Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 35

Fur die KW 35 (28. August bis 1. September 2023) planen wir fir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat (Deutschland, Demeter-Eichwaldhof Férster / Bioland-Hof Tollgriin)
— Méhren (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)

— Lauch, neue Ernte (Deutschland, Bioland-Hof Ackerlei)

— Tomaten (Deutschland, Bioland-Hof Ackerlei)

— Apfel neue Ernte (Deutschland, Bioland-Hof Speth)

— Honigmelone ,Piel de Sapo“

Das Brot der Woche:
— 5-Korn-Brot, 1000 g // 4,45 € (Backerei biokaiser)

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

Sommerliche Bio-KochKisten fiir jeden Tag!

Haben Sie schon unsere neuen sommerlichen Rezepte im
Online-Shop entdeckt? Probieren Sie unsere gefiillte Zucchini
oder die Asia-Sommerrollen. Dieses leichte Sommergericht

bieten wir gleich in zwei leckeren Varianten an.

Sonnige GriiRe
Ilhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 35

Tomatensalat mit Vanille-Dressing // 4 Portionen // vegetarisch
750 g Tomaten, 1 Handvoll Basilikumblatter, 2 Stiele Minze, 1 Zitrone, 1 EL Honig,
Y2 TL Vanillemark, 2 EL WeiRweinessig, 4 EL Olivendl, 60 g Feta, Salz, Pfeffer

Apfel-Lauch-Salat // 4 Portionen // vegetarisch

3 Stangen Lauch, 2 Apfel, 500 g Zucchini, 200 g Edamer Kése, ca. 4 EL Apfelsaft,

4 EL Walnussol, 4 EL Joghurt, 1-2 EL Dijonsenf, 1-2 EL Honig, 2 EL weiRer Balsamico-Essig,
Paprikapulver, %2 Bund Dill, %> Bund krause Petersilie, 1 Gladschen Kapern (50 g), Pfeffer, Salz

Kartoffel-Feta-Auflauf mit Hackfleisch // 4 Portionen

3 Tomaten, 1 Stange Lauch, 500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 300 g Rinderhackfleisch, 1 TL Butter, 200 g Feta, 200 ml Sahne,
Chiliflocken, 2 TL Krduter der Provence, Zucker, Pfeffer, Salz

Méhren Muffins

120 g M&hren, 200 g Dinkelmehl, 100 ml neutrales Ol, 100 g Rohrzucker, 2 TL Zimt,

1 Prise gemahlener Ingwer, 1 TL Backpulver, 1 TL Natron, 150 g Apfelmark ungesuift,
50 g Tahini (Sesammus), 2 TL Apfelessig, 125 g Puderzucker, 2 EL Zitronensaft,

1 EL Kokosraspel

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Lauch

Lauch oder Porree, wie er in manchen
Teilen Deutschlands genannt wird,

war schon bei den Agyptern, Rémern
und Griechen ein beliebtes Gemuse.
Angeblich belohnte Pharao Cheops seine
besten Krieger mit Lauch, der rémische
Tyrann Nero soll groRe Mengen davon
gegessen haben, weil er hoffte, vom
Lauch eine schénere Stimme zu bekom-
men. Heutzutage wird Lauch in Europa
Uberwiegend in Frankreich und Belgien
angebaut. Die schlanken Stangen mit
dem knoblauchd&hnlichen Aroma
bestehen aus einer Zwiebel am unteren
Ende, einem saftigen, weilen Schaft und
langen hell- bis blaugrtinen Blattern.
Lauch, oder genauer gesagt ,,allium
porrum®, gehdrt zu den Lauchgewdch-
sen. An Name und Geschmack lésst sich
leicht erkennen, dass er mit Barlauch,
Knoblauch und Lauchzwiebeln verwandt
ist. Die Abkurzung ,Lauch” wird aber
meist nur fur ,Gemuselauch“ verwendet.
Es gibt ungeféhr 30 verschiedene Sorten.
Der Erntezeit entsprechend lassen sich
die Sorten grob in Sommer- und Winter-
lauch einteilen: Sommerlauch wird im
Frahjahr gepflanzt und im Sommer
geerntet. Sorten wie Volta und Fara-
day mit helleren Blattern und schlanken
Schaften gehdren zum sommerlichen
Lauch. Winterlauch wie Fahrenheit und
Galvani hat dagegen im Sommer Pflanz-
zeit und wird friihestens im Oktober
geerntet. Solche Sorten haben dunkle,
blau-grine Blatter und dickere Schéafte.
Aufgrund der Kélte wéchst dieser Lauch
langsamer und schmeckt intensiver.
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https://shop.novum-gemueseabo.de/page/187/kochkisten

