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Kistenvorschau für die KW 43
Für die KW 43 (20. bis 24. Oktober 2025) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Wirsing (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Lauch (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Salat (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Möhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Äpfel, neue Ernte (Bioland-Hof Speth)
 — Kaki (Spanien)

Das Brot der Woche: 
 — Rheinisches Vollkornbrot, 750 g // 4,79 € (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 43
 
Salat mit grünen Bohnen und Äpfeln // 4 Portionen // vegetarisch
500 g grüne Bohnen, ½ Blattsalat, 1 kl. säuerlicher Apfel, 2 Schalotten, 2 EL Olivenöl,  
4 EL naturtrüber Apfelsaft, 6 EL Apfelessig, 2 TL Honig, 2 TL Dijon-Senf, Salz, Pfeffer,  
3 – 4 Zweige Bohnenkraut, 75 g Walnusskerne, Optional nicht vegetarisch: 6 Scheiben 
Frühstücksspeck 

Kartoffel-Wirsing-Tortilla // 2 Portionen // vegetarisch 
300 g festkochende Kartoffeln, 250 g Wirsing, 100 g Chorizo, 4 Eier,  
200 ml Schlagsahne, 3 El Öl, Salz, Pfeffer

Lauch-Birnen-Tarte // 1 Tarte // vegetarisch
1 Lauch (ca. 300 g), 1 Birne, 1 EL Öl, Salz, Pfeffer, gemahlener Kümmel (nach Belieben), 
150 g Ziegenfrischkäse, 100 ml Sahne, 2 Eier, 2 TL körniger Senf, 275 g Blätterteig,  
etwas Fett für die Form

Schnelle Kürbis-Suppe mit Kaki // 3 – 4 Portionen // vegetarisch
1 Stk. Ingwer (ca. 60 g), 3 Möhren, 2 Zwiebeln, 1 Hokkaido-Kürbis (ca. 1 kg),  
2 Kaki (je ca. 180 g), 100 ml + 3 EL Öl, 750 ml Gemüsebrühe, 300 ml Orangensaft,  
½ Bund Petersilie, 25 g Kürbiskerne, 100 g Saure Sahne, Salz, Cayennepfeffer, 
Muskatnuss

Wocheninfo

Produktinfo: Kaki
  
Der Kakibaum stammt ursprünglich aus 
China, wurde aber schon früh in Japan 
eingeführt. In Asien zählen Kakis zu den 
wichtigsten Früchten. In ihrer Form ist die 
Kakifrucht mit Tomaten vergleichbar. 
Weltweit wichtigste Anbauer sind Italien, 
Israel, Japan, Neuseeland, Florida und  
Kalifornien. Diospyros kaki lautet der 
wissenschaftliche Name der Kaki; dabei 
bedeutet „diospyros“ auf Griechisch  
„göttliches Feuer“. Der Kakibaum gehört 
zur Familie der Ebenholzgewächse und 
kann eine Höhe von 8 –  10 m erreichen.  
Kakis sind reich an Vitamin A und B 
sowie Phosphor und Kalium. Sie wer-
den zur Behandlung von Erkrankungen 
der Schilddrüse verwendet, obgleich 
eines niedrigen Gehaltes an Jod. Wer 
es mag, mit der Schale verzehren, sonst 
aufschneiden und das Fruchtfleisch aus-
löffeln. Aber unbedingt nur bei voller 
Reife verzehren, wenn die Tannine neut-
ralisiert sind, sonst bildet sich ein unan-
genehmer Belag auf der Zunge. Volle 
Reife ist an Tieforanger bis blassroter 
Schale, sehr weichem Zustand erkenn-
bar, fast schon vor dem Zerfallen. Hier 
wird die maximale Süße erreicht. Im 
Handel werden nur unreife, feste Früchte 
angeboten. Das Nachreifen sollte unbe-
dingt im Kühlschrank erfolgen, diese 
Temperaturen sind Kakis in den Anbau-
regionen gewohnt. Die Lagerung bei 
Raumtemperatur würde die Frucht aus-
trocknen. Mit Äpfeln lässt sich das Nach-
reifen erheblich verkürzen.
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250 g Broccoli, 2 – 3 EL Sojasoße,  
125 g Tofu, 1 EL Zitronensaft,  
3 EL Pflanzenöl, 1 Knoblauchzehe, 
1 rote Paprika, 50 g Cashewkerne,  
100 g Mungobohnensprossen,  
Salz, Pfeffer, 75 ml Gemüsebrühe,  
1/2 TL Speisestärke

