Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 04

Fur die KW 04 (20. bis 24. Januar 2025) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fur die Bio-FrischeKiste ,,Klassik“:

— Méhren (Bioland-Hof Tollgriin / Demeter-Eichwaldhof Férster)
— Kohlrabi Superschmelz (Bioland-Hof Tollgriin / Morgentau)
— Mangold, grin (Italien)

— Roma-Tomaten(Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Clementinen (ltalien)

Das Brot der Woche:
— Kraft-Ballast-Brot, 750 g // 5,65 € (Bickerei 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 04

Mohren-Kohlrabi-Sahne-Gemiise // 2 Portionen // vegetarisch
500 g M&hren, 2 Kohlrabi, 1 Zwiebel, 1 Zweig Petersilie, 3 Blatter Liebstdckel,
11 Gemusebrihe, 3 EL Butter, 2 EL Mehl, 200 g Sahne, Zucker, Muskat, Salz und Pfeffer

Mangold-Pfanne // 2 Portionen // vegan

500 g Mangold, 2 EL weilRes Mandelmus, 2 EL Soja-Creme-Cuisine, 1 Knoblauchzehe,
150 ml lauwarmes Wasser, 1 EL Margarine, 1 EL Tomatenmark, Zimt, Ingwerpulver,
Currypulver, Muskat, Salz und Pfeffer

Kartoffelkuchen mit Mozzarella // 4 Portionen // vegetarisch

600 g mehligkochende Kartoffeln, 50 g Saure Sahne, 50 g geriebener Kase, 2 Eier,

%2 Bund Frihlingszwiebeln, 2 EL getrocknete Pilze, 3 Knoblauchzehen, 400 g Mozzarella,
1 EL Schnittlauch, 7 schwarze Oliven, 4 Tomaten, italienische Krauter, Muskat, Salz,
Pfeffer

HeiRe Apfel-Bananen-Kokos-Mandelspeise // 4 Portionen // vegetarisch

2 groRe Apfel, 1 Banane, 20 g Butter, 1 EL Apfelsaft, 20 g Marzipanrohmasse,
Sonnenblumendl, 1% EL Kokosraspel, 1 EL gemahlene Mandeln, 1 TL kré&ftiger Honig,
1 TL Rohrzucker, n.B. Zimt oder Vanille

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Mangold

Bereits vor 4000 Jahren wurde Mangold
im Nahen Osten angebaut. Bis ca. zum
17. Jahrhundert war er mitunter eines der
beliebtesten Gemuse der Deutschen.
Dann wurde er vom Spinat verdréngt,
weswegen er beinahe in Vergessenheit
geriet. Seit einigen Jahren gewinnt er
bei uns aber wieder an Bedeutung. Ita-
lien und Frankreich sichern vor allem
eine beinahe ganzjdhrige Versorgung.
Aber auch in Deutschland wird er ver-
starkt wieder angebaut. Ab dem Spat-
sommer ist der deutsche Mangold auf
den Mdrkten zu finden. Botanisch ist das
Gemuse mit der Roten Bete verwandt,
doch werden nicht wie bei dieser die
Knollen, sondern die Blatter und die Stiele
verzehrt. Sein Geschmack dhnelt dem
des Spinats, ist jedoch wurziger und
hat einen Nusston. Es gibt verschiedene
Sorten, die sich aber geschmacklich
wenig unterscheiden.

NOVUM - Das Gemiiseabo GmbH | Industriestrale 14 | 65474 Bischofsheim Telefon 06144 33748-0 | info@novum.bio | www.novum.bio

Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.


https://shop.novum.bio/produkte/Neu%20im%20Sort./neu-im-shop
https://shop.novum.bio/

Rezeptvorschlage KW 03

Zutaten

2 gr. Auberginen, 250 g Pastinaken,

4 Mbhren, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
250 ml Gemusebriihe, 100 g Hirse,

200 g geriebener Kase, 150 ml Cremefine
od. Sahne, Thymian, Rosmarin, etwas Ol

2 frische Rote Bete, 2 Pck. Fetakdse,

1 Handvoll frische Kréuter (z. B. Thymian,
Majoran, Estragon, Rosmarin),

4 EL Honig, 5 EL Olivendl

250 g Spaghetti, 500 g Wirsing,

100 g Walnusse, 2 Knoblauchzehen,
6 EL Olivendl, 6 TL Ol (Walnussél),
100 g geriebener Parmesan,

