Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 49

Fir die KW 49 (01. bis 05. Dezember 2025) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Hokkaido-Kirbis (Bioland-Hof Frohmader)
— Lauch (Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Landgurken (Spanien)

— Apfel, Gala (Bioland-Hof Speth)

— Walniisse (Obsthof Goldener Grund)

— Clementinen (Italien)

Das Brot der Woche:
— Kaiser Kruste, 750 g // 4,79 € (Backerei biokaiser)

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

Unser WEIHNACHTSANGEBOT

Liebe Kund:innen,

Weihnachten naht und ab sofort finden Sie im Online-Shop neben
vielen erlesenen Weihnachtsartikeln auch wie gewohnt Fleisch-,
Gefluigel- und Fischspezialitéiten in Bio-Qualitét fiir die Festtage.

Bestellschluss: 03.12.2025 // Auslieferung: KW 52
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Rezeptvorschau fiir die KW 49

Herzlichst das NOVUM-Team

Kiirbissuppe mit Apfeln und Curry // 4 Portionen // vegan
700 g Kurbis Hokkaido, 1 groRe Zwiebel, 500 g séuerliche Apfel, 1 EL Zitronensaft, 2 EL O,
1 EL Currypulver, 11 Gemusebriihe, Salz, Pfeffer, 1 Bund Petersilie

Mohrenbrot // 1 Laib // vegetarisch

3 Mbhren, 200 ml Mdhrensaft (ungesuRt), ¥ Wirfel Hefe, 125 g Sonnenblumenkerne,
300 g Dinkelmehl (Typ 630), 200 g Dinkelvollkornmehl, etwas Mehl zum Verarbeiten,
1TL Salz

Clementinen-Feldsalat mit Walnlissen // 4 Portionen // vegetarisch
2 Clementinen, 20 g Walnusskerne, 250 g Feldsalat, 50 ml weiler Balsamico,
20 ml Walnussél, 30 ml Orangensaft, etwas Honig, 4 Stk. Ziegenkdse, Zucker, Salz

Apfelpfannkuchen mit Honigquark // 2 Portionen // vegetarisch
Fir die Pfannkuchen: 2 Apfel, 4 Eier, 2 EL Milch, 1 EL Honig, 50 g Vollkornmehl,
2 EL OI Fir den Honigquark: 100 g Quark (20 % Fett), 4 EL Milch, 1 EL Honig

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Walnuss

Walnussbdume stammen urspriinglich
aus Asien. Schon in der Jungsteinzeit
schdatzten die Menschen wohl ihre nahr-
haften Nusse. Bei den Griechen und
Rémern waren sie ein Symbol ftir Frucht-
barkeit. In Deutschland wéchst der
Baum vor allem in Weinbergregionen.
WalnUsse besitzen einen sehr hohen
Gehalt an einfach und mehrfach unge-
sattigten Fettsduren. Durch den Fett-
anteil von Uber 60 % sind sie aber auch
recht kalorienreich. In Walntssen ist
zudem Vitamin E enthalten und Vita-
mine der B-Gruppe. Daneben enthalten
sie Kalium, das unter anderem wichtig
flr Muskeln und Nerven ist. Zink, Magne-
sium, Eisen und Kalzium liefern die Nusse
ebenfalls. Es gibt Hinweise, dass der
moderate Genuss von Nlssen bestimm-
ten Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeu-
gen und Blutfettwerte glinstig beeinflus-
sen kann. Die Frichte des Walnussbaums
reifen hierzulande von September bis
Oktober. Besonders beliebt sind sie in
der Vorweihnachtszeit.

(Quelle: www.apotheken-umschau.de)
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http://https://shop.novum.bio/produkte/KochKiste%20Be/kochkiste-bella-italia
https://shop.novum.bio/produkte/Weihnachten/alles-fuer-weihnachten

Rezeptvorschlage KW 48

1 Fenchel, 1 Gurke, 1 Apfel, 1 Zitrone,

12 Blatter frische Pfefferminze,

2 EL neutrales Ol, n. B. Balsamico Bianco,
% TL Currypulver, Salz und Pfeffer

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

200 g Méhren, 300 g Kartoffeln, 2 Birnen,
5 g frische Petersilie, 10 g Butterschmalz,
1 TL brauner Zucker, 2 EL Balsamico,

100 ml Gemusebruihe, 100 g Gorgonzola,
Salz, gruner Pfeffer aus der Muhle

1 Kopfsalat, 5 hartgekochte Eier,

5 Tomaten, 1 Bund Radieschen

Fur das Dressing: 250 g Joghurt (1,5 %),

4 EL Sahne, 4 EL Weilweinessig,

1 EL Agavendicksaft, 2 EL Zitronensaft,

1 gestr. TL Meersalz, 1 Bund Schnittlauch,
3 EL Dill, Pfeffer aus der Muhle

24. bis 28. November 2025

Fenchelsalat mit Apfel und Gurke // 4 Portionen // vegan

Als erstes vom Fenchel die GuReren Blatter und Stiele entfernen. Dann die Knolle
halbieren und den harten Strunk herausschneiden. Die Hélften dann noch mal vier-
teln und in Streifen schneiden. Gurke und Apfel waschen und in Wurfel schneiden.

