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Kistenvorschau für die KW 34
Für die KW 34 (18. bis 22. August 2025) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Salat (Bioland-Hof Tollgrün / Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Möhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Lauch (Deutschland)
 — Auberginen (Spanien)
 — Äpfel, Delbar Estival (Bioland-Hof Speth)
 — Zwetschgen (Bioland-Hof Speth)

Das Brot der Woche: 
 — Sonnenblumenbrot, 750 g // 4,69 € (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 34
Lauchgemüse mit Grünkernbratlingen // 4 Portionen // vegetarisch
3 Stangen Lauch, etwas Butter, 1 Tasse geschroteten Grünkern, 2 Tassen Wasser,  
1 TL gekörnte Brühe, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 El Speisestärke, Pfeffer

Aubergine-Kichererbsen-Salat // 4 Personen // vegan 
500 g Auberginen, 240 g Kichererbsen, 90 g getrocknete in Öl eingelegte Tomaten,  
60 g Datteln, 2 EL Tomatenmark, 3 EL Olivenöl, 1 Orange, 1 – 2 TL Orangenschale, 
Rapsöl, ½ TL Zimt, Salz & Pfeffer, 150 g Soja-Joghurt natur, Saft einer ½ Zitrone,  
½ Bund gehackte Petersilie, 1 TL Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer

Apfel-Sellerie-Salat // 4 Personen // vegan
100 g Salatblätter (Romana, Eisberg, Eichblatt), 1 rotschaliger Apfel, 600 g Knollensellerie, 
4 EL Apfelessig, 3 EL Ahornsirup, 2 EL Senf, 2 EL Walnussöl, 25 g Walnüsse, Salz, Pfeffer, 
3 EL Sonnenblumenöl, ½ Bund Schnittlauch

Zwetschgenpfannkuchen // 4 Personen // vegetarisch
600 g Zwetschgen, 300 g Weizenmehl (Type 405), 1 gehäufter TL Backpulver,  
1 kräftige Prise Salz, ½ l Milch, 3 Eier (Größe M), 25 g Zucker, 5 – 6 EL Butterschmalz, 
Zimt- und-Zucker zum bestreuen

Wocheninfo

Hier zumOnline Shop

Produktinfo: Aubergine
  
Die Aubergine, auch Eierfrucht genannt, 
gehört, wie auch die Tomate, zu der 
großen Gruppe der Nachtschattenge-
wächse. Wie der Name schon verrät, 
wachsen diese Pflanzen nachts, weswe-
gen sie ihren geheimnisvollen Namen 
haben. Ein echter Klassiker mit Aubergine 
ist das in Frankreich so beliebte Rata-
touille, eine Gemüsemischung aus Pap-
rika, Tomate und Aubergine, die gut zu 
Kartoffeln oder Fisch passt. Auf keiner 
Mezze-Tafel darf die orientalische Auber-
ginenpaste Babaganoush fehlen. Der 
cremige Dip passt gut zu Gemüse, aber 
auch Lamm oder Brot. Ob mit Fleisch, 
Bulgur oder Gemüse – Auberginen sind 
perfekt zum Füllen geeignet. Einfach 
halbieren, Fruchtfleisch nach Wahl mit 
Fleisch oder Gemüse mischen und herz-
haft mit Käse überbacken. Auch gegrillt 
oder frittiert schmecken Auberginen gut. 
Anders als Tomaten oder Paprika ent-
halten Auberginen nur sehr wenig Vita-
min C. Sie sind dafür reich an den Mine-
ralstoffen Kalium, Kupfer und Mangan. 
Kalium ist unter anderem wichtig für 
unser Nervensystem, Kupfer unterstützt 
die Aufnahme von Eisen und Mangan ist 
Bestandteil einiger Enzyme. Wie Tomaten  
enthalten auch Auberginen das natürli-
che Gift Solanin. Es kommt jedoch größ-
tenteils in unreifen Früchten vor und 
wird zudem beim Kochen zerstört. Auch 
geringe Mengen Nikotin sind in Auber-
ginen enthalten, allerdings längst nicht 
ganz so viel wie eine alte, fehlerhafte 
Analyse behauptete.

https://shop.novum.bio/recipes
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Zutaten
500 g Brie, 4 große Mangoldblätter,  
1 Blattsalat, 1 EL Rosinen, 2 Eier,  
je 2 EL Walnüsse und Kürbiskerne,  
etwas Mehl und Semmelbrösel,  
50 g Butter, 2 EL Kürbiskernöl,  
nochmal 50 g Kürbiskerne, Essig,  
Salz, Pfeffer

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),  
2 EL Zitronensaft,1 rote Chilischote,  
750 ml Hühnerbrühe, 250 ml Kokosmilch

