Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 30

Fir die KW 30 (24. bis 28. Juli 2023) planen wir fiir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)

— Méhren, neue Ernte (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
— Knoblauch, frisch (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
—Mangold bunt

— Apfel (Deutschland)

— Pflaumen gelb

Das Brot der Woche:
— Kasteler Brot, 1000 g // 4,69 € (Backerei biokaiser)

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

ACHTUNG SCHNAPPCHEN!

Unter dem Meniipunkt SCHNAPPCHEN finden Sie in unserem
Online-Shop ausgewcdihlte Produkte zu attraktiven Preisen.
Darunter auch die Monats-Angebote fiir unseren leckeren
Bio-Kéise!

Liebe GriiRe von lhrem NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 30

Sommerlicher Apfelsalat // 4 Portionen // vegetarisch

1 groRer Apfel, 3 Mdhren, 1 Handvoll getrocknete Cranberries, 1 Handvoll Cashewkerne,
2 Eichblattsalat, 2 EL Joghurt, 1 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft, 1 TL mittelscharfer Senf,

1 TL flussiger Honig, Salz, Pfeffer

Spaghetti mit Mangold // 4 Portionen // vegetarisch

700 g Mangold, 1 kleiner Knoblauch frisch, 4 EL Olivendl, 5 Schalotten, 400 g Spaghetti,
4 Sardellenfilets, 250 ml WeiRwein (od. Gemusebrihe), 1 TL Honig, etwas Meersalz,
geriebener Parmesan

Mohren-Mangold-Gemiise // 2 Portionen // vegan

500 g Méhren, 250 g Mangold bunt, 1 Knoblauchzehe, 100 g Kichererbsen (Dose),

3 EL Olivendl, 1 Zwiebel, 1 TL Kreuzkimmel, 1 EL Zitronensaft, | Handvoll frische Minze,
1 Handvoll frischer Koriander, 100 g Sojade Naturjoghurt, Salz, Pfeffer

Ofenpfannkuchen mit Pflaumen und Pekanniissen // 2 Portionen // vegetarisch

5 Pflaumen, 70 g Dinkelmehl (Typ 630), 120 ml Milch, 1 EL Butter, 2 Eier, 50 g + 10 g Zucker,
1TL Zimt, 1 TL Vanilleextrakt, eine Prise Salz, 30 g Pekannusskerne, Puderzucker,

50 g griechischer Joghurt, ofenfeste Pfanne

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Mohren

Die M&hren oder Mohrriben, auch Wur-
zeln, Karotten oder Riibli (in Stiddeutsch-
land) genannt, sind in Deutschland
nach wie vor das beliebteste Wurzelge-
muse, das auf unseren Méarkten ganzjéh-
rig angeboten wird. Der Unterschied zwi-
schen Mohren und Karotten ist eine reine
Formsache: Karotten, so heiRen oft die
frihen, kleinen Mdhrchen, sind kurz und
stumpf, Méhren dagegen l&nglich und
schmal. Ansonsten werden die verschie-
denen Sorten nach ihrer Reifezeit einge-
teilt: die Treib- und Frithméhren (meist in
Karottenform), die Sommer- und Herbst-
mohren in Zylinderform sowie die Spét-
und Lagermodhren in Kegelform.

Dank der guten Lagerféhigkeit kann das
gesunde Gemuse zu jeder Jahreszeit auf
den Tisch kommen. Méhren schmecken
immer. Kinder mdgen sie genauso wie
ausgemachte Feinschmecker oder Roh-
kostliebhaber. Dartber hinaus ist das
Gemiuse aufgrund seiner guten Vertrég-
lichkeit auch fir Schonkost geeignet. Der
hohe Karotingehalt der vitaminreichen
Mohren macht diese Wurzel besonders
wertvoll. Karotin ist eine Vorstufe des Vit-
amin A, wichtig fur die Sehkraft und zur
Blutreinigung. Die Méhre besitzt unter
allen Gemusearten den weitaus héchs-
ten Karotingehalt. Karotinoide (sind z. B.
in allen rot-gelben Gemusearten sicht-
bar) zdhlen zu den sekunddren Pflanzen-
stoffen, die vom Menschen in erster Linie
als Farb-, Duft- oder Aromastoffe wahr-
genommnen werden. Sie dienen u. a. als
Boten- und Abwehrstoffe und einige von
ihnen tben im menschlichen Kérper eine
Schutzfunktion fir die Gesundheit aus.