Die Wurfel mit den Fenchelstreifen in einer Schiissel vermengen.

Far das Dressing: Etwa zwoélf Pfefferminzblatter von den Stéingeln abzupfen und hacken.
Den Saft der Zitrone auspressen. Zitronensaft, Ol und Gewdirze miteinander vermischen
und die Minze dazugeben. Das Dressing tber das geschnittene Gemuse geben. Alles
gut miteinander vermischen, etwas ziehen lassen und zum Schluss abschmecken.
Nach Belieben kann auch mit zusatzlich mit etwas Balsamico Bianco gewurzt werden.

Wirsing-Quiche /1 Quiche // vegetarisch

Den Wirsing putzen, vierteln, Strunk herausschneiden und die Viertel in Streifen schnei-
den. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Wirsing darin andiinsten, drei Essloffel
Wasser hinzufigen und mit dem Deckel abdecken. Alles unter h&dufigem Wenden weich
dinsten und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. AnschlieRend einfach abkiihlen
lassen. Eine Springform mit dem Blatterteig auslegen, den Rand dabei 2-3 cm hoch-
ziehen. Den Teig mit einer Gabel einstechen. In einer grofRen Schissel die Eier, Milch,
Sahne und Kése miteinander verriihren. Den Wirsing dazugeben und gut untermischen.
Dies wird dann in die Springform gegeben und gleichmdaRig verteilt. Die Quiche bei
170 ° Cfur ca. 35-45 Min. im vorgeheizten Ofen backen. Eventuell zum Ende der Back-
zeit mit Backpapier abdecken, dass sie nicht zu braun wird. Die Quiche kann frisch
aus dem Ofen serviert werden.

Mohren-Birnen-Kartoffelauflauf mit Gorgonzola // 2 Portionen // vegetarisch

Die M6hren und Kartoffeln schdlen, halbieren und in Scheiben schneiden. In einer
Pfanne den Butterschmalz erhitzen und die M&hren darin 5 Min. andiinsten. Dann die
Kartoffeln hinzugeben und fiir weitere 5 Min. unter Wenden mit garen. Dann die Briihe
dazugielen und mit Zucker, Balsamico, Salz und Pfeffer wiirzen. Abgedeckt ca. 10 Min.
bei kleinerer Hitze garen. Den Backofen auf 180 ° C Umluft vorheizen. Die Birnen schd-
len, entkernen und wirfeln. Petersilie klein schneiden. Nun Petersilie und Birnenwdrfel
unter das Pfannengemuise heben. Die Hitze abstellen und die Pfanne abgedeckt noch
5 Min. auf der Hitzequelle stehen lassen. Zum Schluss wird alles abgeschmeckt. Nun
alles misamt der Flussigkeit in eine nicht gefettete Auflauform ftillen. Den Gorgonzola
in kleinen Stlicken tber dem Auflauf verteilen und die Form auf mittlerer Schiene fr
20 Min. im Backofen tberbacken.

Bunte Kopfsalatnester mit Joghurt-Kréuterdressing // 6 Portionen // vegetarisch

Die hartgekochten Eier pellen und vierteln. Tomaten waschen, den Strunk entfernen
und in Achtel schneiden. Nun die Radieschen waschen, das Grun entfernen und die
Radieschen in feine Scheiben schneiden. Die GuReren Blatter vom Salat entfernen.
Dann den Kopfsalat in ganze Blatter zerlegen. Die Blétter waschen und gut trocken-
schleudern. Die Salatblatter auf einer Platte zu funf kleinen Nestern anordnen - so
dass jedes einzeln entnommen werden kann. Fir das Dressing Joghurt, Sahne, Weil3-
weinessig, Agavendicksaft, Zitronensaft, Meersalz, gehackten Dill, Schnittlauchrélichen
(einige Rollchen fur spater aufheben) und Pfeffer in einem hohen Rithrbecher verquir-
len und mit einem L6ffel groRziigig auf dem Salat verteilen. Jedes Salatnest mit Eiern,
Tomaten und Radieschen beftillen und zum Schluss mit Schnittlauchrélichen und frisch
gemahlenem Pfeffer garnieren.
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