Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 26 e

Fir die KW 26 (22.bis 26.Juni 2020) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fur die FrischeKiste , Klassik*“:

— Salat (Deutschland)

— Mohren Produktinfo: Aubergine
— Lauch, Neue Ernte
— Kohlrabi (Deutschland) Die Aubergine, auch Eierfrucht genannt,
— Auberginen gehdrt, wie auch die Tomate, zu der
— Bananen groRen Gruppe der Nachtschattenge-
— Pfirsiche flach wdchse. Wie der Name schon verrdt,
wachsen diese Pflanzen nachts, weswe-
Das Brot der Woche: gen sie ihren geheimnisvollen Namen
— Roggenbrot, 1000 g, 3,75 € (Biobickerei Kaiser) haben. Ein echter Klassiker mit Aubergine
ist das in Frankreich so beliebte Rata-
Alle Produkte sind selbstversténdlich aus kontrolliert-biologischem Anbau. touille, eine Gemusemischung aus Pap-
Kurzfristige Anderungen sind méglich. rika, Tomate und Aubergine, die gut zu

Kartoffeln oder Fisch passt. Auf keiner
Mezze-Tafel darf die orientalische Auber-
ginenpaste Babaganoush fehlen. Der

— UNSERE AKTIONS-ANGEBOTE - cremige Dip passt gut zu Gemuse, aber
auch Lamm oder Brot. Ob mit Fleisch,
Unter dieser Rubrik finden Sie in unserem Online-Shop ausgewdhlite Bulgur oder Gemuse - Auberginen sind
Produkte zu attraktiven Aktionspreisen. perfekt zum Fullen geeignet. Einfach
® Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Stébern! halbieren, Fruchtfleisch nach Wahl mit
Fleisch oder Gemuse mischen und herz-
lhr NOVUM-Team haft mit Kése Gberbacken. Auch gegrillt

oder frittiert schmecken Auberginen gut.
Anders als Tomaten oder Paprika ent-
halten Auberginen nur sehr wenig Vita-
min C. Sie sind daftr reich an den Mine-
ralstoffen Kalium, Kupfer und Mangan.

RGZ eptVOI‘S Ch au fllI‘ die KW 2 6 Kalium ist unter anderem wichtig flr

unser Nervensystem, Kupfer unterstitzt

Kohlrabi-Apfel-Suppe die Aufnahme von Eisen und Mangan ist
2 Kohlrabi (je etwa 350 g), 1 Apfel, 4 Scheiben Toastbrot, 40 g Butter, 1 Topf Kerbel, Salz, Bestandteil einiger Enzyme. Wie Tomaten
Pfeffer, 750 ml Gemusebrtihe, 250 g Schlagsahne enthalten auch Auberginen das natdrli-
che Gift Solanin. Es kommt jedoch groR-
Gemiiseauflauf tenteils in unreifen Frichten vor und
1 kg mehligkochende Kartoffeln, Salz, 250 g Lauch, 250 g Auberginen, 250 g Zucchini, wird zudem beim Kochen zerstort. Auch
125 ml heiRe Milch, 150 g Schlagsahne, 30 g Butter, 2 EL gehackte Petersilie (glatt), Pfeffer, geringe Mengen Nikotin sind in Auber-
geriebene Muskatnuss, 150 g geriebener mittelalter Goudakdase (oder Emmentaler), ginen enthalten, allerdings I&ngst nicht
ca. 3 EL Sonnenblumenkerne, etwas Fett ganz so viel wie eine alte, fehlerhafte

Analyse behauptete.
SuRsaures Auberginengemiise

4 kleine Auberginen, 4 Stangen Staudensellerie, 8 eingelegte Oliven (griin), 5 EL Olivendl,
Salz, 2 groRe Zwiebeln, 3 EL Tomatenmark, 1 EL Kapern, 4 EL roter Weinessig, 1 EL Zucker,
3 EL Rosinen, 100 ml Wasser

Schoko-Pancakes mit Pfirsichen
2 EL Zucker, 150 ml Milch, 100 g Quark (20 % Fett), 1 EL Kakaopulver, ca. 4 EL Butter, 3 Eier,
50 g weilte Schokolade, 2 - 3 Pfirsiche, 120 g Mehl
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Rezeptvorschlage KW 25

Zutaten

100 g Radieschen, 100 g Zuckerschoten,

1 kg Kartoffeln, etwas Dill, 2 Schalotten,
2 EL Senf, 1 Knoblauch, 1 TL Ahornsirup,
6 EL Rotweinessig, 100 ml Gemusebrtihe,
5 EL Olivendl

