Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 21

Fur die KW 21 (18. bis 22. Mai 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:
Der Kistenpreis erh6ht sich wegen der Erdbeeren um ca. 5,- €!

— Salat (Bioland-Hof Tollgrin)

— Mairtibchen (Bioland-Hof Morgentau)
— FruhlingsweiRkohl (Bioland-Hof Morgentau)
— Auberginen (Spanien)

— Erdbeeren (Bioland-Hof Frohmader)
— Apfel (Deutschland)

Das Brot der Woche:
— Kraft-Ballastbrot, 750 g // 5,69 € (Bickerei biokaiser)

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

Mai ist ErdbeerZeit!

Endlich ist es wieder so weit, die Erdbeerzeit ist da.
In unserem Shop findest du alle, was du fiir leckere
Rezepte mit Erdbeeren brauchst.
Viel SpaR beim Stobern!

Herzliche GriiBe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fir die KW 21

Mairiibchen-Carpaccio // 4 Portionen // vegetarisch

500 g Mairlibchen, 8 Radieschen, 2 EL Haselnussblattchen, 60 g Bergkase od. Parmesan,
1 Beet Kresse // Fur das Dressing: 1 Zitrone, 4 TL Meerrettich (aus dem Glas), 2 TL Honig,

6 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer

Kohl-Salat // 4 Portionen // vegan

500 g WeiRkohl, 2 Mdhren, 50 g Sauerrahm Soja Soyananda, 50 g Walnusskerne,

1 TL Dijonsenf, 100 g vegane Salatcreme, 2-3 EL Essig, 100 g Weintrauben (kernlos)
1 EL Zucker, Salz, Pfeffer

Auberginencreme // 4 Portionen // vegan
1 groRe Aubergine (ca. 400 g), 1 Tomate, 2 Knoblauchzehen, Saft von 1 Zitrone,
3 EL Tahin (Sesammus), % TL gemahlener Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer, 4 Bund Petersilie

Erdbeer-Frischkésetorte ohne backen // 1 Torte // vegetarisch
500 g Erdbeeren, 1 Pck. Tortenguss rot, 300 g Frischk&se natur, 300 ml Sahne,
4 EL Puderzucker, 2 Pck. Sahnesteif, 1 fertiger Tortenboden aus Ruhrteig

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Aubergine

Die Aubergine, auch Eierfrucht genannt,
gehdrt, wie auch die Tomate, zu der
groRen Gruppe der Nachtschattenge-
wdchse. Wie der Name schon verrdt,
wachsen diese Pflanzen nachts, weswe-
gen sie ihren geheimnisvollen Namen
haben. Ein echter Klassiker mit Aubergine
ist das in Frankreich so beliebte Rata-
touille, eine Gemusemischung aus Pap-
rika, Tomate und Aubergine, die gut zu
Kartoffeln oder Fisch passt. Auf keiner
Mezze-Tafel darf die orientalische Auber-
ginenpaste Babaganoush fehlen. Der
cremige Dip passt gut zu Gemuse, aber
auch Lamm oder Brot. Ob mit Fleisch,
Bulgur oder Gemuse - Auberginen sind
perfekt zum Fullen geeignet. Einfach
halbieren, Fruchtfleisch nach Wahl mit
Fleisch oder Gemtise mischen und herz-
haft mit Kése Gberbacken. Auch gegrillt
oder frittiert schmecken Auberginen gut.
Anders als Tomaten oder Paprika ent-
halten Auberginen nur sehr wenig Vita-
min C. Sie sind daftr reich an den Mine-
ralstoffen Kalium, Kupfer und Mangan.
Kalium ist unter anderem wichtig far
unser Nervensystem, Kupfer untersttitzt
die Aufnahme von Eisen und Mangan ist
Bestandteil einiger Enzyme. Wie Tomaten
enthalten auch Auberginen das naturli-
che Gift Solanin. Es kommt jedoch groR-
tenteils in unreifen Frichten vor und
wird zudem beim Kochen zerstért. Auch
geringe Mengen Nikotin sind in Auber-
ginen enthalten, allerdings l&ngst nicht
ganz so viel wie eine alte, fehlerhafte
Analyse behauptete.

NOVUM - Das Gemiiseabo GmbH | Industriestrale 14 | 65474 Bischofsheim Telefon 06144 33748-0 | info@novum.bio | www.novum.bio

Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.


https://shop.novum.bio/page/99/erdbeerzeit
https://shop.novum.bio/page/99/erdbeerzeit

Rezeptvorschlége KW 20 11. bis 16. Mai 2026

500 g Spargel, 1 Bund Schnittlauch,
ca. 300 g Dinkelmehl, 500 ml Milch,
4 Eier, ca. 20 g Krauterbutter, Kresse,
O, 1 TL Salz, Pfeffer

