Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KWO06

Fir die KW 06 (7.bis 11. Februar 2022) planen wir fiir Sie folgenden
Kisteninhalt fur die Bio-FrischeKiste ,Klassik*:

— Blumenkohl

— Rote Bete

— Méhren (Deutschland)
— Apfel (Deutschland)

— Staudensellerie

— Bananen

Das Brot der Woche:
— Walnussbrot 750 g, 4,45 € (Biobickerei Kaiser)

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

NEU: Bio-KochKisten fiir jeden Tag!

Ab sofort finden Sie verschiedene Bio-KochKisten in
unserem Online-Shop. Ausgedacht und getestet fiir das
schnelle und entspannte Kochen von leckeren und
gesunden Gerichten. Ohne den iiblichen Einkaufsstress. :)

Bon appétit wiinscht Ihnen lhr NOVUM Team

Rezeptvorschau fir die KWO06

Pizzaboden aus Blumenkohl // 4 Personen // vegetarisch
300 g Blumenkohl, 200 g geriebener Kase, 1Ei, 1 Zehe Knoblauch, 2 TL Knoblauchsalz,
1 TL italienische Kr&uter nach Wahl, etwas Olivendl, Tomaten oder Pizzasauce

Rote-Bete-Suppe // 4 Personen // vegetarisch

500 g Rote Bete, 200 g Karotten, 1 Apfel, etwas Zitronensaft, 1 Zwiebel,
1Zehe Knoblauch, 1 Stlick Ingwer, 11 Gemusebrihe, 2 EL Frischkdse,

1 EL gestr. Currypulver, Salz, Pfeffer, ¥ TL Zimtpulver

Mohren-Nuss-Aufstrich // 4 Personen // vegan

1 EL Olivendl, 200 g Mdhren, 50 ml Gemusebrtihe, 1 Knoblauchzehe,

etwas Sdlz, etwas Harissa, (alternativ Pfeffer oder Chili), 1 Msp. Kreuzkiimmel,
1 Spritzer Zitronensaft, 4 Stk. Walnisse, 1 TL gemischte Krduter

Apfelauflauf // 4 Personen // vegetarisch
900 g Apfel, 6 EL OI, 150 g Mehl, 150 g Zucker, 3 Eier, 250 ml Milch,
1 Pck. Vanillezucker, Zimt, Mandelbl&ttchen zum Bestreuen, Fett fur die Form

Hauslieferung von Obst und
Gemiise aus Gkologischem Anbau

Produktinfo: Staudensellerie

Staudensellerie ist auch als Stangen-
sellerie oder Bleichsellerie bekannt und
gehdrt zu den Doldenblatlern. Er stammt
vom wilden Sellerie ab, der an den salz-
igen Mittelmeerkusten beheimatet ist.
Staudensellerie bildet nur sehr kleine
Knollen aus, hat dafiir aber kré&ftige,
fleischige Blattstiele mit kleinen Blé&ttern
an den Enden. Frither wurde Stauden-
sellerie mit Erde angehduft oder mit
Papier umwickelt, um die grinliche Farb-
gebung zu verhindern. Auch heute kann
man das Gemuse noch in unterschied-
lichen Farbungen von weillich Gber zart
gelb bis hin zu kraftig gran kaufen.

Bei den hellen Sorten handelt es sich
aber inzwischen um so genannten
selbst bleichenden Staudensellerie.

Die Farbe hat beim Staudensellerie
keinen Einfluss auf den Geschmack.

Er weist immer das charakteristische,
wirzige Selleriearoma auf — wenn auch
etwas milder als beim Knollensellerie.
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https://shop.novum-gemueseabo.de/page/187/kochkisten
https://shop.novum-gemueseabo.de/page/187/kochkisten

Rezeptvorschlage KW 05

Zutaten

1 Stk. Fenchel, 1 Kohlrabi, 1 Zucchini,

1 TL Fenchelsamen, % TL Kimmelsamen,
150 g Rucola, 5 TL Rapsdl, Salz, Pfeffer,
Abrieb und Saft einer Zitrone,

Saft einer Orange, Zucker

130 g Spitzkohl, Vollkorn-Basmati-Reis,
200 g Tofu, 1 Mohre, 1 gelbe Paprika,
1Zwiebel, 1 EL SojasofRe, 1 TL Sesamél,
1-2 EL SojasoRe, 1 EL schwarzer Sesam,
1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer,

