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Kistenvorschau für die KW 45
Für die KW 45 (03. bis 07. November 2025) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Schwarzkohl (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Chinakohl (Bioland-Hof Morgentau)
 — Salat (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Möhren (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Äpfel (Bioland-Hof Speth)
 — Granatapfel (Italien)

Das Brot der Woche: 
 — 5-Kornbrot, 1000 g // 5,19 € (Bäckerei biokaiser)

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

NEU IM SORTIMENT 
 
Liebe Kund:innen,

außergewöhnliche Feinkost aus Kreta, Italien, Spanien oder  
Österreich, produziert von der Firma „Ölkännchen“, finden Sie ab 
sofort in unserem Online-Shop – zum Beispiel den „Apfel-Karotte-
Mandelaufstrich“ von Sizilien oder „Pikante Birnensoße“  
aus der Steiermark sowie vieles mehr. 

Herzlich grüßt das NOVUM-Team

 
 
 
Rezeptvorschau für die KW 45
 
Italienische Ribollita mit Schwarzkohl // 4 Portionen // vegetarisch
400 g Schwarzkohl, 350 g weiße Bohnen, 2 Möhren, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,  
300 g Kartoffeln, 1 EL Tomatenmark, 50 ml Weißwein (alternativ Gemüsebrühe),  
200 g stückige Tomaten (Dose), 1 l Gemüsebrühe, 1 TL getrockneter Thymian, Salz, 
Pfeffer, etwas Olivenöl, geriebener Parmesan

Gefüllter Chinakohl // 2 Portionen 
1 Chinakohl, 1 Stange Lauch, 1 Zwiebel, 1 Dose Tomaten, 250 g Hackfleisch,  
100 g geriebener Käse, 4 Scheiben Speck, 2 TL Brühe

Süßkartoffeln mit Avocado und Granatapfel // 2 Portionen // vegetarisch
2 Süßkartoffeln, 1 reife Avocado, 1 Zwiebel, 1 Tomate, 1 Granatapfel, ½ Zitrone,  
100 g geriebener Emmentaler, Salz, Pfeffer, etwas Olivenöl, etwas Koriander

Apfel-Quark-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch
600 g Äpfel, 80 g Butter, 100 g Zucker, 750 g Speisequark, 100 g Mehl, 1 TL Backpulver, 
4 Eier, 80 g Rosinen, 1 Spritzer + 2 TL Zitronensaft, 1 Prise Salz, Puderzucker od. Kakao

Wocheninfo

Produktinfo: Schwarzkohl
  
Schwarzkohl gehört mit seinen nahezu 
schwarzen Blättern zu den aromatischen 
Blattgemüsen. Man kennt ihn auch als 
Feder- oder Palmkohl, was auf die cha-
rakteristische Blattform zurückzuführen 
ist. Ursprünglich stammt Schwarzkohl 
aus dem Mittelmeerraum und Nahen 
Osten. Über Jahrhunderte hat er sich aber 
in vielen Küchen Europas etabliert, und es 
wird behauptet, dass er die Urform unse-
res Grünkohls ist. Er ist reich an Ballast-
stoffen, Vitaminen (insbesondere Vitamin 
C und K) sowie Mineralstoffen und über-
zeugt durch einen intensiven Geschmack, 
der beim Kochen milder wird. Aufgrund 
seiner festen Struktur eignet er sich gut für 
warme Gerichte, aber auch als Beilage 
oder in Rohkostsalaten. In der Küche lässt 
sich Schwarzkohl vielfältig verarbeiten: 
Kurz blanchieren und dann in Pfannen-
gerichte integrieren, langsam schmoren 
für eine wohltuende, herzhafte Note, oder 
in Streifen dünsten und mit Knoblauch, 
Zwiebeln und Olivenöl kombinieren. Auch 
in Suppen, Eintöpfen kommt er zum Ein-
satz. Durch seine knackige Textur verleiht 
er Gerichten eine schöne Bissfestigkeit, 
während sein intensiver Geschmack für 
eine besondere Würze sorgt.

!
Hier zumOnline Shop

https://shop.novum.bio/produkte/suche/?term=%C3%B6lk%C3%A4nnchen
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2 Frühlingszwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 
2 EL Olivenöl, 150 g Reis für Risotto, 
300 ml Gemüsebrühe, 300 g Blattspinat, 
30 g Parmesan oder Pecorino, 1 EL Butter, 
2 EL Pinien-, oder Sonnenblumenkerne,  
Salz, Pfeffer

200 g Rindfleisch, 2 Lorbeerblätter,  
1 Zwiebel, 200 g Weißkohl, 150 g Kartoffel, 
200 g rote Bete, 100 g Karotte, 2 Tomaten, 
100 g Schmalz oder Butter, 1 EL Zucker, 
1 EL Essig, 100 g saure Sahne, Salz, Pfeffer,  
Petersilie und/oder Lauch

Für das Ofengemüse:  
200 g Möhren, 2 rote Zwiebeln,  
1 Fenchelknolle, 1 rote Paprika,  
200 g Champignons, 2 EL Olivenöl,  
Salz, Pfeffer 
Für die Salsa Verde:  
1 Scheibe (Vollkorn-) Toastbrot,  
1/2 Bund Basilikum,  3 EL Olivenöl,   
1/2 Bund  Petersilie kraus,  
1 EL Kapern,2 Knoblauchzehen,  
1/4 Chilischote, 1 Stück Zitronenschale, 
Salz, Pfeffer

