Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 13

Far die KW 13 (27. bis 31. Marz 2023) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Méhren (Deutschland, Demeter-Eichwaldhof Férster)
— Zucchini

— Mangold

— Bataten StRkartoffeln

— Apfel (Deutschland, Bioland-Hof Speth)

— Grapefruit rot

Das Brot der Woche:
— Walnussbrot, 750 g, 4,79 € (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
far Sie in unser Sortiment aufgenommen haben.
Wir wiinschen lhnen viel SpaRl beim Stébern!

Liebe GriiRe von lhrem NOVUM Team

Rezeptvorschau fur die KW 13

Mangoldsuppe, // 4 Portionen // vegetarisch

1 Mangold, 1Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 150 g Knollensellerie, 1 Lauch (nur das WeiRe),
1 EL Butter, 500 ml Gemuisebriihe, 400 ml Kokosmilch, 1 Papaya (ca. 300 g Fruchtfleisch),
Salz, Pfeffer

Mohren-Zitronenbutter // 4 Portionen // vegetarisch
350 g Karotten, 250 g Butter, 4 TL Honig, 4 EL Zitronensaft

SuRkartoffel-Tomaten-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch
1,2 kg StRkartoffeln, 400 g Kirschtomaten, 200 g Fetakase, halbes Bund Thymian,
4 EL Olivendl, 60 g Sonnenblumenkerne, Salz, Pfeffer

Apfelbrotauflauf

8-10 kleine Apfel, 7-8 Scheiben Toastbrot od. Weikbrot vom Vortag, 50 ml Apfelsaft,
200 g Marzipan Rohmasse, ¥ Zitrone, 50 g Mandelbl&ttchen, 5 Eier, 280 ml Milch,
250 ml Sahne, 2 EL Puderzucker

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Grapefruit

Man geht davon aus, dass die Grapefruit
(Citrus x paradisi) von Barbados stammt,
wo sie zuféllig aus einer Kreuzung von
Orange und Pampelmuse entstanden ist.
Mittlerweile kommt die Grapefruit aber
vor allem aus den USA, Israel und Sud-
afrika zu uns und ist das ganze Jahr tber
erhdltlich. Weltweit gibt es etwa 20 Grape-
fruitsorten. Traditionell kennt man bei
uns vor allem die weilfleischigen, herb-
sduerlich-bitteren Grapefruits wie die
LJaffa“. Aber immer beliebter werden
die rosafleischigen Sorten wie die ,,Ruby
Red“ oder ,Redblush®. Diese haben ein
lieblicheres Aroma. Die Friichte schme-
cken sé&uerlich bis stR-sduerlich, je nach
Sorte auch leicht bis deutlich bitter.
Grapefruits bestehen zu rund 86 % aus
Wasser und enthalten wenige Kalorien.
Daflir umso mehr von dem Ballaststoff
Pektin, der appetitregulierend wirkt und
der Verdauung guttut. Zusdatzlich hilft es
dabei, den Cholesterinspiegel zu senken.
Rosafleischige Grapefruits beinhalten
hohe Mengen des naturlichen Farbstoffs
Lycopin. Dieser Stoff z&hlt zu den soge-
nannten Antioxidantien. Zusdatzlichen
Schutz fur Zellen und Immunsystem bringt
das enthaltene Vitamin C. Verschiedene
Vitamine der B-Gruppe, allen voran Fol-
sdure, runden das prall gefullte Fitness-
paket der Grapefruit ab.
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https://shop.novum-gemueseabo.de/

Rezeptvorschlage KW 12

Zutaten

50 g Postelein Salat, 1 Knoblauchzehe,
10range, 40 g Pinienkerne oder Mandeln,
natives Olivendl, 60 g Parmesan Kase,
Salz, Pfeffer

