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Kistenvorschau für die KW 04
Für die KW 04 (19. bis 23. Januar 2025) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Lauch (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Möhren (Bioland-Hof Tollgrün / Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Hokkaido-Kürbis (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Zuckererbsen (Marokko)
 — Äpfel (Bioland-Hof Speth)
 — Orangen (Italien / Spanien)

Das Brot der Woche: 
 — 5 Kornbrot, 1000 g // 5,25 € (Bäckerei biokaiser)

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

NEU bei NOVUM ! 

Unter der Rubrik „NEU bei NOVUM“ finden sich in unserem  
Online-Shop stets tolle neue Produkte, die wir in unser  
Sortiment aufgenommen haben. Wir wünschen viel Spaß  
beim Stöbern!

Liebe Grüße vom NOVUM-Team

 
 
Rezeptvorschau für die KW 04
 
Curry mit Lauch und Pute // 4 Portionen
500 g Lauch, 1 Petersilienwurzel (100 g), 300 g Putenbrustfilet, 1 EL Zitronensaft,  
1 EL Tomatenmark, 2 EL Sojasoße, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer,  
2 EL Walnusskerne (ca. 20 g), Alufolie

Warmer Kürbissalat // 2 Portionen // vegetarisch
600 g Hokkaido-Kürbis, 125 g Feldsalat, 40 g Kürbiskerne, 150 ml Gemüsebrühe,  
40 g getrocknete Aprikosen, 4 EL Obstessig, 2 EL Walnussöl, Rapsöl, Salz,  
1 EL Paprikapulver edelsüß, ½ TL Chiliflocken, 70 g Bergkäse

Wok-Gemüse mit Nudeln und Kokosmilch // 6 Portionen // vegan
1 gelbe Paprika, 1 rote Paprika, 150 g Shiitake-Pilze, 100 g Zuckerschoten, 2 Möhren,  
2 Zwiebeln, 1 Bund Koriander, 1 Limette, 400 ml Kokosmilch, 2 TL rote Currypaste,  
1 TL Sesamöl, 300 g Nudeln (z. B. Dinkel-Spaghetti), 8 El Öl, Salz, Pfeffer

Porridge mit Apfel und Leinsamen // 2 Portionen // vegetarisch
1 großer Apfel, ¼ l Mandeldrink (ungesüßt), 200 g Magerquark, 6 EL zarte Haferflocken, 
4 EL geschroteter Leinsamen, Vanille gemahlen, Zimt

Wocheninfo

!

Produktinfo: Möhren
  
Die Möhren oder Mohrrüben, auch Wur-
zeln, Karotten oder Rübli (in Süddeutsch-
land) genannt, sind in Deutschland 
nach wie vor das beliebteste Wurzelge-
müse, das auf unseren Märkten ganzjäh-
rig angeboten wird. Der Unterschied zwi-
schen Möhren und Karotten ist eine reine 
Formsache: Karotten, so heißen oft die 
frühen, kleinen Möhrchen, sind kurz und 
stumpf, Möhren dagegen länglich und 
schmal. Ansonsten werden die verschie-
denen Sorten nach ihrer Reifezeit einge-
teilt: die Treib- und Frühmöhren (meist in 
Karottenform), die Sommer- und Herbst-
möhren in Zylinderform sowie die Spät- 
und Lagermöhren in Kegelform.
Dank der guten Lagerfähigkeit kann das 
gesunde Gemüse zu jeder Jahreszeit auf 
den Tisch kommen. Möhren schmecken 
immer. Kinder mögen sie genauso wie 
ausgemachte Feinschmecker oder Roh-
kostliebhaber. Darüber hinaus ist das  
Gemüse aufgrund seiner guten Verträg-
lichkeit auch für Schonkost geeignet. 
Der hohe Karotingehalt der vitaminrei-
chen Möhren macht diese Wurzel beson-
ders wertvoll. Karotin ist eine Vorstufe 
des Vitamin A, wichtig für die Sehkraft 
und zur Blutreinigung. Die Möhre besitzt 
unter allen Gemüsearten den weitaus 
höchsten Karotingehalt. Karotinoide 
(sind z. B. in allen rot-gelben Gemüse
arten sichtbar) zählen zu den sekundä
ren Pflanzenstoffen, die vom Menschen 
in erster Linie als Farb-, Duft- oder Aro-
mastoffe wahrgenommnen werden. Sie 
dienen u. a. als Boten- und Abwehrstoffe 
und einige von ihnen üben im menschli-
chen Körper eine Schutzfunktion für die 
Gesundheit aus.

