Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 11

Fur die KW 11 (11. bis 15. Marz 2024) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Wirsing (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)

— Méhren (Deutschland, Bioland-Hof Tollgriin)

— Fenchel (ltalien)

— Zucchini (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Tarocco-Orangen (Sizilien, Panebianco Salvatore)

Das Brot der Woche:
— Hessen Laib, 1000 g // 5,35 € (Biackerei biokaiser)

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

DIE OSTERZEIT NAHT!

Endlich kénnen sich auch alle Naschkatzen freuen. Neben dem
Bio-Fleisch-, Fisch- und Gefligel und der KochKiste Gourmet
,Frankfurt Rhein-Main“ sind auch wieder viele Osternaschereien
im Shop zu finden. Schokohasen, Rublikekse, Eierlikor, ...
alles dabei!

L 48v

Ilhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 11

Zucchini-Tomaten-Rucola-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch

2 Zucchini, 100 g Rucola, 150 g Kartoffeln mehligkochend, 4 Rispen-Cherrytomaten,

2 EL Zitronensaft, 2-3 EL Olivendl, 150 ml trockener WeiRwein, 800 ml Gemusebrihe,
1Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 50 g Créme fraiche, 200 g Mozzarella-Kugeln, Pfeffer,
Muskatnuss

Rohkostsalat // 4 Portionen // vegetarisch

3 Mdhren, 1 Apfel, 300 g Rotkohl, 2 Frihlingszwiebeln, 2 EL Balsamico Essig, 1 EL Olivendl,
3 EL Naturjoghurt, 1 EL flissiger Honig, 1 EL Mandelmus, 50 g Sonnenblumenkerne,

2 TL Senf, 1 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer

Wirsing-Parmesan-Spagetti // 4 Portionen // vegetarisch

500 g Wirsing, 1 Zucchini, 2 Schalotten, 300 g Spagetti, 1 EL Butter, 300 ml Schlagsahne,
250 ml WeilRwein od. Gemusebriihe, 1 Knoblauchzehe, 100 g geriebener Parmesan,
50 g Haselnusskerne, 3 Stiele Thymian, Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Vanillepudding mit Apfelkompott // 4 Portionen // vegetarisch
1kg Apfel, 150 ml Apfelsaft, % Zitronensaft, 5 EL Zucker, 1 Pck. Vanille-Puddingpulver,
1 Zimtstange, 400 ml Milch, 250 g Schlagsahne, Zimt und Zucker nach Bedarf

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Wirsing

Wirsing ist eine Kohlart. Er ist plattrund
und kegelférmig. Seine Blatter liegen eng
beieinander und haben eine gewellte,
netzartig gerippte Form. Der Wirsing ist
eng verwandt mit Rot- und Weilkohl.
Urspringlich ist Wirsing von mediterra-
ner Herkunft. Seit dem 18. Jahrhundert
wird er in Deutschland angebaut und
ist heute in allen Erdteilen verbreitet. Die
inldndische Ernte von Wirsing findet ab
Mai bis in den Herbst hinein statt. Wenn
man die Lagerzeit einberechnet, steht
Wirsing das ganze Jahr zur Verfliigung.
Wirsing schmeckt kréftig und angenehm
wirzig. Hauptséchlich wird Wirsing
gekocht oder gedinstet zubereitet. Ein
typisches Gericht ist der gestofte Wir-
sing. Dabei wird der blanchierte Wirsing
zusammen mit einer BEchamel gegart.
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Rezeptvorschlage KW 10

Zutaten

500 g griner Mangold, 2 Méhren,

1 Lauch, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
2 EL Rapsdl, 200 g rote Linsen, Pfeffer,
Salz, 100 g Kichererbsen (Dose),

11 Gemtsebrtihe, 1 Lorbeerblatt,

1TL Sambal Oelek, 1 Prise Zimt

200 g Flower Sprouts, 200 g Pasta,

200 g Kichererbsen (Dose), 1 Schalotte,

2 Knoblauchzehen, 1 EL Ahornsirup,

%2 Zitrone, 3 EL Olivendl, 5 Sardellenfilets,
1 TL Rohrzucker, 150 ml Gemusebrihe,

1 TL Kreuzkimmel gemahlen, Pfeffer,

1 TL Thymian, Salz, geriebener Parmesan

2 Auberginen, 600 g Tomaten, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 500 g Kartoffeln, Salz,
3 EL Rapsdl, 500 g Mozzarella, Pfeffer,
200 g ger. Parmesan, 1 Bund Basilikum,

