Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 10

Fur die KW 10 (04. bis 08. Mérz 2024) planen wir fir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Flower Sprouts Réschen (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
— Mdhren (Deutschland, Demeter-Eichwaldhof Forster)

— Mangold griin (ltalien)

— Aubergine (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Kiwi griin (ltalien)

Das Brot der Woche:
— Kasteler Brot, 1000 g // 3,75 € (Bickerei 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: 13.03.2024 // Auslieferung: KW 13
lhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 10

Mangold-Linsen-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch

500 g griner Mangold, 2 Méhren, 1 Lauch, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Rapsél,
200 g rote Linsen, 100 g Kichererbsen (Dose), 11 Gemiisebriihe, 1 Lorbeerblatt,

1 TL Sambal Oelek, 1 kleine Prise Zimt, Salz, Pfeffer

Pasta mit knusprigen Flower Sprouts // 2 Portionen

200 g Flower Sprouts, 200 g Pasta (nach Wahl), 200 g Kichererbsen (Dose), 1 EL Ahornsirup,
1 Schalotte, 2 Knoblauchzehen, % Zitrone, 3 EL Olivendl, 5 Sardellenfilets, 1 TL Rohrzucker,
150 ml Gemusebrihe, 1 TL Kreuzkimmel gemahlen, 1 TL Thymian, Salz, Pfeffer,
geriebener Parmesan

Auberginen-Tomaten-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch

2 mittlere Auberginen, 600 g Tomaten, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 500 g Kartoffeln,
500 g Mozzarella, 200 g geriebener Parmesan, 3 EL Rapsdl, 1 Bund Basilikum, Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker

Fruhstiicks Apfel-Mohren-Muffins // vegan

100 g Méhren, 1 Apfel, 1 EL Zitronensaft, 100 g Dinkelmehl, 50 g gemahlene Mandeln,
50 g Kokosblitenzucker, 2 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 1 TL Zimt, 60 g Apfelmark,

40 ml Sonnenblumendl, 40 ml Mandelmilch, 1 TL Vanilleextrakt, 20 g Walnisse gehackt,
2 TL Haferflocken

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Flower Sprouts

Wenn angesagter Grinkohl auf Rosen-
kohl trifft: Die htibschen Flower Sprouts
sind kleine Kohlréschen mit gekréusel-
ten, grun- bis lilafarbigen Bl&ttern. Es
handelt sich um eine Neuztichtung zwi-
schen Grin- und Rosenkohl. Flower
Sprouts existieren erst seit wenigen Jahren
und werden auch Kalettes genannt. Sie
haben einen leicht nussigen Geschmack,
sind aber um einiges milder als die engen
Verwandten Griin- und Rosenkohl. Sie
sind reich an Eiweil3, Ballaststoffen und
Omega-3-Fettsduren. Mineralstoffe wie
Eisen und Kalzium stecken in grofen Men-
geninihnen. Sie sind aber auch echte
Vitamin-Bomben und liefern viel wie
Beta-Carotin, Vitamin K, Vitamin BI, B2
und B6 sowie Vitamin C. Eine Handvoll
Flower Sprouts deckt bereits die Halfte
des Tagesbedarfs an Vitamin C. Die Flo-
wer Sprouts kénnen sowohl roh als auch
gekocht gegessen werden — anbraten,
blanchieren, dlunsten oder kochen, nach
wenigen Minuten sind die Miniaturkohl-
kopfe fertig, ohne Konsistenz oder
Geschmack zu verlieren.
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Rezeptvorschlage KW 09

Zutaten

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

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

Fur den Belag: 200 g Champignons,

1 Stange Porree, 2 Paprika rot und gelb,

1 Broccoli, 600 ml Sojasahne (Sojacreme
Cuisine), 400 g Seidentofu, Salz,

3 EL Speisestarke, 2 EL Hefeflocken,

Saft einer 2 Zitrone, 3 EL Olivendl,
veganer Kadseersatz nach Belieben

4 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 1 Zwiebel,
% Knoblauchzehe, 1 kleine Zucchini,

Y2 Aubergine, 3 Tomaten, Thymian, Salz,
Pfeffer, 4 EL geriebener Kase (Pecorino)

400 g Karotten, 400 g Zucchini,

2 Zwiebeln, 2 Eier, 100 g Créme fraiche,
4 EL Mehl, 1 Bund Schnittlauch, Pfeffer,
250 g Joghurt, ¥2 Bund Petersilie, Salz,
Kréutersalz, Ol