Hier zumOnline Shop

https://shop.novum.bio/page/23/neu-bei-novum
https://shop.novum.bio/page/23/neu-bei-novum
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250 g Knollensellerie, 3 Äpfel, ½ Zitrone, 
200 g Emmentaler, 125 g Walnusskerne,  
100 g Mayonnaise, 4 EL Joghurt, Salz, 
Pfeffer, 1 EL Ketchup

1 ½ Schwarze Rettiche, 300 g Kartoffeln,  
1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Öl,  
125 ml Weißwein, 1 l Gemüsebrühe, Salz,  
Pfeffer, 200 ml Sahne, etwas Schnittlauch

500 g Mangold, 500 g Kartoffeln,  
1 TL Salz, 1 TL Essig, Pfeffer, Kümmel ganz, 
2 Eier, 1 Becher Schmand, 30 g Butter,  
200 g geriebener Emmentaler,  
4 EL Semmelbrösel

5 Orangen, 1 Zitrone, 1 Stk. Ingwer,  
2 Möhren, 200 ml warmes Wasser,  
3 TL Honig

Waldorfsalat // 4 Portionen // vegetarisch
Sellerie und Äpfel schälen und in feine Streifen schneiden. Die halbe Zitrone auspres-
sen und alles mit dem Saft beträufeln. Käse ebenfalls in Streifen schneiden. Walnüsse 
hacken und dazu geben – ein paar zum Garnieren zurücklassen. Die Mayonnaise mit 
Joghurt, Ketchup, Salz und Pfeffer verrühren und vorsichtig untermischen. Den Salat 
gut durchziehen lassen, dann ist er verzehrbereit.

Schwarzer-Rettich-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch
Die Zwiebel und die Knoblauchzehen hacken. Dann die Kartoffeln schälen und wür-
feln. In einem Topf etwas Öl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. 
Kartoffelwürfel dazugeben und anbraten. Alles mit Weißwein ablöschen, einkochen 
lassen, als nächstes die Brühe hinzugießen und nochmal 15 Min. köcheln lassen. Mit 
Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen. Den Rettich schälen, in Scheiben schneiden 
und ein Paar Scheiben zur Dekoration zur Seite legen. Die restlichen Scheiben in die 
Suppe geben und weitere 10 Min. köcheln lassen. Anschließend alles pürieren, dann 
die Sahne hinzufügen. Die Suppe nochmal Aufkochen lassen und eventuell nochmal 
final würzen. Zum Servieren die Suppe auf Teller verteilen, den Rest Rettich in die Suppe 
geben und mit ein paar Schnittlauchröllchen bestreuen.

Mangold-Kartoffel-Gratin // 4 Portionen // vegetarisch
Mangold waschen und die Stiele von den Blättern heraustrennen. Das Blattgrün grob 
hacken und die Stiele in Streifen schneiden. Salzwasser mit etwas Essig in einem Topf 
zum Kochen bringen und die Stiele darin 10 Min. garen. Dann die Blätter zugeben und 
weitere 3 Min. kochen lassen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen. Parallel 
Kartoffeln schälen und in kochendem Salzwasser mit Kümmel 20 Min. kochen lassen. 
Dann abgießen und in Scheiben schneiden. In eine flache Gratinform abwechselnd die 
Kartoffelscheiben, dann den Mangold geben. In einer Schale Schmand, Eier, Salz, Pfef-
fer und die Hälfte des Käses mischen und über den Auflauf gießen. Den restlichen Käse 
mit den Semmelbröseln vermischen und darüber verteilen. Mit Butterflöckchen belegen 
und im vorgeheizten Backofen bei 225 ° C Ober-/Unterhitze für ca. 25 Min. backen.

Warmer Vitamin-Smoothie // 2 Portionen // vegetarisch
Die Möhren und den Ingwer putzen und schälen. Mit einer Reibe grob raspeln. Die 
Orangen und die Zitrone auspressen und den Saft in einen Mixer geben. Möhren, 
Ingwer und den Honig dazugeben und mixen. Wasser erhitzen und ebenfalls in den 
Mixer geben. Alles nochmal durchmischen und den Smoothie noch warm trinken.

Rezeptvorschläge KW 03 12. bis 16. Januar 2025


