Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 36

Fur die KW 36 (01. bis 05. September 2025) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat (Demeter-Eichwaldhof Forster)

— Méhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgriin)

— Hokkaido-Kiirbis rot, neue Ernte (Bioland-Hof Morgentau)
— Pastinaken, neue Ernte (Bioland-Hof Morgentau)

— Apfel, neue Ernte (Bioland-Hof Speth)

— Trauben Dornfelder (Bioland-Hof Morgentau)

Das Brot der Woche:
—Roggenbrot, 1000 g // 4,75 € (Bickerei biokaiser)

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

TomatenZeit - ein Hauch Italien!

GenieRen Sie jetzt Tomaten in jeglicher Form. Ganz schlicht mit
einer Prise Salz, dazu Mozzarella und feinstes Olivenol oder im Salat
mit Rucola und knackigen Zwiebeln. Probieren Sie auch unsere
KochKisten: Pizza Margherita oder leckere Pasta mit Garnelen

und Cherry-Tomaten!

Herzliche GriiRe
das NOVUM-Team

Rezeptvorschau fur die KW 356

Mohrensalat mit Apfel // 4 Portionen // vegan
400 g Méhren, 2 kleine Apfel, 10range, 1 EL Zucker, 1 Prise Salz, 1 EL Sonnenblumendl,
4 Stiele Petersilie

Kirbis-Ricotta-Cannelloni // 4 Portionen // vegetarisch

500 g Hokkaido-Krbis, 20 Cannelloni, 1 groRe Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
Olivendl, 800 g gehackte Tomaten, %2 Bund Basilikum, 1 TL Zucker, 2 EL Butter,
100 ml Gemusebrthe, 300 g Ricotta, 125 g Mozzarella, 400 g Creme Fraiche,
100 ml Milch, 70 g geriebener Parmesan, Thymian, Salz, Pfeffer

Wiirziger Pastinakensalat // 4 Portionen // vegan
500 g Pastinaken, 1 Apfel, Ingwer, Muskat und Salz

Trauben-Kdasekuchen //1Kuchen // vegetarisch

Fir den Boden: 150 g Weizenmehl, 2 TL Backpulver, 50 g Zucker, 1 Pck. Vanillezucker,
1 Eiweil, 100 g kalte Butter

Far den Belag: 300 g Trauben, 5 EL gerdstete Nusse, 125 g Butter, 150 g Zucker,

1 Pck. Vanillezucker, % Zitrone, 2 Eier, 1 Eigelb, % Pck. Vanillepudding, %2 Pck. Backpulver,
2 EL WeizengrieR, 500 g Magerquark

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Hokkaido-Kirbis

Beim Hokkaido-Kurbis ist der Name
Programm, den hat die zu den Riesen-
kurbissen zdhlende Sorte némlich von
der japanischen Insel Hokkaido. Dort
wurde der Klrbis von den Amerikanern
1878 eingefiihrt. Die Japaner zlichteten
aus dem eher harten und geschmacks-
armen Reisnussklrbis den Hokkaido-
Kurbis. Heute wird er auch in Europa
angebaut und im Herbst findet man
das Gemuse inzwischen Uberall auf
Wochen- und in allen Supermarkten.
Der Hokkaido-Kurbis ist mit einem
Gewicht von etwa einem bis zwei Kilo-
gramm relativ klein. Seine Schale ist meist
orange, manchmal auch dunkelgrin.
Im Inneren verbirgt der Hokkaido-Kdirbis
ein festes, faserarmes Fruchtfleisch, das
hell- bis dunkelorange ist. Es hat einen
leicht nussigen Geschmack und erinnert
manchmal an Esskastanien. In der
Mitte des Fruchtfleisches wiederum
befinden sich die Kerne. Eine Besonder-
heit beim Hokkaido-Kdrbis ist die Tat-
sache, dass er vor dem Verzehr nicht
von seiner Schale befreit werden muss.
Sie kann ohne Bedenken mitgegessen
werden.
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https://shop.novum.bio/produkte/detail/7493/pizza-margherita
https://shop.novum.bio/produkte/detail/7169/spaghetti-mit-garnelen-und-cherry-strauchtomaten
https://shop.novum.bio/produkte/detail/7169/spaghetti-mit-garnelen-und-cherry-strauchtomaten
https://shop.novum.bio/produkte/KochKiste/bio-kochkisten

