelmus
Tkg Apfel, 100 ml Apfelsaft, Zimt, Vanillezucker nach Geschmack

Rezeptvorschliage fiir die KW 06

Zutaten

700 g Lauch, 1 Bund Petersilie, 200 g Mehl,
%2 TL Backpulver, 1 TL gemahlener Kimmel,
150 g Quark, 4 EL Milch, 3EL O, 150 g Sau-
errahm, 2 Eier, 100 g Feta, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Muskat, etwas Ol

4 SuRkkartoffeln, 50 g schwarze Oliven,
100 g getrocknete Tomaten, 100 g Feta,

1 Bund Petersilie, 1 Bund Oregano, Pfeffer,
500 g Quark, etwas Milch

5 Stk. Cherrytomaten, 5 Eier, 3 Stk. Frih-
lingszwiebeln, 2 Bd. Basilikum, 2 EL gru-
nes Pesto, 3 EL Milch, 1 Kugel Mozzarella,
3 Stk. Getrocknete Tomaten, 1EL Ol, Salz
und Pfeffer

4 Stk. Clementinen, 1 Stuck frischer Ingwer
(ca. 40 g), 2 Stiele frische Minze, 4 TL flus-
siger Honig, 600 g Naturjoghurt

04. bis 08. Februar 2019

Lauch Quiche mit Feta

Ofen auf 180 ° C vorheizen. Mehl, Backpulver, Kimmel und etwas Salz
mischen. Mit Quark, Milch und Ol zu einem glatten Teig verkneten, ca. 1Std.
kuhl stellen. Gefettete Form mit dem Teig auskleiden, Boden und Rand.
Lauch in feine Ringe schneiden und in Ol fast gar diinsten. Abkiihlen lassen,
salzen. Sauerrahm mit den Eiern verquirlen und mit Pfeffer, Paprika und Mus-
kat wurzen. Petersilie hacken, Feta wurfeln. Beides mit dem Lauch mischen.
Sahne-Ei-Mischung zugeben, gut verriihren. Auf dem Teig verteilen und
ca.30 Minuten backen.

OfenstliBkartoffel mit mediterraner Fullung

Ofen auf 200 ° C vorheizen. StRkartoffeln griindlich waschen und rundhe-
rum mehrfach mit einer Gabel einstechen. Einzeln in Alufolie einpacken.
Auf den Ofenrost legen und 60 Minuten im Ofen garen. Fur die Fullung
Oliven und getrocknete Tomaten kleinschneiden. Feta zerbroseln. Peter-
silie und Oregano fein hacken. Alles vermengen und mit Pfeffer wirzen.
Den Quark mit etwas Milch glattrihren. Petersilie hacken, dazu geben und
verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffel aus dem Ofen nehmen
und ldngs aufschneiden. Aufpassen, dass sie nicht durchgeschnitten wer-
den! Kartoffeln mit Tomaten-Feta Mischung flllen und mit Quark servieren.

Omelett mit Cherrytomaten und Pesto

Eier aufschlagen und mit Milch verquirlen. Getrocknete Tomaten mit
Kiachenpapier abtupfen, klein schneiden und zu den Eiern geben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden. Mit Ol in einer
beschichteten Pfanne andiinsten. Mozzarella halbieren. Eine Halfte wirfeln,
andere Halfte beiseitelegen. Ei-Masse in die Pfanne geben und Mozarel-
lawurfel sofort darauf verteilen. Deckel aufsetzen und ca. 15 Minuten bei
mittlerer Temperatur stocken lassen, nach 10 Minuten wenden. Cherryto-
maten halbieren, restlichen Mozzarella klein zupfen und Basilikum hacken.
Omelett auf einen Teller geben und eine Halfte mit Pesto bestreichen. Mit
Tomaten, Mozzarella und Basilikum belegen.

Clementinen-Joghurt

Clementinen schélen und die Fruchtfilets mit einem kleinen Messer zwischen
den Trennhduten herausschneiden, dabei den Saft auffangen. Ingwer scha-
len und sehr fein hacken. Minze waschen, trockenschtitteln, Blatter abzupfen
und in feine Streifen schneiden. Honig, Clementinensaft, Ingwer und Joghurt
verrhren, Mandarinenfilets dazugeben. Clementinen-Joghurt in 4 Schalchen
anrichten. Minze dariber streuen und 1 Stunde kaltstellen.
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