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Kistenvorschau für die KW 42
Für die KW 42 (13. bis 17. Oktober 2025) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Broccoli (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Pastinaken (Bioland-Hof Morgentau)
 — Salat (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Möhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Äpfel, neue Ernte (Bioland-Hof Speth)
 — Satsumas, grünlich (Italien)

Das Brot der Woche: 
 — Reines Dinkelbrot, 750 g // 5,79 € (Bäckerei biokaiser)

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

ACHTUNG: geänderte Erreichbarkeit des Kundenservice 
 
Liebe Kund:innen,
seit dem 01.10.2025 ist unser Kundenservice Montags – Freitags 
durchgängig von 8:00 – 15:00 Uhr für Sie erreichbar.
Hinterlassen Sie uns außerhalb dieser Zeiten gerne eine Nachricht 
auf dem Anrufbeantworter oder per E-Mail. Wie gewohnt können 
Sie in ihrem Kundenprofil des Online-Shops die Bestellung rund  
um die Uhr selbst anpassen. 

Herzlich grüßt das NOVUM-Team

 
 
 
Rezeptvorschau für die KW 42
 
Broccoli mit Tofu // 2 Portionen // vegan 
250 g Broccoli, 125 g Tofu, 2 – 3 EL Sojasoße, 1 EL Zitronensaft, 3 EL Pflanzenöl,  
1 Knoblauchzehe, 1 rote Paprika, 100 g Mungobohnensprossen, 50 g Cashewkerne, 
Salz, schwarzer Pfeffer, 75 ml Gemüsebrühe, 1/2 TL Speisestärke

Herbstsalat // 4 Portionen // vegan
1 kl. Kopf Blattsalat, 2 Äpfel, 2 Satsumas, 1 Orange, saisonale frische Kräuter,  
2 TL mittelscharfer Senf, 2 EL Öl, Salz

Möhren-Pastinaken-Quiche // 1 Quiche // vegetarisch
500 g Pastinaken, 500 g Möhren, 100 g Ziegenfrischkäse, 3 Schalotten, 250 g Mehl,  
100 g Butter, 3 Eier, 200 g Saure Sahne, 120 g geriebener Käse, 2 TL Rosmarin,  
1 TL Gemüsebrühe, 1 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer, Muskat

Apfel-Streusel-Kuchen // 1 Kuchen // vegetarisch
Für den Teig: 250 g Mehl, 25 g Zucker, eine Prise Salz, 25 g weiche Butter,  
125 ml Milch, 1/2 Würfel Hefe, 1 Ei, Springform Ø 32 cm
Für den Belag: 5 mittelgroße Äpfel 
Für die Streusel: 150 g Mehl, 75 g Zucker, 1 Pck. Vanillezucker,  
100 g geschmolzene Butter, 1 gehäufter TL Honig

Wocheninfo

Produktinfo: Satsuma
  
Die Satsuma ist eine Zitrusfrucht aus  
der großen Familie der Mandarinen. Ihre 
ursprüngliche Heimat ist eine gleichna-
mige Region im Süden Japans, während 
die Hauptanbaugebiete heutzutage in 
gemäßigten und subtropischen Klima-
zonen liegen. In Deutschland werden 
oft spanische Satsumas angeboten.  
Die süßen, leicht abgeflachten Früchte  
gehören zu den „Easy Peelern“, was 
bedeutet, dass sich die dicke Schale 
mühelos lösen lässt. Dadurch sind sie 
ein idealer Snack für Kinder. In Deutsch-
land ist die Satsuma weitgehend unbe-
kannt und wird häufig mit Mandarinen 
verwechselt, bietet jedoch einen höhe-
ren Vitamin-C-Gehalt. Satsumas haben, 
genau wie ihre bekannten Verwandten 
Orangen und Mandarinen, ihre Haupt
saison in den Wintermonaten und 
schmecken ähnlich wie Mandarinen. 
Besonders saftig und aromatisch sind 
die schwereren Früchte.



NOVUM – Das Gemüseabo GmbH | Industriestraße 14 | 65474 Bischofsheim Telefon 06144 33748-0 | info@novum.bio | www.novum.bio

Unter DE-006-ÖKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.

