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Kistenvorschau für die KW 05
Für die KW 05 (26. bis 30. Januar 2026) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Salat Postelein (Deutschland)
 — Möhren (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Fenchel (Italien)
 — Gelbe Bete (Deutschland)
 — Äpfel (Bioland-Hof Speth)
 — Birnen (Deutschland)

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

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

Rezepte bei NOVUM ! 

Unter der Rubrik „Rezepte“ finden sich in unserem
Online-Shop viele weitere Gerichte zum Ausprobieren.
Ob saisonales, herzhaftes oder süßes – für jeden ist
etwas dabei. Wir wünschen guten Appetit!

Liebe Grüße vom NOVUM-Team

 
 
Rezeptvorschau für die KW 05
 
Birnenschmarrn // 4 Portionen // vegetarisch
4 kl. Birnen, 6 Eier, 200 g Mehl, 8 EL Zucker, 2 Pck. Vanillezucker, 200 ml Milch,  
8 EL Butter, 2 Prisen Salz

Zucchini-Möhren-Puffer mit Kräuter-Joghurt-Creme // 2 – 3 Portionen // vegetarisch
400 g Möhren, 400 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Eier, 4 EL Mehl, 100 g Crème fraîche,  
250 g Joghurt, 1 Bund Schnittlauch, ½ Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, Kräutersalz, Öl

Fenchel gefüllt mit Schinken // 4 Portionen
4 Knollen Fenchel, 4 Scheiben gekochter Schinken, 2 EL Butter, Salz, 1 EL Crème fraîche

Postelein-Pesto für Pasta // 4 Portionen // vegetarisch
50 g Postelein Salat, 1 Knoblauchzehe, 1 Orange, natives Olivenöl, ca. 60 g Parmesan,  
ca. 40 g Pinienkerne oder Mandeln, Salz, Pfeffer, 

Wocheninfo

!

Produktinfo: Birne 

Die Birne (Pyrus communis) gehört, wie 
beispielsweise auch der Apfel, zur Familie 
der Kernobstgewächse. Es scheint, als  
hätte die Birne die Menschheit schon von 
jeher begleitet, denn schon im 17. Jahr
hundert kannte man in Frankreich an 
die 300 verschiedene Birnensorten. Die 
heutige Anzahl der Sorten wird auf unge-
fähr 5.000 geschätzt, wobei die bekann-
testen die Williams Birne, die Alexander 
Birne, die Mostbirne, die Gute Luise und 
auch die chinesische Nashi Birne sind.
Neben den Vitaminen A, B und C enthält 
die Birne auch Mineralstoffe wie Zink,  
Kupfer, Schwefel, Jod, Magnesium, Phos-
phor und Kalium. Die beiden letzteren 
sind aufgrund der entwässernden Wir-
kung von Kalium und der „nervenstär-
kenden“ Wirkung des Phosphors beson-
ders wertvoll. Weiters weisen Birnen 
einen hohen Gehalt an Eisen auf, wel-
ches der Blutarmut entgegenwirkt. Birnen 
sind säurearmes Obst, was sie im Allge
meinen sehr gut verträglich macht. Sie 
enthalten in etwa soviel Zucker wie Äpfel, 
jedoch etwas mehr Eiweiß und Kohlen-
hydrate. Im Gegensatz zum Apfel hat die 
Birne einen geringeren Gehalt an Fett und 
Fruchtsäuren.

Hier zum
Online Shop

https://shop.novum.bio/recipes
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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

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

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

1 großer Apfel, ¼ l Mandeldrink (ungesüßt),  
200 g Magerquark, 6 EL zarte Hafer
flocken, 4 EL geschroteter Leinsamen, 
Zimt, Vanille gemahlen

Curry mit Lauch und Pute // 4 Portionen
Den Lauch putzen, längs aufschneiden und sorgfältig waschen. Die hellen Teile in kleine 
Stücke, das Grün in sehr feine Ringe schneiden. Die Petersilienwurzel putzen, dünn schä-
len und fein würfeln. Das Fleisch kalt abspülen, trockentupfen und in schmale Streifen 
schneiden. Zitronensaft, Tomatenmark und Sojasoße verquirlen. Den Knoblauch abzie-
hen und dazupressen. Die Marinade über die Putenstreifen träufeln. Das Öl in einer 
beschichteten Pfanne erhitzen und die Fleischstreifen darin bei starker Hitze 2 Min. unter 
Rühren braten. Herausnehmen, in Alufolie wickeln und warm stellen. Das Gemüse in 
die Pfanne streuen und ca. 4 Min. unter Rühren braten. Die Filetstreifen untermischen 
und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit den Walnusskernen bestreuen. Dazu schmeckt 
Basmatireis.

