Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 27

Fir die KW 27 (01. bis 05. Juli 2024) planen wir fir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat (Deutschland, Bioland-Hof Tollgrin)
— Kohlrabi (Deutschland)

— Kresse griun (Deutschland)

— Strauchtomaten (Frankreich)

— Kirschen (Deutschland, Bioland-Hof Speth)
— Apfel (Deutschland)

Das Brot der Woche:
— Nussbrot, 750 g // 5,55 € (Bickerei biokaiser)

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

Vorbestellaktion im Juni: Gefliiggel 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 fur die KW27

Spaghetti mit kalter SoRe aus rohen Tomaten // 4 Portionen // vegetarisch

4 Tomaten, 2 Knoblauchzehen, 1 Bund glatte Petersilie, 1 rote Chilischote, 1 Staudensellerie,
einige Blatter frischen Basilikum, 100 g frisch geriebener Parmesan, 400 g Spaghetti,

10 EL Olivendl

Kohlrabi-Apfel-Salat // 4 Portionen // vegetarisch
600 g Kohlrabi, 1 groRer Apfel, 1 EL Zitronensaft, 1 Bund Petersilie, 1 EL Honig,
2 EL Rapsdl, 3 EL Apfelessig, Salz, Pfeffer, | Handvoll Walnusskerne

Kressebutter // 1 Schdlchen // vegetarisch
2 Kastchen Kresse, 250 g Butter, Paprikapulver edelsiR, Salz und Pfeffer aus der Miihle

3-Schichten-Quark-Kirsch-Dessert // 2 Portionen // vegetarisch
150 g Kirschen, 250 g Speisequark, 1 Schuss Milch, 1 Schuss Sahne, 3 EL Vanille Zucker,
1 EL Zucker

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Kirschen

Wilde Kirschen waren schon immer heif
begehrt. Die veredelte StRkirsche - die
erste gezuchtete Kirsche - verdanken wir
aber dem rémischen Feldherrn Lucius
Lucullus. Er brachte die ersten Kirschen-
bdumchen 62 v. Chr. mit nach Rom. Von
dort verbreiteten die Romer die Kirsche
zuerst im Norden der Alpen, wo die Ger-
manen die Kirschenkulturen weiterpfleg-
ten und dann in ganz Mitteleuropa. Der
Name der Frucht stammt vom iranisch-
kurdischen , keras“ ab, wurde rémisch
zu ,cerasus” und spdter althochdeutsch
zu ,kirsa“. Grundsdtzlich unterscheidet
man zwischen SuRk- und Sauerkirschen.
Der einzige Unterschied zwischen den
beiden Sorten ist, dass Sauerkirschen
einen héheren Fruchtsduregehalt haben
und wie der Name schon sagt, sauer
schmecken. Es gibt rund 500 Sorten SUR-
kirschen und 250 Sorten Sauerkirschen,
die wiederum unterteilt sind: Herzkirschen
(weich, rot bis schwarz) und Knorpelkir-
schen (fest, heller) sind StiRkirschen und
zum Rohverzehr wie gemacht — wohinge-
gen Sauerkirschen am besten gekocht,
gebacken oder eingemacht werden.
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https://shop.novum.bio/produkte/FRGA/frisches-gefluegel-fuer-kw28

Rezeptvorschlage KW 26

Zutaten

4 Ribchen Navette, 1 Pck. Reiscreme-
Cuisine, 1 Pck. Kresse grtin od. rot,
Pfeffer, Salz

500 g Wirsing, 1 Zwiebel, | rote Paprika,

1 gelbe Paprika, 1 Knoblauchzehe,

500 g veganes Hack, 3 EL Tomatenmark,
%2 TL Muskat, 1 TL Paprikapulver edelsuR,
250 ml passierte Tomaten, 250 g Fusili,
11Gemusebriihe, 2 EL Gemuisebrihepaste
(od. Hefeflocken), Petersilie, Pfeffer,

Salz, 300 g vegane Créme fraiche,

Ol zum Braten

6 Spitzpaprika, 200 g Schafskdése,
200 g Créme fraiche, Pfeffer, Salz, Ol,
Kréuter der Provence (nach Geschmack)

4 Nektarinen, 2 EL Ahornsirup od. Honig,
8 EL Orangensaft, 4 EL Naturjoghurt,
4 EL Pistazienkerne ungesalzen

24. bis 27. Juni 2024

Ribchen-Salat // 4 Portionen // vegan

Die Ribchen schalen und feinraspeln. Die Reiscreme mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit den Ribchen vermengen und alles gut durchziehen lassen. Zum Servieren mit der
Kresse garnieren. Dazu passen Bratkartoffeln.

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

Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein wtirfeln. Den Wirsing in feine Streifen
schneiden und die beiden Paprika wurfeln. In einem groRen Topf etwas Pflanzendl
bei mittlerer Hitze erwdrmen. Die Zwiebelwirfel hineingeben und kurz anschwitzen
bis sie glasig sind. Danach den Knoblauch dazugeben und ca. 2 Min. weiterbraten.
Nun das vegane Hack, Paprikapulver, Muskat und Tomatenmark mit anbraten, bis
alles gut gebréunt ist. Die Paprikawtrfel hinzugeben und kurz anbraten. Dann alles
mit Gemusebrihe und passierten Tomaten aufgiefen. Die Nudeln hinzugeben und
alles kochen lassen, bis die Nudeln al dente sind. Etwa 2-3 Min. vor der angegebenen
Kochzeit den Wirsing hinzugeben und unterriihren. Zum Schluss mit der Gemusebrthe-
paste (od. Hefeflocken), Paprikapulver, Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Servieren mit veganer Créme fraiche und frischer Petersilie anrichten.

Spitzpaprika mit Schafskdsecreme // 4 Portionen // vegetarisch

Die Spitzpaprika entkernen. Dafuir am besten den Stiel herausschneiden und die Kerne
ausklopfen. Die Schoten sollten ganz bleiben. Den Schafskdse in einer Schissel klein
broseln und mit der Créme fraiche zu einer gleichmé&Rigen Masse verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und den Kré&utern der Provence abschmecken. Nun die Creme in die Paprika-
schoten flllen. Hierzu am besten einen Gefrierbeutel nehmen, diesen mit der Masse
beflillen und unten eine kleine Ecke abschneiden. Die geflllten Paprikaschoten in eine
geodlte Auflaufform oder auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Spitz-
paprika mit etwas Ol bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 200 ° C Ober-/
Unterhitze ftr 20-25 Min. auf der mittleren Schiene backen. Dazu schmeckt Reis oder
frisches Baguette.

Nektarinensalat // 4 Portionen // vegetarisch

Die Nektarinen waschen und abtrocknen. Die Frichte halbieren und die Steine entfernen.
Fruchthdélften mit einem sehr scharfen Messer in moglichst diinne Spalten schneiden
und auf Portionstellern anrichten. Den Ahornsirup od. Honig mit dem Orangensaft und
dem Jogurt mischen und die Nektarinen damit betrcufeln. Die Pistazien fein oder grob
hacken und dartiber streuen.
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