Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 20

Fir die KW 20 (11. bis 16. Mai 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:
Der Kistenpreis erh6ht sich wegen des Spargels um ca. 5,- €!

— Spargel weiR 18 + (Bioland-Hof Speth)
— Salat (Bioland-Hof Tollgrin)

— Méhren (Bioland-Hof Tollgrin)

— Mangold (Deutschland)

— Apfel, Braeburn (Deutschland)

— Zitronen (ltalien)

Das Brot der Woche:
— 5-Kornbrot, 1000 g // 5,19 € (Bickerei biokaiser)

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

ACHTUNG Liefertagverschiebung!

am Do. den 14.05. (KW 20) ist bereits der néchste Feiertag.
Dadurch kommt es in der Woche, fiir die Donnerstags- und
Freitagslieferungen zu einer Verschiebung des Liefertags!

Bitte im Shop dennoch wie zum reguléren
Liefertermin bestellen.

Herzliche GriilRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 20

Spargel-Pfannekuchen // 4 Portionen // vegetarisch
500 g Spargel, 1 Bund Schnittlauch, frische Kresse, ca. 300 g Dinkelmehl, 4 Eier,
500 ml Milch, ca. 20 g Krauterbutter, Ol, 1 TL Salz, Pfeffer

Polentawiirfel mit Mangold // 2 Portionen // vegan

300 g Mangold, 3 Frihlingszwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 1 Chilischote, 125 g Tomaten,
150 g Polenta, 2 Zweige Rosmarin, optional 1 Prise Safranféiden, 75 ml Gemusebrihe,
2-3 EL Olivendl, ¥ TL Tomatenmark, Salz

Méhrenpuffer mit Kréuterschmand // 2 Portionen // vegetarisch

250 g Méhren, 2 Frihlingszwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 4 Zweige Thymian,

2 EL Mehl, 1 Ei (GroRe L), Salz, schwarzer Pfeffer, 2 EL Olivenol

Fir den Schmand: % Bund Schnittlauch, %2 Ké&stchen Kresse, 150 g Schmand,
2 EL Joghurt, Salz, schwarzer Pfeffer

Avocado-Zitronen-Creme // vegetarisch
1Zitrone, 2 weiche Avocados, 2 EL ungesalzene Pistazienkerne, 100 g Saure Sahne,
1 Pck. Vanillezucker

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Spargel

Die bekanntesten Spargelsorten, sind
weiRer (auch Bleichspargel genannt),
Bleichspargel mit violetten Képfen, gri-
ner Spargel. Daneben gibt es noch vio-
letten Spargel und eher aus dem Mit-
telmeerraum stammenden ,wilden
Spargel“. WeiRer Spargel ist mild und

in Deutschland besonders beliebt. Er
wdchst komplett unterirdisch und wird
zur Ernte gestochen. WeiRer Spargel mit
violetten Spitzen, ist die gleiche Pflanze,
wird aber erst gestochen, wenn der Kopf
schon etwas aus dem Boden ragt und
sich durch das Tageslicht lila verfarbt.
Er gilt vor allem in Frankreich als Delika-
tesse. Gruner Spargel wdchst tber der
Erde und bekommt seine Farbe durch
die konstante Sonneneinstrahlung. Er

ist in der Regel schmaler und schmeckt
deutlich wirziger als der weie. Ganz
violetter Spargel ist eine Variante des
griinen Spargels und wéchst wie dieser
am Sonnenlicht. Er schmeckt besonders
kréftig und nussig und hat eine leichte
Bitternote. Spargel ist nicht nur lecker,
sondern auch gesund. Neben Vitamin C,
E und B-Vitaminen ist er ballaststoffreich
und wirkt durch den hohen Kaliumge-
halt entwéssernd. Weil Spargel zudem
zu 90 % aus Wasser besteht, ist er eine
leichte, kalorienarmen Beilage und eine
beliebte Zutat in der Frihlings- und Som-
merkuche. Spargel sollte stets moglichst
frisch verarbeitet werden. Aber in ein
feuchtes Tuch gewickelt und im Gemuse-
fach des Kuihlschranks gelagert, halt er
sich problemlos auch ein paar Tage.
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Rezeptvorschlége KW 19 04. bis 08. Mai 2026

