Wocheninfo

Kistenvorschau fir die KW 51

Far die KW 51 (19. bis 23. Dezember 2022) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Rotkohl (Deutschland, Eichwaldhof Forster)

— Méhren (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)

— Feldsalat (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
— Broccoli

— Apfel (Deutschland, Bioland-Hof Speth)

— Orangen

Das Brot der Woche:
— Dinkel Hirsebrot, 750 g, 4,69 € (Backerei biokaiser)

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

ACHTUNG Liefertagverschiebung! - Feiertag in KW 52

Liebe Kund:innen,
bitte beachten Sie, dass am Mo. den 26.12. (KW 52) ein Feiertag
ist und es zur Verschiebung lhres Liefertags kommt.

Fallt in einer Kalenderwoche ein Feiertag vor oder auf den
gewohnten Liefertag, so verschiebt sich lhre Lieferung um
einen Tag nach hinten. Bitte bestellen Sie dennoch
wie zu lhrem reguldren Liefertermin.

Ilhr NOVUM Team

Rezeptvorschau fiir die KW 51

Champignon-Feldsalat // 4 Personen // vegetarisch
150 g Feldsalat, 150 g Steinchampignons, 1Zwiebel, 3 EL Ol, 3 EL Essig, Salz, Pfeffer,
Zucker

Nudeln mit Broccoli-Sahne-SoRe // 4 Personen
250 g Nudeln, 1 groRRer Broccoli, 8 Scheiben gekochter Schinken, 200 ml Milch,
200 ml Sahne, 300 g Sahne-Schmelzkése, Kase gerieben, Brihe gekornt, Salz, Pfeffer

Gewurz-Rotkohl // 4 Personen // vegetarisch

1 kg Rotkohl, 1 Zwiebel, 1 Apfel, 200 g Johannisbeergelee, 3 EL Butterschmalz,

400 ml Apfelsaft, 100 ml Weinessig, 1 Zimtstange, 1 Lorbeerblatt, 10 Pimentkdrner,
4 Gewdlrznelken, 1 TL Pfefferkorner, Salz, Pfeffer

Orangensorbet
350 ml Wasser, 200 g Zucker, 4 Orangen, 1 Zitrone, Schale einer Orange,
Schale einer Zitrone, optional Orangenlikdr

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Rotkohl

Die rote Farbe ist keine Ztiichtung son-
dern eine Laune der Natur. Im Rotkohl,
auch Blaukraut oder Rotkraut genannt,
sind die gleichen sekunddren Pflanzen-
stoffe wie in roten Beeren und Rotwein
vorhanden. Der Farbstoff Anthocyan hat
eine antioxidative Wirkung und kann
Entziindungen entgegenwirken. Um die
rote Farbe bei der Zubereitung zu erhal-
ten, wird etwas Essig oder Zitronensdure
zugegeben. Rotkohl ist sehr vitamin- und
ballaststoffreich und in der kalten Jahres-
zeit ein wichtiger Nahrstofflieferant. Vor
allem Vitamin C, B6 und E stecken in ihm.
Durch seine feste Zellstruktur eignet sich
Rotkohl besonders gut fur Gerichte, die
lange kochen missen.

Rotkohlkdpfe sind etwas kleiner und ova-
ler als WeiRkohlképfe. Beim Kauf soll-
ten sie fest sein und zwischen 500 g und
2 kg wiegen. Die Blatter umschlieen fest
den Kopf, sind knackig, frisch und haben
keine dunklen Flecken. Bei der Lagerung
ist es entscheidend, ob Sie einen Som-
mer- oder Winterrotkohl haben. Képfe
aus einer Sommerernte halten sich nur
5-10 Tage im Gemusefach des Kuhl-
schranks. Winterrotkohl ist tiber Monate
haltbar. Angeschnittenen Kohl am bes-
ten mit Folie abdecken. Rotkohl kann klein
geschnitten entweder roh, blanchiert
oder als fertiges Rotkohlgemtse einge-
froren werden.
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Rezeptvorschlage KW 50