NOVUM - Das Gemiiseabo GmbH | Industriestrale 14 | 65474 Bischofsheim Telefon 06144 33748-0 | info@novum.bio | www.novum.bio

Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.


https://shop.novum-gemueseabo.de/produkte/Schn%C3%A4ppchen/schnaeppchen

Rezeptvorschlage KW 29

Zutaten

2 groRe Rote Bete, 1 Knoblauchzehe,

1 Lorbeerblatt, 250 g Saure Sahne, Salz,
100 g Frischkase, 1 TL Zucker, 1 TL Kimmel,
Pfeffer

250 g junger Wirsing, 1 Bund Radieschen,
% Bund Petersilie, 2 Bund Schnittlauch,

1 EL SojasoRe, % EL Honig, 1 EL Sesamal,

3 EL Sonnenblumendl, 2 EL WeiRweinessig,
1 Pck. Fetakase

500 g Paprika gelb, 2 Knoblauchzehen,
40 g Semmelbrosel, 5 EL Olivendl,

20 g geriebener Parmesan, Pfeffer,
Salz, %2 TL Currypulver

4 grolie Pfirsiche, 100 g Cashewkerne,

9 EL Ahornsirup, 50 ml Zitronensaft,

1-2 EL Zitronenschale, 1 Vanilleschote,
50-70 ml Milch, 2 EL hartes Kokosfett,
80 g Haferflocken, 30 g Kokosflocken,
25 g Walniisse od. Pekannisse gehackt,
3 EL Kurbiskerne, 20 g Pinienkerne,

2 TL Zimt, 1 Prise Salz

17. bis 21. Juli 2023

Rote-Bete-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch

In einem Topf saures Essigwasser mit einem Lorbeerblatt, dem Zucker, Salz und dem
Kimmel mischen und die Rote Bete ungeschdilt fir ca. 20 Min. darin kécheln lassen.
AnschlieRend abgiefen und gut abkihlen lassen. Die Rote Bete schdélen, halbieren
und in diinne Scheiben schneiden. Flr die SoRe den Frischkdse, Sahne, Salz, Pfeffer
miteinander verrithren und die Knoblauchzehe hineinpressen. Eine Auflaufform leicht
fetten und die Rote Bete Scheiben reinlegen. Mit der SoRe begieRen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 ° C ca. 20 Min. backen.

Sommerlicher Wirsingsalat // 4 Portionen // vegetarisch

Den Wirsing halbieren, den Stunk herausschneiden und in sehr feine Streifen schneiden.
Die Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Kré&uter waschen,
trocknen und kleinschneiden. Alles in eine groRRe Schuiissel geben. Fur den Dressing die
SojasofRe mit dem Essig, Honig und dem Sesam- und Sonnenblumendl verrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und unter den Salat geben. Den Salat eine halbe Stunde
ziehen lassen. Den Feta mit den H&nden zerkriimeln und unter den Salat geben und
servieren.

Paprika-Curry-Dip // 4 Portionen // vegetarisch

Die Paprika halbieren, Kerngeh&use und die hellen H&ute entfernen. Waschen und
mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen. Die Paprika im vorgeheizten
Backofen grillen bis diese dunkle Flecken bekommt und sich die Haut aufbl&ht. Her-
ausnehmen, die Haut abziehen und abkthlen lassen. Die Paprikaschoten in Wurfel
schneiden. Die Knoblauchzehen schdlen und zu der Paprika pressen. Alles mit einem
Plrierstab mixen. Die Semmelbroésel, Currypulver und den Parmesan unterriihren und
nochmal purieren. Das Olivendl unterrtihren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Bis zum Gebrauch abgedeckt im Kuihlschrank lagern. Der Dip passt gut aufs Brot oder
zu gegrilltem Fleisch und Gemuse.

Ofenpfirsiche mit Nuss-Crunch // 4 Portionen // vegetarisch

Cashewkerne Uber Nacht, mindestens aber 4 Std. in klarem Wasser einweichen lassen.
Pfirsiche waschen, halbieren, den Kern entfernen und mit der Schnittfldche nach oben
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Pfirsiche mit 3 EL Ahornsirup betréu-
feln und im vorgeheizten Backofen bei 180 ° C Umluft fir 30 Min. backen. Fir die Creme
die Cashewkerne abgieRen und mit der Milch, 2 EL Ahornsirup, Zitronensaft, Zitronen-
abrieb und dem Mark aus der Vanilleschote purieren. Je nach gewiinschter Konsistenz
Essloffelweise mit Wasser verdinnen und mit Zitronensaft und Ahornsirup abschme-
cken. Fuir den Nuss-Crunch die WalnUsse gro8 hacken. In einer Pfanne 2 EL Kokosfett
erhitzen. Zuerst die Haferflocken und Kokosraspeln anbraten, dann die Nisse dazuge-
ben und mitbraten. Nach ein paar Minuten den Zimt, etwas Salz und 4 EL Ahornsirup
dazu geben und gut umrihren. Alles noch etwas rosten lassen, dabei immer wieder
umrthren. Die Pfirsiche mit der Zitronencreme und dem Nuss-Crunch anrichten.

NOVUM - Das Gemiiseabo GmbH | Industriestrale 14 | 65474 Bischofsheim Telefon 06144 33748-0 | info@novum.bio | www.novum.bio

Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.



