Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 41

Fur die KW 41 (07. bis 11. Oktober 2024) planen wir fir Sie folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Hokkaido-Kiirbis, grin (Demeter-Eichwaldhof Férster)
— Lauch (Bioland-Hof Tollgriin)

— Salat (Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Méhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgriin)

— Apfel, neue Ernte (Bioland-Hof Speth)

— Granatapfel (Spanien)

Das Brot der Woche:
— Sonnenblumenbrot, 750 g // 4,75 € (Bickerei biokaiser)

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

ACHTUNG Liefertagverschiebung! - Feiertag in KW 40

Bitte beachten Sie, dass am Do. den 03.10. (KW 40) ein Feiertag
ist. Dadurch kommt es fiir alle Donnerstags- und Freitags-
Kund:innen zu einer Liefertagverschiebung und sie

erhalten die Lieferung einen Tag spéter als gewohnt.

Bitte bestellen Sie dennoch wie zum reguléren

Liefertermin.

Ilhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 41

SiuiRkartoffeln mit Avocado und Granatapfel // 2 Portionen // vegetarisch
2 SuRkartoffeln, 1 reife Avocado, 1 Zwiebel, 1 Tomate, 1 Granatapfel, }2 Zitrone,
100 g geriebener Emmentaler, Salz, Pfeffer, etwas Olivendl, etwas Koriander

Apfel-Lauch-Suppe mit Curry // 4 Portionen // vegetarisch
1 Zwiebel, 250 g Kartoffeln, 4 Apfel, 250 g Lauch, 1 EL Butter, 1 TL Currypulver, Salz,
Pfeffer, 750 ml Gemusebrlhe, Petersilie, 1 TL Sonnenblumendl, 75 g Schlagsahne

Kurbisflammkuchen // 4 Portionen // vegetarisch

Fur den Teig: 10 g Frischhefe, 250 g Mehl, %2 TL Salz, 100 ml Buttermilch, 2 EL Olivendl
Far den Belag: 300 g Hokkaido-Kurbis, 1 Apfel, 1 rote Zwiebel, 100 g Ziegenfrischkése,
100 g Schmand, 50 g Walnussekerne, 2 Rosmarinzweige, 4 TL Honig, Salz, Pfeffer,

1 Bund Rucola

Gemiise-Frittata mit Hiittenkése und Tomaten // 2 Portionen // vegetarisch
1 groRe Zucchini, 2 Zwiebeln, 1 rote Paprika, 1 grolRe Méhre, 4 Eier, 50 ml Milch,
200 g Huattenkése, 2 Tomaten, Salz, Pfeffer, etwas Olivendl, frische Petersilie,
Kr&uter der Provence, Krdautersalz

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Griiner Hokkaido-Kirbis

Der Hokkaido ist eine einj&hrige, ran-
kende Pflanze. Er geho6rt zur Familie der
Kurbisgewdchse und seine botanische
Bezeichnung lautet ,,Curcubita maxima“
(Riesenkirbis). Die essbaren Friichte
haben ein Gewicht von ca. 1,5-2 kg. Die
Schale der runden Friichte kdnnen eine
orangene bis hellrote oder auch grau-
grun bis blaue Farbe haben. Im Inneren
befinden sich ein gelb bis oranges Frucht-
fleisch sowie Fasern und Kerne.

Die Besonderheit des griinen Hokkaido
ist seine dunkelgriine Schale. Sein Frucht-
fleisch ist gelb bis orange und punktet mit
seinem feinen, nussigen Aroma. Anders
als bei anderen Kurbissorten muss die
Schale nicht entfernt werden, da sie beim
Kochen weich wird und essbar ist. Das
erleichtert die Zubereitung und spart Zeit
in der Kiiche. Der griine Hokkaido kann
dariber hinaus sowohl roh als gekocht
verzehrt werden.

Rezeptideen gefillig?:

www.novum.bio/blog/
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Rezeptvorschlage KW 40

Zutaten

1 kg Grinkohl, 2 Dosen Tomaten (stiickig),
2 Zwiebeln, 2 EL Butter, 125 ml Gemdsebrihe,
4 TL Olivendl, 1 EL Mehl (Vollkornmehl),
250 g Lasagneplatten, 1 EL SojasofRe,

100 g Kase (Emmentaler), 2 TL Oregano,

1 TL Basilikum, Muskat, evtl. Knoblauch,
Salz und Pfeffer

500 g Weintrauben, 250 g Mascarpone,
250 g Quark, 250 g Schlagsahne,

50 g Zucker, 1 Pck. Vanillezucker,

1 Pck. Cookies

1 kg Hokkaido-Kurbis, 2 grolRe Zwiebeln,
4 grolRe Karotten, 4 grolRe Kartoffeln,

2 groRe Apfel, 1% Liter Gemusebriihe,

1 Becher saure Sahne, etwas Muskat,
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle,
etwas gehackte Petersilie

1 Blattsalat, 1 groRe reife Mango,

1 Pck. Fetakdse, 2 Frihlingszwiebeln,
100 ml Briihe, 3 EL Weillweinessig, Salz,
Zucker, 4 EL Sonnenblumen- od. Rapsél,
1 Knoblauchzehe, schwarzer Pfeffer aus
der Muhle, 1 TL Senf, evtl. Zitronensaft