300 g Mangold, 3 Frihlingszwiebeln,

1 Knoblauchzehe, 1 Chilischote,

125 g Tomaten, 150 g Polenta,

2 Zweige Rosmarin, 75 ml Gemusebrihe,
optional 1 Prise Safranféden, Salz,

2-3 EL Olivendl, %2 TL Tomatenmark

250 g Méhren, 2 Frihlingszwiebeln,

1 Knoblauchzehe, 4 Zweige Thymian,

2 EL Mehl, 1 Ei (Gr. L), schwarzer Pfeffer,
Salz, 2 EL Olivendl

Flr den Schmand: %2 Bund Schnittlauch,
Y2 Késtchen Kresse, 150 g Schmand,

2 EL Joghurt, Salz, schwarzer Pfeffe

1Zitrone, 2 weiche Avocados,
2 EL ungesalzene Pistazienkerne,
100 g Saure Sahne, 1 Pck. Vanillezucker

Spargel-Pfannekuchen // 4 Portionen // vegetarisch

Mit dem Schneebesen Eier und Milch verquirlen. Nach und nach das Mehl unterrihren,
sodass ein flussiger Teig entsteht. Schnittlauch in feine Ringe schneiden und unter den
Teig rthren. Den Spargel schalen und die holzigen Enden abschneiden. In einem gro-
Ren Topf Wasser mit je einer Prise Salz und Zucker zum Kochen bringen und den Spar-
gel darin garkochen. AnschlieRend den Spargel in einer Pfanne mit ein wenig zerlasse-
ner Krduterbutter schwenken. In einer Pfanne mit Ol, diinne Pfannkuchen ausbacken.
Auf jeden Pfannkuchen zwei Spargelstangen verteilen, einwickeln und etwas Kresse
dartber streuen. Nach Belieben kann eine Hollandaise-Sauce dazu gegessen werden.

Polentawiirfel mit Mangold // 2 Portionen // vegan

Far die Polenta 500 ml Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Die Polenta einriih-
ren und zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Min. garen. Die Polenta mit einem angefeuch-
teten Kochléffel ca. 1 cm dick auf einem Brett verstreichen und anschlieRend ca. 1 Std.
trocknen lassen. Inzwischen den Safran mit der Gemusebrihe mischen. Den Mangold
waschen, die Blatter abschneiden und grob hacken. In kochendem Salzwasser 2 Min.
kochen lassen, kalt abschrecken, abtropfen lassen. Die Mangoldstiele in feine Streifen
schneiden. Die Friihlingszwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch
schalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Die Chilischote mitsamt den Kernen
fein hacken. Die Tomaten waschen und in kleine Wirfel schneiden, dabei die Stielan-
satze herausschneiden. Den Rosmarin waschen, die Nadeln abzupfen. Die getrocknete
Polenta in 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und Man-
goldstiele mit Zwiebelringen, Knoblauch und Chili bei mittlerer Hitze 2-3 Min. braten.
Tomaten und Tomatenmark untermischen und mit der Gemusebrihe abléschen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Min. dinsten. Die Mangoldblatter untermischen
und das Gemtuise mit Salz abschmecken. Inzwischen die Polenta mit dem Rosmarin

im Ol bei starker Hitze in ca. 5 Min. schén knusprig braten. Zwischendurch umriihren.
Die Polentawdrfel mit dem Gemuse servieren.

Mohrenpuffer mit Krduterschmand // 2 Portionen // vegetarisch

Die Mdhren schdélen, putzen und fein raspeln. Frihlingszwiebeln putzen und waschen,
die weiRen und hellgriinen Teile fein schneiden. Knoblauch schélen und durchpres-
sen. Den Thymian waschen, trocken schitteln und die Bléttchen abstreifen. Alle diese
Zutaten in eine Schissel geben und mit dem Mehl und dem Ei verrithren. Mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wtirzen. Firr den Schmand den Schnittlauch waschen und in
Réllchen schneiden. Die Kresse vom Beet schneiden. Schmand und Joghurt verrithren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen, Die vorbereiteten Kréuter untermischen. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen. Aus der Puffermasse kleine Haufchen hineinsetzen, flachdriicken
und bei mittlerer Hitze pro Seite ca. 3-4 Min. braten. Die Puffer zusammen mit dem
Kr&uterschmand servieren.

Avocado-Zitronen-Creme // vegetarisch

Die Pistazienkerne fein hacken. Die Zitrone heil? waschen und abtrocknen, die Schale
fein abreiben. Die Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen. Avocados der Lénge
nach rundherum bis zum Kern einschneiden. Die Halften auseinander drehen. Die
Kerne mit der Messerspitze herausldsen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
den Schalen schaben. Das Fruchtfleisch mit der sauren Sahne, dem Zitronensaft und
dem Vanillezucker mit dem Purierstab fein purieren. Die Zitronenschale und die Pista-
zien untermischen, die Creme abschmecken und eventuell noch etwas nachsiRen.
Die herb-siite Creme schmeckt auf dem Brétchen, aber auch zu Rosinenbrétchen,
Baguette oder Toast sehr gut.
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