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Kistenvorschau für die KW 07
Für die KW 07 (09. bis 13. Februar 2026) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Schmelzkohlrabi (Bioland-Hof Morgentau)
 — Möhren (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Ringelbete (Deutschland)
 — Bataten/Süßkartoffeln (Spanien)
 — Äpfel (Bioland-Hof Speth)
 — Walnüsse (Obsthof Goldener Grund)

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

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

Fruchtig-fairer Genuss von Voelkel ! 

Die Direktsäfte und Nektare von Voelkel stehen seit jeher für 
fruchtig-fairen Bio-Genuss. Jetzt haben wir sie neu in unserem  
Shop in der 0,5 l-Mehrwegflasche, mit praktischem Frische- 
Plopp-Verschluss. Was bleibt ist die unverändert hohe  
Qualität, der ehrliche Geschmack und die Liebe zur Natur.
Jetzt im Online-Shop entdecken und genießen!

Liebe Grüße vom NOVUM-Team

 
 
Rezeptvorschau für die KW 07
 
Kohlrabi-Quiche mit Senfsoße // 4 Portionen // vegetarisch
1 Schmelzkohlrabi, 250 g Mehl, 120 g + 50 g Butter, 2 Eier, Muskatnuss, 100 ml Sahne,  
50 g Crème fraîche, 3 Eigelb, Pfeffer, 2 EL Petersilie, 30 g Sonnenblumenkerne,  
1 TL süßer Senf, 1 TL scharfer Senf, 2 EL Zitronensaft, 100 ml Rapsöl, 2 EL Dill

Ringelbete-Möhren-Salat asiatisch // 4 Portionen // vegetarisch
2 Knollen Ringelbete, 2 Möhren, 4 EL Walnüsse, Optional: Sesam und grober schwarzer 
Pfeffer // Für das Dressing: 4 EL Olivenöl, 1 EL Sesamöl, 1 EL Sojasoße,1 Limette (Abrieb),  
1 TL Honig, 1 TL frischer Ingwer

Süßkartoffelcremesuppe // 4 Portionen // vegetarisch
600 g Süßkartoffeln, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 100 ml Gemüsebrühe, 2 EL Olivenöl, 
250 ml Schlagsahne, 200 g Crème fraîche, 1 TL Kurkuma, Kreuzkümmel, 2 EL Zitronensaft, 
Salz

Apfelpfannkuchen mit Honig-Joghurt und Krokant // 2 Portionen // vegetarisch
1 großer Apfel, 2 Eier, 1 EL Zucker, 1 Prise Salz, 1/4 TL Zimtpulver, 1/8 l Milch, 100 g Mehl,  
1 EL Rosinen, 1 EL Butterschmalz, 100 g Joghurt, 1 TL flüssiger Honig, nach Belieben 
1 EL Haselnusskrokant

Wocheninfo

!

Produktinfo: Bete

Die Bete ist eine Zuchtform der gemeinen
Rübe (Beta Vulgaris). Es gibt viele Bete-
Sorten – hauptsächlich Rote Bete, aber 
auch Weiße Bete, Gelbe Bete und Rin-
gelbete, die sich in Farbe, Form (rund, 
zylindrisch) und Geschmack (mild bis 
süß) unterscheiden und als wunderba-
res Wintergemüse gelten. Bei der Roten 
Bete handelt es sich um eine zweijäh-
rige krautartige Pflanze, die in der Regel 
einjährig kultiviert wird. Die Blütenstän-
gel kommen meist im zweiten Jahr. Die 
Haupsaison ist von September bis März, 
Nebensaison von Mai bis August. Abhän-
gig von der Sorte, erfolgt der Anbau der 
Bete bis spätestens Anfang Mai. Junge 
Exemplare können 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 Nährstoffe wie Vitamin B, Eisen, 
Magnesium, Kalium und reichlich Fol-
säure. Besonders für den Rohverzehr eig-
nen sich die milderen weißen und gelben 
Sorten. Ringelbete bzw. Chioggia sieht 
äußerlich aus wie Rote Bete. Aber innen 
ist sie klar mit rot und weiß definiert. Ihr 
Geschmack ist süß und im Gegensatz zur 
Roten Bete kaum erdig.