26. Februar bis 01. Marz 2024

Pilz-Lauch-Tomaten-Reisauflauf // 4 Portionen // vegetarisch

Den Backofen auf 200 ° C vorheizen. Eine Tasse Reis mit der doppelten Menge Wasser
und etwas Salz bei geschlossenem Deckel kochen. Der Reis sollte nicht weichgekocht
sein. Eventuell friihzeitig vom Herd nehmen und das restliche Wasser abschiitten. Vom
Lauch die Enden entfernen, waschen, in Ringe schneiden und in 150 ml Wasser aufko-
chen. Nicht zu weich garen und die Kochflissigkeit abgieRen aber fur spéter aufheben.
Die Zwiebel schdlen, halbieren und in Streifen schneiden. Und die Pilze putzen und in
Scheiben schneiden. Zwiebeln und Pilze anbraten und mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
wirzen. In eine Auflaufform die Héalfte vom Reis geben, sowie Lauch und die Pilze.
Dariber wird den Rest vom Reis verteilen. Dartber die Sahne und 100 ml Lauchfltissig-
keit geben. Tomaten in Scheiben schneiden und auf Auflaufform verteilen. Parmesan
dartber streuen und im Backofen ca. 10 Min. tiberbacken, bis der Auflauf lecker
gebrdunt ist.

Mini-Quiches // 4 Portionen // vegan

Den Porree, Paprikaschoten, Broccoli waschen und die Pilze abbursten. Dann die
Paprikaschoten und Pilze in Sticke, den Porree in Ringe und den Broccoli in R6schen
schneiden. Aus dem Bldtterteig werden nun 24 Quadrate geschnitten. Mit etwas Mar-
garine zwei Muffinbleche (& 12 Mulden) einfetten. Die vorbereiteten Bl&tterteig-Qua-
drate in die Mulden legen. Die Halfte der Sojasahne mit dem Tofu vermixen. Danach
den Rest Sojasahne, Hefeflocken, Speisestérke, Zitrone und Salz hinzugeben. Kréftig
abschmecken und erneut kurz Mixen. Die Masse sollte dickflssig sein. Als néichstes
den Backofen vorheizen mit Umluft. In einer Pfanne mit etwas Olivendl das Gemuise

5 Min. bissfest braten. Die Tofu-Masse nochmal kurz durchmixen und dann zum Gemdse
geben. Unter stetigem Riihren stocken lassen. Die Masse sollte séimig sein. Zum Schluss
die Muffinférmchen mit je 2 EL Gemtsemasse beflllen, mit etwas veganem Kdéseersatz
bestreuen und im Backofen ca. 20 Min. backen.

Mit Ratatouille gefiillte und tGiberbackene Paprika // 4 Portionen // vegetarisch

Die roten Paprikas der L&nge nach halbieren, entkernen und séubern. Zucchini, Auber-
gine, Paprika gelb, und Tomaten putzen, entkernen und in Wirfel schneiden. Danach
in einer erhitzten Pfanne mit Ol, die gepellten und gewiirfelten Zwiebeln und den Knob-
lauch anbraten. Als erstes die Aubergine dazugeben und gehen gelassen. Danach die
gelbe Paprika und Zucchini hinzuftigen. Alles mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen. Als
letztes die Tomatenwdurfel in die Pfanne geben und etwas einkochen lassen, bis das
Gemuse gar ist. Dann nochmal abschmecken und das Gemdse in die vorbereiteten
roten Paprikahdlften fullen. Die Halften mit geriebenem Kéase bestreuen und im Back-
ofen bei 160 ° C Umluft ca. 25 Min. Gberbacken.

Zucchini-Mo6hren-Puffer mit Krduter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
Zucchini und Karotten raspeln und mit 1 TL Salz fir 15 Min. ziehen gelassen. Die Zwiebeln
hacken und zur Seite stellen. Joghurt und Créme fraiche miteinander verrihren, Peter-
silie und Schnittlauch hacken und dazugeben. Dies mit Kr&utersalz und etwas Pfeffer
abschmecken. Die Flussigkeit in der Karotte und Zucchini durch ein Sieb ausdricken.
Karotte, Zucchini, Zwiebeln, Eier und Mehl miteinander verrihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer erhitzten Pfanne mit Ol, von der Zucchini-Karotten-Masse
kleine Puffer goldbraun ausbacken. Die Puffer auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und mit der Joghurt-Kréuter-Creme servieren.
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