4 Mo6hren, 2 Pastinaken, 1 EL Butter,
frische Petersilie, Muskatnuss, Salz,
Pfeffer

500 g Lauch, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
150 g veganes Hackfleisch, 1 TL SojasoRe,
1 EL Zuckerrtbensirup, 1 EL Mehl, Pfeffer,
100 g Sonnenblumenkerne, Muskatnuss,
750 ml Gemusebriihe, 5 EL Hefeflocken,
500 ml Sahneersatz Soja Cuisine, Salz,
Pflanzenol zum Braten

3 Apfel, 1 TL Vanillezucker, %2 TL Zimt,

4 gehaufte EL Haferflocken, 1 EL Honig,

1 gehdufter EL gehackte Niisse (nach Wahl),
1 gehaufter EL gepuffter Amaranth,

2-3 EL Kokosél

20. bis 24. Mérz 2023

Postelein-Pesto fiir Pasta // 4 Portionen // vegetarisch

Die Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne anrdsten und abktihlen lassen. Die Orange
auspressen und den Saft auffangen. Den Parmesan Kése fein reiben und den Poste-
lein von der Wurzel entfernen. Die Stiele dran lassen, diese werden mitverarbeitet. In
einem Sieb gut waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Pinienkerne, Postelein,
etwas vom Saft der Orange und den Parmesan in einen Mixer/Kiichenmaschine geben.
Knoblauchzehe dazu pressen und mit Olivendl auffiillen. Alles fein ptrieren und je nach
gewdulnschter Konsistenz Olivendl dazugieRen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Pesto zu Nudeln servieren.

Mo6hren-Pastinaken-Plree // 2 Portionen // vegetarisch

Die MShren und Pastinaken putzen, waschen und in kleine Wuirfel schneiden. In einem
Topf mit Salzwasser ca. 20 Min. auf niedriger Stufe kdcheln lassen. Das Gemuse abgie-
Ren und etwas Briihe dabei auffangen. Butter in einem Topf schmelzen lassen und das
Gemuse dabei kré&ftig far 3 Min. anbraten. Mit der abgeschdpften Brihe abldschen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Mit einem Kartoffelstampfer stampfen und
mit frischer Petersilie garniert servieren. Passt gut zu Fleisch- oder Fischgerichten mit
frischem Baguette.

Kdse-Lauch-Suppe mit Sojahack // 4 Portionen // vegan

Den Lauch waschen, putzten und in Ringe schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und fein hacken. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen und Zwiebel und Knob-
lauch anbraten bis die Zwiebeln glasig sind. Die Lauchringe dazugeben und mitbraten.
Mit Mehl best&uben und mit der Gemusebriihe abldschen. Fir ca. 10 Min. bei kleiner
Hitze kdcheln lassen. Danach die Hefeflocken und Sahneersatz dazugeben. Mit Muskat,
Salz und Pfeffer abschmecken. Weitere 5 Min. kbcheln lassen. Den veganen Hackfleisch-
ersatz falls ndtig in heiRer Gemusebrihe ca. 10 Min. einweichen. Danach abgielen, aus-
driicken und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Sojahack
dazugeben und ca. 5 Min. scharf anbraten. SojasoRe und Zuckerriibensirup dazugeben
und bei mittlerer Hitze weitere 5 Min. anbraten. Sonnenblumenkerne dazugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hackmischung kurz vor dem Servieren zu der
Suppe geben und unterrtihren.

Apfel-Crumble

Apfel waschen, vierteln und in Wiirfel schneiden. Alles mit dem Vanillezucker und Zimt
durchmischen und etwas ziehen lassen. In einer Schissel die Haferflocken, die Niisse
und den Amaranth miteinander vermengen, das Kokosél und den Honig dazugeben,
alles zu Streuseln verkneten. Die Apfelstlicke in eine Auflaufform geben und die Streusel
darauf verteilen. Den Crumble bei 180 °C Ober-/Unterhitze ftir ca. 35-40 Min. backen,
bis die Streusel goldbraun und die Apfel weich sind.
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