Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 16

Fur die KW 16 (14. bis 19. April 2025) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fur die Bio-FrischeKiste ,,Klassik“:

— Spinat (Bioland-Hof Morgentau)
— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)
— Lauch (Deutschland)

— Schlangengurke (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Birne Williams (Spanien)

Das Brot der Woche:
— Sonnenblumenbrot, 750 g // 4,79 € (Biackerei biokaiser)

Alle Produkte sind aus kontrolliert-biologischem Anbau. Kurzfristige Anderungen sind méglich.
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LIEFERTAGVERSCHIEBUNGEN ZU OSTERN! y(g

Bitte beachten Sie, dass es in den Osterwochen KW 16/17
zu Liefertagverschiebungen kommt. Fdllt in einer Kalender-
woche ein Feiertag vor oder auf den gewohnten Liefertag,
so verschiebt sich lhre Lieferung um einen Tag nach hinten.
Bestellen Sie dennoch wie zum reguléren Liefertermin.

Ilhr NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 16

Gorgonzola-Spinat-Topf // 4 Portionen // vegetarisch

250 g Spinat, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, 50 g Pinienkerne, 100 g Gorgonzola,
500 g Tagliatelle, 400 ml Sahne, 600 g Gemusebrihe, 3 EL Zitronensaft, 4 EL Olivenél,
2 EL italienische Gewlrzmischung Salz, Pfeffer

Mohren-Lauch-Auflauf // 4 Personen // vegetarisch
400 g Lauch, 300 g Méhren, 1Stk. Zwiebel, 2 EL Rapsdl, 2 Stk. Eier, 1 TL Butter,
150 g Topfen, 100 g Reibekdse, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, gehackte Petersilie

Apfel Tiramisu // 8 Portionen // vegetarisch

700 g Apfel, 2 EL brauner Zucker, 70 g Puderzucker, 1 Pck. Vanillezucker, 2 TL Zitronensaft,
1 TL gemahlener Zimt, 1 TL Vanilleextrakt, 250 g Mascarpone, 500 g Magerquark,

2 EL Milch, 30 ml Apfelsaft, 1 Pck. Léffelbiskuits, 3 EL Back-Kakao

Mandelquark mit Birne // 4 Portionen // vegetarisch
400 g Williams Birnen, 100 g Zucker, 40 g Mandelblattchen, 10 g Puderzucker,
50 ml Milch, 50 g Mandelmus, 500 g Speisequark (20 %), Bittermandelaroma

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Spinat

Spinat liefert alle Mineralstoffe in reichem
MaRe, vor allem das Spurenelement Zink,
das an der Regulation vieler Stoffwech-
selmechanismen beteiligt ist. Und er ent-
hdlt auch das viel zitierte Eisen. In den
grunen Blattern stecken zwar keine so
riesigen Mengen des blutbildenden
Minerals, wie wegen eines Komma-
fehlers Gber Jahrzehnte hinweg behaup-
tet wurde, doch es sind immerhin

4 Milligramm pro 100 Gramm vorhan-
den und damit etwa 4-mal so viel wie in
Rotkohl, Kopfsalat oder Sellerie. AulRer-
dem enthdlt Spinat reichliche Mengen
der vor Zivilisationskrankheiten schitzen-
den Vitamine, zum Beispiel Beta-Carotin
und Vitamin C und Vitamin E. Man ver-
mutet, dass Spinat von den Persern
kultiviert wurde, ehe er dann mit den
Araber nach Spanien gelangte. Mittler-
weile wdchst Spinat aber auch bei uns.
Aus heimischem Anbau gibt es Spinat
von Mdarz bis Dezember, besonders hoch
ist das Angebot fur Spinat im April

und Mai.
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Rezeptvorschlage KW 15

Zutaten

500 g Pastinaken, 250 g M&hren, 1 Zwiebel,
800 g Huhnerbrihe, 250 g Austernpilze,
200 ml Sahne, Zucker, Muskat, Pfeffer,
Salz, 1 Bund Schnittlauch

1 groRe Aubergine (ca. 400 g), 1 Tomate,
2 Knoblauchzehen, Saft von 1 Zitrone,

3 EL Tahin (Sesammus), %2 TL gemahlener
Kreuzkimmel, %4 Bund Petersilie, Salz,
Pfeffer

1,2 kg StiRkartoffeln, 400 g Kirschtomaten,
200 g Fetakase, halbes Bund Thymian,

4 EL Olivendl, 60 g Sonnenblumenkerne,
Salz, Pfeffer

1 Kiwi, 1 Apfel, 1 Banane, je 1 Handvoll

rote und grtine Trauben, 200 g Sahne,
500 g Joghurt od. griechischer Joghurt,
2 Pck. Vanillezucker, Haselnusskrokant

07. bis 11. April 2025

Pastinaken-Méhren-Suppe // 4 Personen

Die Pastinaken und Méhren putzen, schélen und in etwa gleichgroRe Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schélen und grob wirfeln. In einem Topf etwa 20 g Fett hei werden lassen
und die Zwiebel darin andiinsten. Die Pastinaken und Méhren dazugeben und kurz mit-
dinsten. Mit Hihnerbriihe angielRen, aufkochen und zugedeckt ca. 15-20 Min. garen
lassen. In der Zwischenzeit die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. In etwas Fett in
einer Pfanne kurz anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn das Gemuse im Topf
gar ist, mit einem Purierstab zerkleinern, Sahne unterriihren und mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Muskat wirzen. Pilze dazugeben und mit Schnittlauch bestreut servieren.

Auberginencreme // 4 Portionen // vegan

Backofen auf 250 ° C (Umluft) vorheizen. Aubergine waschen und mehrmals mit einer
Gabel tief einstechen. Auf einem Backblech im Backofen bei 220 °Cin ca. 30 Min.
weich garen. Dann die Aubergine abkihlen lassen. Tomate waschen, abtrocknen und
klein wurfeln, dabei den Stielansatz entfernen. Knoblauch schélen und grob hacken.
Die Aubergine ladngs durchschneiden, das Fleisch herauskratzen. Mit Zitronensaft,
Tahin und Knoblauch mit dem Ptrierstab purieren. Mit Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer
wiurzen. Petersilie waschen und trocknen, die Blattchen hacken. Mit Tomate unter die
Creme mischen. Hélt sich ca. 3 Tage im Kuhlschrank.

SuRkartoffel-Tomaten-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch

Die SuRkartoffeln schdlen, I&ings halbieren und in dicke Scheiben schneiden. Thymian
waschen und trockenschiitteln. Die Bléttchen von den Stielen zupfen und mit Ol, Salz
und Pfeffer verrtihren. Die Tomaten wachen und halbieren. StiRkartoffelscheiben mit
der Marinade mischen und in eine Auflaufform geben. Im vorgeheizten Backofen bei
175 ° C Umluft ca. 20 Min. backen. Danach die Tomaten darauf verteilen, den Feta
darlber bréseln und die Sonnenblumen driberstreuen. Im Backofen fur weitere 10 Min.
backen.

Obst-Joghurt Dessert // 4 Personen // vegetarisch

Apfel und Trauben waschen. Apfel entkernen und in Stticke schneiden. Trauben
halbieren. Kiwi und Bananen schélen und Scheiben schneiden. Die Sahne mit dem
Handrihrgerdat steif schlagen. Den Joghurt mit dem Vanillezucker verrithren und die
Sahne unterheben. Friichte und Sahne-Joghurt abwechselnd in Gl&ser schichten
und mit Haselnusskrokant bestreuen. Es kann sofort serviert werden.
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