2 Kohlrabi, 4 Eier, 60 g geriebener Kdse
(z.B. Gouda), 60 g Semmelbrdsel od.
Paniermehl, Salz, Pfeffer, Ol zum Braten

350 g Polenta, 50 g geriebener Parmesan,
500 g kleine Zucchini, 2 Knoblauchzehen,
500 g stlickige Tomaten, 1 rote Paprika,

% Zitrone, 3 EL schwarze Oliven,

200 g mittelalter Gouda, 2 EL Olivendl,
Pfeffer, Salz

500 g Erdbeeren, 3 Kugeln Mozzarella,
1 Bund Basilikum, Salz, Pfeffer,

einige Salatbl&tter zum Anrichten,

5 EL Balsamico-Bianco, 5 EL Argan-
od. Walnussal

400 g Rhabarber, 1-2 EL Rohrohrzucker,
125 g Weizenvollkornmehl, 65 g Butter,
50 g Rohrohrzucker, 1 Prise Zimt,

etwas Butter fr die Form

Kohlrabitaler in knuspriger Késepanade // 4 Portionen // vegetarisch

Kohlrabi schélen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Wasser mit Salz in einem
Topf zum Kochen bringen und die Kohlrabischeiben kurz darin blanchieren, abschre-
cken und anschlieBend mit einem Kiichentuch trockentupfen. Den geriebenen Kése
mit den Semmelbrdseln (bzw. Paniermehl) vermengen. Das Ei verquirlen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Taler in der Eimasse wenden und mit der Kése-Brosel-
Mischung panieren. Das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Taler auf beiden
Seiten goldbraun backen. Auf Kiichenpapier legen und das Gberschtissige Fett auf-
saugen. Schmeckt als Beilage oder mit Kr&uterdipp.

Gratinierte Polenta mit Zucchini // 4 Portionen // vegetarisch

Fur die Polenta in einem Topf 1% | gesalzenes Wasser aufkochen. Den Polenta-GrieR
mit dem Schneebesen einrtihren und abgedeckt 5 Min. bei schwacher Hitze garen. Das
Backblech mit Backpapier auslegen. Den Parmesan unter die Polenta riihren und auf
dem Backblech verstreichen. Die Polenta fiir mindestens 60 Min. kalt und fest werden
lassen. Wahrenddessen die Zucchini waschen, putzen, in dlinne Stifte schneiden, sal-
zen und 10 Min. stehen lassen. Knoblauch schalen und zu den Tomaten pressen, 1 EL
Ol unterriithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Paprika waschen, vierteln und in Strei-
fen schneiden. Von den Zucchini die gezogene Flissigkeit abgieRen. Backofen auf 200
°C Umluft vorheizen. Auf der Polenta nun die Tomaten verstreichen. Zucchini mit Pap-
rika, Zitronenschale und den Oliven darauf verteilen. Uber alles den Kise streuen und
mit dem Gbrigen Ol betriufeln. In den Backofen geben und fiir ca. 20 Min. backen, bis
zur gewlinschten Braune.

Erdbeeren mit Mozzarella und Basilikum // 4 Portionen // vegetarisch

Die Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Den Mozzarella in Wirfel schneiden. Eine
Handvoll Basilikumblé&ttchen abzupfen. Die Salatblétter waschen, trockenschleudern
und auf einer Platte oder einem grofRen Teller auslegen. Erdbeeren und Mozzarella-
wiirfel dekorativ darauf anrichten. Aus Balsamessig, Ol und etwas Salz ein Dressing
anrhren und dieses tiber dem Salat verteilen. Die Basilikumbléttchen ebenfalls dartiber
verteilen und zum Schluss das Ganze mit grobem schwarzem Pfeffer lbermahlen. Dazu
kann frisches Baguette oder Ciabatta gegessen werden.

Rhabarber-Crumble // 2 Portionen // vegetarisch

Den Backofen auf 180 ° C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Rhabarber waschen, die
faserige Schale abziehen uns in kurze Sticke schneiden. Eine Auflaufform fetten, den
Rhabarber hineingeben und noch Geschmack mit 1-2 EL Rohrzucker vermengen. Aus
Weizenvollkornmehl, Rohrzucker, Butter und Zimt mit den Handen Streusel kneten und
Uber den Rhabarber geben. Im vorgeheizten Backofen ca. 30-35 Min. backen. Noch
warm mit Eis oder Schlagsahne servieren.
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