Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 50

Fur die KW 50 (08. bis 12. Dezember 2025) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

12, teilnehme“

Bis zum 5

— Griinkohl rot (Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Méhren, versch. Farben (Bioland-Hof Morgentau)
— Steckruiben (Bioland-Hof Morgentau)

— Tomaten (Spanien)

— Apfel (Bioland-Hof Speth)

— Kaki (Spanien)

Das Brot der Woche:
— Kasteler Brot, 1000 g // 4,99 € (Bickerei biokaiser)

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

NEU: GOCKELPRODUKTE
VOM BORNHOF

Schon die neuen Gockelprodukte vom
Bornhof entdeckt? Die Bruderhéhne der
Legehennen vom Bornhof werden mit
aufgezogen und spdter zu den besonde-
ren Produkten verarbeitet. Durch den Kauf
unterstiitzen Sie ein kleines, frauenge-
flihrtes Landwirtschaftsunternehmen.

Rezeptvorschau fiir die KW 50

Grunkohlgratin mit Champignons // 4 Portionen // vegetarisch

600 g Griinkohl, 250 g Steinchampignons, 200 ml Gemusebriihe, 2 EL Ol 1 Zwiebel,
2 EL Butter, 1 EL Mehl, 4 EL Créme fraiche, 100 g geriebener Kase, Muskatnuss, Salz,
Pfeffer

Steckriiben-Cremesuppe mit Speckwiirfeln // 4 Portionen
1 Steckriube (ca. 400 g), 100 g Mdhren, 2 Zwiebeln, 2 Kartoffeln, 2 EL Butter, 150 g Sahne,
%2 | Milch, 250 g durchwachsener Speck, Salz, Pfeffer

Vitamin-Smoothie mit Kaki // 1 Portion // vegan
1 Kaki, 1Stk. frischer Kurkuma (ca. 1cm), 2 Datteln, 1 TL Zimt, etwas Limettensaft,
250 ml Mandeldrink

Apfel-GrieRB-Auflauf // 2 Portionen // vegetarisch
2 Apfel, 2 Eier, 60 g DinkelgrieR, 300 g Joghurt, Zucker, Zimt, kalte Butter

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Steckriibe

Im ersten Weltkrieg erndhrten sich die
Menschen zeitweise ausschlieRlich von
Steckriiben. Darauf ist auch zurtick zu
fuhren, warum Steckrtben bei den Deut-
schen nicht mehr héufig auf dem Teller
landen. In Spanien, Italien, Frankreich,
Nord- und Osteuropa sind Steck-riiben
jedoch ein beliebter Kohlenhydratliefe-
rant. Es wird vermutet, dass Steckrtiben
eine Mischung aus Kohlrabi und Riben
sind. Steckrliben sind ein Wintergemtise.
Geerntet werden sie von September bis
April. Die rundlichen Wurzeln der Steckri-
ben kdnnen bis zu zwei Kilogramm wiegen.
Steckriiben haben einen angenehm su3-
lichen Geschmack. Das Fleisch unter der
rot-braunen Schale ist je nach Sorte weifl3
oder gelb. Da das Fleisch gelber Steck-
riben einen intensiveren Geschmack
hat, werden diese flir die Kliche bevor-
zugt. Steckriiben mit weiRem Frucht-
fleisch werden vor allem als Tierfutter
angebaut. Gelbfleischige Steckriiben
enthalten Beta-Carotin, was die gelbe
Fé&rbung ausmacht. Des weiteren ent-
halten sie viel Vitamin C, Trauben- und
Fruchtzucker, sowie Mineralstoffe und
Senféle. Wie alle Wurzelgemuise gelten
Steckriiben als sehr kalorienarm da sie
einen hohen Wassergehalt haben.

Noch auf der Suche ﬁ
nach Weihnachtsgeschenken?

Unser Online-Shop bietet
viele tolle Geschenkideen -
viel SpaR beim Stébern!
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Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.


https://shop.novum.bio/produkte/Bornhof/bornhof
https://shop.novum.bio/produkte/Bornhof/bornhof
https://shop.novum.bio/produkte/Weihnachten/alles-fuer-weihnachten
https://shop.novum.bio/produkte/Bornhof/bornhof
https://shop.novum.bio/produkte/GeschWeihn/geschenkewelt
https://shop.novum.bio/produkte/GeschWeihn/geschenkewelt
https://novum.bio/blog/termine-events/vorweihnachtszeit-ist-gewinnspielzeit-bei-novum/

Rezeptvorschlage KW 49

700 g Kurbis Hokkaido, 1 groRe Zwiebel,
500 g sauerliche Apfel, 1 EL Zitronensaft,
2 EL OL, 1EL Currypulver, 11 Gemisebriihe,

1 Bund Petersilie, Salz und Pfeffer

3 Mohren, %2 Wurfel Hefe,

125 g Sonnenblumenkerne,
200 ml Mdhrensaft (ungesiRt)
300 g Dinkelmehl (Typ 630),
200 g Dinkelvollkornmehl,
etwas Mehl zum Verarbeiten,
1TL Salz

