Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 03

Fur die KW 03 (13. bis 17. Januar 2025) planen wir fiir Sie folgenden
Kisteninhalt flr die Bio-FrischeKiste ,,Klassik“:

— Méhren (Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Wirsing (Bioland-Hof Morgentau)

— Pastinaken (Demeter-Eichwaldhof Forster)
— Rote Bete(Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Apfel (Bioland-Hof Speth)

— Halbblut-Orangen ,,Tarocco* (Sizilien)

Das Brot der Woche:
— 5-Kornbrot, 1000 g // 5,25 € (Backerei biokaiser)

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

NEU bei NOVUM!

Unter der Rubrik ,NEU bei NOVUM* finden Sie

in unserem Online-Shop tolle neue Produkte, die wir
fiir Sie in unser Sortiment aufgenommen haben.
Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Stébern!

Liebe GriilRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 03

Gefiillte Auberginen mit Pastinaken, Méhren und Hirse // 4 Portionen // vegetarisch
2 gr. Auberginen, 250 g Pastinaken, 4 gr. MShren, 2 gr. Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
250 ml Gemusebriihe, 100 g Hirse, 200 g geriebener Kase, 150 ml Cremefine od. Sahne,
Thymian, Rosmarin, etwas Ol

Rote-Bete-Lasagne mit Feta und Honig // 4 Portionen // vegetarisch
2 frische Rote Bete, 2 Pck. Fetakdse, 1 Handvoll frische Krduter (z. B. Thymian, Majoran,
Estragon, Rosmarin), 4 EL Honig, 5 EL Olivendl

Wirsing-Spaghetti mit WalnusssoRe // 2 Portionen // vegetarisch
250 g Spaghetti, 500 g Wirsing, 100 g Walnusse, 2 Knoblauchzehen, 6 EL Olivendl,
6 TL Ol (Walnussdl), 100 g geriebener Parmesan, 4 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Feines Orangen-Mousse // 4 Portionen // vegetarisch
4 Blatt weile Gelatine, 150 ml frischer Orangensaft, 80 g Rohrohrzucker,
300 gJoghurt (3,5 %), 200 g Schlagsahne, n.B. Schokoladen- od. KaramellsoRe

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Pastinake

Schon fast in Vergessenheit geraten,
erlebt die Pastinake heute ein Come-
back. Zu Recht! Denn das cremeweille
Wintergemuse begeistert mit feinem,
stRlich-wirzigen Geschmack und einer
hohen Ndahrstoffdichte. Bis zum 18. Jahr-
hundert war die Pastinake als Grund-
nahrungsmittel in Mitteleuropa weit
verbreitet. Von Kartoffel und Méhre
abgeldst geriet die Pastinake dann weit-
gehend in Vergessenheit. Heute erlebt
die Pastinake als schmackhaftes Win-
tergemuse ein Comeback. Von Okto-
ber bis Marz hat die Pastinake Saison.
Ist die Pastinake klein und fest, ist ihr
cremefarbenes Fruchtfleisch besonders
zart. Dank ihrer hohen Né&hrstoffdichte
versorgt uns die Pastinake mit reich-
lich B-Vitaminen, Vitamin C und E sowie
Eisen und Magnesium. Ballaststoffe aus
der Pastinake pflegen unsere Darmflora
und bringen die Verdauung in Schwung.
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Rezeptvorschlage KW 02

Zutaten

500 g M&hren, 2 Zwiebel, 2 Lauch,

6 EL Olivendl, 2 EL Mehl, 1l Gemusebrthe,
1 Becher Sahne, 1 Bund Petersilie, Salz,
Pfeffer

750 g SuRkartoffeln (Bataten), 1 Zwiebel,
2 Eier, 2 EL Mehl, ¥ TL Kreuzkimmel,
2 EL Koriander, 4 EL Ol, Salz, Pfeffer

500 g Mangold, 500 g Kartoffeln,

1TL Salz, 1 TL Essig, Pfeffer, Kimmel ganz,
2 Eier, 1 Becher Schmand, 30 g Butter,
200 g geriebener Emmentaler,

4 EL Semmelbrosel

1 Apfel, 1 Kiwi, 2 Eier, 120 g Zucker,
80 ml Sonnenblumendl, 160 ml Apfelsaft,
280 g Mehl, 2 TL Backpulver, %2 TL Natron

06. bis 10. Januar 2025

Moéhren-Lauch-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch

Die Méhren schélen und in Stlicke schneiden. Lauch putzen und in Ringe schneiden.
Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden. In einem Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebel-
wirfel darin anbraten. M6hrenstlicke und Lauchringe in den Topf geben und kurze
Zeit mitbraten. Mit dem Mehl best&uben, alles vermengen und mit der Gemusebriihe
abléschen. Das Ganze flr ca. 20-25 Min. kdcheln lassen. AnschlieRend die Suppe
mit einem Purierstab gut durchmixen. Die Sahne dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Servieren die Petersilie fein hacken und dartber streuen.

SuRkartoffel-Reibekuchen mit Koriander // 6 Stiick // vegetarisch

Die StuRkartoffeln schélen und grob reiben. Dann in einem Tuch gut ausdricken und
anschlieBRend mit der gehackten Zwiebel vermengen. Das Koriandergriin hacken.

In einer Schissel Eier mit dem Mehl und dem gehackten Koriander verquirlen und nach
Geschmack mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Die Ei-Mischung tber die SGR-
kartoffeln geben und alles vermengen. Das Ol in einer schweren Pfanne erhitzen. Den
Reibekuchenteig Loffelweise in die Pfanne platzieren und flachdriicken - insgesamt
sollten es sechs Reibekuchen werden. Die Reibekuchen etwa 1 Min. auf jeder Seite
goldbraun backen, dann aus der Pfanne nehmen und direkt servieren.

Mangold-Kartoffel-Gratin // 4 Portionen // vegetarisch

Mangold waschen und die Stiele von den Blattern heraustrennen. Das Blattgriin grob
hacken und die Stiele in Streifen schneiden. Salzwasser mit etwas Essig in einem Topf
zum Kochen bringen und die Stiele darin 10 Min. garen. Dann die Blé&tter zugeben und
weitere 3 Min. kochen lassen. AnschlieRend abgieRen und abtropfen lassen. Parallel
Kartoffeln schdlen und in kochendem Salzwasser mit Kimmel 20 Min. kochen lassen.
Dann abgieRen und in Scheiben schneiden. In eine flache Gratinform abwechselnd die
Kartoffelscheiben, dann den Mangold geben. In einer Schale Schmand, Eier, Salz, Pfef-
fer und die Hdlfte des Késes mischen und tber den Auflauf gieRen. Den restlichen Kése
mit den Semmelbrdseln vermischen und dartber verteilen. Mit Butterfléckchen belegen
und im vorgeheizten Backofen bei 225 °© C Ober-/Unterhitze flr ca. 25 Min. backen.

Apfel-Kiwi-Muffins // 12 Muffins // vegetarisch

Apfel und Kiwi waschen, schélen und in Stiickchen schneiden. Die Eier mit Zucker,

Ol und Apfelsaft schaumig schlagen. Mehl, Backpulver und Natron vermischen und
dazu sieben. Alles gut zu einem sémigen Teig verrihren. Apfel- und Kiwistlicke dazu-
geben und vorsichtig unterriihren. Die MuffinféSrmchen einfetten und den Teig in die
Mulden fillen. Im vorgeheizten Backofen bei 190 ° C Ober-/Unterhitze flir ca. 20-25 Min.
backen.
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