Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 08

Fur die KW 08 (17. bis 21. Februar 2025) planen wir fiir Sie folgenden
Kisteninhalt flr die Bio-FrischeKiste ,,Klassik“:

— Méhren (Bioland-Hof Tollgriin)

— Pastinaken (Demeter-Eichwaldhof Forster)
— Zucchini (Spanien)

— Schlangengurke (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Halbblutorange ,Tarocco (Italien)

Das Brot der Woche:
— Reines Dinkelbrot, 750 g // 5,79 € (Bickerei biokaiser)

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

Helau und Alaaf!

In der Rubrik ,,NarrenZeit“ finden Sie viele Bio-Produkte,
die wir fuir die nérrischen Tage zusammengestellt haben.
Zum Beispiel auch Fleischwurst, Dinkel-Kreppel oder
alkoholfreie Weinschorle ... viel SpaR beim Stébern.

Liebe GriiRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 08

Zucchini-Moéhren-Puffer mit Kréuter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
400 g Karotten, 400 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Eier, 4 EL Mehl, 100 g Créme fraiche,
250 g Joghurt, 1 Bund Schnittlauch, %2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, Krdutersalz, Ol

Hdahnchen-Gemiiseblech // 4 Personen
2 Pastinaken, 2 Schalotten, 1 Rote Bete, 1 Zucchini, 2 Méhren, 4 Hadhnchenkeulen,
1 Knoblauchknolle, 6 Stiele Thymian, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

Sizilianischer Orangen-Salat // 4 Portionen // vegan
2 Tarocco-Orangen, 1 groRer Fenchel, 1 Zweig Rosmarin, 20 schwarze Oliven entkernt,
Olivendl, Saft einer Zitrone, Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Apfel-Cranberry-Crumble // 4 Portionen // vegan
4 Apfel, 2 EL getrocknete Cranberrys, 2 EL Zitronensaft, 100 g + 1 EL brauner Zucker,
1TL Zimt, 140 g Mehl, 100 g kalte Butter, 20 g Haferflocken, Puderzucker, Vanilleeis

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Zucchini

Der Name ist die Verkleinerungsform des
italienischen ,,Zucca“ (Kurbis). Tatséch-
lich stammen Zucchini (cucurbita pepo)
urspringlich vom Riesenkurbis ab, denn
Zucchini sind eigentlich unreife Kurbisse.
Heimat sind die Tropen und Subtropen in
Mittelamerika, zu uns gelangten sie Gber
Italien, wo die Zucchini schon lange Zeit
kultiviert wird. In Deutschland war die-
ses Gemuse Mitte der 70er Jahre nahezu
unbekannt, hat aber inzwischen sowohl in
den Kleingdrten als auch im Erwerbsbau
durchaus Bedeutung. Kultiviert werden
die Zucchini Gberwiegend im Freiland.

Mit wenig Kalorien und einem vergleichs-
weise hohen Néhrstoffgehalt ist die Zuc-
chini ein wunderbarer Begleiter bei Diciten.
Die Schale ist reich an Karotin und Mag-
nesium. Die Mineralstoffe Phosphor und
Eisen sind reichlich enthalten. Zucchini
entwdssern und entséiuern den Korper.
Verarbeiten sie Zucchini vorzugsweise
mit anderen roten Gemuse wie Paprika,
Tomaten aber auch Zwiebeln und Knob-
lauch, wie es im Mittelmeer geschieht.
Die Biostoffe der einzelnenSorten ergénzen
sich ideal, und es schmeckt ausserdem
noch vorzuglich.
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Rezeptvorschlage KW 07

