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Kistenvorschau für die KW 13
Für die KW 13 (24. bis 28. März 2025) planen wir für Sie folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Rote Bete (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Wirsing (Bioland-Hof Morgentau)
 — Möhren (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Broccoli (Italien) 
 — Äpfel (Deutschland)
 — Birne, Red Bartlett (Argentinien)

Das Brot der Woche: 
 — Kraft-Ballastbrot, 750 g // 5,79 € (Bäckerei biokaiser)

 
Alle Produkte sind aus kontrolliert-biologischem Anbau. Kurzfristige Änderungen sind möglich.

 

DIE OSTERZEIT NAHT!

Endlich können sich auch alle Naschkatzen freuen. 
Neben dem Bio-Fleisch-, Fisch- und Geflügel und 
der KochKiste Gourmet „Toskana“ sind auch wie-
der viele Osternaschereien im Shop zu finden.  
Schokohasen, Rüblikekse, Eierlikör, … alles 
dabei! 

Herzliche Grüße, das NOVUM-Team

 
 
Rezeptvorschau für die KW 13
Rote-Bete-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch
2 große Rote Bete, 1 Knoblauchzehe, 1 Lorbeerblatt, 250 g Saure Sahne,  
100 g Frischkäse, 1 TL Zucker, 1 TL Kümmel, Salz, Pfeffer

Sommerlicher Wirsingsalat // 4 Portionen // vegetarisch
250 g junger Wirsing, 1 Bund Radieschen, ½ Bund Petersilie, ½ Bund Schnittlauch,  
1 EL Sojasoße, 1 EL Sesamöl, 3 EL Sonnenblumenöl, 2 EL Weißweinessig, ½ EL Honig,  
1 Pck. Fetakäse

Broccoli-Minestrone // 4 Personen // vegetarisch
250 g Broccoli, 4 Kartoffeln, 2 Möhren, 2 rote Paprika, 1 Gemüsezwiebel,  
4 Knoblauchzehen, 500 ml passierte Tomaten, 2 EL Gemüsebrühe, 50 g Butter,  
1 EL getr. Basilikum, 3 Lorbeerblätter, 100 g Parmesan, Pfeffer, Salz

Apfelringe im Blätterteigmantel // 6–8 Stück // vegetarisch
1 Pck. frischer Blätterteig, 2 Äpfel, Zucker-Zimt-Mischung, etwas Milch

Wocheninfo

Produktinfo: Rote Bete

Die Bete ist eine Zuchtform der gemeinen
Rübe (Beta Vulgaris). Insgesamt gibt
es drei verschiedene Sorten an Beten:
Weiße, Gelbe und Rot-Weiß-geringelte
Bete, die als wunderbares Wintergemüse
gelten. Bei der Roten Bete handelt es sich
um eine zweijährige krautartige Pflanze,
die in der Regel einjährig kultiviert wird.
Je nach Sorte bilden diese runde bis  
zylinderförmige Rüben und Blattrosetten
aus. Die Blütenstängel kommen meist
im zweiten Jahr. Die Haupsaison ist von
September bis März, Nebensaison von
Mai bis August. Abhängig von der Sorte,
erfolgt der Anbau der Bete bis spätestens
Anfang Mai. Junge Exemplare können
dann ca. 3 – 4 Monate nach Aussaat
geerntet werden. Ausgewachsene Beten
hingegen sind erst ab Juli zu finden. Rote
Bete ist sehr gesund. Sie enthält wichtige
Nährstoffe wie Vitamin B, Eisen, Magne-
sium, Kalium und reichlich Folsäure.
Außerdem ist sie ein Großlieferant für
Nährstoffe, die es nur in wenigen  
Lebensmitteln gibt. Geschmacklich  
sind die Gelben oder Weißen Beten ein 
wenig milder und süßer als die Rote Bete.

