Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 12

Fir die KW 12 (16. bis 20. Mérz 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Bérlauch (Georgs Bio-Bauern)

— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Rote Bete (Demeter-Eichwaldhof Forster)
— Bataten/SuRkartoffeln (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Grapefruit, rot (Spanien)

Das Brot der Woche:
— Essener Brot, 750 g // 5,75 € (Bickerei biokaiser)

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

FLEISCH UND FISCH ZU OSTERN:

Fiir die Osterfeiertage kannst du in unserem Shop nun wieder
Fleisch- und Fischspezialitéiten vorbestellen!
Bestellschluss: 18.03.2026

Auslieferung: 30.03.-04.04.2026 (KW 14)

Passend dazu gibt es als Vorbestellartikel, fiir kurze Zeit,

D
q\\% die beliebten Griine-SoRe-Krdauter in unserem Shop!

Herzliche GriiRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 12

Barlauch-Brioche // 8 Stiick // vegetarisch
100 g Butter, 8 EL Milch, 250 g Mehl, 1 TL Trockenhefe, 1 Ei, 1 TL Salz (gestrichen),
1 Prise Zucker, 1 rote Zwiebel, 50 g Barlauch

SuRkartoffel-Tomaten-Auflauf // 4 Portionen // vegetarisch
1,2 kg SuRkkartoffeln, 400 g Kirschtomaten, 200 g Fetakase, 2 Bund Thymian,
4 EL Olivendl, 60 g Sonnenblumenkerne, Salz, Pfeffer

Arme-Ritter-Auflauf mit Apfel // 4-6 Portionen // vegetarisch

4 mittelgroRe séuerliche Apfel, 6 EL Butter, 6 Brétchen od. WeiRbrot vom Vortag,
50 g Rosinen, 6 EL Zucker, 1 Zitrone, ¥ | Milch, 3 Eier, 1 Prise Salz, 1 Pck. Vanillezucker,
¥ TL Zimt, 2 EL Pinienkerne

Brotsalat mit Grapefruit und Niissen // 4 Portionen // vegetarisch

8 Scheiben Brot, 1 Prise Salz, Pfeffer, 40 g Feldsalat, 1 Radicchio, 1 Grapefruit,

80 g Walnusskerne, 250 g Salatmayonnaise, 70 ml Apfelsaft, 1 Prise Muskatnuss,
1 Prise Zimt, 1 Prise gemahlene Nelken

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Barlauch

Eng mit dem Knoblauch verwandt,
besitzt der Barlauch nicht nur ein dhn-
liches Aroma sondern auch die gleich
positive Wirkung auf unsere Gesundheit.
Die Aromastoffe, die fur den unverkenn-
baren Geschmack sorgen, so genannte
Sulfide, werden beim Zerkleinern der
Blatter in Allicin umgewandelt, das eine
antibakterielle Wirkung besitzt. Bakte-
rien, die unser Immunsystem angreifen,
werden abgetdtet, daher kénnen schon
vorhandene Erké&ltungen mit Barlauch
bekdmpft werden. Auch Fieber und
Husten werden gelindert. Magnesium,
Mangan, Eisen oder Vitamin C - auch
Mineralstoffe und Vitamine kommen in
Bdrlauch in gréReren Mengen vor. Mag-
nesium stérkt unsere Muskeln, Vitamin C
schutzt vor Erkdltungen und wirkt zudem
als Antioxidanz: Es féingt so genannte
freie Radikale ab und beugt damit unter
anderem der vorzeitigen Alterung vor.
AuRerdem schiitzt es unsere Zellen vor
Verénderungen und kann so Krankhei-
ten vorbeugen.
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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/Fleischost/fisch-und-fleisch-fuer-ostern
https://shop.novum.bio/produkte/detail/9634/gruene-sosse-200g-vorbesteller-fuer-kw14
https://shop.novum.bio/produkte/detail/9634/gruene-sosse-200g-vorbesteller-fuer-kw14

Rezeptvorschlage KW 11

200 g Flower Sprouts, 200 g Pasta,

200 g Kichererbsen aus der Dose,

1 Schalotte, ! Zitrone, 5 Sardellenfilets
(auch ohne lecker!), 1 TL Kreuzkiimmel,
1 TL Thymian, Parmesan, 3 EL Olivendl,
1 EL Ahornsirup, 2 Knoblauchzehen,
150 ml Gemusebrihe, 1 TL Zucker,