Zutaten

1 Cedri Zitrone, 6-8 Thymianzweige,

3 TL Akazienhonig, Olivendl extra nativ
(2-3 EL fur das Topping und ein Schuss
far das Risotto), 200 ml WeiRwein,

600 ml Gemusebrtihe, 250 g Risotto,

1 Lauch, frisch ger. Parmesan, 20 g Butter,
100 g getrocknete Tomaten (in Ol),
Meersalz

400 g Flower Sprouts (Kohlrdschen),

6 Pellkartoffeln v. Vortag, 2 Lorbeerblatt,
125 ml Gemtisebrtihe, 1% EL Butter,

1 EL Ghee od. Butterschmalz, Pfeffer,
Salz, 50 g Schinkenwdirfel, n. B. Muskat

750 g Bataten (StuRkartoffeln), 1 Zwiebel,
2 EL Mehl, 2 Eier, ¥ TL Kreuzkimmel,

2 EL frischer Koriander, 4 EL Olivendl,
Salz und Pfeffer

3 groRe Apfel, 200 g Karotten, 2 Eier,
250 g Zucker, 400 g Dinkelmehl,

1 Pck. Backpulver, 300 ml Milch,

200 ml Sonnenblumendl, 1 TL Zimt,

1 Prise Salz

10. bis 14. Februar 2025

Risotto mit Cedri Zitrone // 4 Portionen // vegetarisch

Zuerst den Thymian waschen, die Blattchen abzupfen und in einer kleinen Schale
zusammen mit dem Olivendl vermischen. Dabei leicht die Blattchen des Thymians
driicken, damit das Aroma in das Ol Ubergeht. Nun von der Cedri 2 EL der Schale rei-
ben, zum Topping-Gemisch einrihren und ziehen lassen. Dann den Lauch waschen
und in feine Ringe schneiden. Olivendl in der Pfanne erhitzen und den Lauch darin
bei wenig Hitze anschwitzen. Risotto zufligen und nochmal unter stéindigem Riihren
3 Min. andinsten. Mit WeiBwein und Brtihe abléschen und wieder aufkochen lassen.
Nun die Tomaten aus dem Ol nehmen, klein schneiden und ins Risotto geben. Unter
Aufsicht so lange kdcheln bis das Risotto gar ist. Weiter groRzligig n. B. die Schale der
Cedri abreiben und ins Risotto geben. Nach Wunsch die Parmesanmenge hobeln und
unter das Risotto geben. Butter unterheben und auf Teller anrichten. Das Topping
groRztigig dartber tréufeln. Mit 1-2 Scheiben dinn geschnittener Cedri garnieren.

Flower Sprouts (Kohlréschen) mit Bratkartoffeln // 2 Portionen

Die Flower Sprouts vorbereiten. Daflir die unteren Schnittstellen glatt abschneiden
und evtl. verwelkte Bldttchen entfernen. Die Pellkartoffeln schdlen, in Scheiben schnei-
den und in einer Pfanne mit etwas Ghee oder Butterschmalz anbraten. Wenn die Kar-
toffeln Farbe annehmen, die Schinkenwiirfel dazu geben und alles zusammen lang-
sam weiter braten. In einer groRen Pfanne die Butter erhitzen, die vorbereiteten Flower
Sprouts und das halbe Lorbeerblatt hineingeben und darin schwenken. Die Butter nicht
zu heill werden lassen. Die Kohlréschen nach Geschmack mit Pfeffer und Muskat wiir-
zen und mit der Gemusebrihe abldschen. Dies alles ein paar fur ca. 4-5 Min. kdcheln
lassen. Daneben immer die Bratkartoffeln im Blick behalten und hin und wieder wen-
den. Zum Schluss sowohl die Bratkartoffeln als auch die Flower Sprouts etwas salzen
und zusammen auf Tellern anrichten und servieren.

Bataten-Kiichlein // 1 Portionen // vegetarisch

Die Bataten schdlen, grob reiben und in einem Tuch gut ausdriicken. Die Zwiebel scha-
len, fein hacken und mit den geriebenen Bataten vermengen. In einer Schale Eier, Mehl,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer miteinander verquirlen und diese Mischung tber die
Bataten geben. Den Koriander hacken, ebenfalls zu den Bataten geben und alles ver-
mischen. In einer schweren Pfanne etwas Ol erhitzen und die Batatenmischung essléf-
felweise in die Pfanne geben. Flachdriicken zu Kiichlein und ausbacken.

Apfelkuchen mit Méhren // 1 Kuchen // vegetarisch

Eineinhalb Apfel schdlen, Kerngehéuse entfernen und in Wiirfel schneiden. Die Apfel-
wirfel in eine Schissel geben und mit Zimt verrtihren. Die MShren schélen und nach
Vorliebe grob oder fein Raspeln. Die Eier trennen und Eigelb mit Mehl, Backpulver,
Zucker, Ol und Milch in eine Schiissel geben. Mit dem Mixer alles gut miteinander
verrihren. Die Apfelwurfel und die Karotten-Raspel zu dem Teig geben und damit ver-
mengen. Das Eiweill mit 1 Prise Salz zu festem Eischnee schlagen und vorsichtig unter
den Teig heben. Den Rest der Apfel schélen, Kerngehéuse entfernen, vierteln und in
dinne Spalten schneiden. Eine Springform mit Backpapier auslegen und die Apfel-
spalten dachziegelartig auf dem Boden auslegen. Den Teig darauf geben und glatt-
streichen. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen (180 © C Ober-/Unterhitze) fur ca.
60 Min. backen (Stébchenprobe). Kuchen aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter abklihlen lassen. Vor dem Servieren kann er nach Belieben mit etwas
Puderzucker best&ubt werden.
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