Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KWO07

Fir die KW 07 (09. bis 13. Februar 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Schmelzkohlrabi (Bioland-Hof Morgentau)
— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Ringelbete (Deutschland)

— Bataten/SuRkartoffeln (Spanien)

— Apfel (Bioland-Hof Speth)

— Walntisse (Obsthof Goldener Grund)

Das Brot der Woche:
—Sonnenblumenbrot, 750 g // 4,79 € (Bickerei biokaiser)

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

Fruchtig-fairer Genuss von Voelkel!

Die Direktscifte und Nektare von Voelkel stehen seit jeher fiir
fruchtig-fairen Bio-Genuss. Jetzt haben wir sie neu in unserem
Shop in der 0,5 I-Mehrwegflasche, mit praktischem Frische-
Plopp-Verschluss. Was bleibt ist die unveréndert hohe
Quualitdt, der ehrliche Geschmack und die Liebe zur Natur.
Jetzt im Online-Shop entdecken und genieRen!

Liebe GriiRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KWO07

Kohlrabi-Quiche mit SenfsoRe // 4 Portionen // vegetarisch

1 Schmelzkohlrabi, 250 g Mehl, 120 g + 50 g Butter, 2 Eier, Muskatnuss, 100 ml Sahne,
50 g Creme fraiche, 3 Eigelb, Pfeffer, 2 EL Petersilie, 30 g Sonnenblumenkerne,

1 TL stRer Senf, 1 TL scharfer Senf, 2 EL Zitronensaft, 100 ml Rapsol, 2 EL Dill

Ringelbete-M6hren-Salat asiatisch // 4 Portionen // vegetarisch

2 Knollen Ringelbete, 2 Mbhren, 4 EL WalnUsse, Optional: Sesam und grober schwarzer
Pfeffer // Fur das Dressing: 4 EL Olivendl, 1 EL Sesamdl, 1 EL SojasoRe,] Limette (Abrieb),

1 TL Honig, 1 TL frischer Ingwer

SuRkartoffelcremesuppe // 4 Portionen // vegetarisch

600 g SuRkartoffeln, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 100 ml Gemusebriihe, 2 EL Olivendl,
250 ml Schlagsahne, 200 g Créme fraiche, 1 TL Kurkuma, Kreuzkiimmel, 2 EL Zitronensaft,
Salz

Apfelpfannkuchen mit Honig-Joghurt und Krokant // 2 Portionen // vegetarisch
1 groRer Apfel, 2 Eier, 1 EL Zucker, 1 Prise Salz, % TL Zimtpulver, ¥s | Milch, 100 g Mehl,
1 EL Rosinen, 1 EL Butterschmalz, 100 g Joghurt, 1 TL flissiger Honig, nach Belieben
1 EL Haselnusskrokant

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Bete

Die Bete ist eine Zuchtform der gemeinen
Rube (Beta Vulgaris). Es gibt viele Bete-
Sorten - hauptsdchlich Rote Bete, aber
auch Weilie Bete, Gelbe Bete und Rin-
gelbete, die sich in Farbe, Form (rund,
zylindrisch) und Geschmack (mild bis
sUR) unterscheiden und als wunderba-
res Wintergemuse gelten. Bei der Roten
Bete handelt es sich um eine zweijch-
rige krautartige Pflanze, die in der Regel
einjahrig kultiviert wird. Die Blitenst&n-
gel kommen meist im zweiten Jahr. Die
Haupsaison ist von September bis Mdirz,
Nebensaison von Mai bis August. Abhén-
gig von der Sorte, erfolgt der Anbau der
Bete bis spdatestens Anfang Mai. Junge
Exemplare kbnnen dann ca. 3-4 Monate
nach Aussaat geerntet werden. Ausge-
wachsene Beten hingegen sind erst ab
Juli zu finden. Alle Sorten sind gesund
und vielseitig einsetzbar. Sie enthalten
wichtige Nahrstoffe wie Vitamin B, Eisen,
Magnesium, Kalium und reichlich Fol-
sdure. Besonders fur den Rohverzehr eig-
nen sich die milderen weilRen und gelben
Sorten. Ringelbete bzw. Chioggia sieht
dulerlich aus wie Rote Bete. Aber innen
ist sie klar mit rot und weil definiert. lhr
Geschmack ist st und im Gegensatz zur
Roten Bete kaum erdig.
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Rezeptvorschlage KW 06

1 groRe Zitronazitrone/Cedri,

30 g Pinienkerne, 1 Bund Rucola,

ca. 16 Sardellenfilets (in OL), Olivendl,
30-50 g Grana Padano, Pfeffer

1 Butternut Kirbis, 6 EL Olivenol,
30 g gehackte Walnusse, 1 EL Thymian,
1 EL Dattelsirup, % TL Salz

350 g. Pastinaken, 1kl. Apfel, 2 Orangen,
2 EL Sesam, 100 g. Saure Sahne,
1 EL Zitonensaft, Meersalz, Pfeffer

