Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 01

Fir die KW 01 (02. bis 06. Januar 2023) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— WeiRkohl (Deutschland, Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Méhren (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)

— Rettich, schwarz (Deutschland, Demeter-Eichwaldhof Forster)
—Mangold, griin

— Apfel (Deutschland, Bioland-Hof Speth)

— Kiwi, griin

Das Brot der Woche:
—Roggenbrot, 1000 g, 4,29 € (Bickerei biokaiser)

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

- NEU bei NOVUM! -

Unter der Rubrik ,,NEU bei NOVUM* finden Sie in unserem
Online-Shop tolle neue Produkte, die wir fiir Sie in unser
Sortiment aufgenommen haben - viel SpaR beim Stébern!

Wir witnschen lhnen einen guten Start in
ein gesundes, gliickliches und erfolgreiches 2023!

Ihr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KWO01

Feuriger Krautsalat // 4 Personen // vegetarisch
Y2 Kopf WeiRkohl, 500 g M6hren, 2 Zwiebeln, 15 g Chilischoten, 1 Zitrone, 6 EL Olivendl,
%2 Bund Dill, %2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer

Schwarze Rettich-Suppe // 4 Personen // vegetarisch

600 g schwarzer Rettich, 600 g mehligkochende Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
1 EL Essig, 1 1 GemuUsebrihe, Saft einer ' Zitrone, 100 ml Schlagsahne, Muskatnuss,
Majoran, Schnittlauchrélichen, Salz, Pfeffer

Kartoffel-Mangold-Pfanne // 4 Personen // vegetarisch

600 g griiner Mangold, 400 g M&hren, 600 g Kartoffeln (fur Pellkartoffeln),

2 rote Zwiebeln, 100 g getrocknete in Ol eingelegte Tomaten, 100 ml Gemiisebriihe,
3 EL Rapsdl, 125 g Schmand, Salz, weiRer Pfeffer

Quarkdpfel im Bldtterteig
3 Apfel, 6 Blatterteigplatten (TK), 200 g Magerquark, 1 Pck. Vanillezucker,
1Ei, 4 EL Aprikosenmarmelade, Backpapier

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: WeiRkohl

WeiRkohl (Brassica oleracea convar.
capitata var. alba), auRerdem WeiR-
kraut, WeiRkabis, Kabis oder Kab-

bes genannt, gehdrt zur Familie der
Kreuzblitler. Weilkohl ist gewiss das
beliebteste Kohlgemtise und eines

der beliebtesten Gemuse allgemein.

In Deutschland macht der WeiRRkohl
ca. die Halfte der kompletten Ernte

an Gemuse aus. WeiRkohl kommt
urspringlich vom Mittelmeer und den
Atlantikklsten. Bereits die RdGmer kann-
ten und schétzten ihn. Heute wird Weil-
kohl in ganz Europa angebaut, wobei
flachenmdalig Deutschland der Spitzen-
produzent ist. Frither war Weifltkohl ein
typisches Wintergemuse, durch Sorten-
zucht machte aus Gemuse jedoch ein
Kraut, das zu jeder Jahreszeit als Frih-,
Mittelfrih-, Herbst- oder Wintersorte
angeboten wird. Weilkohl kann daher
in seinen verschiedenen Sorten durch-
gehend von Mai bis November geern-
tet werden. Friihe Kohlsorten sind zar-
ter und dadurch weniger lagerféhig als
die fest geschlossenen Kopfe, die ab
September geerntet werden. Das Weil3-
kohl-Wintergemuise, das mehrere Kilo-
gramm schwer wird, kann bis zu acht
Monaten gelagert werden. WeiRkohl
schmeckt mild-wdrzig. Er entfaltet sei-
nen Geschmack besonders gut, wenn
er mit etwas Kimmel zubereitet wird.
Kimmel hilft auch bei der Verdauung
von Weilkkohl, der bladhend wirkt und
somit fir Magen- und Darmkranke nicht
zu empfehlen ist.
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Rezeptvorschlage KW 52 27. bis 31. Dezember 2022

Zutaten

500 g Kohlrabi, 2 Mdhren, 1 Zwiebel,

1 kg mehligkochende Kartoffeln, 1 TL Ol,
1 Knoblauchzehe, 1,5 | Gemusebrlhe,
nach Bedarf (vegetarische) Wurstchen,
Salz, Pfeffer

