Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 02

Fur die KW 02 (09. bis 13. Januar 2023) planen wir fiir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Postelein (Deutschland, Bioland-Hof Ohlig)

— Méhren (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)
— Lauch (Deutschland, Bioland-Hof Ackerlei)

— Pastinake (Deutschland, Bioland-Hof Ackerlei)
— Apfel (Deutschland, Bioland-Hof Speth)

— Orangen Tarocco

Das Brot der Woche:
— Walnussbrot, 750 g, 4,65 € (Bickerei biokaiser)

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

- Happy NOVUM Year! -

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

Ilhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 02

Posteinsalat mit Apfel // 4 Personen // vegetarisch
100 g Postelein, 2 Apfel, 3 EL Orangensaft, 1 Zwiebel, 3 EL Olivenél, 4 EL Balsamico,
1 TL Rohrzucker, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer

Lauch-Quiche mit Feta // 4 Personen // vegetarisch

700 g Lauch, 1Bund Petersilie, 200 g Mehl, %2 TL Backpulver, 150 g Quark, 4 EL Milch,

3 EL Ol, 150 g Sauerrahm, 2 Eier, 100 g Feta, etwas Ol, 1 TL gem. Kiimmel, Paprikapulver,
Muskat, Salz, Pfeffer

Pastinaken-Mohren-Suppe // 4 Personen
500 g Pastinaken, 250 g M6hren, 1 Zwiebel, 800 g Hihnerbrihe, 250 g Austernpilze,
200 ml Sahne, Zucker, Muskat, Salz, Pfeffer, 1 Bund Schnittlauch

Orangen-Apfelmus mit Bananenscheiben // vegan
4 mittlere Apfel, 4 mittlere Orangen, 2 kleine Bananen, 1 Tite Vanillezucker,
1 Prise Meersalz

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Postelein

Der Postelein, auch Portulak, Gewdhn-
liches Tellerkraut oder Kuba-Spinat
genannt, ist ein Blattgemuse, das hier-
zulande bisher weniger Beachtung
fand. Die Wildform dieses Krauts stammt
aus dem vorderasiatischen Raum bis
hin zum Himalaja. Schon die Alten Agyp-
ter schéatzten den Portulak schon als
Gemuse und Heilpflanze. In Europa gab
es ihn bereits im Mittelalter, allerdings
geriet er dann in Vergessenheit.
Postelein wdchst sehr schnell zu einer
15-40 cm groRen Pflanze heran. Seine
rétlichen Stangel tragen fleischig ver-
dickte, eierférmige Blatter, welche roset-
tenférmig angeordnet sind. Diese kon-
nen, je nach Sorte, griin oder goldgelb
bis gelb gefdarbt sein. Am besten die
Posteleinblatter roh als Salat zubereiten
und essen, bzw. gekocht wie Spinat ver-
wenden. Durch den charakteristischen
Geschmack bendtigt Postelein kaum
Gewdirze. Die Stiele unbedingt dranlas-
sen. Was bei anderen Salatsorten sehr
oft ein Problem ist, ist der hohe Nitratge-
halt. Dieser ist beim Postelein sowohl

in den Sommer-, als auch in den Winter-
trieben nur in sehr geringen Mengen
enthalten. Daftr findet man aber einen
sehr hohen Gehalt an Vitamin C, Calcium,
Magnesium und Eisen in der Pflanze.
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Rezeptvorschlage KW 01

Zutaten

Y2 Kopf Weiltkohl, 500 g MShren,

2 Zwiebeln, 15 g Chilischoten, 1 Zitrone,
6 EL Olivendl, 2 Bund Petersilie,

%2 Bund Dill, Salz, Pfeffer

600 g schwarzer Rettich, 1 Zwiebel,
600 g mehligkochende Kartoffeln,
1Knoblauchzehe, 11 Gemusebrlhe,
1 EL Essig, Saft einer % Zitrone,

