Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 14

Fur die KW 14 (30. Mirz bis 04. April 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Spinat (Bioladhof-Morgentau)

— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Steinchampignons (Deutschland)
— Fenchel (Italien)

— Apfel (Deutschland)

— Kiwi, griin (Italien)

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

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

LIEFERTGAGSVERSCHIEBUNG

Wir méchten daran erinnern, dass in der
KW 14 (Karfreitag) und KW 15 (Ostermontag) jeweils ein Feiertag
() ist und es somit zu einer Verschiebung von Liefertagen kommt.

Féillt ein Feiertag auf oder vor den reguléiren

Py \ Licfertermin, verschiebt sich dieser um einen Tag nach hinten!
EN

Herzliche GriiRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 14

Barlauch-Pilz-Sahne zu Pasta // 2 Portionen // vegetarisch
60 g Barlauch, 2 Schalotten, 250 g Champignons, 2 EL Butter, 50 ml Gemtisebriihe,
150 g Sahne, Salz, Pfeffer, Pasta nach Wahl

Spinat-Kdse-Auflauf // 3 — 4 Portionen // vegeatrisch
1 kg Blattspinat, 2 Bund Dill, 1 EL Butter, 250 g Quark, 4 Eier, 2 EL Mehl, 150 g Schafskase,
150 g Butterkdse, 150 g mittelalter Gouda, Salz, Pfeffer

Mohren-Fenchel Curry // 4 Portionen // vegan

2 Fenchelknollen, 2 Zwiebeln, 4 Méhren, 1 (ca. 10 g) kleines Stick Ingwerwurzel,
1 rote Chilischote, 2 EL Sonnenblumendl, 2 TL Fenchelsaat, 1 EL Curry,

1 EL gelbe Currypaste, 1 Dose (400 g) Kokosmilch, 300 ml Gemuisebriihe,

1 EL Speisestdrke, Salz, Pfeffer, Majoran, 250 g Reis

Apfel-Keks-Dessert // 4 Portionen // vegetarisch
4 Apfel, 100 g Haferkekse, 50 g Butter, 2 Zitronen, 4 EL Ahornsirup, etwas Zimt, 2 Eier,
2 EL Puderzucker, 50 g gehackte Mandeln, 50 g Schokolade

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Steinchampignon

Kaum ein anderer Kulturpilz in Europa
hat so eine lange Geschichte wie der
Champignon. Erstmalig angebaut wurde
er etwa 1750 in Frankreich. Wie so oft in
der Geschichte, hat auch hier der Zufall
eine Rolle gespielt. So entdeckten Pari-
ser Gartner eines Tages weille Champig-
nons auf dem Dunger ihrer Beete. Sie
waren findig und fanden schnell heraus,
dass man diese Champignons wei-

ter kultivieren konnte. Auch der Name
,Champignon® ist franzdsisch und
bedeutet Ubersetzt ganz einfach ,,Pilz“.
Es dauerte zwar nicht lange, bis man
erkannte, dass die lichtscheuen Pilze am
besten in dunklen Kellern und Gewoél-
ben gedeihen. Doch erst zu Beginn des
20. Jahrhunderts entwickelte sich eine
nennenswerte Champignonzucht.
Kultur-Champignons hatten zundchst
den Status eines Luxusgemuses und
waren fir die breite Bevolkerung prak-
tisch unerschwinglich. So galten sie

zu Zeiten des Sonnenkdnigs Ludwig XIV.
als rare und teure Delikatesse.

Der Name Steinchampignon ist eine
Erfindung des Handels. Die Botaniker
bezeichnen den Steinchampignon

als Zweisporigen Champignon (Agari-
cus bisporus). Der Zweisporige Cham-
pignon (auch Zweisporiger Egerling) ist
der weltweit bedeutendste Kulturpilz.
Durch langjéhrige zichterische Bear-
beitung ist er inzwischen in vielen ver-
schiedenen GréRen- und Farbvariatio-
nen erhdltlich.
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Rezeptvorschlage KW 13