Hier zumOnline Shop

https://shop.novum.bio/produkte/Voelkel/voelkel
https://shop.novum.bio/produkte/Voelkel/voelkel
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1 große Zitronazitrone/Cedri,  
30 g Pinienkerne, 1 Bund Rucola,  
ca. 16 Sardellenfilets (in Öl), Olivenöl,  
30 – 50 g Grana Padano, Pfeffer

1 Butternut Kürbis, 6 EL Olivenöl, 
30 g gehackte Walnüsse, 1 EL Thymian,  
1 EL Dattelsirup, ½ TL Salz

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

1 Spitzkohl ca. 500 – 700 g, 500 g Möhren, 
150 g Kohlrabi, 2 Knoblauchzehen, ca. 
250 g Lasagneplatten, 1 TL Salz, Pfeffer,  
Muskatnuss, 3 EL frische Thymianblätter, 
150 geriebener Emmentaler, 50 g Butter
Soße: 25 g Mehl, 500 ml Vollmilch,
25 g Butter, 100 g Kräuterfrischkäse,
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Carpaccio mit Cedri-Zitrone, Sardellen & Rucola // 4 Portionen // vegetarisch
Pinienkerne in einer großen Pfanne ohne Öl rösten, bis sie beginnen zu duften, 
anschließend herausnehmen und beiseite stellen. Die Zitrone gründlich waschen und 
abtrocknen, das obere Ende mit einem Messer abschneiden und die Cedri danach in 
hauchdünne Streifen schneiden, am besten mit einem sehr scharfen Küchenhobel. Die 
Zitronenstreifen zusammen mit dem Rucola und den Sardellenfilets auf Tellern anrich-
ten, das Carpaccio mit Olivenöl beträufeln und nach Belieben mit Pfeffer würzen. Zum 
Schluss den Grana Padano darüber hobeln und mit den Pinienkernen garnieren.

Butternutkürbis aus dem Ofen // 2 Portionen // vegan
Backofen auf 180 ° C Ober-/Unterhitze vorheizen. Butternutkürbis mit einem Spar-
schäler schälen und halbieren. Mit einem Löffel die Kerne entfernen. Den vorbereite-
ten Kürbis mit der Außenseite nach oben auf ein Backblech geben, mit Olivenöl (1 EL) 
beträufeln und 20 Min. vorbacken. Währenddessen die Butter-Nuss-Soße vorberei-
ten: Walnüsse auf mittlerer Hitze in der Pfanne anrösten. Restliches Olivenöl, Thymian, 
Ahornsirup und Salz zugeben und unter Rühren erhitzen. Den Kürbis nach dem vorba-
cken mit einem scharfen Messer im Abstand von 5 mm quer einschneiden. Als Hilfe-
stellung dafür, kann man links und rechts vom Butternut einen Kochlöffel ablegen und 
immer nur bis zum Löffel schneiden. Den eingeschnittenen Kürbis zurück auf das Back-
blech geben und mit der vorbereiteten Olivenöl-Nuss-Soße beträufeln. Weitere 40 Min. 
backen. Auf zwei Tellern anrichten und heiß genießen.

Pastinaken-Rohkost-Salat in Orangen-Rahm-Dressing // 2 Portionen // vegetarisch
Pastinaken waschen, schälen und ebenso wie die Äpfel grob reiben. Eineinhalb 
Orangen schälen, in Filets oder Würfel schneiden und zu den Pastinaken und Äpfeln 
geben. Die eine verbleibende Hälfte wird für die Soße ausgepresst.
Für die Soße: Orangensaft, saure Sahne und Zitronensaft verrühren und mit Meersalz 
und Pfeffer abschmecken. Salat unter die Soße mischen. Sesam in einer Pfanne ohne 
Fett rösten und über den Salat streuen.

Gemüselasagne mit Spitzkohl und Möhren // 4 – 6 Portionen // vegetarisch
Den Backofen auf 200 ° C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 ° C) vorheizen. Den Spitzkohl 
waschen, putzen und in Streifen schneiden. Die Möhren und Kohlrabi schälen und 
grob raspeln. Den Knoblauch klein würfeln und den Thymian abzupfen. Jetzt die But-
ter in einer großen Pfanne zerlassen. Den Kohl, die Möhren, Kohlrabi, Knoblauch und 
die Thymianblättchen hineingeben. Mit 1 TL Salz, Pfeffer sowie Muskat kräftig wür-
zen und alles für ca. 5 Min. mit Deckel auf mittlerer Stufe dünsten lassen. Ab und zu 
umrühren. Währenddessen die Soße vorbereiten. 25 g Butter in einem Topf auf maxi-
mal mittlerer Stufe schmelzen lassen. Dann das Mehl hineingeben und mit einem 
Schneebesen rühren und etwas anschwitzen lassen. Nach und nach die Milch hin-
eingeben, kurz aufkochen lassen und köcheln lassen bis die Soße eindickt. Dann den 
Frischkäse unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Eine gefettete 
Auflaufform etwas von der Gemüsemischung geben, dann Soße und dann die Lasag-
neplatten. Nochmal alles schickten bis alles verbraucht ist. Zum Schluss den geriebe-
nen Käse oben verteilen und im Backofen ca. 30 Min. backen.

Rezeptvorschläge KW 06 02. bis 06. Februar 2026