1 Spaghettikürbis, 2 Kartoffeln, 1 Zwiebel, 
1 Ei, 100 ml Gemüsebrühe, 500 g Erbsen,  
4 EL Butter, 2 EL Öl, 2 EL Mehl, Muskat, 
Zucker, Salz, Pfeffer

2 – 3 mittelgroße Gelbe Bete, 50 g Rucola, 
75 g Feta, 50 g Kürbiskerne, 1 TL Honig,  
1 TL Senf, Zitronensaft, 2 EL Olivenöl,  
2 EL Wasser, 2 TL Zucker, Salz, Pfeffer

1 Grapefruit, 2 Avocados, 4 EL Joghurt,  
100 g Käse (z. B. Emmentaler od. Gouda), 
20 g geröstete Cashewkerne, Pfeffer, 
Salz, einige Salatblätter, Paprikapulver 
edelsüß

3 Äpfel, 150 g Butter, 1 TL Zimtpulver,  
180 g Zucker, 1 Pck. Vanillearoma,  
2 Pck. frischer Hefeteig (z. B. für Sonntags
brötchen), 150 ml Zitronenlimonade, 
Butter für die Form, Mehl zum Ausrollen

Spaghettikürbispuffer mit Erbsenpüree // 4 Portionen // vegetarisch
Den Spaghettikürbis gründlich waschen und rundherum mit einer Gabel einstechen. 
Auf einem Backblech für eine Stunde bei 160 ° C im Backofen garen. Anschließend her-
ausholen und abkühlen lassen. Nach dem Abkühlen die Kerne entfernen und mit einer 
Gabel das Kürbisfleisch, das sich nun in Streifen ablösen lässt, herausnehmen. Wäh-
rend der Kürbis im Ofen ist die Kartoffeln schälen und fein reiben. Die Zwiebel schä-
len und in kleine Würfel schneiden. In einer Schüssel das Kürbisfleisch, Kartoffeln, Zwie-
belwürfel, Mehl und Ei zu einem Teig vermengen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat 
würzen. In einem Topf die Erbsen mit 2 EL Butter und der Gemüsebrühe dünsten bis sie 
gar sind und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat würzen. Anschließend fein pürieren 
und durch ein Sieb streichen um das Püree richtig cremig zu bekommen. Bei Bedarf noch-
mals mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. In einer großen Pfanne etwas Öl 
zum Ausbacken der Puffer erhitzen. Mit einem Esslöffel Häufchen von dem Pufferteig 
in die Pfanne setzen und diese zu Puffern flachdrücken. Diese von jeder Seite 2 – 3 Min. 
goldbraun anbraten, dann sind sie verzehrbereit. Dazu wird das Erbsenpüree gereicht.

Gelbe-Bete-Rucola-Carpaccio // 4 Portionen // vegetarisch
Die Bete für ca. 30 Min. weichkochen, abkühlen lassen und anschließend mit einem 
Gemüsehobel in dünne Scheiben schneiden. Die Kürbiskerne in einer Pfanne einige 
Minuten anrösten und mit 2 TL Zucker und einer Prise Salz bestreuen. Die Kerne kara-
mellisieren und dann auskühlen lassen. Für das Dressing Honig, Senf, Olivenöl, Zitro-
nensaft, 2 EL Wasser, Salz und Pfeffer gut miteinander vermischen. Die Bete-Scheiben 
auf einem großen Teller oder mehreren kleinen aufgefächert auslegen. Darüber den 
Rucola und das Dressing verteilen. Zum Schluss den Feta darüber bröckeln und mit 
den karamellisierten Kürbiskernen bestreuen.

Grapefruit-Avocado-Salat // 2 Portionen // vegetarisch
Die Grapefruit filetieren und in kleine Stücke schneiden. Die Avocados halbieren, den 
Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel aus der Schale lösen und eben-
falls in kleine Stücke schneiden. Den Käse in Würfel schneiden. Grapefruit-, Käse-, Avo-
cadowürfel und die Cashewkerne mit dem Joghurt vermengen und alles mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Portionsschälchen mit Salatblättern auslegen und dahinein den 
Grapefruit-Avocado-Salat anrichten. Obenauf mit etwas Paprikapulver bestreuen.

Apfelbrötchen aus dem Ofen // 4 Portionen // vegetarisch
Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Die Äpfel waschen, halbieren, entkernen und 
jeden Apfel in zwölf Spalten schneiden (insg. 36 Spalten). Mehl auf die Arbeitsfläche 
verteilen und den Hefeteig ausrollen. Den Teig zu zwölf kleinen Kreisen ausrollen und 
in die Mitte je drei Apfelspalten legen. Die Ränder zur Mitte einschlagen, festdrücken  
und mit der Naht nach unten in die Auflaufform legen. Butter in einen kleinen Topf zum 
Schmelzen bringen. Zucker, Zimt und Vanillearoma einrühren und die warme Butter  
gleichmäßig über den Brötchen verteilen. Die Zitronenlimonade vorsichtig auf den 
Boden der Auflaufform gießen und die Brötchen im vorgeheizten Backofen bei 175 ° C 
Ober-/Unterhitze für ca. 35 Min. goldbraun backen.

Rezeptvorschläge KW 41 06. bis 10. Oktober 2025