300 g Clementinen, 250 ml Wasser,
400 g Knollensellerie, 1 Prise geriebener
Ingwer, 4 EL Essig, 3 EL Mayonnaise
oder Salatcreme, 3 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer

Y2 Chinakohl, 300 g Schupfnudeln,
1Zwiebel, 200 ml Gemusebriihe,

20 g Butter, 30 g geriebener Cheddar,
1 EL Rapsol, Salz, Pfeffer

4 Apfel, 4 getrocknete Aprikosen,

4 entkernte Backpflaumen, 1 Zitrone,
20 g weiche Butter, 80 g Zucker,

8 Mandeln, 8 Haselnlsse

Kohlrabi-Moéhren-Suppe // 4 Personen // vegetarisch

Kartoffeln, Kohlrabi und Méhren schdlen. Kohlrabi und Kartoffeln halbieren und in
Wairfel schneiden. Die M&hren in Scheiben schneiden. Zwiebel putzen, halbieren und
auch in Wiirfel schneiden. Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel
darin glasig diinsten. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse dazugeben, das andere
Gemuse zufligen und alles nochmals kurz anbraten. Mit der Gemusebriihe abléschen
und ftir ca. 20 Min. bei mittlerer Hitze zugedeckt kdcheln lassen. Etwa s davon heraus-
nehmen und zur Seite stellen. Den Rest des Gemuses im Topf purieren und kraftig mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das vorher entnommene Gemuse wieder hineingeben.
Nach Bedarf ein paar Wirstchen klein schneiden und direkt in der Suppe erwérmen.

Sellerie-Clementinen-Salat // 4 Personen // vegetarisch

Den Sellerie schdlen, halbieren und in sehr feine Stifte schneiden. In einem Topf Was-
ser, Essig und etwas Salz verrithren und aufkochen lassen. Topf vom Herd nehmen,
die Selleriestifte hineingeben und eine Stunde ziehen lassen. Clementinen schdlen, die
Schnitze trennen. Ein paar ganze Schnitze fur die Deko beiseitelegen und die Restlichen
jeweils mit dem Messer halbieren. Fiir die SoRe die Mayonnaise oder Salatcreme mit
dem Zitronensaft vermengen. Salz, Pfeffer und etwas geriebenen Ingwer hinzugeben
und alles verriihren. Den Sellerie abgielRen, abtropfen und abkthlen lassen. Clemen-
tinen mit den Selleriestiften zu der SoRe geben und gut durchriihren. Mit den ganzen
Clementinen-Spalten garnieren und servieren.

Kése-Schupfnudeln mit Chinakohl // 4 Personen // vegetarisch

Den Chinakohl halbieren und den Strunk entfernen. Die Hélfte des Kohls in feine Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel putzen, halbieren und in kleine Wirfel schneiden. In einer
grofRen Pfanne mit etwas Butter glasig diinsten. Die Chinakohl-Streifen dazugeben und
anbraten. Mit der Gemtisebrtihe abléschen und 10 Min. kécheln lassen. Die Schupfnu-
deln in einer zweiten Pfanne mit etwas Ol leicht anrésten. Gut salzen und pfeffern und
den Cheddar unterrihren. Die K&se-Schupfnudeln mit dem Chinakohl vermischen
und servieren.

Bratcipfel mit getrocknetem Obst

Far die Fullung die getrockneten Aprikosen und Backpflaumen in kaltem Wasser ein-
weichen und dann in dem Wasser 5 Min. kécheln lassen. AnschlieRend herausnehmen
und in kleine Wirfel schneiden. Die Nusse kleinhacken und mit den Fruchtwdirfeln ver-
mischen. Die weiche Butter und 40 g Zucker untermischen. Die Apfel waschen und das
Kerngehduse ausstechen. Direkt mit etwas Zitronensaft betré&ufeln. Die Frucht-Nuss-
Mischung in die Apfel fiillen. Ein Backblech mit etwas Butter einfetten und die Apfel auf
das Backblech legen und etwas Wasser dazugielRen. Mit dem Ubrigen Zucker bestreuen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 ° C ca. 30-35 Min. backen. Die Apfel sollten innen
noch nicht ganz weich sein. Mit Eis oder etwas VanillesoRe servieren.
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