1 Prise Zucker

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 Walnusse gehackt, 2 TL Haferflocken

04. bis 08. Mérz 2024

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

Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und in Wuirfel schneiden. Den Mangold waschen,
Stiele und Blétter trennen und separat klein schneiden. Den Lauch und die M&hren
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Kichererbsen absptilen und abtrop-
fen lassen. In einem groRen Topf etwas Ol erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiir-
fel darin glasig anbraten. Die M6hren und die Linsen zufliigen und kurz anbraten.
Dann den Lauch und die Mangoldstiele dazugeben und kurz anschwitzen. Alles mit
der Gemusebrihe abléschen und ein Lorbeerblatt zur Suppe geben. Die Suppe 15 Min.
bei mittlerer Hitze kécheln lassen. Dann die Mangoldblétter und Kichererbsen zufi-
gen und weitere 5 Min. kdcheln lassen. Das Lorbeerblatt aus der Suppe nehmen. Die
Suppe mit Sambal Oelek, etwas Zimt, Salz und Pfeffer abschmecken.

Pasta mit knusprigen Flower Sprouts // 2 Portionen

Den Backofen auf 190 ° C vorheizen. Die Kichererbsen in einem Sieb abgiefen und
abspulen. Die Flower Sprouts in R&schen teilen, im Sieb waschen und abtropfen las-
sen. Kichererbsen und Flower Sprouts auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Den Ahornsirup und 1 EL Olivendl dartiber geben und vermischen. Im Backofen
far ca. 20 Min. knusprig résten. Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und
beiseite stellen. Von einer Hdlfte der Zitrone die Schale abreiben und den Saft aus-
pressen. Die Schalotte schadlen und in feine Wirfel schneiden. In einer hohen Pfanne
2 EL Olivendl erhitzen und die Schalotten darin glasig andiinsten. Den Knoblauch
schdélen und zur Schalotte pressen. Kreuzkiimmel, Thymian, Zitronenabrieb und die
Sardellen in die Pfanne geben und flr 5 Min. anschwitzen. Den Rohrzucker dartiber
geben und karamellisieren lassen. Mit der Briihe und dem Zitronensaft abléschen und
weiterer 10 Min. bei schwacher Hitze kdcheln lassen. Wahrenddessen die Pasta nach
Packungsanweisung kochen und in die Pfanne zu der SoRe geben. Gut vermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pasta auf Teller verteilen und die Kicher-
erbsen und Flower Sprouts dartiber geben. Mit geriebenem Parmesan bestreuen und
servieren.

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

Die Auberginen waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schélen
und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe putzen und wiirfeln.
Die Tomaten waschen, halbieren und in Wirfel schneiden. Mozzarella abtropfen und
in Scheiben schneiden. In eine Pfanne 1 EL Ol geben und die Auberginenscheiben mit
dem Knoblauch darin anbraten und etwas salzen. Herausnehmen und beiseitestellen.
Jetzt in der Pfanne die Zwiebelwiirfel anbraten. Die Tomatenwdirfel dazugeben und mit
etwas Zucker bestreuen. Leicht karamellisieren lassen, dann salzen und pfeffern. Eine
Auflaufform mit Rapsoél einfetten und das Gemuse schichten. Zuerst die Kartoffel-
scheiben, etwas von den Tomaten, dann die Auberginenscheiben, wieder Tomaten,
Mozzarellascheiben - so weiter bis alles aufgebraucht ist. Zum Schluss den geriebe-
nen Parmesan driberstreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 © C Umluft ca.
40 Min. backen. Wird der Auflauf zu dunkel, mit Alufolie abdecken.

Friithstiicks Apfel-Méhren-Muffins // vegan

Die M6hren und Apfel schélen und mit der Reibe grob raspeln. In eine Schissel geben
und mit etwas Zitronensaft vermengen. In einer anderen Schiissel das Ol mit der Man-
delmilch, Vanilleextrakt und Apfelmark verrtihren. In einer zweiten Schissel zuerst die
trockenen Zutaten vermischen und dann in die erste Schissel dazu geben. Alles gut
verrlihren bis ein dickfliissiger Teig entsteht. Nun die Mohren- und Apfelraspel unter-
heben. Den Teig auf ein mit Papierfdrmchen ausgekleidetes Muffinblech verteilen
und mit den Walntissen und Haferflocken bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei
180 ° C Ober-/Unterhitze ca. 25-30 Min. backen (Stébchenprobe). Die Muffins auf
einem Kuchengitter abkuihlen lassen und zum Frihstlick genielRen.
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