Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 23

Fir die KW 23 (01. bis 06. Juni 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:
Der Kistenpreis erh6ht sich wegen der Erdbeeren um ca. 5,- €!

— Fenchel (Bioland-Hof Morgentau)

— Salat (Bioland-Hof Tollgrin)

— Strauchtomaten (Spanien)

— Staudensellerie (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Erdbeeren (Bioland-Hof Frohmader)

Das Brot der Woche:
— Kasteler Brot, 1000 g // 4,99 € (Bickerei biokaiser)

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

ACHTUNG Liefertagverschiebung!

am Do. den 04.06. (KW 23) ist erneut ein Feiertag.
Dadurch kommt es in der Woche, fiir die Donnerstags- und
Freitagslieferungen zu einer Verschiebung des Liefertags -
von Donnerstag auf Freitag und von Freitag auf Samstag!

Bitte im Shop dennoch wie zum reguléren
Liefertermin bestellen.

Herzliche GriilRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW23

Fenchel-Tomaten-Gratin / 3 - 4 Portionen // vegetarisch

3 Fenchelknollen mit Griin (ca. 750 g), 400 g Tomaten, 6 EL Olivendl, 2 TL Kapern,
100 g Manchego, 50 g Semmelbrésel, 2 Zweige Oregano, 6 Zweige Thymian,
Salz, Pfeffer

Staudensellerie mit Avocado-Dip // vegetarisch
1 Staudensellerie, 1 reife Avocado, 1Ei, 1 Knoblauchzehe, 1 Tomate,
1 TL Zitronensaft, 1 EL Joghurt, Salz, Pfeffer

Salat mit Erdbeeren und Cashewkernen // 2 Portionen // vegetarisch

Y% Salatkopf (z. B. Batavia od. Eichblatt), 250 g Erdbeeren, 150 g Fetakdse,

50 g Cashewkerne, 3 EL Olivendl, 2 EL dunklen Balsamico, 1 TL Senf, 1 TL Honig,
Salz, Pfeffer

Apfel-Crumble // 4 Portionen // vegan

3 Apfel, 1 TL Vanillezucker, %2 TL Zimt, 4 gehdufte EL Haferflocken, 1 EL gehackte Nisse,

1 EL gepuffter Amaranth, 1 EL Honig, 2 - 3 EL Kokosdl

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Fenchel

Fenchel ist aufgrund seiner sehr aroma-
tischen, anisédhnlichen Note ein Gemuse
fur besondere Gelegenheiten. Die wiir-
zige Frische passt gut zu Fleisch und
Fisch. Fenchel sieht zwar robust aus, ist
es aber nicht. Da er sehr druckempfind-
lich ist, sollte er stets vorsichtig behan-
delt werden, damit keine unerwiinschten
braunen Druckstellen entstehen. Uber
Geschmack lasst sich streiten — was die
gesunde Wirkung des Fenchels angeht,
ist alles sonnenklar: Er ist reich an Vita-
minen und Mineralstoffen. Eine Portion
von 200 g deckt zum Beispiel schon etwa
ein Viertel des Tagesbedarfs an Calcium.
Auch Eisen und Folséure sowie Vitamin
A, Cund E kommen in gréReren Mengen
vor. Die &therischen Ole, die fir das
besondere Aroma des Fenchels verant-
wortlich sind, tragen ihren Teil zu seiner
positiven Wirkung bei. Sie lindern, wie im
Fencheltee, Bldhbauch und Vollegefiihle.
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Rezeptvorschlage KW 22

250 g griiner u. 250 g weiBer Spargel,
100 g Schinken, 2 EL Mehl, 3 EL Butter,
250 ml Brithe vom Spargel, 250 ml Milch,
1 EL Créme fraiche, 12 Lasagneplatten,

3 EL geriebener Mozzarella, Salz, Pfeffer,
80 g Parmesan, Zucker, Muskat

2 Kohlrabi, 1 Apfel, 4 EL Apfelessig,

3 EL neutrales OI, 1 TL flissiger Honig,

1 TL Currypulver (od. nach Geschmack),
1 Prise Cayennepfeffer, 1 Schuss Sahne,
Salz, Pfeffer, 1 Handvoll Petersilie

200 g Salat, 1 Paprika, 1 Salatgurken,
300 g Mohren, 250 g Cherrytomaten,
1Bund Schnittlauch, 1 Becher Joghurt,
2 EL Senf, mittelscharfer, Honig, Salz
und Pfeffer

