Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 09

Fir die KW 09 (26. Februar bis 01. Marz 2024) planen wir fiir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*:

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

— Broccoli (Italien)

— Paprika, rot (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Mandarinen Tango (Spanien)

Das Brot der Woche:
— Kaiser Kruste, 750 g // 4,75 € (Backerei biokaiser)

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

BESONDERES ZU OSTERN:
Fur die Osterfeiertage kdnnen Sie im Online-Shop nun wieder
Fleisch- und Fischspezialitciten vorbestellen. Oder bereiten
Sie lhren Lieben ein kostliches, 3-Gdnge-Menu mit der
KochKiste Gourmet ,Frankfurt Rhein-Main®. Alle
Zutaten fiir 4 Personen mit Rezepten geliefert.

Bestellschluss: 013.03.2024 // Auslieferung: KW 13
lhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW09

Pilz-Lauch-Tomaten-Reisauflauf // 4 Portionen // vegetarisch
2 Lauchstangen, 300 g Champignons, 2 Tomaten, 1 Tasse Reis (250 ml), 1 Zwiebel,
100 ml Sahne, 70 g geriebener Parmesan, 650 ml Wasser, Rosmarin, Salz, Pfeffer

Mini-Quiches // 4 Portionen // vegan

Fir den Boden: 3 Pck. veganer Bldtterteig, 50 g vegane Margarine

Fir den Belag: 1 Stange Porree, 200 g Champignons, 2 Paprika rot und gelb, 1 Broccoli,
400 g Seidentofu, 600 ml Sojasahne (Sojacreme Cuisine), 3 EL Speisestarke, Salz,

2 EL Hefeflocken, Saft einer ' Zitrone, 3 EL Olivendl, veganer Kdseersatz nach Belieben

Mit Ratatouille gefiillte und liberbackene Paprika // 4 Portionen // vegetarisch
4 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehe, 1 kleine Zucchini,
% Aubergine, 3 Tomaten, Thymian, Salz, Pfeffer, 4 EL geriebener Kése (Pecorino)

Zucchini-Méhren-Puffer mit Krduter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
400 g Karotten, 400 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Eier, 4 EL Mehl, 100 g Créme fraiche,
250 g Joghurt, 1 Bund Schnittlauch, %2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, Krdutersalz, Ol

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Paprika

Kolumbus ist fur die Entdeckung

und ,,Europdisierung” des Paprikas
(Capsicum) verantwortlich. Lange

Zeit verkannten die Europder die Wirz-
kraft des Paprikas und verwendeten ihn
hauptséchlich als Zierpflanze. Als tir-
kische Eroberer und bulgarische Bauern
den Paprika nach Ungarn brachten,
begann sein , Aufstieg” zum Volksgewdirz.
Die urspriinglichen Herkunftsidnder des
Paprikas sind Mittel- und Stdamerika.
Zu den bedeutendsten Anbauléndern
gehort in Europa vor allem Ungarn.
Nennenswerte Qualitéten liefern aber
auch Spanien und Israel. Die Paprika-
pflanze gehért zur Familie der Nacht-
schattengewdchse. Kaum eine andere
Frucht kann sich mit so vielen verschie-
denen Sorten (ca. 30) prasentieren.
Generell wird nach dem Schéarfegrad
und dem Verwendungszweck unter-
schieden. Weitere Unterscheidungs-
merkmale sind Form, Geschmack,
Bltuten- und Fruchtfarbe, Aroma und
Ertragshdhe. In Europa werden haupt-
sdchlich zwei Arten von Paprika kulti-
viert: Gemtuse- und Gewurzpaprika. Die
grtinen, gelben oder roten, dickwandi-
gen Fruchte sind vor allem wegen ihres
saftigen Fruchtfleisches beliebt.
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Rezeptvorschlage KW 08

Zutaten

300 g Grunkohl, 500 g Kartoffelpuree,
2 Eier, 50 g Semmelbrosel, 50 g Butter,
Salz, Pfeffer

4-5 getrocknete Tomaten in Ol

4 Landgurken, 4 -5 Zweige Basilikum,
2 EL Schmand, Salz, Pfeffer,

150 g Doppelrahm-Frischkase

500 g Kartoffeln, 2 EL Olivendl, 1 TL Butter,
2 Tomaten, 1 Mozzarella (150 g), Salz,

1 Limette, 2 Knoblauchzehen, Pfeffer,

1 EL Rosmarin-Nadeln

2 Tarocco-Orangen, 1 groRer Fenchel,
1 Zweig Rosmarin, 20 schwarze Oliven
entkernt, Olivendl, Saft einer Zitrone,

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

19. bis 22. Februar 2024

Griinkohl-Kartoffelplétzchen // 4 Portionen // vegetarisch

Den Griinkohl putzen und die Blatter von den Rippen streifen. In feine Streifen schneiden
und in kochendem Wasser 5 Min. blanchieren. In Eiswasser abschrecken und abtropfen
lassen. Den Griinkohl sehr fein hacken und in das Kartoffelpiree rtihren. Die Eier und
die Semmelbrdsel zufligen. Falls der Kartoffelteig noch zu flussig ist, etwas mehr Sem-
melbrdsel untermischen. Es muss ein formbarer Teig entstehen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit feuchten Handen kleine Frikadellen formen und in heier Butter auf
beiden Seiten goldbraun backen.

Geflillte Gurken // 4 Portionen // vegetarisch

Alle Gurken waschen, putzen, der Ldnge nach halbieren und entkernen. Eine Gurken-
hdlfte fein raspeln. Gurkenraspel gut ausdriicken. Tomaten abtropfen lassen und in feine
Wairfel hacken. Basilikumblatter abzupfen und fein hacken. Frischkése mit Schmand
glattrithren und mit Gurkenraspeln, Tomatenwdurfeln und Basilikum verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Frischkése in die verbliebenen Gurkenhdlften fillen und diese
schrdg in handliche Stiicke schneiden.

Bratkartoffeln mit Tomaten und Mozzarella // 2 Portionen // vegetarisch

Kartoffeln in Scheiben schneiden. Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen und Kartoffeln
15 Min. braun anbraten. Tomaten in Scheiben und Mozzarella in Wirfel schneiden. Die
Knoblauchzehen zu den Kartoffeln pressen und alles mit Salz, Pfeffer und Rosmarin

abschmecken. Das Fett abgieRen, dann Tomaten und Mozzarella zugeben. Alles ca.
3 Min. garen, bis der Kése geschmolzen ist. Zum Schluss mit Limettensaft betrdufeln.

Sizilianischer Orangen-Salat // 4 Portionen // vegan

Vom Fenchel die GufRere Schicht und die dicken griinen Stiele abschneiden. Das Griin
abschneiden und beiseitelegen. Den Fenchel waschen, I&ings halbieren und quer in
diinne Scheiben schneiden. Die Orangen schélen und auch die weie Haut entfernen.
Die Friichte in dlinne Scheiben schneiden, dabei den Saft auffangen. Die Orangen
und den Fenchel auf vier Tellern anrichten, darauf die Oliven verteilen. Den Rosmarin
waschen, trockenschtitteln und die Nadeln fein hacken. Das Fenchelgrin ebenfalls fein
hacken und mit dem Rosmarin tiber den Salat streuen. Den Orangensaft mit Ol, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer verriihren. Das Dressing tiber den Salat gieRen und alles kurz
ziehen lassen.
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