Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 46

Fur die KW 46 (13. bis 17. November 2023) planen wir fir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat Eichblatt griin (Demeter-Eichwaldhof Forster)

— Méhren bunt: gelb, weiR, orange, violett (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
— Rote Bete (Deutschland, Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Wirsing (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)

— Apfel (Deutschland, Bioland-Hof Speth)

— Kaki Rojo/Brillante (Spanien)

Das Brot der Woche:
— 5-Kornbrot, 1000 g // 4,69 € (Bickerei biokaiser)

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

UNSER WEIHNACHTSANGEBOT FUR SIE

Liebe Kund:innen,
Weihnachten naht und deshalb finden Sie im Online-Shop wieder
viele ausgesuchte Weihnachtsartikel und regionales Bio-Fleisch-,
Gefliigel- und Fisch fiir die Festtage.

Als besonderes Angebot fiir ein gelungenes Weihnachtsmenti,

auch in diesem Jahr wieder eine KochKiste Gourmet
mit einem fantastischen 3-Géange-Mendi fur 4 Personen.
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Rezeptvorschau fur die KW 46

Bunte Gemuisepommes // 4 Portionen // vegan

2 Rote Bete, 500 g bunte M&hren (orange, gelbe, weil, ...), 3 festkochende Kartoffeln,
1 SuRkartoffel, 2-3 EL Olivendl, 2-3 Handvoll Kr&uter (z. B. Thymian, Rosmarin, Salbei),
2 EL Krawutersalz

Ilhr NOVUM-Team

Gemiise Gnocchi // 4 Portionen // vegetarisch

2 Méhren, 50 g Spinat, 125 g Cherrytomaten, 1 Bund Lauchzwiebeln, %2 Bund Petersilie,
500 g frische Gnocchi, 1 Becher Créme fraiche, 1 EL Rapsél, 100 g Bacon in Scheiben,
50 g geriebener Parmesan, Salz, Pfeffer

Pilz-Wirsing-Blatterteigtaschen // 4 Portionen // vegetarisch

400 g Wirsing, % Stange Lauch (nur das WeiRe u. Hellgriine), 150 g Steinchampignons,
1 Rolle Blatterteig, 1 Ei, 1 EL Milch, 30 g geriebener Parmesan, 1 Knoblauchzehe, Salz,
50 ml Wasser, 2 EL Olivendl, 1 EL weier Balsamico-Essig, 1 TL Worcester-SoRe, Pfeffer,
1 TL Dijon-Senf, Chiliflocken

Vitamin-Smoothie mit Kaki // 1 Portion // vegan
1 Kaki, 1Stk. frischer Kurkuma (ca. 1cm), 2 Datteln, 1 TL Zimt, etwas Limettensaft,
250 mlI Mandelmilch

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Kaki

Der Kakibaum stammt urspriinglich aus
China, wurde aber schon frih in Japan
eingeflihrt. In Asien z&hlen Kakis zu den
wichtigsten Friichten. In ihrer Form ist die
Kakifrucht mit Tomaten vergleichbar.
Weltweit wichtigste Anbauer sind Italien,
Israel, Japan, Neuseeland, Florida und
Kalifornien. Diospyros kaki lautet der
wissenschaftliche Name der Kaki; dabei
bedeutet ,,diospyros“ auf Griechisch
,gottliches Feuer”. Der Kakibaum gehort
zur Familie der Ebenholzgewdchse und
kann eine H6he von 8 =10 m erreichen.
Kakis sind reich an Vitamin A und B

sowie Phosphor und Kalium. Sie wer-
den zur Behandlung von Erkrankungen
der Schilddrtise verwendet, obgleich
eines niedrigen Gehaltes an Jod. Wer

es mag, mit der Schale verzehren, sonst
aufschneiden und das Fruchtfleisch aus-
|6ffeln. Aber unbedingt nur bei voller
Reife verzehren, wenn die Tannine neut-
ralisiert sind, sonst bildet sich ein unan-
genehmer Belag auf der Zunge. Volle
Reife ist an Tieforanger bis blassroter
Schale, sehr weichem Zustand erkenn-
bar, fast schon vor dem Zerfallen. Hier
wird die maximale StuRe erreicht. Im
Handel werden nur unreife, feste Friichte
angeboten. Das Nachreifen sollte unbe-
dingt im Kihlschrank erfolgen, diese
Temperaturen sind Kakis in den Anbau-
regionen gewohnt. Die Lagerung bei
Raumtemperatur wirde die Frucht aus-
trocknen. Mit Apfeln l&sst sich das Nach-
reifen erheblich verkirzen.
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https://shop.novum-gemueseabo.de/

Rezeptvorschlage KW 45 6. bis 10. November 2023

Zutaten

1 Granatapfel, 250 g Hirse, 1 gelbe Paprika,
1 rote Paprika, 1 Bund Frihlingszwiebeln,
100 mlfrisch gepresster Orangensaft,
1TL Salz, Y2 TL Cayennepfeffer, 1 EL Honig,
3 EL Walnussél

