Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 48

Fur die KW 48 (24. bis 28. November 2025) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Wirsing (Bioland-Hof Morgentau)

— Salat (Demeter-Eichwaldhof Férster)
— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Fenchel (Bioland-Hof Ackerlei)

— Apfel (Bioland-Hof Speth)

— Birnen (Deutschland)

Das Brot der Woche:
— Dinkel Hirsebrot, 750 g // 5,45 € (Backerei biokaiser)

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

Advent, Advent - bei NOVUM gibt’s was zu gewinnen!

Liebe Kund:innen,
Dieses Jahr moéchten wir euch die Vorweihnachtszeit mit ein paar
Gewinnspielen versufRen - drei an der Zahl! Es erwarten euch tolle
6 Preise pro Runde. Haltet also in néchster Zeit Ausschau auf unseren
Social-Media-Kandilen oder in der Wocheninfo und nehmt eure
Chancen wahr (Teilnahme ist auch per E-Mail méglich).

Herzlichst das NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 48

Fenchelsalat mit Apfel und Gurke // 4 Portionen // vegan
1 Fenchel, 1 Gurke, 1 Apfel, 1 Zitrone, 12 Blitter frische Pfefferminze, 2 EL neutrales Ol,
n.B. Balsamico Bianco, %; TL Currypulver, Salz und Pfeffer

Wirsing-Quiche // 1 Quiche // vegetarisch

600 g Wirsing, 1 EL Butter, 1 EL neutrales Ol, 1 Pck. Blétterteig (rund), 3 Eier,
150 ml Milch, 100 ml Sahne, 100 g geriebener Bergkdse, Muskat, Salz,
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Mohren-Birnen-Kartoffelauflauf mit Gorgonzola // 2 Portionen // vegetarisch
200 g Méhren, 300 g Kartoffeln, 2 Birnen, 5 g frische Petersilie, 10 g Butterschmalz,
1 TL brauner Zucker, 2 EL Balsamico, 100 ml Gemusebrihe, 100 g Gorgonzola, Salz,
grtner Pfeffer aus der Mihle

Bunte Kopfsalatnester mit Joghurt-Kréuterdressing // 6 Portionen // vegetarisch
1 Kopfsalat, 5 hartgekochte Eier, 5 Tomaten, 1 Bund Radieschen

Fur das Dressing: 250 g Joghurt (1,5 %), 4 EL Sahne, 4 EL WeiRkweinessig,

1 EL Agavendicksaft, 2 EL Zitronensaft, 1 gestr. TL Meersalz, 3 EL Dill,

1Bund Schnittlauch, Pfeffer aus der Muihle

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Fenchel

Fenchel ist aufgrund seiner sehr aroma-
tischen, anisédhnlichen Note ein Gemuse
fur besondere Gelegenheiten. Die wiir-
zige Frische passt gut zu Fleisch und
Fisch. Fenchel sieht zwar robust aus, ist
es aber nicht. Da er sehr druckempfind-
lich ist, sollte er stets vorsichtig behan-
delt werden, damit keine unerwiinschten
braunen Druckstellen entstehen. Uber
Geschmack lasst sich streiten — was die
gesunde Wirkung des Fenchels angeht,
ist alles sonnenklar: Er ist reich an Vita-
minen und Mineralstoffen. Eine Portion
von 200 g deckt zum Beispiel schon etwa
ein Viertel des Tagesbedarfs an Calcium.
Auch Eisen und Folséure sowie Vitamin
A, Cund E kommen in gréReren Mengen
vor. Die &therischen Ole, die fir das
besondere Aroma des Fenchels verant-
wortlich sind, tragen ihren Teil zu seiner
positiven Wirkung bei. Sie lindern, wie im
Fencheltee, Bldhbauch und Vollegefiihle.
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https://novum.bio/blog/termine-events/vorweihnachtszeit-ist-gewinnspielzeit-bei-novum/
http://https://shop.novum.bio/produkte/KochKiste%20Be/kochkiste-bella-italia

