Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 11

Fur die KW 11 (10. bis 14. Mirz 2025) planen wir fir Sie folgenden
Kisteninhalt fur die Bio-FrischeKiste ,,Klassik“:

— Postelein-Salat (Bioland-Hof Ohlig)
— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Gelbe Bete (Deutschland)

— Strauchtomaten (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Saft-Blutorangen (Italien)

Das Brot der Woche:
— Kaiser Kruste, 750 g // 4,79 € (Backerei biokaiser)

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

NEU im Shop bei NOVUM!

. Unter der Rubrik ,NEU im Shop* finden Sie
NovUM!  in unserem Online-Shop jeden Monat neue tolle Produkte,
die wir fiir Sie in unser Sortiment aufgenommen haben.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Stobern!

Liebe GriiRe
vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 11

Postelein-Birnen-Salat // 2 Portionen // vegetarisch
100 g Postelein, 2 Birnen, 1 Zwiebel, 3 EL Orangensaft, 1 TL Senf, 4 EL Balsamico,
3 EL Olivenol, 1 TL Zucker, Salz, Pfeffer

Gelbe Bete-Linsen-Curry // 2 Portionen // vegan

400 g Gelbe Bete (geschdlt gewogen), 100 g rote Linsen, 1 Zwiebel, 2 TL Currypulver
Madras, % TL Kurkumapulver, %2 TL Garam Masala, etwas Gemusebrihepulver,
etwas Ol, 2 EL geréstete Erdniisse

Mo6hren-Tomaten-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch

5 gr. Strauchtomaten, 2 gr. Mdhren, 6 getrocknete Tomaten in Ol, 2 Knoblauchzehen,

3 rote Zwiebeln, | EL Tomatenmark, 300 ml M&hrensaft, 1 kl. Sttck Ingwer, 1 TL Zucker,
300 ml passierte Tomaten, 200 ml Gemusebrihe, 100 ml Schlagsahne, 4 EL Joghurt,

5 EL geriebener Parmesan, 3 EL Pinienkerne, Salz, Pfeffer

Orangensalat mit Joghurt
4 Blutorangen, 4 Orangen, 150 ml Orangensaft, 2 EL Honig, 600g Joghurt,
1 EL Walnussél, 1 Msp. Zimt

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Postelein

Der Postelein, auch Portulak, Gewdhn-
liches Tellerkraut oder Kuba-Spinat
genannt, ist ein Blattgemuse, das hier-
zulande bisher weniger Beachtung
fand. Die Wildform dieses Krauts stammt
aus dem vorderasiatischen Raum bis
hin zum Himalaja. Schon die Alten Agyp-
ter schéatzten den Portulak schon als
Gemuse und Heilpflanze. In Europa gab
es ihn bereits im Mittelalter, allerdings
geriet er dann in Vergessenheit.
Postelein wdchst sehr schnell zu einer
15-40 cm groRen Pflanze heran. Seine
rétlichen Stangel tragen fleischig ver-
dickte, eierférmige Blatter, welche roset-
tenférmig angeordnet sind. Diese kon-
nen, je nach Sorte, griin oder goldgelb
bis gelb gefdarbt sein. Am besten die
Posteleinblatter roh als Salat zubereiten
und essen, bzw. gekocht wie Spinat ver-
wenden. Durch den charakteristischen
Geschmack bendtigt Postelein kaum
Gewdirze. Die Stiele unbedingt dranlas-
sen. Was bei anderen Salatsorten sehr
oft ein Problem ist, ist der hohe Nitratge-
halt. Dieser ist beim Postelein sowohl

in den Sommer-, als auch in den Winter-
trieben nur in sehr geringen Mengen
enthalten. Daftr findet man aber einen
sehr hohen Gehalt an Vitamin C, Calcium,
Magnesium und Eisen in der Pflanze.
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Rezeptvorschlage KW 10

Zutaten

700 g Mangold, 1 Knoblauchzehe,

4 EL Olivendl, 5 Schalotten, 1 TL Honig,
400 g Spaghetti, 4 Sardellenfilets,
250 ml WeiRwein (od. Gemusebriihe),
etwas Meersalz, geriebener Parmesan

