Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 44

Fur die KW 44 (27. bis 31. Oktober 2025) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Spinat (Bioland-Hof Morgentau/ Bioland-Hof Tollgrin)

— Rote Bete (Bioland-Hof Morgentau/Demeter-Eichwaldhof Forster)

— Salat (Demeter-Eichwaldhof Forster/Bioland-Hof Tollgrin)

— Mébhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgriin/Demeter-Eichwaldhof Forster)
— Apfel, neue Ernte (Bioland-Hof Speth)

— Birnen (Deutschland)

Das Brot der Woche:
— Guten Abend Brot, 400 g // 4,75 € (Backerei biokaiser)

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

NEU IM SORTIMENT

Liebe Kund:innen,

auBergewdhnliche Feinkost aus Kreta, Italien, Spanien oder
Osterreich, produziert von der Firma ,Olkéinnchen¥, finden Sie ab
sofort in unserem Onlineshop — zum Beispiel den ,,Apfel-Karotte-
Mandelaufstrich® von Sizilien oder ,,Pikante BirnensoRe“
aus der Steiermark sowie vieles mehr.

Herzlich griiRt das NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 44

Spinatrisotto // 2 Portionen // vegetarisch

2 Frahlingszwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 150 g Reis flir Risotto,

300 mlGemusebrihe, 300 g Blattspinat, 30 g Parmesan oder Pecorino, 1 EL Butter,
2 EL Pinien-, oder Sonnenblumenkerne, Salz, Pfeffer

Borschtsch // 4 - 6 Portionen

200 g Rindfleisch, 2 Lorbeerblatter, 1 Zwiebel, 200 g WeiRkohl, 150 g Kartoffeln,
200 g rote Bete, 100 g Karotte, 2 Tomaten, 100 g Schmalz oder Butter, 1 EL Zucker,

1 EL Essig, 100 g saure Sahne, Petersilie und/oder Lauch zum garnieren, Salz, Pfeffer

Ofengemuse mit Salsa Verde // 2 Portionen // vegan

200 g Méhren, 2 rote Zwiebeln, 1 Fenchelknolle, 1 rote Paprika, 200 g Champignons,
2 EL Olivendl, 1 Scheibe (Vollkorn-) Toastbrot, % Bund Basilikum, % Bund Petersilie
kraus, 1 EL Kapern, 3 EL Olivenél, 2 Knoblauchzehen, % Chilischote, Salz, Pfeffer,

1 Stlick Zitronenschale

Birne mit Nusshaube // 4 Portionen // vegetarisch

1 kg feste Birnen, 2 EL Puderzucker, 4 Eier, 80 g Zucker, 1 Packchen Vanillezucker,

150 g gemahlene Mandeln oder Haselntisse, 1 EL Kakaopulver, 1 TL Rumaroma, Butter
fur die Form, Salz

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Salat

Verschiedene Sorten des Gartensalats
(Lactuca sativa) werden bereits seit
der Antike kultiviert. Weltweit z&hlen
Salate zu den beliebtesten Blattgemu-
sen. Sie unterscheiden sich deutlich in
Form, Blattfarbe und Geschmack - vom
milden Kopfsalat tber romanische Sor-
ten bis hin zu kraftig bitteren Arten wie
Radicchio und Endivie. Der groRte Teil
des Salats stammt aus Freilandanbau,
vor allem in den Monaten von Mai

bis Oktober.

Salat besteht zu rund 80 - 95% aus
Wasser und ist damit ein sehr kalorien-
armes Gemuse. Er liefert wertvolle Bal-
laststoffe, Vitamine wie A, C und ver-
schiedene B-Vitamine (z. B. Folat) sowie
Vitamin K und Mineralstoffe wie Kalium
und Magnesium. Besonders dunkel-
grune oder rétliche Sorten enthalten
haufig hdhere Mengen an sekundéren
Pflanzenstoffen, etwa Carotinoide
oder Flavonoiden.

Salate lassen sich vielseitig kombinie-
ren — etwa mit anderem Rohkostgemuse
wie Radieschen, Tomaten, Kohlrabi,
Staudensellerie oder frischen Kréu-
tern. Wer den Sattigungsfaktor erhhen
mochte, ergdnzt Hulsenfrichte oder
Nusse und Saaten. Bunte Wildkrauter
machen Salate zum farbenfrohen Hingu-
cker und bereichern ihn um zusatzliche
Ndhrstoffe. Je bunter, desto besser!
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https://shop.novum.bio/produkte/suche/?term=%C3%B6lk%C3%A4nnchen

Rezeptvorschlage KW 45

500 g griine Bohnen, ¥z Blattsalat,
1kl. séuerlicher Apfel, 6 EL Apfelessig,
Salz, Pfeffer, 3 - 4 Zweige Bohnenkraut,

2 Schalotten, 4 EL naturtriber Apfelsaft,

2 TL Honig, 75 g Walnusskerne,
2 EL Olivendl

Optional nicht vegetarisch:
6 Scheiben Frihstticksspeck

300 g festkochende Kartoffeln,
250 g Wirsing, 100 g Chorizo, 4 Eier,
200 mlSahne, 3 EL O, Salz, Pfeffer

