Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 26

Far die KW 26 (24. bis 27. Juni 2024) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Riibchen Navette (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)
— Wirsing (Deutschland, Bioland-Hof Morgentau)

— Salat (Deutschland, Bioland-Hof Tollgrin)

— Spitzpaprika, rot (Spanien)

— Nektarinen (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

Das Brot der Woche:
— Reines Dinkelbrot, 750 g // 5,75 € (Backerei biokaiser)

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

Vorbestellaktion im Juni: Gefliigel vom Gefliigelhof Schéafer

bis zum 28. Juni kdnnen Sie in unserem Online-Shop wieder frisches
Gefliigel in Bioland-Qualitét, vom Gefliigelhof Schéfer vorbestellen!
Die Auslieferung erfolgt in der KW 28.

Bestellschluss: 28.06.2024 // Auslieferung: KW 28

Herzlichst lnr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 26

Rubchen-Salat // 4 Portionen // vegan
4 Rubchen Navette, 1 Pck. Reiscreme-Cuisine, 1 Pck. Kressegriin od. rot, Pfeffer, Salz

One-Pot-Pasta mit Wirsing und veganem Hack // 4 Portionen // vegan

500 g Wirsing, 1 Zwiebel, 1 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 1 Knoblauchzehe,

500 g veganes Hack, 1 TL Paprikapulver edelstB, 2 TL Muskat, 3 EL Tomatenmark,
11 Gemusebrihe, 250 ml passierte Tomaten, 250 g Fusili, 2 EL Gemusebriuhepaste
(od. Hefeflocken), 300 g vegane Créme fraiche, Petersilie, Pfeffer, Salz, Ol zum Braten

Spitzpaprika mit Schafskésecreme // 4 Portionen // vegetarisch
6 Spitzpaprika, 200 g Schafskése, 200 g Créme fraiche, Pfeffer, Salz, O,
Kréuter der Provence (nach Geschmack)

Nektarinensalat // 4 Portionen // vegetarisch
4 Nektarinen, 2 EL Ahornsirup od. Honig, 8 EL Orangensaft, 4 EL Naturjoghurt,
4 EL Pistazienkerne ungesalzen

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Riilbchen Navette

Die Rube (lat. Brassica rapa) gehoért zu
der Familie der Kreuzblttler. Sie ist auch
bekannt unter dem Namen Rébe oder
Herbstribe. Sie wéchst sehr rasch und
wird im Hochsommer gesat. Am besten
schmecken die festen und nicht zu gro-
Ren Riben, sie haben weniger Fasern
und sind nicht so bitter. Riilben enthal-
ten viel Vitamin C, sind reich an Kalzium
und Kalium. Als Energielieferant ist sie
allerdings ungeeignet, da sie einen Was-
sergehalt von 90 Prozent hat. Sie ist
grun- oder rotkdpfig und weikfleischig.
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https://shop.novum.bio/produkte/FRGA/frisches-gefluegel-fuer-kw28

Rezeptvorschlage KW 25

Zutaten

1 Bund Schnittlauch, 3 Zwiebeln, 2 M&hren,
1 Rettich, 1 rote Paprika, 2 Knoblauchzehen,
200 g Tofu natur, 50 g Tomatenmark,

3 EL Olivendl, 500 ml Wasser, Gewtirze
nach Wahl

700 g Wirsing, 4 Knoblauchzehen,
300 g Tomaten, 4 Zwiebeln, 11 Briihe,
3 EL Ol, 2 EL Olivendl, Paprikapulver,
Salz, Pfeffer, 1 TL Thymianbldattchen,
4 Scheiben Bauernbrot

500 g Zucchini, 1 Zwiebel, 200 g Mehl,
150-200 g geriebener Kése, 1EL O,

5 Eier, 150 g Schinkenwdirfel, Knoblauch,
Salz, Pfeffer, etwas Fett fir das Blech

250 g Wassermelone, 2 kl. Tomaten,

1kl. Gurke, 1kl. Zwiebel, 100 g Fetakdse,
3 EL Balsamico, 1 EL WeiRweinessig od.
Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

17.bis 21. Juni 2024

Veganer Lagman // 2-3 Portionen // vegan

Den Tofu wiirfeln und in einer Pfanne mit Ol anbraten, bis er gebrdunt ist. Wahrend-
dessen die Zwiebeln ebenfalls wirfeln und die M&hren in Scheiben schneiden. Sobald
der Tofu gebréunt ist, Zwiebeln und Méhren hinzufiigen und mitbraten. Nun Rettich in
Scheiben und Paprika in mundgerechte Stlicke schneiden und ebenfalls hinzugeben.
Alles zusammen 5 Min. braten und dabei immer wieder verriihren. Die Knoblauchzehen
abziehen und fein hacken. Zusammen mit dem Tomatenmark in die Pfanne hinzufu-
gen und gut mit den anderen Zutaten vermischen. Danach mit dem Wasser abldschen
und die Schnittlauchringe hinzufigen. Alles zusammen aufkochen und noch mal

5 Min. kécheln lassen. Nach Geschmack wiirzen. Schmeckt gut zu Reis oder Nudeln.

Knoblauchsuppe Mallorca // 4 Portionen // vegetarisch

Knoblauchzehen und Zwiebeln abziehen und klein hacken. Danach das Ol in der Pfanne
erhitzen und den Knoblauch sowie die Zwiebeln darin andinsten. Den Wirsing in feine
Streifen schneiden und hinzufiigen. Brithe angieRen und kurz aufkochen, dann ca.
20 Min. kécheln bis der Wirsing weich ist. Nun die Tomaten mit kochendem Wasser
Uberbrihen, die Haut abziehen. Dann entkernen, wtirfeln, zur Suppe geben und noch
5 Min. weiterkochen lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.
Als néchstes die Rinde der Brotscheiben abschneiden und den Rest in kleinere Wiir-
fel schneiden. Derweil das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel darin gold-
braun résten. Zum Schluss die Suppe mit Thymianbl&ttchen bestreuen und mit den
knusprigen Brotwdirfeln servieren.

Herzhafter Zucchinikuchen // 1 Kuchen

Die Zucchini raspeln und die Zwiebel fein hacken. Dann Zucchiniraspel, Zwiebel, gerie-
bener Kése, Mehl, O, Schinkenwiirfel in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
wirzen. Die Eier verquirlen, dazu geben und alles zu einer Masse verarbeiten. Diesen
Teig auf einem gefetteten Backblech verteilen. Bei 180 ° C fur 30 Min. backen lassen.
Nach Belieben kdnnen auch Cocktailtomaten, Champignonscheiben oder Mais hinzu-
gefugt werden. Dazu schmeckt ein Sour-Cream-Dip oder ein Kr&uterquark.

Wassermelonen-Salat mit Feta, Gurke und Tomaten // 2 Portionen // vegetarisch
Die Melone, die Tomaten und den Fetakdése in kleine Stlicke schneiden. Dann die
Zwiebel und die Gurke in feine Scheiben schneiden. Nun alles miteinander vermen-
gen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss noch Ol und Essig unterrithren
und abschmecken.
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