1 Fenchelknolle, 1 Gurke, 1 Apfel, 1 Zitrone,

2 Stangel frische Pfefferminze (12 Blatter),

2 EL OI, n. B. Balsamico Bianco, Salz,
Pfeffer, %2 TL Currypulver

2 Auberginen, 4 Eier, 100 g Weizenmehl,
350 g Paniermehl, ca. 200 ml Bratél,
200 g Fetakase, Chilipulver, Salz, Pfeffer,
%2 Bund Krautermix

1 Pink-Grapefruit, 1 Banane,

Y2 Becher Joghurt, 1 EL Honig,

% TL Kurkuma, 1 Msp. Vanillepulver,
1 Spritzer Zitronensaft

03. bis 07. Marz 2025

Spaghetti mit Mangold // 4 Portionen // vegetarisch

Die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Wahrenddessen den
Mangold waschen, putzen und die Bl&tter und Stiele in Streifen schneiden. Die Scha-
lotten putzen und in feine Wurfel schneiden. Den Knoblauch halbieren, putzen und
ebenfalls in Wirfel schneiden. Die Sardellen auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
in kleine Stuicke schneiden. In einer groRRe Pfanne Olivendl erhitzen und Schalotten gla-
sig andiinsten. Die Mangoldstiele und den Knoblauch dazugeben und ca. 5 Min. mit-
dinsten lassen. Dann die Mangoldblétter und Sardellen dazugeben und mit dem Wein
bzw. der Gemuisebriihe abldschen. Alles ca. 10 Min. kécheln lassen und dann mit Honig
und Meersalz abschmecken. Die Spaghetti in die Pfanne geben und alles vermischen.
Mit geriebenem Parmesan Kése servieren.

Fenchelsalat mit Apfel und Gurke // 4 Portionen // vegan

Als erstes die GuReren Blatter und Stiele vom Fenchel entfernen, dann halbieren und
den harten Strunk herausschneiden. Die Halften dann nochmal vierteln und in Strei-
fen schneiden. Gurke und Apfel abwaschen und wurfeln. Die Wiirfel mit dem Fenchel in
eine Schissel geben und vermengen. Fur das Dressing: Die Pfefferminzblatter hacken.
Die Zitrone auspressen und den Zitronensaft, Ol, Gewlirze und die Minze miteinander
vermischen. Das Dressing Uiber das geschnittene Gemuise verteilen und alles gut mitein-
ander vermischen. Den Salat etwas ziehen lassen, erst dann abschmecken, evtl. auch
mit etwas Balsamico wirzen. Danach kann serviert werden.

Auberginentaler // 4 Portionen // vegetarisch

Auberginen waschen und Enden abschneiden. Die Auberginen in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Diese von jeder Seite salzen. Den Krdutermix waschen, trockenschutteln und
sehr fein hacken. Mit drei tiefen Tellern eine PanierstraRe vorbereiten. In den ersten
Teller das Weizenmehl geben. In den Zweiten die Eier aufschlagen, mit Salz, Pfeffer,
etwas Chilipulver und Kréutern wtirzen und alles verquirlen. In den dritten Teller das
Paniermehl geben. Mit einem Kichentuch Wasser von den Auberginenscheiben tupfen
und alle Scheiben panieren. Zuerst im Weizenmehl wenden, dann in der Ei-Mischung
und zum Schluss im Paniermehl wenden. Das Bratdl in einer groRen Pfanne erhitzen
und die panierten Auberginenscheiben von jeder Seite goldbraun ausbacken. Die fer-
tigen Scheiben auf Kiichenpapier legen damit das tiberschissige Ol abtropfen kann.
Fetakdse zerbréseln und tber die Scheiben geben und servieren.

Grapefruit-Bananen-Smoothie // 1 Portion

Als erstes die Grapefruit auspressen und die Banane schdlen und in Stiicke schneiden.
Den Saft der Grapefruit gemeinsam mit dem ausgepressten Fruchtfleisch, den Bananen-
stucken, sowie dem Joghurt, Honig, Kurkuma, Vanillepulver und einem Spritzer Zitronen-
saft in einen Mixer gegeben und alles durchmixen. Danach den Smoothie in Gléser
aufteilen - fertig.

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.