Warmer Kürbissalat // 2 Portionen // vegetarisch
Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden rösten, dann auf einen Teller 
geben. Kürbis halbieren, Kerne und Innenfasern entfernen. Kürbis in etwa 2 cm breite 
Steifen schneiden. Nach Belieben schälen (beim Hokkaido ist die Schale prinzipiell 
essbar) und in Würfel schneiden. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Kürbiswürfel 
darin bei starker Hitze unter Rühren etwa 4 Min. anbraten. Gemüsebrühe hinzugießen 
und den Kürbis einige Minuten garen, bis die Gemüsebrühe verdampft und der Kürbis 
noch bissfest ist. In der Zwischenzeit Aprikosen in sehr kleine Stücke schneiden. Essig 
mit dem Walnussöl und ca. 3 EL Rapsöl verschlagen. Aprikosenstückchen unterrüh-
ren, mit Paprikapulver, Chiliflocken und Salz würzen. Die Pfanne mit dem Kürbis von 
der Kochstelle nehmen. Vinaigrette in die Pfanne geben und mit den Kürbiswürfeln 
mischen. Feldsalat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Bergkäse entrinden und 
mit einem Sparschäler in dünne Blättchen hobeln. Feldsalat mit den Kürbiswürfeln 
vermengen und mit Kürbiskernen und Bergkäse bestreut noch warm servieren.

Wok-Gemüse mit Nudeln und Kokosmilch // 6 Portionen // vegan
Beide Paprika waschen, vierteln, entkernen und in feine Streifen schneiden. Shiitake-
Pilze putzen und die Stiele entfernen, dann die Köpfe vierteln. Die Zuckerschoten 
waschen und der Länge nach halbieren. Möhren schälen und in schräge, dünne Schei-
ben schneiden. Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Korianderblätter abzupfen und 
fein hacken. Die Limette waschen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.  
In einem Topf die Kokosmilch mit Sesamöl, Currypaste und der Hälfte des Koriander-
grün verrühren und auf die Hälfte einkochen lassen. Anschließend fein pürieren und 
mit Limettenschale und 1 El Limettensaft verfeinern. Nudeln nach Packungsanweisung 
in Salzwasser bissfest garen. Dann abgießen und dabei 150 ml Nudelwasser auffan-
gen. Das aufgefangene Nudelwasser mit der Soße verrühren und sämig einkochen. 
Öl in einem Wok (oder einer Pfanne) erhitzen. Achtung: die folgenden Zutaten können 
auch halbiert und in zwei Etappen zubereitet werden, falls die Pfanne nicht ausreicht! 
– Die Zwiebeln und Möhren hineingeben und eine Minute stark anbraten. Die Paprika 
und Zuckerschoten zugeben und ein bis zwei Minuten braten. Die Pilze zugeben und 
eine Minute braten. Dann alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Nudeln, etwas Limet-
tensaft und etwas Koriander unterrühren. Wok-Gemüse in tiefe Schalen geben, mit 
etwas Soße auffüllen und servieren.

Porridge mit Apfel und Leinsamen // 2 Portionen // vegetarisch
Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel in kleine Würfel schneiden. 
Die Apfelstücke in einem kleinen Topf mit dem Mandeldrink erhitzen. Haferflocken 
und Leinsamen unterrühren und alles bei mittlerer Hitze unter Rühren zu einem Brei 
kochen. Den Porridge mit Vanille und Zimt abschmecken und den Quark unterrühren. 
Auf Schalen verteilen und nach Belieben mit Apfelschnitzen und gerösteten Mandel
splittern garnieren.

Rezeptvorschläge KW 04 19. bis 23. Januar 2025


