Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 05

Fur die KW 05 (27. bis 31. Januar 2025) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fur die Bio-FrischeKiste ,,Klassik“:

— Feldsalat (Demeter-Eichwaldhof Forster)
— Chinakohl (Bioland-Hof Tollgriin)

— Méhren (Bioland-Hof Tollgriin)

— Fenchel (Italien)

— Apfel (Deutschland)

— Orangen (Demeter, Griechenland)

Das Brot der Woche:
— Dinkel Hirsebrot, 750 g // 5,45 € (Backerei biokaiser)

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

Achtung SCHNAPPCHEN!

Unter dem Meniipunkt SCHNAPPCHEN finden Sie in unserem
Online-Shop ausgewdhlte Produkte zu attraktiven Preisen.
Darunter auch die Monats-Angebote fiir unseren leckeren
Bio-Kdse!

Liebe GriiRe von lhrem NOVUM Team

Rezeptvorschau fiir die KW 05

Feldsalat mit gebratenen Birnen und Walnussen // 4 Portionen // vegetarisch
150 g Feldsalat, 2 Birnen, 100 g Walntisse, 4 EL Balsamico-Essig, Honig, etwas Butter

Kdse-Schupfnudeln mit Chinakohl // 4 Portionen // vegetarisch
Y2 Chinakohl, 300 g Schupfnudeln, 1 Zwiebel, 200 ml Gemusebrihe, 20 g Butter,
30 g geriebener Cheddar, 1 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer

Fenchel uberbacken // 2 Portionen // vegetarisch
4 Fenchelknollen, 1 Karotte, 1 Knoblauchzehe, Gemusebriihe, 1 Mozzarella,
4 EL gehobelter Parmesan, 2 EL Sahne, Pfeffer, n. B. Krduterfrischkase

Mo6hren-Cremesuppe // 4 Portionen // vegetarisch
600 g Mdhren, 40 g Butter, 11 Gemusebrihe, 150 g Schmand, Salz und Pfeffer,
1 Prise Cayennepfeffer,

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Feldsalat

Feldsalat — auch Rapunzel genannt —ist
ein typischer Wintersalat und hat zarte
Blatter mit mild-nussigem Geschmack.
Von allen Salatsorten steckt in Feldsalat
der héchste Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen. Feldsalat wird erst seit
Anfang des 20. Jahrhunderts kultiviert.
Regional verbreitete Namen fir Feldsalat
sind auch ,,Rapunzel” oder ,Ackersalat*.
Kalte verstarkt das Aroma von Feldsalat,
am besten schmeckt Feldsalat deshalb
von Oktober bis Januar. Feldsalat ist aber
von September bis Mai erhdiltlich. Achten
Sie bei Feldsalat darauf, dass die Blatt-
rosetten knackige Stiele haben und dass
die Blatter nicht beschadigt, schlaff oder
welk sind. Der nussige Geschmack von
Feldsalat passt gut zu Speck, R&ucher-
fisch und Nussen, aber auch zu Apfeln
und Birnen. Wickeln Sie Feldsalat zum
Aufbewahren in feuchtes Kiichenpapier
und geben Sie den Feldsalat in eine Plas-
tiktte. So kdnnen Sie den Feldsalat bis
zu flnf Tage im Gemusefach des Kihl-
schranks aufbewahren. Feldsalat hat von
allen Salatsorten den hdchsten Gehalt
an Vitaminen - vor allem Vitamin C und
Provitamin A - sowie Mineralstoffen. Feld-
salat ist ein guter Lieferant ftr Kalium,
Phosphor und Eisen.
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Rezeptvorschlage KW 04

Zutaten

500 g M&hren, 2 Kohlrabi, 1 Zwiebel,

1 Zweig Petersilie, 3 Blatter Liebstdckel,
1l Gemusebrihe, 3 EL Butter, 2 EL Mehl,
200 g Sahne, Zucker, Salz und Pfeffer,
Muskat

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

600 g mehligkochende Kartoffeln,

50 g Saure Sahne, 50 g geriebener Kdase,
2 Eier, %2 Bund Fruhlingszwiebeln,

2 EL getrocknete Pilze, 3 Knoblauchzehen,
400 g Mozzarella, 1 EL Schnittlauch,

7 schwarze Oliven, 4 Tomaten, Salz,
Pfeffer, italienische Krduter, Muskat

2 groRe Apfel, 1 Banane, 20 g Butter,

1 EL Apfelsaft, 20 g Marzipanrohmasse,
Sonnenblumendl, 1% EL Kokosraspel,
1% EL gemahlene Mandeln, 1 TL Honig,
1 TL Rohrzucker, n.B. Zimt oder Vanille

