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Kistenvorschau für die KW 33
Für die KW 33 (11. bis 15. August 2025) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Salat (Bioland-Hof Tollgrün / Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Möhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Mangold grün (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Rote Bete, neue Ernte (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Wassermelone (Spanien)
 — Pfirsiche flach (Spanien)

Das Brot der Woche: 
 —  Nussbrot, 750 g // 5,65 € (Bäckerei biokaiser)

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

Noch mehr Genuss entdecken!! 🍑

In unserem Online-Shop warten viele weitere saisonale und  
kreative Rezepte auf euch – schaut dort gerne vorbei und lasst  
euch kulinarisch inspirieren!

Liebe Grüße vom NOVUM-Team

!
 
 

Rezeptvorschau für die KW 33
Brie im Mangoldmantel mit Salat // 4 Portionen // vegetarisch
500 g Brie, 4 große Mangoldblätter, 1 Blattsalat, 1 EL Rosinen, je 2 EL Walnüsse und 
Kürbiskerne, 2 Eier, etwas Mehl und Semmelbrösel, 50 g Butter, 2 EL Kürbiskernöl, 
nochmal 50 g Kürbiskerne, Essig, Salz, Pfeffer

Asiatische Kokosmilch-Möhrensuppe // 4 Portionen
300 g Möhren, 250 g geschälte Garnelen, 2 Knoblauchzehen, 1 Stange Lauch, 
1 Stk. Ingwer (walnussgroß), ½ Bund Dill, 1 EL Sojaöl, 1 TL Zucker, Salz, bunter Pfeffer,  
1 – 2 TL rote Currypaste (nach Bedarf mehr), 2 EL Zitronensaft,1 rote Chilischote,  
750 ml Hühnerbrühe, 250 ml Kokosmilch

Rote-Bete-Salat mit Tahini-Dressing // 4 Portionen // vegetarisch
400 g Rote Bete, 2 Möhren, 1 Bund Frühlingszwiebeln, ½ Bund Petersilie, ½ Bund Minze, 
1 kl. Dose Kichererbsen, 1 Handvoll Walnüsse, 100 g Feta, 5 EL Naturjoghurt, 3 EL Tahini, 
1 EL Olivenöl, 2 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Wassermelonen-Eis // 4 Portionen // vegetarisch
1 Mini-Wassermelone (ca. 500 g), 180 ml Buttermilch od. Kokosmilch,  
1 EL Zitronensaft, 2 EL Ahornsirup

Wocheninfo

Hier zumOnline Shop

Produktinfo: Wassermelone
  
Ursprünglich stammt die Wassermelone 
aus Zentralafrika. Besonders in den sehr 
heißen Ländern wird sie daher aufgrund 
ihres Wasseranteils von mehr als 90 % 
als Wasserspender und Durst-löscher 
sehr geschätzt. In der heutigen Zeit wird 
sie zum größten Teil im Mittelmeerraum, 
aber auch beispielsweise in Israel und 
Nordafrika, angebaut. 
In der Wassermelone ist fast nur Wasser 
enthalten. Daher ist sie sehr kalorien-
arm und wird gerne auch als Hilfe beim 
Abnehmen eingesetzt. 100 g Wasser-
melone enthalten nur 24 kcal. Die für die 
Haut wichtigen Vitamine A und C sind 
in großen Mengen in der Wassermelone 
enthalten. Das Vitamin A regt den Stoff-
wechsel der Haut an. Da Wassermelone 
gesund ist, wirkt sie in Kombination mit 
dem hohen Wassergehalt auf die Haut 
in der Form, dass diese nicht austrock-
net. Desweiteren helfen beide Vitamine 
sowie Beta-Cartin bei der Minderung  
von stressbedingten Schäden sowie von  
schädlichen Einwirkungen durch Medika
menten, Nikotin und Giften der Umwelt. 
Das enthaltene Vitamin C ist ein wich-
tiger Bestandteil für das Immunsytem, 
sorgt für gute Laune und verbesserte 
Konzentration. 