1 kg feste Birnen, 2 EL Puderzucker, 4 Eier, 
80 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker,  
150 g gemahlene Mandeln oder Hasel-
nüsse, 1 EL Kakaopulver, 1 TL Rumaroma, 
Butter für die Form, Salz

Spinatrisotto // 2 Portionen // vegetarisch
Die Pinienkerne/Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun anrösten.
Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden, Knoblauchzehe schä-
len und fein hacken. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauchzehe gla-
sig dünsten. Reis dazugeben und kurz mitdünsten. Unter stetigem Rühren mit der 
Gemüsebrühe nach und nach auffüllen (Flüssigkeit sollte von dem Reis ganz aufge-
nommen werden). Nach ca. 15 – 20 Min. ist der Reis gar. Den Spinat in den letzten 5 
Min. dazu geben. Den Käse reiben und ebenfalls unterrühren. Die Butter dazu geben. 
Das Risotto sollte eine cremige Konsistenz haben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und ein 
wenig Muskatnuss abschmecken. Das Risotto anrichten und mit den Pinienkernen/
Sonnenblumen garnieren.

Borschtsch // 4 – 6 Portionen 
Fleisch mit wenig (soviel, dass das Fleisch bedeckt ist) kaltem Wasser aufsetzen, erhit-
zen und kurz aufkochen lassen bis sich Schaum bildet. Das Wasser wegschütten und 
die Schaumreste aus dem Topf entfernen. Das Fleisch mit heißem Wasser erneut auf-
setzen und aufkochen lassen. eine ganze Zwiebel und Lorbeerblätter hinzufügen. Bei 
niedriger Hitze ca. 2 Stunden köcheln lassen. Ausgekochte Zwiebel und Lorbeerblät-
ter aus der Fleischbrühe herausnehmen und entsorgen. Fleisch herausnehmen und 
klein schneiden. Kartoffeln und Weiskohl in Streifen (ca. 0,5 – 1 cm) schneiden. Beides 
in die kochende Fleischbrühe geben und 15 Min. kochen lasen. Rote Beete und Karot-
ten in Streifen schneiden oder reiben. Schmalz oder Butter in einer Pfanne erhitzen, 
rote Beete darin 10 – 15 Min. bei schwacher Hitze andünsten. Tomaten klein würfeln 
und mit dem Essig und dem Zucker dazugeben. Das Ganze kurz weiterdünsten. Wenn 
die Masse zu trocken wird, etwas Fleischbrühe (oder Wasser) dazu gießen. Karotten 
dazugeben und bei geschlossenem Deckel weitere 10 Min. dünsten. Gedünstetes 
Gemüse und Fleisch in die Brühe geben und weitere 5 Min. kochen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Mit feingehackter Petersilie/in feine Scheiben geschnittenem Lauch 
und 1 – 2 EL saurer Sahne pro Portion servieren. Dazu passt Schwarzbrot.

Ofengemüse mit Salsa Verde // 2 Portionen // vegetarisch
Das Ofengemüse: Den Backofen auf 220 ° C vorheizen. Die Möhren und die Zwiebeln 
schälen und putzen, Möhren in 3 – 4 cm lange Stücke schneiden, die Zwiebeln achteln. 
Fenchel und Paprika waschen und putzen. Fenchel längs achteln, den Strunk dabei aus 
der Mitte heraustrennen. Paprika in Streifen schneiden. Die Pilze mit einem feuchten 
Küchenpapier sauber abreiben, die Stielenden abschneiden. Das Gemüse mit dem Öl 
in einer ofenfesten Form mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse im Ofen 
(Mitte, Umluft 200 ° C) 30 – 35 Min. backen, bis es bissfest und leicht braun ist. Zwischen-
durch einmal durchrühren. 
Die Salsa Verde: Das Toastbrot in lauwarmem Wasser einweichen. Die Kräuter waschen 
und trocken schütteln. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Das Toast-
brot gut ausdrücken und mit den Kapern, dem Öl und der Hälfte der gehackten Kräu-
ter fein pürieren. Den Knoblauch schälen und sehr fein hacken oder durchpressen. Das 
Chilistück waschen und zusammen mit der Zitronenschale fein hacken. Diese Zutaten 
mit den restlichen Kräutern unter das Brotpüree mischen und die Sauce mit etwas Salz 
abschmecken. 

Birne mit Nusshaube // 4 Portionen // vegetarisch 
Backofen auf 180 ° C Ober-, Unterhitze vorheizen. Eine ofenfeste Form (oder vier Porti-
onsförmchen) mit Butter ausstreichen. Die Birnen waschen, halbieren, Kerngehäuse 
herausschneiden und in kleine Würfel schneiden. Mit dem Puderzucker mischen und 
auf die Form oder Förmchen verteilen. Die Eier trennen, die Eiweiße mit einer Prise 
Salz gut steif schlagen. Die Eigelbe mit Zucker und Vanillezucker hellschaumig schla-
gen. Mandeln oder Haselnüsse mit dem Kakao und Rumaroma untermischen. Den 
Eischnee vorsichtig unter die Nussmasse unterheben und auf den Birnen verteilen. Im 
Backofen ca. 30 Min. backen. 

Rezeptvorschläge KW 44 27. bis 31. Oktober 2025