Hier zumOnline Shop

https://shop.novum.bio/produkte/Osters%C3%BC%C3%9F/suesses-zu-ostern
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Zutaten
2 kleine Zucchinis, 4 Möhren,  
Currypulver, 1 Bund Radieschen,  
Salz, Pfeffer, 200 g Couscous,  
2 Lauchzwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 
4 Stiele Petersilie, 2 EL Olivenöl,  
300 g Joghurt, 2 EL Limettensaft 

Für den Teig:
300 g Vollkornmehl, 1 Ei, 2 TL Öl,  
100 ml Wasser, etwas Mehl
Für die Füllung:
1 Handvoll Champignons,  
100 g Sauerkraut, 1 Zwiebel
Salz, Pfeffer, etwas Öl

2 Schlangengurken, Peperonischoten 
(nach Geschmack), ½ Bund Koriander,  
1 EL Sojasoße, 4 TL Zucker, 1 Stk. Ingwer,  
5 EL Reisweinessig, 1 TL Salz, 1 EL Sesam

1 Mango, 40 g Zucker, 1 EL flüssiger Honig,  
500 g griechischer Joghurt (10 % Fett), 
½ – 1 TL gemahlener Kardamom,  
1 EL Limettensaft, gehackte Pistazien  
zum Garnieren

Zucchini-Couscous-Salat // 4 Portionen // vegetarisch
Möhren, Zucchini, Radieschen und Lauchzwiebeln schälen bzw. putzen, waschen  
und in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Petersilie waschen 
und grob hacken. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und Zucchini, Möhren und Knob-
lauch ca. 2 Min. darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. In einem kleinen Topf  
200 ml Wasser mit 1/2 TL Salz aufkochen. Vom Herd nehmen, den Couscous hineinge
ben und 5 Min. ziehen lassen. Für das Dressing Joghurt mit Limettensaft, Salz, Pfeffer 
und 2 TL Currypulver verrühren. In einer Schüssel alle Zutaten und das Dressing 
mischen und servieren. 

Piroggen mit Sauerkraut-Champignon-Füllung // 2 Portionen // vegetarisch
Für den Teig: Das Mehl in eine Schüssel sieben. Ei, Öl und Wasser hinzufügen und  
alles kräftig verkneten. Danach den Teig abdecken und 30 Min. ruhen lassen.
Für die Füllung: Zwiebeln und Pilze würfeln. In einer Pfanne mit etwas Öl andüns-
ten, dann das Sauerkraut hinzufügen und alles für 10 Min. köcheln lassen. Die Füllung 
sollte eine sämige Konsistenz haben. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen. 
Einen Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. 
Nun den Teig ausrollen und mit einem Glas zu runden Talern ausstechen. Dann etwas 
von der Füllung in die Mitte der Teigtaler geben und diese dann zusammenklappen. 
Mit einer Gabel die Ränder festdrücken und gleichzeitig verzieren. Die gefüllten Teig-
taschen werden in das kochende Wasser gegeben. So lange weiter köcheln lassen bis 
die Teigtaschen oben schwimmen, dann sind sie fertig. Herausnehmen und direkt in 
einer Pfanne mit Butter von beiden Seiten anbraten. Dazu nach Belieben Zwiebelringe 
mit dünsten und zusammen auf einem Teller anrichten.

Japanischer Gurkensalat mit Ingwer und Chili // 2 Portionen // vegan
Die Gurken waschen, trocknen und die Enden der Gurken wegschneiden. Dann die 
Gurken in dünne Scheiben schneiden. Zu den Gurken 1 TL Salz geben und gründlich 
vermengen. Das Ganze mindestens 30 Min. ziehen lassen. Währenddessen für das 
Dressing ein Stück Ingwer schälen und reiben od. fein hacken. Den Ingwer mit Zucker, 
Reisweinessig und Sojasoße vermischen. Nach der Wartezeit die Flüssigkeit vorsichtig 
aus den Gurken drücken und wegkippen. Dann das Dressing mit den Gurken vermi-
schen. Die Peperonischoten waschen und sehr fein schneiden. Nach Belieben können 
diese über den Salat gegeben werden. Mit Sesam bestreut servieren.

Mango-Joghurt-Creme // 4 Portionen // vegetarisch
Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein und in kleine Würfel schneiden.  
Davon 100 g abwiegen, mit dem Stabmixer fein pürieren und mit dem Joghurt und 
dem Zucker verrühren. Die restlichen Mangostücke vorsichtig mit Honig, Kardamom 
und Limettensaft verrühren. Den Joghurt auf Gläser oder Schälchen verteilen und 
die Mangowürfel darauf anrichten. Mit den gehackten Pistazien garnieren.

Rezeptvorschläge KW 12 17. bis 21. März 2025