Zutaten

2 Gurken, 1 M6hre, 1 Knoblauchzehe,

1 kleine Zwiebel, 1 EL Butter, Olivendl,

1 Becher saure Sahne od. Joghurt,

2 Tutchen Dressingpulver (Paprika-Krauter),
etwas Schnittlauch, Balsamico Bianco
oder WeiRwein-Essig, Salz, Pfeffer

1% Hokkaido-Kirbisse, 2 Zwiebeln,
2-3 GemuUsebruhwdirfel, 1 Bund Petersilie,
Sahne, Krdutersalz, Meersalz, Pfeffer

100 g M&hren geraspelt, 125 ml Milch,

3 EL kdrniger Frischkase od. Tofu zerdriickt,
1 Knoblauchzehe, 75 g Haferflocken,

3 EL Dinkel-Vollkornmehl, 1 gestr. TL Salz,

3 EL Schnittlauchrélichen, 2 EL Lauchzwie-
belringe, 1 TL gemahlener Pfeffer, Ol

1 reife Kaki, 2 unbehandelte Zitrone,
1 Blatt Gelatine weiR, 25 g Zucker,
100 ml Sahne

12. bis 16. Dezember 2022

Gurkensalat // 4 Personen // vegetarisch

Die Gurken schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel in Wirfel schneiden.
Knoblauch pressen. Alles in eine Schiissel geben. Butter, saure Sahne und Dressing-
pulver untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch in feine
Ringe schneiden und darlberstreuen. Die M&hre schélen und raspeln und ebenfalls
darlber streuen. Etwa eine Stunde bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Mit Joghurt
wird es je nach Rahmstufe sahniger. Nach Belieben kann auch ein Schuss Olivendl
oder WeiRwein-Essig zugegeben werden.

Kiirbiscremesuppe // 4 Personen // vegetarisch

Den Kiirbis halbieren und in Achtelstiicke schneiden. Von den Achtelstiicken die Kerne
und das faserige Fruchtfleisch entfernen und in Wiirfel zerschneiden. Die Schale des
Hokkaido-Kurbis ist essbar und wird mit gegart. Die Zwiebeln schélen und wirfeln.
Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten. Die Kiirbis-
wirfel dazugeben und etwas andiinsten. Den Topf mit Wasser auffullen, dass der
Kurbis zu Zweidritteln bedeckt ist. Alles aufkochen lassen, die Gemusebrihwdurfel hin-
zugeben und bei kleiner Hitze 15-20 Min. weiter kbcheln lassen. Danach die Suppe
purieren. Sollte sie zu dickfliissig sein, kann sie mit Wasser verdiinnt werden. Mit den
Gewlrzen pikant abschmecken und mit der stiRen Sahne nach Geschmack verfeinern.
Die Petersilie waschen, fein hacken und zur Suppe geben. Nochmals abschmecken.
Tipp: Zur Karbissuppe schmeckt sehr gut frisches Baguette mit Knoblauchbutter.

Hafer-Méhren-Burger // 4 Personen // vegetarisch

Milch abmessen und in einem Topf erwdrmen. Die Haferflocken mit dem Dinkelvoll-
kornmehl, etwas Salz und Olivendl vermengen und die aufgekochte Milch dazugeben.
Alles gut verrithren und 30 Min. Quellen lassen. Die restlichen Zutaten dazugeben, gut
miteinander vermengen und nach Geschmack wirzen. Mit zwei Essléffeln Teig abste-
chen und in einer Pfanne mit Ol goldbraun braten. Ergibt etwa 8 -9 Stiick.

Kaki-Creme // 2 Portionen

Von der Kaki den Blutenansatz entfernen, dann die Frucht durch ein Sieb streichen.
Schale der Zitrone abreiben. Eine Hdlfte der Zitrone auspressen. Gelatine einweichen,
ausdricken und in wenig warmen Wasser auflésen. Zitronensaft, Zitronenabrieb und
Zucker vermischen und zur Gelatine geben. Das Kakimus dazugeben und alles gut
verrihren. Sahne steif schlagen und untermengen. Die Creme in vier Gl&ser portionie-
ren und etwa funf Stunden im Kihlschrank fest werden lassen.
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