Mangold bunt, 2 Tomaten, 40 g Butter,
300 ml Sahne, 500 g Tagliatelle, Muskat,
etwas Senf, Salz, Pfeffer

1 kg groRe Kohlrabi, 1 Bund Petersilie,

1 Bund Basilikum, 1 Bund Schnittlauch,

8 EL OI, 2 EL Vollkorn-Paniermehl,

50 g gem. Mandeln, 75 g geriebener Kase,
1Ei, 2 EL Mehl, Salz, Butter od. Ol zum
Braten

4 Apfel, 8 Scheiben Toastbrot,
100 ml Milch, 4 Eier, 80 g Zucker,

1 Pck. Vanille-Puddingpulver, Zimt,
1 EL Zitronensaft

Hirsesalat mit Granatapfel, // 4 Portionen // vegetarisch

Die Hirse in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abbrausen. Mit 700 ml Wasser in
einen Topf geben, aufkochen und fir ca. 20 Min. (s. Packungsangabe) zugedeckt bei
schwacher Hitze kochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Hirse weitere
10 Min. zugedeckt quellen, dann ohne Deckel lauwarm abkuhlen lassen. Inzwischen
den Granatapfel aufbrechen und die Kerne tber einer Schissel herauslésen. In einem
Sieb abtropfen lassen und die harten weien Trennwénde sorgfdltig aussortieren.
Die Paprikaschoten halbieren und entkernen. Die Halften waschen und in kleine Wurfel
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in feine Ringe schneiden.
In einer Schiissel den Orangensaft mit Salz, Cayennepfeffer und Honig verriihren und
das Walnussél unterschlagen. Die Paprika, Frihlingszwiebeln und Granatapfelkerne
untermischen, dann die lauwarme Hirse untermengen. Den Salat abgekuhlt servieren.

Mangold-Tagliatelle // 4 Portionen // vegetarisch

Den Mangold waschen und grindlich putzen. Mangoldblétter von den Stielen trennen.
Einige der Stiele aufheben. Die Bldtter in breite Streifen schneiden, Stiele wiirfeln. Toma-
ten waschen, die Kerne entfernen und in Wiirfel schneiden. Die Hélfte der Butter in
eine Pfanne geben. Die gewdtrfelten Mangoldstiele dazu geben und glasig diinsten.
AnschlieRend die Mangoldblétter hinzugeben. Die restliche Butter oben drauf legen
und zugedeckt etwa 8 -10 Min. garen lassen. Nudeln in leicht gesalzenem Wasser

»al dente” kochen. Sahne mit Senf verriihren und gut aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Wenn der Mangold zusammengefallen ist, die Senf-Sahne-Mischung hinzu-
geben und ca. 3-5 Min. leicht kécheln lassen. AnschlieBend die Tomatenwdirfel dazu
geben, zugedeckt ca. 5 Min. garen lassen und anschlieRend wtirzen. Nudeln abtropfen
lassen und zur SofRe geben. Vorsichtig vermischen und sofort mit frisch geriebenem
Parmesan servieren.

Gebratene Kohlrabischeiben mit Krauterpaste // 4 Portionen // vegetarisch
Kohlrabi schélen und in Scheiben schneiden. Dann in kochendes Salzwasser geben und
8-10 Min. darin garen. Abtropfen lassen. Fur die Kr&uterpaste Petersilie und Basilikum
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Mit den Mandeln und dem Ol verriihren. Die
Paste mit Salz und etwas Pfeffer abschmecken. Nun die Panierstrecke richten: Auf einem
flachen Teller das Mehl verteilen. Auf einem zweiten Teller das Ei verschlagen. Fur die
dritte Station den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Rélichen schneiden. Auf
einem flachen Teller mit dem Paniermehl und dem geriebenen Kése mischen. Die Kohl-
rabischeiben nun nacheinander in Mehl, Ei und der K&dsemischung wenden. In heitem
Fett von jeder Seite in 2—3 Min. hellbraun ausbacken. Die Kohlrabischeiben direkt mit
der Kr&uterpaste servieren.

Warmer Apfeltraum // vegetarisch

Die Apfel schélen, entkernen und wiirfeln. Toastscheiben ebenfalls wiirfeln. Die Milch
mit dem Puddingpulver verrithren und die Brotwurfel dazugeben. Alles vermischen.
Die Eier trennen, das Eigelb mit dem Zucker, Zimt und dem Zitronensaft schaumig
rihren. Dann das Brot hinzufligen und verrihren. Eiweil zu Schnee schlagen und
unter die Brotmasse heben. Apfel untermischen. Die Masse in eine feuerfeste Form
fullen. Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C ca. 40 Min. backen.
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