2 Kohlrabi, 400 g Kartoffeln, 2 Mdhren,
1 Zwiebel, 150 ml Gemusebrilhe,
Krautersalz, Pfeffer, 2 EL Sesammus,

2 - 3 EL Zitronensaft, 1 Bund Petersilie,
3 EL sURe Sahne

250 g Broccoli, 125 g Tofu,

2 -3 EL Sojasauce, 1 EL Zitronensaft,

3 EL Pflanzenol, 1 Knoblauchzehe,

1 kleine rote Paprikaschote,

100 g Mungobohnensprossen,

50 g Cashewkerne, Salz, Pfeffer,

75 ml Gemusebrulhe, 2 TL Speisestarke

1 Rotkohl ca. 800 g, 2 TL Salz,

1 Sttck Ingwer ca. 15 g, % Vanilleschote,
4 -5 EL Sonnenblumendl,

50 g Mandelblattchen, 1 groRRe Birne,

2 -4 TL Zitronensaft, 1 Zwiebel,

100 ml Traubensaft, 2 EL Rotweinessig,
Pfeffer, Zucker

200 g séuerliche Apfel, 50 g Butter,

300 g Weizenmehl (Type 405),

1 TL Backpulver, 3 EL Rohrzucker,

2 TL Zimtpulver, 3 Eier (GroRe M),

Y 1 Milch, 200 g Naturjoghurt,

1 kraftige Prise Salz, Fett firs Waffeleisen

23. bis 27. Marz 2026

Geflllter Kohlrabi // 2 Portionen // vegan

Kohlrabi schalen, in wenig Wasser ca. 20 Min. dlinsten, anschliefend herausnehmen,
abkuhlen lassen. Mit einem Loffel aushéhlen, Kohlrabimasse aufheben. Kartoffeln

und Karotten schalen, in grobe Wiirfel schneiden, Zwiebel wirfeln, andtinsten. Kar-
toffeln, Kohlrabimasse und Karotten dazugeben. Gemusebrtihe dazugieRen. Salz und
Pfeffer wiirzen, ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Sesammus und Zitronensaft abrunden.
Klein gehackte Petersilie und Sahne einrtihren. Ausgehdhlte Kohlrabi mit der Masse ful-
len und in einer Auflaufform bei 200 °C im Backofen noch etwas erwarmen. Restliche
Masse als Sauce mit in die Form geben.

Broccoli mit Tofu // 2 Portionen // vegan

Den Tofu abtropfen lassen und in 1 cm groRe Wurfel schneiden. Sojasauce, Zitronen-
saft und 1EL Ol verrithren. Knoblauch abziehen und dazu pressen. Den Tofu in der
Marinade wenden und 20 Min. ziehen lassen. Inzwischen den Broccoli putzen, die
kleinen Réschen von den Stielen trennen. Die dicken Stiele schalen und in kleine Wurfel
schneiden. Die Paprikaschote vierteln, Trennwdnde und Kerne entfernen, waschen
und in Streifen schneiden. Sprossen abspulen. Den Wok oder eine grofte Pfanne stark
erhitzen und 1EL Ol darin heiR werden lassen. Tofu abtropfen lassen, (Marinade
aufheben!) und im heiRen Ol mit den Cashewkernen unter Rithren 2 — 3 Min. braten.
Mit einer Schaumkelle herausnehmen und warm halten. Das tbrige Ol erhitzen, den
Broccoli darin 4 Min. unter Rihren braten. Die Paprikastreifen dazugeben und 2 Min.
mitbraten. Tofu, Sprossen und Cashewkerne unterheben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Tofumarinade mit Brithe und Speisestdrke verquirlen, ohne dass sich Klimpchen
bilden und in den Wok/Pfanne angieRen. Alles 1 Min. bei starker Hitze kochen lassen,
bis die Sauce leicht angedickt ist. Dazu passen Reis, Glasnudeln oder Mie-Nudeln.

Rotkohlsalat mit Birnen // 4 Personen // vegan

Die duReren Kohlblatter entfernen. Den Kohl vierteln, den Stunk entfernen. Den Kohl
in feine Streifen schneiden, abbrausen und gut abtropfen lassen. Dann mit dem Salz
gut durchkneten. Den Ingwer schdilen, fein reiben. Vanilleschote Iéings aufschneiden,
Mark herausschaben. Ingwer und Vanillemark mit 2 -3 EL Ol unter den Kohl mischen,
alles gut verkneten. Zugedeckt 1-2 Stunden marinieren. Birne abbrausen, vierteln,
Kerngehduse entfernen. Birne in diinne Spalten schneiden. Mit1-2 TL Zitronensaft
betraufeln. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln, im tbrigen Ol glasig diinsten. Birne zuge-
ben. Mit Traubensaft und Essig abldschen. Aufkochen und mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Ubrigem Zitronensaft wirzig abschmecken. Den Birnen-Mix zum Kohl geben,
alles gut mischen. Salat mit Mandeln bestreuen.

Apfel-Zimt-Waffeln // 4 Portionen // vegetarisch

Die Butter zerlassen und lauwarm abkuhlen lassen. Mehl, Backpulver, Zucker und
Zimt miteinander vermischen. Die Eier trennen. Eigelbe, Milch, Joghurt und flissige
Butter griindlich miteinander verrihren. Dann die Mehlmischung nach und nach
dazugeben und unterrithren. Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und grob
raspeln. Unter den Teig rihren. Eiweie mit Salz steif schlagen und unterheben.
Das Waffeleisen vorheizen, die Backfléichen diinn einfetten. Etwa 2 EL Teig mittig
auf die untere Backfléiche geben und das Waffeleisen schlieRen. Die Waffel in

ca. 2 Minuten knusprig-hellbraun backen. Die Waffel herausnehmen, auf ein
Kuchengitter legen und mit dem tbrigen Teig genauso verfahren.
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