2 Clementinen, 20 g Walnusskerne,
250 g Feldsalat, 20 ml Walnussél,

30 ml Orangensaft, etwas Honig,

50 ml weiRer Balsamico, Salz, Zucker,
4 Stk. Ziegenkése

Fir die Pfannkuchen: 2 Apfel, 4 Eier,
2 EL Milch, 1EL Honig, 2 EL O,

50 g Vollkornmehl,

Fir den Honigquark: 4 EL Milch,
1EL Honig, 100 g Quark (20 % Fett)

01. bis 05. Dezember 2025

Kiirbissuppe mit Apfeln und Curry // 4 Portionen // vegan

Den Kurbis waschen, putzen, Fasern und Kerne herauskratzen und klein schneiden.
Die Zwiebel schélen und fein wurfeln. Die Apfel waschen, abtrocknen, vierteln und vom
Kerngehduse befreien. Zwei Apfelviertel grob raspeln, mit dem Zitronensaft mischen.
Die Ubrigen Viertel schélen und grob wirfeln. In einem Topf das Ol erhitzen und die
Zwiebelwiurfel darin glasig diinsten. Die Kurbisstlicke und Apfelwdrfel hinzufiigen und
andiinsten. Das Currypulver darliberstéuben und kurz anschwitzen, dann die Briihe
dazu gieRen. Alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10-15 Min. kdcheln las-
sen. Die Suppe mit einem Purierstab oder im Mixer purieren. Wieder aufkochen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen und trocken schtteln, die
Bléattchen abzupfen und grob hacken. Die Suppe auf tiefe Teller verteilen, mit den Apfel-
raspeln und Petersilie garnieren.

Mohrenbrot /1 Laib // vegetarisch

Méhrensaft lauwarm erhitzen, die Hefe darin auflésen, etwa 10 Min. stehen lassen. In
der Zwischenzeit Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol goldgelb résten, beisei-
testellen. MShren schdlen, putzen, waschen und grob raspeln. Die verschiedenen Mehl-
sorten und das Salz in einer groRen Rihrschissel mischen, die geraspelten Méhren,
die Sonnenblumenkerne sowie den Mdhrensaft mit der Hefe hinzugeben. Mindestens
15 Min. kneten, bis ein geschmeidiger Teig entsteht. Diesen mindestens 1 Stunde, aber
am besten 3 -4 Stunden, abgedeckt bei Raumtemperatur gehen lassen. Nach Ende
der Gehzeit den Teig kurz durchkneten und zu einem runden Laib formen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und zugedeckt nochmals 45 Min. gehen
lassen. Backofen auf 220 © C (Ober- /Unterhitze) vorheizen. Eine feuerfeste Form gefullt
mit Wasser in den Backofen stellen. Das Brot auf mittlerer Schiene 50 — 60 Min. backen,
dabei die Temperatur zweimal nach jeweils 20 Min. um 20 ° C reduzieren. Wenn es die
Klopfprobe besteht (also beim Klopfen hohl klingt), ist es gar.

Clementinen-Feldsalat mit Walntiissen // 4 Portionen // vegetarisch

Die Walnusskerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, herausnehmen und
beiseitestellen. Den Feldsalat putzen, waschen und trocken schitteln. Fir das Dressing
den Balsamico mit dem Orangensaft verriihren, das Ol unterschlagen. Dressing mit
Salz und etwas Zucker abschmecken. Die Clementinen schdlen, die weile Haut ent-
fernen und in Spalten teilen. Den Feldsalat mit den Clementinen-Spalten und dem
Dressing in eine Schissel geben und vermischen. Den Backofen auf Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Den Ziegenkdse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und mit dem Honig betréufeln. Im Ofen tberbacken. Denn Salat auf Tellern anrichten.
Walnisse dartber streuen und mit dem Ziegenkése servieren.

Apfelpfannkuchen mit Honigquark // 2 Portionen // vegetarisch

Far die Pfannkuchen die Eier mit Milch und Honig in einer Schiissel verquirlen.

Das Vollkornmehl einrithren und den Teig ca. 5 Minuten ruhen lassen. In der Zwischen-
zeit fir den Honigquark den Quark mit Milch und Honig verrihren. Bis zum Servieren
kiihl stellen. Die Apfel schdlen und bis auf das Kerngehéuse auf einer Kiichenreibe grob
raspeln. Den geraspelten Apfel sofort unter den Teig heben, damit er sich nicht vefarbt.
In einer kleinen beschichteten Pfanne (20 cm @) 1 EL Ol bei mittlerer Hitze heiR werden
lassen. Die Halfte des Teigs in die Pfanne geben und gleichmd&Rig darin verteilen. Den
Pfannkuchen ca. 3 Minuten backen, dann wenden und von der zweiten Seite ebenfalls
ca. 3 Min. backen. Danach aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Das restliche Ol
in der Pfanne erhitzen und aus dem restlichen Teig ebenso einen zweiten Pfannkuchen
backen. Die fertigen Pfannkuchen auf zwei Teller gleiten lassen. Jeweils die Hélfte des
Honigquarks darauf verteilen, zu Vierteln zusammenklappen und sofort servieren.
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