1 Spitzkohl ca. 500-700 g, 500 g Méhren,
150 g Kohlrabi, 2 Knoblauchzehen, ca.
250 g Lasagneplatten, 1 TL Salz, Pfeffer,
Muskatnuss, 3 EL frische Thymianbldatter,
150 geriebener Emmentaler, 50 g Butter
SoRe: 25 g Mehl, 500 ml Vollmilch,

25 g Butter, 100 g Kr&uterfrischkdse,

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

02. bis 06. Februar 2026

Carpaccio mit Cedri-Zitrone, Sardellen & Rucola // 4 Portionen // vegetarisch
Pinienkerne in einer groken Pfanne ohne Ol résten, bis sie beginnen zu duften,
anschliefend herausnehmen und beiseite stellen. Die Zitrone grtindlich waschen und
abtrocknen, das obere Ende mit einem Messer abschneiden und die Cedri danach in
hauchdtinne Streifen schneiden, am besten mit einem sehr scharfen Kiichenhobel. Die
Zitronenstreifen zusammen mit dem Rucola und den Sardellenfilets auf Tellern anrich-
ten, das Carpaccio mit Olivendl betrdufeln und nach Belieben mit Pfeffer wiirzen. Zum
Schluss den Grana Padano dartiber hobeln und mit den Pinienkernen garnieren.

Butternutkiirbis aus dem Ofen // 2 Portionen // vegan

Backofen auf 180 © C Ober-/Unterhitze vorheizen. Butternutkirbis mit einem Spar-
schdler schélen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne entfernen. Den vorbereite-
ten Kiirbis mit der AuRenseite nach oben auf ein Backblech geben, mit Olivendl (1 EL)
betr&ufeln und 20 Min. vorbacken. Wahrenddessen die Butter-Nuss-SoRRe vorberei-
ten: Walntsse auf mittlerer Hitze in der Pfanne anrdsten. Restliches Olivendl, Thymian,
Ahornsirup und Salz zugeben und unter Riihren erhitzen. Den Kurbis nach dem vorba-
cken mit einem scharfen Messer im Abstand von 5 mm quer einschneiden. Als Hilfe-
stellung daftir, kann man links und rechts vom Butternut einen Kochléffel ablegen und
immer nur bis zum L&ffel schneiden. Den eingeschnittenen Kurbis zurlick auf das Back-
blech geben und mit der vorbereiteten Olivendl-Nuss-SolRe betrdufeln. Weitere 40 Min.
backen. Auf zwei Tellern anrichten und heiR genieRen.

Pastinaken-Rohkost-Salat in Orangen-Rahm-Dressing // 2 Portionen // vegetarisch
Pastinaken waschen, schélen und ebenso wie die Apfel grob reiben. Eineinhalb
Orangen schélen, in Filets oder Wiirfel schneiden und zu den Pastinaken und Apfeln
geben. Die eine verbleibende Halfte wird fir die SoRe ausgepresst.

Fir die SoRe: Orangensaft, saure Sahne und Zitronensaft verriihren und mit Meersalz
und Pfeffer abschmecken. Salat unter die SoRe mischen. Sesam in einer Pfanne ohne
Fett résten und Gber den Salat streuen.

Gemluselasagne mit Spitzkohl und Méhren // 4-6 Portionen // vegetarisch

Den Backofen auf 200 ° C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 ° C) vorheizen. Den Spitzkohl
waschen, putzen und in Streifen schneiden. Die Méhren und Kohlrabi schdlen und
grob raspeln. Den Knoblauch klein wirfeln und den Thymian abzupfen. Jetzt die But-
ter in einer grofRen Pfanne zerlassen. Den Kohl, die M&hren, Kohlrabi, Knoblauch und
die Thymianblé&ttchen hineingeben. Mit 1 TL Salz, Pfeffer sowie Muskat kraftig wir-
zen und alles fur ca. 5 Min. mit Deckel auf mittlerer Stufe dunsten lassen. Ab und zu
umrihren. Wéhrenddessen die SoRe vorbereiten. 25 g Butter in einem Topf auf maxi-
mal mittlerer Stufe schmelzen lassen. Dann das Mehl hineingeben und mit einem
Schneebesen rihren und etwas anschwitzen lassen. Nach und nach die Milch hin-
eingeben, kurz aufkochen lassen und kdcheln lassen bis die SoRe eindickt. Dann den
Frischkdse unterrithren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Eine gefettete
Auflaufform etwas von der Gemisemischung geben, dann Softe und dann die Lasag-
neplatten. Nochmal alles schickten bis alles verbraucht ist. Zum Schluss den geriebe-
nen Kése oben verteilen und im Backofen ca. 30 Min. backen.
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