https://shop.novum.bio/recipes
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Zutaten
600 g Möhren, 400 g Kartoffeln,  
50 g Gouda, 1 Ei, 6 EL Sesamöl, Salz

3 große Zucchini, 5 Knoblauchzehen, 
Olivenöl, 400 g Bandnudeln,  
150 g Parmesan, Salz, Pfeffer

1  Spitzkohl (ca. 600 g), 3 Möhren  
3 mittelgroße Kartoffeln, 1 Zwiebel,  
1 EL Curry, 1 Knoblauchzehe,  
1 kleines Stück Ingwer, 1 Chilischote,  
100 g Linsen, 1 TL Kreuzkümmel,  
200 ml Kokosmilch, 250 ml Gemüsebrühe, 
Salz, Pfeffer, Zucker, 2 EL Öl, 

1 Galia-Melone, 150 g Feta,  
15 g frischer Dill, 1 Zitrone,  
Salz, Pfeffer, 4 EL Olivenöl

Möhren-Kartoffel-Bratlinge // 4 Portionen // vegetarisch
Möhren und Kartoffeln schälen. Die Möhren und die eine Hälfte der Kartoffeln fein 
raspeln, die übrigen Kartoffeln eher grob raspeln. Den geriebenen Gouda mit dem 
Ei zu dem Gemüse geben. Alles gründlich vermengen und nach Geschmack salzen. 
Die Kartoffelmasse in acht Portionen aufteilen und diese in zwei Etappen langsam, 
von jeder Seite etwa 5 Min. in dem erhitzten Öl braten. Erst wenden, wenn sich die 
Bratlinge nahezu von selbst vom Pfannenboden lösen. Die Pfanne darf nicht zu heiß 
sein, sonst verbrennen die Bratlinge.

Zucchini mit Bandnudeln // 2 Portionen // vegetarisch
Die Zucchini am besten mit einer Reibe in feine Scheiben schneiden. Etwas Olivenöl  
indie Pfanne geben und die geriebenen Zucchini dazugeben. Die Zucchini bei guter 
Hitze braten lassen. Sobald die Zucchini weich werden, den Knoblauch pressen und 
dazugeben. Das ganze dünsten lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wäh-
rend die Zucchini dünsten, die Bandnudeln kochen und den Käse reiben. Sobald die 
Zucchini leicht braun werden sind sie fertig (nach ca. 15 Min).

Spitzkohl-Kartoffel-Curry // 4 Portionen // vegan
Den Spitzkohl vierteln, den Strunk entfernen und den Kohl in Streifen schneiden. Kar-
toffeln schälen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Die Möhren putzen und in 
Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken, Chilischote ohne Kerne fein 
würfeln. Das Gemüse in Öl andünsten, Curry und Kreuzkümmel dazu geben und kurz 
dünsten. Kokosmilch und etwas Gemüsebrühe zugießen und 10 Min. zugedeckt kö-
cheln lassen. Die Linsen dazugeben und weitere 10 Min. köcheln lassen. Gelegentlich 
umrühren und aufpassen, dass das Gemüse nicht anbrennt. Gegebenenfalls Gemüse-
brühe zugießen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Salat mit Galia-Melone und Feta // 4 Portionen // vegetarisch
Melone halbieren, Kerne mit einem Löffel entfernen. Melone vierteln und Fruchtfleisch 
von der Schale trennen. Fruchtfleisch würfeln. Feta grob mit den Händen zerbröseln. 
Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Limetten halbieren und Saft auspres-
sen. In einer Schüssel Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Olivenöl zu einem Dressing ver-
rühren. Melonenstücke auf einer Platte verteilen, Feta, und Dill darüberstreuen. Dres-
sing löffelweise über dem Galia-Melonen-Salat mit Feta verteilen und servieren.

Rezeptvorschläge KW 32 04. bis 08. August 2025