1 EL Butter, 250 g diinne weiRe Spargel-
stangen (geschadilt, in 2 cm Stiicken), Salz,
2 -3 Spritzer Zitronensaft, 2 rote Zwiebeln,
8 EL Sauerrahm, 8 EL Schmand, Pfeffer,
50 g Parmesan, 4 braune Champignons,
1 EL Olivendl, 150 g Kirschtomaten, %2 Bund
Rucola, 4 fertige Flammkuchenbdden

2 groRe Zucchini (je ca. 350 g), 1 Zwiebel,
20 g getrocknete Steinpilze, 1 Knoblauch-

zehe, 100 g Austernpilze, 1 EL Butter, Salz,
Pfeffer, 40 g getrocknete Tomaten (in Ol),
400 ml heiRe Gemusebriihe, 100 ml Milch,
100 g Emmentaler (am Sttick), 8 Cocktail-
tomaten, 1 EL Aceto Balsamico, 40 g Wal-
nusskerne, 100 g Polenta

350 g Sahnequark, 150 g Buttermilch,
250 g Erdbeeren, 250 g Ananasstiicke,
1 EL Zitronensaft, 75 g Zucker

15. bis 19. Juni 2020

Frithlings-Kartoffelsalat

Die Kartoffeln griindliche waschen und mit Schale ca. 20 Minuten gar kochen. Dann
abgielRen und in Stlcke schneiden. Zuckerschoten putzen, halbieren und ca. 7 Minuten
garen. Danach mit kaltem Wasser abschrecken. Radieschen waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Dill hacken. Schalotten und Knoblauch schélen und fein wirfeln.
Beides mit Senf, Ahornsirup, Essig und Brithe aufhocken und 5 Minuten kdcheln lassen.
Danach das Ol unterrithren. Alle Zutaten vorsichtig mit dem Dressing vermengen und
1-2 Stunden ziehen lassen.

Spargelflammkuchen (Fur 4 Flammkuchen)

Sauerrahm und Schmand mischen. Die Creme mit Salz, Pfeffer sowie Zitronensaft ab-
schmecken und dann dinn auf die Flammkuchen streichen. Den Ofen auf 200 ° C
Umluft vorheizen. Tomaten abbrausen. Spargelscheiben 5 Minuten in der Butter braten.
Zwiebeln abziehen, in Ringe schneiden. Pilze putzen, in Scheiben schneiden. Vorbereitete
Zutaten gleichmdRig auf der Creme verteilen. Die Flammkuchen 5 - 8 Minuten backen.
Ol auftréufeln. Parmesan hobeln und mit dem gewaschenen Rucola auf dem Flamm-
kuchen verteilen.

Gefiillte Zucchini

Die Steinpilze mit 200 ml heiRem Wasser lGbergiefen und 20 Minuten quellen lassen.
Inzwischen Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die Austernpilze put-
zen, trocken abreiben und klein wirfeln. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen
und wurfeln. Die Walnusskerne grob hacken. Die Steinpilze in ein Sieb abgiellen, aus-
dricken und fein hacken. In einem Topf Zwiebeln, Knoblauch, Steinpilze und Austern-
pilze in der Butter andiinsten. Polenta, Gemusebriihe und Milch hinzufigen, aufkochen
und unter gelegentlichem Riihren ca. 10 Minuten kécheln lassen. Den Backofen auf
200 ° C vorheizen. Den Kése reiben. Getrocknete Tomaten, Walnusse und 2 EL Kése
unter die Polentamasse ruthren. Die Polenta mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschme-
cken und etwas abkihlen lassen. Die Zucchini waschen, putzen, halbieren und die
Kerne herauskratzen oder schneiden. Die Unterseiten etwas glatt schneiden, damit die
Schiffchen gerade liegen bleiben. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden,
die Stielansdatze dabei entfernen. Die Polenta in die Zucchini fullen. Die Tomaten darauf
verteilen und etwas eindrticken. Den restlichen Kase dartiberstreuen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und im heiken Backofen (Mitte; Umluft 180 ° C)
30 Minuten backen.

Erdbeer-Ananas-Quark

Den Quark mit der Buttermilch, dem Zitronensaft und dem Zucker in einer Schiissel
glattriihren. Die Erdbeeren waschen, verlesen und putzen. Einige Friichte beiseitestellen,
den Rest je nach GroRe halbieren oder vierteln. Die Ananas schdlen, in kleine Stiicke
schneiden und mit den Erdbeeren unter die Quarkcreme heben. Den Erdbeer-Ananas-
Quark auf Schalen verteilen und mit den beiseite gestellten Erdbeeren garnieren.
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