Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 08

Fur die KW 08 (19. bis 22. Februar 2024) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Griinkohl (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
— Méhren (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)

— Strauchtomaten (Spanien)

— Landgurke (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Orangen Tarocco (ltalien)

Das Brot der Woche:
— Sonnenblumenbrot, 750 g // 4,75 € (Bickerei biokaiser)

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

NOVUM teilt / Jubilaumskase

Mit unserer Spendenaktion konnten 1.500 € Spendensumme
i ‘ i i gesammelt werden! Wir freuen uns sehr und danken lhnen fiir Ihr
Engagement bei dieser Aktion. Wie versprochen méchten wir Sie
gerne an der Entscheidung teilhaben lassen. Stimmen Sie bis zum
A 22.2. mit ab: Hier gehts zur Abstimmung.

259%
Werden
8eteilgr

Ilhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KWO08

Grunkohl-Kartoffelpléatzchen // 4 Portionen // vegetarisch
300 g Grunkohl, 500 g Kartoffelpuree, 2 Eier, 50 g Semmelbrésel, 50 g Butter, Salz,
Pfeffer

Gefiillte Gurken // 4 Portionen // vegetarisch
4 Landgurken, 4-5 getrocknete Tomaten in Ol, 4-5 Zweige Basilikum, 2 EL Schmand,
150 g Doppelrahm-Frischkadse, Salz, Pfeffer

Bratkartoffeln mit Tomaten und Mozzarella // 2 Portionen // vegetarisch
500 g Kartoffeln, 2 EL Olivendl, 1 TL Butter, 2 Tomaten, 1 Mozzarella (150 g), 1 Limette,
2 Knoblauchzehen, 1 EL Rosmarin-Nadeln, Salz, Pfeffer

Sizilianischer Orangen-Salat // 4 Portionen // vegan
2 Tarocco-Orangen, 1 groRRer Fenchel, 1 Zweig Rosmarin, 20 schwarze Oliven entkernt,
Olivendl, Saft einer Zitrone, Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

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.
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https://easy-feedback.de/abstimmung/1778505/0S8AKN
https://shop.novum-gemueseabo.de/produkte/JubilaK%C3%A4se/jubilaeumskaese

Rezeptvorschlage KW 07

Zutaten

400 g Rote Bete, 1 Bund Friihlingszwiebeln,
2 Méhren, %2 Bund Petersilie, /2 Bund Minze,
1 kleine Dose Kichererbsen, 100 g Feta,

1 Handvoll Walnusse, 5 EL Naturjoghurt,
3 EL Tahini, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,

2 EL Zitronensaft

300 g Zucchini, 2 kleine Apfel, 2 Schalotten,
1 Knoblauchzehe, 1 EL Butter, Salz, Pfeffer,
1 TL Currypulver, 600 ml Gemusebriihe,

1 (kleiner) TL Honig, 2 Scheiben Toastbrot

550 g Kartoffeln, 500 g Knollensellerie,
700 g Méhren, 1 Bund Frihlingszwiebeln,
1 Bund Schnittlauch, 1 Becher Schmand,
150 ml Schlagsahne, 3 Eier, Salz, Pfeffer,
200 g geriebener Kase

4 Apfel, 2 EL getrocknete Cranberrys,

2 EL Zitronensaft, 1 TL Zimt, 140 g Mehl,
100 g +1EL brauner Zucker, 100 g Butter,
20 g Haferflocken, Puderzucker, Vanilleeis

12. bis 16. Februar 2024

Rote-Bete-Salat mit Tahini-Dressing // 4 Portionen // vegetarisch

Die rote Bete schdlen und in Salzwasser je nach GréRe ca. 20 Min. kochen. Herausneh-
men und abkuhlen lassen. Die Méhren und Frihlingszwiebeln putzen. Méhren schélen
und mit einer Reibe raspeln. Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Die Kr&uter
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieen und
absptilen. Die abgekuhlte rote Rote halbieren, vierteln und in feine Wirfel schneiden.
Das ganze Gemuise in eine Schiissel geben und mit den Krdutern vermischen. Fir das
Dressing den Joghurt mit der Tahini-Paste verrithren. Olivendl und Zitronensaft unter-
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit dem Dressing verrtihren.
Walnisse grob hacken und den Feta zerkriimeln. Uber den Salat geben und servieren.

Apfel-Zucchini-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch

Toast in gleichmdaRige Wurfel schneiden und diese in einer Pfanne zu Croutons anbraten.
Die Croutons beiseitestellen fir spdter. Die Zucchini waschen und die Enden abschnei-
den. Apfel waschen, halbieren und entkernen. Schalotten und Knoblauch putzen. Alles
in groRe Wiirfel schneiden. Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch
glasig dinsten. Apfel- und Zucchiniwirfel dazugeben und mit braten. Mit Currypul-
ver vermischen und mit der Briihe abléschen. Die Suppe ca. 20 Min. bei kleiner Hitze
kécheln lassen. Mit einem Purierstab plrieren und mit Salz, Pfeffer und etwas Honig
abschmecken. Suppe auf Teller verteilen und mit den Croutons servieren.

Gemiuseauflauf // 4 Portionen // vegetarisch

Kartoffeln, Sellerie und Méhren putzen und schélen. Alles in diinne Scheiben schnei-
den. Die Frihlingszwiebeln und den Schnittlauch waschen und in Rélichen schneiden.
Einen groRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Kartoffelscheiben fir
ca. 10 Min. vorgaren. In ein Sieb abgiellen und in eine gefettete Auflaufform schichten.
Die Halfte von den Frihlingzwiebeln und Schnittlauch darauf verteilen. Darauf die Sel-
lerie Scheiben schichten. Wieder von den Zwiebeln- und Schnittlauchrdlichen darauf
geben und zum Schluss die Méhren. Die Eier verquirlen und mit dem Schmand und der
Schlagsahne vermischen. Mit Salz und Pfeffer wtirzen und vorsichtig Gber den Auflauf
verteilen. Mit dem Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 ° C ca. 30 Min.
Uuberbacken.

Apfel-Cranberry-Crumble // 4 Portionen // vegan

Die Apfel entkernen, vierteln und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Die Apfelwiirfel
sofort mit Zitronensaft betrdufeln und mit 1 EL von dem Zucker und dem Zimt vermi-
schen. Haferflocken mit dem Mehl, dem restlichen Zucker und der Butter zu krimeligen
Streuseln verkneten. Die Apfel in eine gefettete Auflaufform geben und mit den Cran-
berrys bestreuen. Die Streusel (iber den Apfeln verteilen und den Crumble im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C Umluft ca. 20 Min. goldbraun backen. Den Crumble mit
Puderzucker bestreuen und noch warm mit Vanilleeis servieren.
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