100 ml Schlagsahne, Muskatnuss,
Majoran, Schnittlauchrélichen, Salz,
Pfeffer

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

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

3 Apfel, 6 Blatterteigplatten (TK),

200 g Magerquark, 1 Pck. Vanillezucker,
1 Ei, 4 EL Aprikosenmarmelade,
Backpapier

02. bis 06. Januar 2023

Feuriger Krautsalat // 4 Personen // vegetarisch

Den WeilRkohl von den &uReren Blattern befreien, halbieren und den Strunk entfernen.
Eine Hdlfte des Kohls mit einem Messer oder Gemusehobel in feine Streifen schneiden.
Die M6hren und Zwiebeln putzen, schélen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die
Chilis entkernen und sehr fein hacken. Alles zusammen in eine groRe Schiissel geben.
Die Zitrone halbieren, den Zitronensaft auspressen und mit dem Olivendl zum Salat
geben. Den Salat gut vermischen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss
die Krauter hacken und vor dem Servieren unter den Salat mischen.

Schwarze Rettich-Suppe // 4 Personen // vegetarisch

Die Zwiebel und den Knoblauch putzen, schdlen, halbieren und in Wurfel schneiden.
Rettich und Kartoffeln schalen, waschen und grob wiirfeln. Etwas Ol in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwdrfel glasig andiinsten. Kartoffeln und
Rettich in den Topf geben und etwas anbraten. Mit dem Essig ablédschen und mit der
Gemusebrihe aufgielen. Alles fur ca. 25 Min. kécheln lassen. Suppe mit dem Purierstab
purieren. Den Zitronensaft und die Schlagsahne zu der Suppe geben und nochmals
purieren. Nach Geschmack mit den Gewuirzen abschmecken und mit Schnittlauch-
réllchen garniert servieren.

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

Die Kartoffeln waschen, abbursten und ungeschdlt in Salzwasser gar kochen. Dann
die Kartoffeln abgieen, kurz abdémpfen lassen, noch heil pellen und I&ngs Vier-
teln. Die Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen und dabei das Ol auffangen. Die
Zwiebeln putzen, halbieren und wtirfeln. Méhren und Mangold putzen und waschen.
Mohren schrég in Scheiben schneiden. Die Mangoldstiele in diinne Streifen und die
Blatter in dickere Streifen schneiden. Die Tomaten wiirfeln. In einem Topf 1 EL Ol erhit-
zen. Zwiebelwirfel und Méhrenscheiben darin unter Wenden 2 Min. diinsten. Zuerst
die Mangoldstiele zugeben und weitere 2 Min. diinsten. Mit der Gemusebrthe abld-
schen und zugedeckt bei kleiner Hitze weitere 5 Min. diinsten. Dann die Mangoldblat-
ter zu den Méhren geben und kurz mitdtinsten. Den Schmand unterheben und mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Das aufgefangene Tomatendl
mit 2 EL Rapsél mischen und in einer groRen Pfanne erhitzen. Die geviertelten Kartoffeln
darin knusprig braten. Tomatenwdrfel und Mangoldgemtise zu den Kartoffeln geben,
nochmals abschmecken und servieren.

Quarkdapfel im Bldtterteig

Die Blétterteigplatten nach Packungsanleitung antauen lassen. Die Apfel waschen,
schdlen, halbieren und entkernen. Mehrfach quer einschneiden. Den Quark mit dem
Vanillezucker verriihren. Das Ei verquirlen und die Teigplatten damit bestreichen. Den
Rand etwas hochdrticken, dass es wie ein Schiffchen aussieht. Die Quarkmasse mittig
auf den Teig geben. Nun die Apfelhdalften auf den Quark setzen und leicht andrticken.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 ° C (Umluft) fur 20-25 Min. goldbraun backen. Die
Marmelade etwas erwérmen und die noch warmen Apfel damit bepinseln.
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