400 g Rote Bete, 1 Bund Frühlingszwiebeln, 
2 Möhren, ½ Bund Petersilie, ½ Bund Minze, 
1 kleine Dose Kichererbsen, 100 g Feta,  
1 Handvoll Walnüsse, 5 EL Naturjoghurt, 
3 EL Tahini, 1 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer,  
2 EL Zitronensaft

1 Mini-Wassermelone (ca. 500 g),  
180 ml Buttermilch od. Kokosmilch,  
1 EL Zitronensaft, 2 EL Ahornsirup

Brie im Mangoldmantel mit Salat // 4 Portionen // vegetarisch
Den Salat waschen und trocknen. Den Brie in vier gleich große Teile schneiden. Die 
Mangoldblätter in Salzwasser kurz blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Man-
gold auf einem Tuch ausbreiten und vorsichtig trockentupfen. Die dicken Mangold-
stiele heraustrennen und für den Salat in Streifen schneiden. Rosinen, Walnüsse und 
Kürbiskerne kleinhacken und in etwas Butter anschmelzen. Den Brie in der Nussmasse 
wenden, dass er rundum damit bedeckt ist. Um den Brie nun jeweils ein Mangoldblatt 
wickeln, wie ein Strudel. Eine Panierstraße aufbauen. Dazu auf einem tiefen Teller das 
Ei verquirlen und mit etwas Salz und Pfeffer würzen. In einem zweiten Teller das Mehl 
und die Semmelbrösel mischen. Die Brie-Päckchen zuerst in dem Ei wenden, dann in 
der Mehl-Semmelbrösel-Mischung. In einer Pfanne die Butter schmelzen lassen und 
den Brie darin goldgelb ausbacken. Anschließend die restlichen Kürbiskerne und die 
Mangoldstiele in der Butter schwenken und würzen. Mit Kürbiskernöl, Essig, Salz und 
Pfeffer eine Vinaigrette anrühren. Auf einem Teller mehrere Salatblätter anrichten, 
darüber etwas von den Mangoldstielen verteilen und die Vinaigrette darüber geben. 
Zum Schluss das Brie-Päckchen auf dem Salatbett drapieren.

Asiatische Kokosmilch-Möhrensuppe // 4 Portionen
Die Garnelen waschen. Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Den Lauch 
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Möhren putzen, waschen und schälen, 
längs in Streifen schneiden, würfeln. Den Dill waschen und trockentupfen. Das Sojaöl 
in einem Topf erhitzen. Dann die Garnelen, Ingwer und Knoblauch hinzugeben und ca. 
1 – 2 Min. anbraten. Alles Herausnehmen und auf einem Teller zur Seite stellen. In den-
selben Topf evtl. noch etwas Sojaöl hinzufügen. Currypaste, Möhren, Lauch und den 
Zucker in den Topf geben und unter Rühren ca. 2 – 5 Min. anschwitzen. Dann mit Hühner-
brühe und Kokosmilch aufgießen. Aufkochen und leicht köcheln lassen, bis das Gemüse 
gar ist. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und gehacktem Dill abschmecken. Garnelen, Knob-
lauch und Ingwer wieder in die Suppe geben und ca. 2 Min. ziehen lassen. Nochmal 
abschmecken. Mit Dill und der in dünne Streifen geschnittenen Chilischote garnieren 
und direkt servieren.

Rote-Bete-Salat mit Tahini-Dressing // 4 Portionen // vegetarisch
Die rote Bete schälen und in Salzwasser je nach Größe ca. 20 Min. kochen. Herausneh-
men und abkühlen lassen. Die Möhren und Frühlingszwiebeln putzen. Möhren schälen 
und mit einer Reibe raspeln. Die Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Die Kräuter 
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen und 
abspülen. Die abgekühlte rote Rote halbieren, vierteln und in feine Würfel schneiden. 
Das ganze Gemüse in eine Schüssel geben und mit den Kräutern vermischen. Für das 
Dressing den Joghurt mit der Tahini-Paste verrühren. Olivenöl und Zitronensaft unter-
rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit dem Dressing verrühren. 
Walnüsse grob hacken und den Feta zerkrümeln. Über den Salat geben und servieren.

Wassermelonen-Eis // 4 Portionen // vegetarisch
Melone aufschneiden und schälen, Fruchtfleisch wenn nötig von Kernen befreien, in 
grobe Würfel schneiden. Die Melonenstücke zusammen mit dem Ahornsirup, Zitronen-
saft und der Buttermilch/Kokosmilch pürieren. Nun die Masse für einige Stunden ins 
Gefrierfach stellen, bis die gewünschte Festigkeit erreicht ist. Zwischendurch immer 
mal wieder durchrühren.

Rezeptvorschläge KW 33 11. bis 15. August 2025