20. bis 24. Januar 2025

Mo6hren-Kohlrabi-Sahne-Gemiuse // 2 Portionen // vegetarisch

Als Erstes MOhren und Kohlrabi schélen und wirfeln. Dann in einem Topf die Gemuse-
bruhe aufkochen lassen. Darin zuerst die Méhrenwurfel fir 10 Min. ziehen gelassen.
Danach die Kohlrabiwdrfel hinzufiigen und weitere 10 Min. ziehen lassen. Wéahrend-
dessen die Zwiebel schdlen und in Wurfel schneiden. Die Krauter waschen, sanft
abtrocknen und grob hacken. Nach der Garzeit das Gemduse abgieRen und die Brithe
dabei auffangen. In einer Pfanne die Butter schmelzen und die Zwiebelwtrfel darin
glasig andtinsten. Dann eine Mehlschwitze zubereiten. Daflir das Mehl tiber die Zwie-
beln st&uben und alles verrihren, dann die Hitze runterschalten. Insgesamt etwa
300 ml der aufgefangenen Gemusebriihe eingielen, ztigig unterrtihren und je nach
Bedarf etwas einkdcheln lassen. Dann unter Rihren die Sahne hinzufligen, sowie die
gehackten Krauter. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Muskat abschmecken. Zum Schluss die
Gemusewdurfel wieder hinzugeben und alles nochmals ftir 10 Min. ziehen lassen. Das
Mohren-Kohlrabi-Sahne-Gemtuse kann nach Belieben mit z. B. Spdatzle, Gnocchi oder
Kartoffeln serviert werden.

Mangold-Pfanne // 2 Portionen // vegan

Den Mangold waschen, die Stiele wiirfeln und die Bl&tter in Streifen schneiden. In einer
Pfanne die Margarine schmelzen und die gewurfelten Mangoldstiele darin andiinsten.
Die Knoblauchzehe schdélen und dazu pressen. Mit einem Schuss Wasser alles ablo-
schen. Darin das Mandelmus glattriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken. Dann noch mit ein wenig Ingwerpulver, Currypulver und Zimt wirzen. Alles zuge-
deckt far 10 Min. diinsten lassen, danach das restliche Wasser, Tomatenmark und
Sojasahne unterriihren, sodass eine séimige SoRe entsteht. Zuletzt die Mangoldbldatter
unterheben und fur weitere 10 Min. zugedeckt gedtinstet.

Kartoffelkuchen mit Mozzarella // 4 Portionen // vegetarisch

Die Pilze in Wasser einweichen, anschliefend gut ausdriicken und klein schneiden.
Die Kartoffeln schdlen, grindlich waschen und raspeln. Diese dann mit der Sauren
Sahne, dem geriebenen Kése und den Eiern vermengen und kraftig mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wirzen. Die Mischung in eine gefettete Springform flllen und im vor-
geheizten Ofen bei 200 ° C fir 20 Min. vorbacken. In der Zwischenzeit die Knoblauch-
zehen schélen und hacken. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Den Schnittlauch
in feine Ringe hacken. Die Oliven in Scheiben schneiden. Die Tomaten entkernen und
kleinschneiden. Nun die geschnittenen Zutaten, ausgenommen Mozzarella und Schnitt-
lauch, zusammenmischen und mit Salz, Pfeffer sowie italienischen Kr&utern abschme-
cken. Diese Mischung gleichmd&Rig Gber die Kartoffelmasse verteilen, den Mozzarella
darauf auslegen und alles fir etwa 40 Min. im Ofen weiterbacken, bis der Ké&se gold-
braun ist. Zum Schluss mit Schnittlauch garnieren und servieren.

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

Die Apfel geschéilt oder ungeschéilt in Stiickchen schneiden. Die Banane schélen und
in diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne die Butter zerlassen und das geschnittene
Obst hineingeben. Bei mittlerer Hitze anbraten lassen und h&ufig umrihren. Sobald es
anféngt Farbe zu bekommen, bzw. am Pfannenboden kleben zu bleiben, mit dem Apfel-
saft abléschen. Ist der Saft aufgesogen, kann das Marzipan zur Fruchtmasse zugege-
ben werden. AnschlieRend etwas Ol dariiber gieRen und mit Kokosraspeln und Man-
deln bestreuen. Wenn die Kokosraspel beginnen zu bréunen, mit Honig betr&ufeln
und ganz zum Schluss den Zucker Uber die fertige Speise rieseln lassen. Noch warm
auf Schalchen verteilen und nach Belieben mit Zimt oder Vanille wiirzen.
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