Rezeptvorschlage KW 47

400 g SuRkartoffel, 265 g Kichererbsen,

2 Handvoll gegarter Grtinkohl, 1 TL Salz,

1 TL Pfeffer, %2 TL Kreuzkimmelpulver,

%2 Bund Koriander, % TL Cayennepfeffer,
Y2 TL Knoblauchpulver

Fir den Avocado-Dip: 1 Avocado,

2 EL Zitronensaft, 1 EL vegane Mayonnaise,
n.B. Salz und Pfeffer, n. B. Pflanzendrink

100 g MShren geraspelt, 125 ml Milch,

3 EL kdrniger Frischkdse od. Tofu zerdriickt,
1 Knoblauchzehe, 75 g Haferflocken,

3 EL Dinkel-Vollkornmehl, 1 gestr. TL Salz,

3 EL Schnittlauchrdlichen, 2 EL Lauchzwie-
belringe, 1 TL gemahlener Pfeffer, Ol

1 reife Kaki, 2 unbehandelte Zitrone,
1 Blatt Gelatine weiR, 25 g Zucker,
100 ml Sahne

200 g Butter, 225 g Zucker, 3 Eier,

1 Pck. Vanillezucker, 1 Prise Salz, 1 TL Zimt,
300 g Mehl, 2 TL Backpulver, 350 g Apfel,
100 g Walnusse, 200 g Puderzucker,

4 EL Rumaroma, Fett u. Semmelbrosel
far die Form

17. bis 21. November 2025

StRkartoffeln mit Kichererbsen und Griinkohl // 2 Portionen // vegan

Danach Avocado, Zitronensaft, Mayonnaise im Mixer verriihren. Immer nach und nach
die Pflanzenmilch hinzufligen, bis der Dip die gewlinschte Konsistenz hat. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Nun Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel, Knoblauchpulver, Cayennepfef-
fer und Koriander miteinander vermischen. Die StiRkartoffeln schélen und wurfeln,
Kichererbsen in einem Sieb abspulen und den Griinkohl kleinzupfen. Eine groRe Pfanne
mit Deckel erhitzen. Die Kartoffelwdirfel hineingeben und kurz anbraten. Einen Schuss
Wasser dazugeben und die Kartoffeln bei geschlossenem Deckel fur ca. 5 Min. dtins-
ten. Nach der Zeit den Deckel abnehmen und das restliche Wasser verkochen lassen.
Dazu kommen etwas Pflanzendl und die Kichererbsen. Alles komplett anbraten. Zuletzt
die Gewtirzmischung und den Grinkohl unterrithren. Die Pfanne mit dem Deckel abde-
cken und warten, bis der Griinkohl zusammenfdallt. Den Pfanneninhalt auf zwei Schalen
verteilen und mit Koriandergriin und dem Avocado-Dip garniert servieren.

Hafer-Méhren-Burger // 4 Personen // vegetarisch

Milch abmessen und in einem Topf erwdrmen. Die Haferflocken mit dem Dinkelvoll-
kornmehl, etwas Salz und Olivendl vermengen und die aufgekochte Milch dazugeben.
Alles gut verrithren und 30 Min. Quellen lassen. Die restlichen Zutaten dazugeben, gut
miteinander vermengen und nach Geschmack wirzen. Mit zwei Essléffeln Teig abste-
chen und in einer Pfanne mit Ol goldbraun braten. Ergibt etwa 8 -9 Stiick.

Kaki-Creme // 2 Portionen

Von der Kaki den Blutenansatz entfernen, dann die Frucht durch ein Sieb streichen.
Schale der Zitrone abreiben. Eine Hdlfte der Zitrone auspressen. Gelatine einweichen,
ausdricken und in wenig warmen Wasser auflésen. Zitronensaft, Zitronenabrieb und
Zucker vermischen und zur Gelatine geben. Das Kakimus dazugeben und alles gut
verrihren. Sahne steif schlagen und untermengen. Die Creme in vier Gléser portionie-
ren und etwa funf Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.

Apfel-Walnusskuchen // 1 Kuchen // vegetarisch

Butter, Vanillezucker und Zucker schaumig rtihren. Die Eier nach und nach dazu
geben und jeweils 1-2 Min. unterrtihren. Salz und Zimt hinzufiigen. Danach Mehl und
Backpulver miteinander vermischen, zu der Masse sieben und mit dem Ruhrgerét ver-
rithren. Die Walniisse hacken. Apfel schélen, entkernen und wiirfeln. Beides unter den
Teig heben. Den Backofen auf 180 ° C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Springform mit
Fett einstreichen und Semmelbrdseln ausstreuen. Den Teig in die Springform geben
und gleichmdaRig verteilen. Den Kuchen in den Ofen geben und fir ca. 50-60 Min.
backen. Wenn der Kuchen fertig ist, ein Sttick Butter Gber den, noch heiRen, Kuchen
gestrichen. Aus Puderzucker und Rumaroma einen Guss anrihren und diesen Gber
den abgekuhlten Kuchen giellen.
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