2 EL Pflanzendl, % Zitronenabrieb,

30 g gerostete Mandelstifte

200 g Méhren, 4 Schalotten,

2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl,

% getrocknete Chilischote, 2 TL Butter
200 g braune Linsen, % | Gemusebrlhe,
1-2 EL Apfelessig oder Balsamico Bianco,
2 TL Honig, Salz, schwarzer Pfeffer,

1 EL Weizenvollkornmehl,

150 g Schafskdse (Feta)

1 EL Rosinen, 1 EL Zitronensaft,

50 ml Apfelsaft, 2 Msp. Zimtpulver,

2 EL Honig, 2 EL Butter, 125 g Sahnequark,
6 Amarettini (ital. Mandelmakronen),

1 groRer sduerlicher Apfel (z.B. Boskop)

31. Januar bis 4. Februar 2022

Rohkostsalat mit Fenchel und Kohlrabi // 4 Personen // vegan

Das Gemtise waschen und den Kohlrabi schélen. Den Fenchel und Kohlrabi vierteln
und in feine Streifen schneiden. Die Zucchini halbieren und ebenfalls in feine Stifte
schneiden. Den Rucola waschen, putzen und ggf. klein schneiden. Gemdse in eine
Schissel geben. Die Zitrone abreiben und den Saft auspressen. Die Fenchel- und
Kimmelsamen in einem Mé&rser fein mahlen. Dann die Gewirze mit dem Zitronen-
saft, Orangensaft und Ol vermischen. Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und etwas
Zitronenschale abschmecken. Vinaigrette gut verriihren tGber das Gemuse geben
und unterheben.

Reis-Spitzkohlpfanne mit Sesamtofu // 4 Personen // vegan

Als erstes den Tofu abtrocknen, in kleine Wirfel schneiden und mit der Sojasolie,

dem Sesam und dem Sesamdl in einer Schissel vermengen. Tofu mit der Marinade

ca. 1 Stunde ziehen lassen. Inzwischen den Spitzkohl, Zwiebel und Méhre putzen. Alles
in Streifen schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in kleine Wurfel schneiden.
Das Pflanzendl erhitzen und als erstes die Zwiebel glasig diinsten. Den Knoblauch dazu
pressen und kurz mitbraten. Die Kohlstreifen, Méhren und Paprika dazu geben und
anbraten. Mit der SojasoRe und evtl. etwas Wasser abléschen und auf kleiner Flamme
kdcheln lassen bis das Gemdse gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Reis
nach Packungsanleitung kochen. In das Kochwasser den Abrieb der Zitrone geben und
mitkochen. Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Ol résten und unter den fertigen Reis
mischen. Nach dem Marinieren den Tofu in einer erhitzen Pfanne (von den Mandeln)
scharf anbraten bis er schén Farbe annimmt. Den Reis mit dem Gemuise und dem
Sesamtofu servieren.

Honiglinsen // 2 Personen // vegetarisch

Die Méhren schdlen, putzen und in ca. %2 cm grolRe Wiirfel schneiden. Die Schalotten
schélen und halbieren. Den Knoblauch schdlen und fein hacken. Das Chilisttick
zerkrimeln. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Mdhren, Schalotten, Knoblauch und Chili
darin unter Rihren bei mittlerer Hitze andtinsten. Die Linsen in einem Sieb waschen und
dazugeben. Mit der Briihe abléschen und zugedeckt bei schwacher Hitze 35-45 Min.
weich garen, aber nicht zerfallen lassen. Die Linsen mit dem Essig, dem Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Kdse halbieren. Das Mehl auf einen Teller geben und den
Kése darin wenden. Das tibrige Ol mit der Butter erhitzen und die Késescheiben darin
bei starker Hitze pro Seite circa eine Min. braten. Die Linsen auf den Tellern verteilen
und jeweils mit einem Késestulick belegen.

Apfelstrudelcreme // 4 Personen // vegetarisch

Rosinen in ein Schélchen geben und mit kochend heiRem Wasser tibergiefen und
quellen lassen. Den Apfel waschen, schdlen, vierteln, entkernen und grob reiben, oder
fein wrfeln. Sofort mit Zitronen- und Apfelsaft in einem kleinen Topf aufkochen lassen
und bei schwacher Hitze ca. 8 Min. dtinsten. Mit Zimt und Honig wtirzen, abkthlen
lassen. Rosinen abgielRen und abtropfen lassen. Apfel und Butter purieren. Mit Rosinen
unter den Quark mischen. Amarettini in einen Gefrierbeutel geben und mit dem Nudel-
holz grob zerdriicken. Dann die Kriimel unter den Quark heben. Passt super zum Frtih-
sttick auf Rosinenbrétchen oder Croissants. Hélt sich einen Tag im Kiihlschrank.
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