1 Lauch (ca. 300 g), 1 Birne, 1EL O,
gemabhlener Kimmel (hach Belieben),
150 g Ziegenfrischkése, 100 ml Sahne,
2 Eier, 2 TL kérniger Senf, Salz, Pfeffer,
275 g Blatterteig, Fett fur die Form

1Stk. Ingwer (ca. 60 g), 2 Zwiebeln,
3 Mo6hren, 1 Hokkaido-Kirbis (ca. 1 kg),
2 Kaki (je ca.180 g), 100 ml+ 3 EL O|,

750 ml Gemusebriihe, 300 ml Orangensaft,

%2 Bund Petersilie, 25 g Kurbiskerne,
100 g Saure Sahne, Cayennepfeffer,
Salz, Muskatnuss

20. bis 24. Oktober 2025

Salat mit griinen Bohnen und Apfeln // 4 Portionen // vegetarisch

Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und Schalottenwdirfel anbraten, mit Apfelsaft und Apfelessig abléschen. Den Honig
und den Senf einrlhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Griine Bohnen abbrausen
und in mundgerechte Stlicke schneiden. Die Bohnen zusammen mit dem Bohnenkraut
in einem zugedeckten Topf in kochendem Salzwasser ca. 10 Min. garen. Inzwischen die
Walnisse grob hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe leicht rés-
ten, bis sie zu duften beginnen. Dann die Bohnen abgiefen und gut abtropfen lassen.
Mit der Marinade in einer Schissel mischen und abkihlen lassen. Den Salat putzen,
abbrausen und gut trocken schleudern. Dann grob zerpfliicken. Den Apfel abbrausen,
vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch in feine Spalten schneiden. Den Salat auf Tel-
lern anrichten. Die Bohnen darauf verteilen und mit den Apfelspalten und den Nissen
anrichten. Wer mag, kann noch Frihstlicksspeck anbraten und auf den Salat geben.

Kartoffel-Wirsing-Tortilla // 2 Portionen // vegetarisch

Kartoffeln schélen und in ca. 0,5 mm breite Scheiben schneiden. Die Kartoffelschei-
ben in einer groRen Pfanne mit heiRem O, ftir 8 Min. anbraten. Wéhrenddessen den
Wirsing vierteln, den Strunk herausschneiden und die Viertel in feine Streifen schnei-
den. Den Wirsing zu den Kartoffeln geben und alles weitere 3 Min. braten. Die Chorizo
in 0,5 mm breite Streifen schneiden und dazugeben. In einer Schale die Eier mit der
Sahne verquirlen, leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen und tber die Kartoffel-Wirsing-
Mischung gieRen. Bei 180 ° C im vorgeheizten Backofen ca. 10 Min. backen lassen.

Lauch-Birnen-Tarte // 1 Tarte // vegetarisch

Den Backofen auf 200 ° C vorheizen. Lauch putzen, in Ringe schneiden, waschen und
abtropfen lassen. Die Birne halbieren, das Kerngehduse entfernen, schélen und die
Halften wirfeln. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lauch darin 2 Min. andiins-
ten. Die Birne dazugeben und weitere 2 Min. diinsten. Mit Salz, Pfeffer und nach Belie-
ben etwas Kimmel wirzen. Fir den Guss Ziegenkdse, Sahne, Eier und Senf mit dem
Parierstab glattrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine Tarteform oder Springform
einfetten und mit dem Blatterteig auslegen, dabei einen 2 cm hohen Rand formen.
Zundchst die Lauch-Birnen-Mischung und dann den Guss gleichméRig auf dem Teig
verteilen. Die Tarte im Backofen flir ca. 22-25 Min. backen. AnschlieRend leicht abkih-
len lassen und servieren. Die Tarte schmeckt auch kalt hervorragend.

Schnelle Kiirbis-Suppe mit Kaki // 3-4 Portionen // vegetarisch

Den Ingwer schdlen und fein hacken. Dann die M6hren sowie die Zwiebeln sché-
len und schneiden. Nun den Kirbis waschen, halbieren, entkernen und klein wurfeln.
Nun die Kakis wurfeln. In einem Topf 3 EL Ol erhitzen und darin Ingwer, Mdhren,
Zwiebeln, Kurbis und ca. Zweidrittel der Kakis darin andinsten. Danach die Brihe
und den Orangensaft angieffen und zum Aufkochen gebracht. Weitere 10 Min.
kécheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wtirzen. Als néichstes die Petersi-
lie waschen und trockenschiitteln. Von den Stielen die Blattchen abzupfen und fein
hacken. Die gehackte Petersilie mit 100 ml Ol piirieren. In einer heiBen Pfanne ohne
Fett die Kurbiskerne goldbraun résten lassen. AnschlieRend herausnehmen und
auskuthlen lassen. Nun die Suppe vom Herd nhehmen, nach Belieben purieren und
abschmecken. Zum Schluss alles in tiefen Tellern anrichten und je ein Klecks Saure
Sahne auf die Suppe geben. Mit ein paar tbrig gebliebenen Kakiwdrfeln und den
gerosteten Kirbiskernen bestreuen und dem Petersiliendl betréufeln.
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