4 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer

4 Blatt weilRe Gelatine,

150 ml frischer Orangensaft,

80 g Rohrohrzucker, 300 g Joghurt,
200 g Schlagsahne, n. B. Schokoladen-
od. KaramellsoRe

13. bis 17. Januar 2025

Geflillte Auberginen mit Pastinaken, M6hren und Hirse // 4 Portionen // vegetarisch
Die Hirse in der Gemusebruhe fir 5 Min. kochen und nochmal 10 Min. ausquellen lassen.
Die Auberginen der L&nge nach halbieren, aushéhlen (dabei einen 1 cm breiten Rand
lassen) und das Fruchtfleisch hacken. Die Pastinaken und Méhren schélen und wrfeln.
Zwiebeln und Knoblauch ebenfalls schélen und hacken. In einer Pfanne etwas Ol erhit-
zen und die Auberginenhdlften von beiden Seiten 2 Min. anbraten. Die Auberginenhdlf-
ten danach in eine gefettete Auflaufform legen. Den Backofen auf 200 ° C Umluft vor-
heizen. In einer tiefen Pfanne nun Zwiebeln und Knoblauch geben und 1-2 Min. glasig
dinsten und das restliche Gemuse dazugeben. Alles unter gelegentlichem Rihren fiir
ca. 6 Min. anbraten. Dazu die Cremefine geben und 2-3 Min. weiter kdcheln lassen bis
das Gemuse weich ist. Nun die Hirse dazugeben und mit viel Thymian, ein wenig Ros-
marin, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse zum Abklhlen stehen lassen. Wenn
sie kuhl ist werden 100 g geriebener K&se untergerihrt. Dann kénnen die Auberginen-
halften damit gefillt und mit dem restlichen Kése bestreut werden. In den heiRen Ofen
geben und ca. 30 Min. backen lassen, bis der Kése leicht gebrdunt ist.

Rote-Bete-Lasagne mit Feta und Honig // 4 Portionen // vegetarisch

Als erstes die Rote Bete schélen und in Scheiben schneiden. Den Boden einer Auflauf-
form mit etwa der Halte der Rote-Bete-Scheiben auslegen. Darliber eine Packung Feta-
kdse bréseln und ein wenig Honig und Kréuter dartber verteilen. Als ndchstes wieder
eine Schicht mit dem Rest Rote-Bete-Scheiben legen, die zweite Packung Feta darauf
verteilen und nochmal Honig und Kr&uter dartiber geben. Zuletzt das Olivendl dari-
ber tr&wufeln und im vorgeheizten Backofen bei 200 ° C Ober-/Unterhitze ftir ca. 30 Min.
backen.

Wirsing-Spaghetti mit WalnusssoRe // 2 Portionen // vegetarisch

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen. Wahrenddessen den Wirsing halbieren und
vierteln. Den Strunk herausschneiden und die Viertel in Streifen schneiden. Etwa 3-5 Min.
vor Ende der Garzeit der Spaghetti, den Wirsing mit in das Nudelwasser gegeben. Fur
die SoRe die Walnlsse hacken und 60 g davon mit Knoblauch, Olivendl, Walnussél,
Zitronensaft und 8-10 EL des Nudelwassers purieren, bis eine cremige SolRe entsteht.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln und Wirsing abgieRen, abtropfen las-
sen und in eine Schissel gegeben. WalnusssoRe und Parmesan zu den heiften Nudeln
und dem Wirsing geben und alles miteinander vermischen. Zum Servieren mit dem
Rest Walnlsse und etwas Parmesan garnieren.

Feines Orangen-Mousse // 4 Portionen // vegetarisch

Die Gelatine einweichen. Nach ca. 5 Min. ausdriicken und in einem kleinen Topf bei
niedriger Hitze auflésen. Orangensaft und Zucker unter Riihren hinzugeben, dabei
nicht aufkochen lassen! Den Topf vom Herd nehmen und 3 EL Joghurt einrthren. Nun
die Gelatine-Mischung unter den restlichen Joghurt rithren. Alles kuhl stellen bis die
Masse anféngt zu gelieren. Wenn es soweit ist, die Sahne steif schlagen und unter die
Joghurtmasse heben. Die Masse in eine Schale fullen und fur mindestens 4 Std. kalt-
stellen. Zum Servieren Nocken abstechen und mit der SoRe servieren.
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