30. September bis 05. Oktober 2024

Griinkohl-Lasagne // 4 Portionen // vegetarisch

Als erstes den Griinkohl waschen und in Streifen schneiden. In einem Topf mit heiRem
Wasser den Grunkohl kurz blanchieren, anschlieBend gut abtropfen lassen. Dann die
Zwiebeln abziehen und wurfeln. In erhitzter Butter die Halfte der Zwiebelwrfel fir 3 Min.
anschwitzen. Den blanchierten Grinkohl hinzufligen und 3 Min. diinsten lassen. Dann
die Briihe angielen. Bei geschlossenem Deckel den Kohl 30 Min. kdcheln lassen, danach
den Sud abgieRen. Als ndchstes den Grinkohl mit Pfeffer, Muskatnuss und SojasoRe
abschmecken. Wahrenddessen in etwas heiRem Ol den Rest der Zwiebelwirfel gla-
sig dinsten. Diese mit Mehl bestduben und durchschwitzen lassen. Alles mit den mit
stiickigen Tomaten abléschen. Zur SoRe Oregano und Basilikum hinzufigen und auf-
kochen lassen. Die TomatensoRe 5 Min. kdcheln lassen und dann mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den Kase fein reiben. Eine Auflaufform einfetten, da hinein etwas von der
Gruinkohimasse hineinfillen und verteilen. Darauf kommen die Lasagneplatten, dann
TomatensolRe und dann der Reibekdse. In dieser Reihenfolge mit dem Einfullen fort-
fahren. Als letzte Schicht, sollte wieder K&se tber alles verteilt werden. Die Lasagne
im vorgeheizten Backofen bei 175 ° C (Umluft) fur ca. 45 Min. backen. Wenn der Kase
zu dunkel wird die Auflaufform mit etwas Alufolie abdecken.

Traubentiramisu mit Cookies // 4 Portionen // vegetarisch

Die Trauben abzupfen und waschen. Die Cookies zu Kriimeln zerkleinern. Mascarpone,
Quark, Zucker und Vanillezucker in eine Schale geben und gut miteinander vermengen.
Die Schlagsahne steif schlagen und unter die Creme-Masse heben. Nun in eine kleine
Auflaufform oder vier Dessertgléser schichten: Zuerst die Weintrauben, dann die Creme,
dann mit der Halfte der Kekse bestreuen. Erneut eine Schicht Trauben und eine Schicht
Creme, dann flr eine Stunde klihlistellen. Vor dem Servieren die restlichen Kekskrimel
als letzte Schicht dartber streuen.

Cremige Kiirbissuppe mit Apfeln, Karotten, Kartoffeln // 8 Portionen // vegetarisch
Den Kurbis halbieren und Fasern mitsamt der Kerne entfernen. Dann das Fruchtfleisch
in Sttcke schneiden. Die Zwiebeln schdalen und in Achtel schneiden. Nun die Karotten
schélen und in Stiicke schneiden. Die Apfel entkernen und in Spalten schneiden. Die
Kartoffeln schélen und ebenfalls in Stiicke schneiden. In einem groRen Topf Kirbis-,
Zwiebel-, Apfel- und Karottenstliicke mit etwas Ol anbraten. Unter Rithren weiterbra-
ten, bis der Kuirbis weich, aber noch bissfest ist. Jetzt die Kartoffelstlicke hinzufligen
und mit heiRer Gemusebrihe auffullen. Auf kleiner Flamme flr ca. 20 Min. kochen,
bis alles weich ist. Nun die Sahne dazugeben und alles mit dem Purierstab purieren.
Zuletzt mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie abschmecken.

Blattsalat mit Mango und Feta // 4 Portionen // vegan

Zuerst den Salat waschen, putzen und schleudern. Dann die Mango schdlen, das
Fruchtfleisch am Kern entlang ablésen und das Fruchtfleisch grob wirfeln. Nun den
Fetakdse wtirfeln. Die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Als ndchstes die
Brithe mit Ol, Essig, Zucker, Salz und Senf verrithren. Sollte das Dressing noch etwas
Sdure vertragen, kann man Zitronensaft hinzugeben. Die Knoblauchzehe halbie-

ren und die Salatschtissel damit ausreiben. Alternativ kann sie auch direkt ins Dres-
sing gepresst werden. Als letztes den Blattsalat in die Schissel geben, Mango- und
Fetawdrfel darauf verteilen und mit dem Dressing vermengen. Zum Schluss mit den
Frahlingszwiebeln bestreuen und schwarzen Pfeffer dartiber mahlen.
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