1 kl. Blattsalat, 2 Äpfel, 2 Satsumas,  
1 Orange, saisonale frische Kräuter,  
2 TL mittelscharfer Senf, 2 EL Öl, Salz

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

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

Broccoli mit Tofu // 2 Portionen // vegan 
Den Tofu abtropfen lassen und in 1 cm große Würfel schneiden. Sojasoße, Zitronen-
saft und 1 EL Öl verrühren. Knoblauchzehe schälen und dazu pressen. Den Tofu in der 
Marinade wenden und 20 Min. ziehen lassen. Inzwischen den Broccoli putzen und die 
Röschen von den Stielen trennen. Die dicken Stiele schälen und in kleine Würfel schnei-
den. Die Paprika vierteln, Trennwände und Kerne entfernen, waschen und in Streifen 
schneiden. Die Sprossen in einem Sieb abspülen. Einen Wok (oder große Pfanne) stark 
erhitzen und 1 EL Öl darin heiß werden lassen. Tofu abtropfen lassen – Marinade auf-
heben! – und im heißen Öl mit den Cashewkernen unter Rühren 2– 3 Min. anbraten. Mit 
einer Schaumkelle herausnehmen und warmhalten. Das übrige Öl erhitzen, den Broc-
coli darin 4 Min. unter rühren braten. Die Paprikastreifen dazugeben und 2 Min. mitbra-
ten. Tofu, Sprossen und Cashewkerne unterheben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die 
Tofumarinade mit Brühe und Speisestärke verquirlen ohne dass sich Klümpchen bilden 
und in den Wok angießen. Alles für 1 Min. bei starker Hitze kochen lassen, bis die Soße 
leicht angedickt ist.

Herbstsalat // 4 Portionen // vegan
Den Salatkopf waschen und kleinzupfen. Die Äpfel waschen und vierteln, das Kern-
gehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Die Satsumas schä-
len und ebenfalls in Stücke schneiden. Alles zusammen in eine Schüssel geben. Die 
Orange auspressen und den Saft mit Salz, Senf, Öl und Kräutern gut verrühren und 
das Dressing über den Salat geben. Alles vermengen und etwas ziehen lassen.

Möhren-Pastinaken-Quiche // 1 Quiche // vegetarisch
In einer Rührschüssel Mehl, Butter, 1 Ei und etwas kaltes Wasser miteinander verkneten. 
Den Teig danach kaltstellen. Möhren, Pastinaken und Schalotten schälen, schneiden 
und mit dem Rosmarin in einer Pfanne mit etwas Olivenöl angebraten. Als nächstes 
den Teig ausrollen und in eine gefettete Backform geben. Den Rand ca. 2 cm hochzie-
hen und den Boden mit einer Gabel einstechen. Den Teig bei 200 ° C Umluft für 10 Min. 
vorbacken. Währenddessen in einer Schüssel Sahne, 2 Eier, Käse und die Brühe mitei-
nander verrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Den vorgebackenen Teig 
aus dem Ofen nehmen und das Gemüse auf dem Teig gleichmäßig verteilen. Darüber 
den Guss verteilen und die Backform wieder für weitere 40 Min. in den Ofen geben.

Apfel-Streusel-Kuchen // 1 Kuchen // vegetarisch
Mehl, Zucker, Salz, weiche Butter in eine Schüssel geben. Milch leicht erwärmen und
Hefe darin auflösen. Alle Zutaten mit dem Ei vermengen. Anschließend den Teig kneten 
und für 40 Min. in einer Schüssel, an einem warmen Ort, gehen lassen. Währenddes-
sen die Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und klein schneiden. Teig in einer gefet-
teten Backform ausbreiten. Für die Streusel Mehl, Zucker, Vanillezucker und geschmol-
zene Butter in einer Schüssel vermengen und Honig hinzufügen. Die Äpfel und Streusel 
gleichmäßig auf dem Kuchenteig verteilen und den Kuchen für 20 Min. ruhen lassen. 
Dann für ca. 45 Min. bei 175 ° C Grad Umluft backen.

Rezeptvorschläge KW 42 13. bis 17. Oktober 2025