Rezeptvorschlage KW 35 25. bis 29. August 2025

450 g Méhren, 2 Landgurken,

2 gelbe Paprika, 1 Bund Dill,

2 Schalotte, 1 Dose Kichererbsen,
2 EL Sesam, 6 EL Zitronensaft,

6 EL Olivendl, 4 EL Apfelessig,

4 EL flussiger Honig, Salz, Pfeffer

350 g Gelbe Bete, 1 Apfel, 4 EL Apfelessig,
1 TL Apfeldicksaft (optional), 1 Bund
frische Minze, 2 -3 EL Zitronensaft,

1 EL Olivendl, 20 g Kurbiskerne, Meersalz,
Pfeffer, Sprossen zum Garnieren

2 Zucchini, 4 Tomaten, 2 gelbe Paprika,
Y2 Knoblauchzehe, 2 Frihlingszwiebeln,
2 Stangel Liebstockel, 2 Zweige Thymian,
1 Bund Basilikum, etwas Ol zum Braten,
4 Salbeibléatter, 500 g rote Linsen,

Salz, Pfeffer, 400 ml Gemusebrihe,

1 TL Speisestdrke

500 g Pflaumen, 4 EL Walndsse,
3 EL Zucker, 1 EL Zimt, 60 g Polenta,
250 ml Milch, 100 g Sahne, 2 EL Butter

Mohren-Gurken-Salat // 2 Portionen // vegetarisch

Kichererbsen abgiefen und abtropfen lassen. Die Gurken, M6hren, Paprika waschen,
putzen und in feine Stifte schneiden. Alles in einer Schiissel mit den Kichererbsen mischen.
Schalotten schélen und in feine Ringe schneiden. Dill waschen, trocken schitteln und
fein hacken. Schalotte, Dill und Sesam zu dem Salat geben und mischen. Aus Zitro-
nensaft, Ol, Apfelessig und Honig ein Dressing mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und unter den Salat rthren.

Gelbe-Bete-Apfel-Salat mit Minze // 2 Portionen // vegan

Blatter und Wurzeln der gelben Bete abschneiden und die Knollen kréftig waschen. Die
Bete ungeschdilt und roh in sehr feine Streifen schneiden oder direkt hobeln. Einen Apfel
waschen und vom Kerngehduse befreien. Ebenfalls in feine Streifen schneiden. Bete-
und Apfelstreifen miteinander vermischen. Ein Bund Minze waschen, trockenschiit-
teln, die Blattchen abzupfen und hacken. Gehackte Minze unter den Salat mischen.
Den Salat mit 4 EL Apfelessig, 1 TL Apfeldicksaft, 1 EL Olivendl, 2—-3 EL Zitronensaft, einer
Prise Meersalz sowie schwarzem Pfeffer wiirzen. Nun die Kirbiskerne untermengen.
Salat im Kuhlschrank ca. 15-20 Min. ziehen lassen, dann kann er mit Sprossen garniert
serviert werden.

Linsenpfanne mit Tomate und Zucchini // 4 Portionen // vegan

Zucchini und Paprika waschen, putzen und in kleine Wtirfel schneiden. Den frischen
Knoblauch schdlen und fein hacken. Die Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Liebstéckel und Thymian hacken, das Basilikum mit den Handen grob zerpflticken.
In einem Topf das Ol erhitzen und die Gemusewiirfel sowie die Salbeiblétter darin
anschwitzen. Nach ca. 3 Min. die Linsen, den Knoblauch, Liebstéckel, Thymian sowie
die Fruhlingszwiebeln in den Topf geben. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und wei-
tere 3 Min. andiinsten. Nun die Tomaten klein wirfeln. Die Tomatenwiirfel in den Topf
geben, anschlieRend mit der Gemusebrihe abléschen und dem Basilikum wiirzen.
Alles flr ca. 10 Min. auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Die Starke in kaltes Wasser
einrthren und unter st&indigem Rihren in den Topf geben. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pflaumen Dessert // 4 Portionen // vegetarisch

Den Ofen auf 200 ° C vorheizen. Eine Gratinform grtindlich fetten. Die Walntsse

klein hacken. Die Pflaumen abbrausen, halbieren oder vierteln und von den Kernen
befreien. Die Pflaumen in die Form schichten. Mit Zucker und Zimt bestreuen. Dann
die Polenta Uber die Friichte streuen. Milch und Sahne verriihren und Gber die Frichte
gieRen. Sie sollten knapp mit der Milch-Sahne-Mischung bedeckt sein. Die Walnlsse
und die Butter in kleinen FI6ckchen darlber verteilen. Den Auflauf ca. 30 Min. backen.
Dazu passt VanillesoRe oder Vanilleeis.
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