6 Aprikosen, 50 g Butter, 250 g Quark,
70 g Mehl, 70 g Griel3, 1 Ei, 30 g Butter,
80 g Semmelbroésel, 40 g Zucker

26. bis 30. Mai 2026

Spargel-Lasagne // 4 Portionen // vegetarisch

Den Spargel schdlen und die Enden entfernen (die Schalen aufheben). Die Stangen in
Scheiben schneiden und die Spitzen beiseitelegen. In einem Topf Salzwasser kochen las-
sen, etwas Butter und Zucker dazugeben, dann die Spargelschalen hineingeben. Darin
werden die Spargelscheiben mit der Schale bissfest gekocht (erst den weiken Spargel /
nach 3 Min. den griinen Spargel / nach weiteren 2 Min. die Spargelspitzen dazugeben).
Nach erneut 8 Min. wird alles abgegossen. Dabei 250 ml vom Spargelsud auffangen.
Den Spargel beiseite stellen, die Schalen entfernen. Den Schinken in Streifen schneiden
und ebenfalls beiseite stellen. Fir die BEchamelsole 3 EL Butter in einem Topf schmel-
zen lassen. Das Mehl hinzurtihren und kurz angeschwitzen lassen. Mit dem aufgehobe-
nen Spargelsud abléschen und mit dem Schneebesen verriihren. Die Milch unterrth-
ren und fur 2-3 Min. kécheln lassen, dass die Solie eine séimige Konsistenz bekommt.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Halfte vom Parmesan und die Créme
fraiche unter die SoRe geben. Nun den Backofen auf 200 ° C vorheizen. In einer Auflauf-
form eine Schicht BéchamelsoRe verteilen. Dartber eine Schicht Lasagneplatten legen.
Erneut BEchamelsoRe darauf geben. Spargel und Schinken darauf verteilen und mit
einer Schicht Lasagneplatten abgedeckt. Diesen Vorgang zweimal wiederholen. Zuletzt
die restliche SoRe daruber verteilen und mit dem restlichen Parmesan bestreuen. Nun
den Mozzarella darliber streuen. Mit Alufolie bedeckt fiir ca. 30 Min. im Backofen backen.
Dann die Alufolie entfernen und weitere 20-25 Min. backen lassen.

Kohlrabi-Salat mit Apfel und Curry // 4 Portionen // vegetarisch

Kohlrabi schalen, halbieren und mit einem Gemusehobel grob raspeln. Apfel waschen,
schalen und entkernen und ebenfalls grob reiben. Direkt zusammen mit dem Kohlrabi
in eine Schiissel geben und vermengen. Fiir das Dressing Apfelessig, Ol und Honig kréftig
miteinander verrihren, bis sie sich miteinander verbinden. Curry und Cayennepfeffer
in das Dressing einriihren und einen Schuss Sahne dazu geben. Nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Dressing tiber Kohlrabi und Apfel gieRen und vorsichtig
vermengen. Den Salat fir mindestens 15 Minuten ziehen lassen. Erst kurz vor dem Ser-
vieren die gehackte Petersilie unterheben. Eventuell nachwirzen, dann kann serviert
werden.

Sommersalat // 2 Portionen // vegetarisch

Salat, waschen und gut abtropfen lassen, in mundgerechte Stlicke zerpfliicken und in
eine Schussel geben. Paprika in kleine Streifen schneiden. Gurke und M&hren schalen
und in dtinne Scheiben schneiden. Tomaten halbieren. Alles unter den Salat heben.
Joghurt mit Zitronensaft, fein gehacktem Schnittlauch und Senf in einer Schissel glatt-
rahren. Mit Honig und Salz und Pfeffer abschmecken und tGber den Salat geben und
vermengen.

Saftige Aprikosenknddel // 6 Knddel // vegetarisch

Die Aprikosen waschen, zur Hélfte aufschneiden um den Kern zu entfernen und die
Halten wieder zusammendriicken. In einer Pfanne 50 g der Butter zerlassen und in ein
hitzefestes Gef&iR umfullen. Zur Butter nun Ei, Quark, Mehl und Griel dazugeben und
zu einem Teig verrihren. Den Teig fur 1-2 Std. ruhen lassen. Jeweils ein Sechstel des
Teiges in der nassen Hand flach drticken. Eine Aprikose darauf setzen und vollsté&indig
mit dem Teig umhdillen. Die Knédel mit Mehl nachformen, bis sie nicht mehr klebrig
sind. Die Knddel im Wasserbad fir ca. 20 Min. kochen.

Far die Brosel: 30 g Butter in einer Pfanne zerlassen und die Semmelbrdsel goldbraun
anbraten. Den Zucker dazugeben und etwas karamellisieren lassen. Die gekochten
Knddel abseihen und noch nass in den Semmelbrdseln wéilzen. Die fertigen Aprikosen-
knoédel mit den restlichen Bréseln auf dem Teller anrichten.
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