Salz, Pfeffer

4 RUbchen Navette, 1 Pck. Reiscreme-
Cuisine, 1 Pck. Kresse griin od. rot,
Pfeffer, Salz

300 g Mohren, 250 g geschdlte Garnelen,

2 Knoblauchzehen, 1 Stange Lauch,
1 Stk. Ingwer (walnussgroR), ¥ Bund Dill,

1EL Sojadl, 1 TL Zucker, Salz, bunter Pfeffer,

1-2 TL rote Currypaste (nach Bedarf),
2 EL Zitronensaft,] rote Chilischote,

750 ml Hihnerbrihe, 250 ml Kokosmilch

3 Apfel, 3 M&hren, 200 g Zucker, 4 Eier,
1 EL Zuckerribensirup, 1 EL Zimtpulver,

250 g Butter oder Margarine, 200 g Mehl,

150 g gemahlene Nusse, 1 EL Backpulver,
3 EL Milch, etwas Fett fur die Form,

evtl. Kuchenglasur (Schoko-Nussglasur)
oder Puderzucker zum Bestreuen

09. bis 13. Marz 2026

Flower Sprouts mit Pasta // 4 Portionen // vegetarisch

Den Backofen auf 190 ° C vorheizen. Die Kichererbsen in einem Sieb abgieRen und
absptlen. Die Flower Sprouts in Rdschen teilen, im Sieb waschen und abtropfen las-
sen. Kichererbsen und Flower Sprouts auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Den Ahornsirup und 1 EL Olivenél dartiber geben und vermischen. Im Backofen
far ca. 20 Min. knusprig résten. Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und
beiseitestellen. Von einer Zitronenhalfte die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Die Schalotte schadlen und in feine Wiirfel schneiden. In einer hohen Pfanne 2 EL Olivenél
erhitzen und die Schalotten darin glasig andiinsten. Den Knoblauch schalen und zur
Schalotte pressen. Kreuzkiimmel, Thymian, Zitronenabrieb und die Sardellen in die
Pfanne geben und ftir 5 Min. anschwitzen. Den Rohrzucker dartiber geben und karamel-
lisieren lassen. Mit der Briihe und dem Zitronensaft abléschen und weitere 10 Min. bei
schwacher Hitze kdcheln lassen. Wahrenddessen die Pasta nach Packungsanweisung
kochen und in die Pfanne zu der SoRRe geben. Gut vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Pasta auf Teller verteilen und die Kichererbsen und Flower Sprouts
dartiber geben. Mit geriebenem Parmesan bestreuen und genieRen!

Ribchen-Salat // 4 Portionen // vegan

Die Ribchen schélen und feinraspeln. Die Reiscreme mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit den Ribchen vermengen und alles gut durchziehen lassen. Zum Servieren mit der
Kresse garnieren. Dazu passen Bratkartoffeln.

Asiatische Kokosmilch-M6hrensuppe // 4 Portionen

Die Garnelen waschen. Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken. Den Lauch
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die M&hren putzen, waschen und schdlen,
I&ngs in Streifen schneiden, wirfeln. Den Dill waschen und trockentupfen. Das Sojadl
in einem Topf erhitzen. Dann die Garnelen, Ingwer und Knoblauch hinzugeben und ca.
1-2 Min. anbraten. Alles Herausnehmen und auf einem Teller zur Seite stellen. In den-
selben Topf evtl. noch etwas Sojadl hinzufligen. Currypaste, Méhren, Lauch und den
Zucker in den Topf geben und unter Rihren ca. 2-5 Min. anschwitzen. Dann mit Hihner-
brihe und Kokosmilch aufgieBen. Aufkochen und leicht kécheln lassen, bis das Gemuse
gar ist. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und gehacktem Dill abschmecken. Garnelen, Knob-
lauch und Ingwer wieder in die Suppe geben und ca. 2 Min. ziehen lassen. Nochmal
abschmecken. Mit Dill und der in diinne Streifen geschnittenen Chilischote garnieren
und direkt servieren.

Nuss-Apfel-Mohren-Kuchen // 1 Kuchen // vegetarisch

Die M6hren putzen, schdlen und fein raspeln. In einer Schiissel Mehl mit Backpulver
vermischen. In einer anderen Schissel die Butter und den Zucker schaumig rtihren.
Nach und nach die Eier hinzufliigen und glattrihren. Den Sirup, Zimt und die Nusse
untermischen. Das Mehl zu dem Teig sieben und verriihren. Die MShrenraspeln hin-
zugeben. Die Apfel schalen, Kerngehéuse entfernen und vierteln. Die Viertel in kleine
Stiicke schneiden und zu dem Teig geben. Alles gut verrthren. Eine Springform einfet-
ten und den Teig darin verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei ca. 180 ° C (Umluft) far
ca. 60 Min. backen. Wenn der Kuchen zu dunkel wird, mit Alufolie abdecken und wei-
ter backen. Mittels Stadbchenprobe kontrollieren ob er durchgebacken ist. Zum Garnie-
ren nach Wahl mit Kuchenglasur Gberziehen oder mit Puderzucker bestreuen.
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