Rezeptvorschlage KW 34

Zutaten

16 M6hren, 4 Knoblauchzehen,
5 EL Olivendl, 8 EL Parmesan,
Pfeffer aus der Muhle, Salz

800 g Spitzkohl, 240 g kalte Butter,
400 g Mehl, 2 TL Salz, 6 EL Wasser,

2 EL Butter, 2 EL O, 4 Eier, 2 Becher
Frischk&se (alternativ Ziegenfrischkése),
400 g Schmand, 200 g geriebener Kase,
Muskat, Pfeffer, Salz

600 g Nudeln (z. B. Spaghetti od. Penne),
2 Rote Bete, /2 Bund glatte Petersilie,
1% Pck. Fetakése, 4 Knoblauchzehen,
etwas Olivendl, Pfeffer aus der Mihle,
Salz

800 g Zwetschgen, 100 g Zucker,

125 g Butter, 2 Pck. Vanillezucker,

150 g Mehl, 50 g gemahlene Mandeln,
¥ TL Zimt, Salz, etwas Butter

21. bis 25. August 2023

Mo6hren-Pommes mit Parmesan // 4 Portionen // vegetarisch

Moéhren schéalen und anschlieRend in etwa 7 cm lange Stifte schneiden. Knoblauch
schdlen und klein hacken. Knoblauch und Méhrenstifte in eine verschlieBbare Schiissel
geben. Olivendl sowie Salz und Pfeffer dazugeben, Dose verschlieBen und kréftig
schitteln, damit sich die Zutaten gleichmd&Rig vermischen. Parmesan in einen tiefen
Teller geben und die Méhren darin wdlzen. Backofen auf 200 ° C Umluft vorheizen. Die
Mohrenstifte auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech verteilen, dann fr 25 Min.
backen lassen. Die Pommes sind fertig, wenn der K&se knusprig ist. Dazu schmeckt
ein Knoblauch-Krauterdipp.

Spitzkohl-Quiche // 1 Quiche // vegetarisch

Butter, Mehl und Salz in eine Schissel geben und kriimelig kneten. Wasser dazugeben
und einen glatten Teig herstellen. Diesen flir mindestens 30 Min. in den Kuhlschrank
stellen. Eine Springform mit Backpapier auslegen, einfetten und mit dem Teig ausklei-
den. Den Spitzkohl putzen und vierteln. Den Strunk entfernen und in kleine Quadrate
schneiden. In der Butter und dem Ol andiinsten und mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer
abschmecken. Aus den Eiern, Frischk&se, Schmand und geriebenen Kése eine SoRe
herstellen. Erst das Gemuse und dann die SoRe auf dem Teig verteilen. Die Quiche bei
200 ° Cim vorgeheizten Backofen ftir ca. 30 Min. backen.

Nudeln mit Rote Bete und Feta // 4 Portionen // vegetarisch

Die Rote Bete vorsichtig waschen und putzen, die Haut jedoch dran lassen. Nun nach
GroRe der Knolle und gewtinschter Bissfestigkeit in Wasser gar kochen. Dann schélen
und in Warfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken und in einer Pfanne, zusammen
mit der Roten Bete und etwas Olivendl anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Nudeln
bissfest kochen. W&hrenddessen die Petersilie waschen, trockenschutteln und kleinha-
cken. Die gekochten Nudeln zusammen mit dem in Wirfel geschnittenen Schafskése zu
der Rote Bete in die Pfanne geben. Alles gut mischen und anbraten, bis der Schafskdse
anfangt flussig zu werden. Nochmal abschmecken. Zum Schluss die Petersilie dartber
streuen und anrichten.

Zwetschgen-Crumble // 4 Portionen // vegetarisch

Die Butter in ein Topfchen geben und bei schwacher Hitze zerlassen. Den Zucker mit
einem Pdckchen Vanillezucker, dem Mehl, den Mandeln und einer Prise Salz in einer
breiten Schissel mischen. Die fllissige Butter in einem dtinnen Strahl dazu gieen, kurz
unterrtihren und die gesamte Masse mit den Fingerspitzen zu Streuseln verarbeiten.
Den Backofen auf 200 ° C vorheizen. Eine flache ofenfeste Form mit Butter ausstreichen.
Die Zwetschgen waschen, halbieren und von den Steinen befreien. Mit dem restlichen
Vanillezucker und dem Zimt mischen und in der Form verteilen. Die Streusel gleichma-
Rig darauf streuen. Alles auf der mittleren Schiene im Ofen flr ca. 35 Min. backen, bis
die Streusel schon gebrdunt sind. Etwa 10 Min. stehen lassen, dann warm oder lauwarm
servieren. Vanilleeis oder Schlagsahne passen gut dazu.
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