Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 24

Fur die KW 24 (08. bis 12. Juni 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:
Der Kistenpreis erh6ht sich wegen des Spargels um ca. 5,- €!

— Salat (Bioland-Hof Tollgrin)

— Broccoli (Bioland-Hof Morgentau)
— Spargel weiR 16+ (Obsthof Speth)
— Mé&hren, neue Ernte (Spanien)

— Apfel (Deutschland)

— Mini-Wassermelone (Spanien)

Das Brot der Woche:
— Reines Dinkelbrot, 750 g // 5,75 € (Backerei biokaiser)

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

Frische Highlights im Juni!

Hast du schon unsere monatlich wechselnden Angebote im
Shop entdeckt? Diese findest du im Shop unter dem Meniipunkt
»ANGEBOTE & AKTUELLES“. Darunter auch die Monats-
Angebote fur unseren leckeren Bio-Kéise!

Liebe GriiRe vom NOVUM-Team

Rezeptvorschau fiir die KW 24

Broccoli-Zitronen-Nudeln // 4 Portionen // vegetarisch
500 g Broccoli, 400 g Bandnudeln, 1 Zwiebel, 3 EL Mandelblattchen,
2EL QL 200 g Schlagsahne, 1 TL Gemusebruhe, 1Zitrone, Salz, Pfeffer

Spargel-Gratin // 4 Portionen
1kg Spargel, 200 g Roher Schinken, 600 g Kartoffeln, 200 ml Sahne, 4 Eier,
120 g geriebener Kése, Muskat, Salz, Pfeffer, etwas Fett flir die Form

Gemiise-Gnocchi // 4 Portionen

2 Méhren, 50 g Spinat, 125 g Cherrytomaten, 1 Bund Lauchzwiebeln, 2 Bund Petersilie,
500 g frische Gnocchi, 1 Becher Creme Fraiche, 1 EL Rapsél, 100 g Bacon-Scheiben,

50 g geriebener Parmesan, Salz, Pfeffer

Wassermelone-Himbeer-Cocktail // vegan
500 g Wassermelone, 150 g Himbeeren, 1 Zitrone, Eiswurfel, 11 Mineralwasser,
frische Minze

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Wassermelone

Urspringlich stammt die Wassermelone
aus Zentralafrika. Besonders in den sehr
heilen Landern wird sie daher aufgrund
ihres Wasseranteils von mehr als 90 %
als Wasserspender und Durstléscher
sehr geschatzt. In der heutigen Zeit wird
sie zum groéRten Teil im Mittelmeerraum,
aber auch beispielsweise in Israel und
Nordafrika, angebaut.

In der Wassermelone ist fast nur Wasser
enthalten. Daher ist sie sehr kalorien-
arm und wird gerne auch als Hilfe beim
Abnehmen eingesetzt - 100 g Wasser-
melone enthalten nur 24 kcal. Die fir die
Haut wichtigen Vitamine A und C sind

in groRen Mengen in der Wassermelone
enthalten. Das Vitamin A regt den Stoff-
wechsel der Haut an. Da Wassermelone
gesund ist, wirkt sie in Kombination mit
dem hohen Wassergehalt auf die Haut
in der Form, dass diese nicht austrock-
net. Desweiteren helfen beide Vitamine
sowie Beta-Carotin bei der Minderung
von stressbedingten Schéden sowie von
schadlichen Einwirkungen durch Medika-
menten, Nikotin und Giften der Umwelt.
Das enthaltene Vitamin C ist ein wich-
tiger Bestandteil fir das Immunsytem,
sorgt fur gute Laune und verbesserte
Konzentration.

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/produkte/AngeAktuel/angebote-aktuelles
https://shop.novum.bio/

Rezeptvorschlage KW 235

3 Fenchelknollen mit Griin (ca. 750 g),
400 g Tomaten, 6 EL Olivendl,

2 TL Kapern, 100 g Manchego,

50 g Semmelbroésel, 2 Zweige Oregano,
6 Zweige Thymian, Salz, Pfeffer

1 Staudensellerie, 1 reife Avocado,
1Ei, 1 Knoblauchzehe, 1 Tomate,

1 TL Zitronensaft, 1 EL Joghurt, Salz,
Pfeffer

% 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

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

1 gehdaufter EL gehackte Nusse,

1 gehdaufter EL gepuffter Amaranth,
1 EL Honig, 2 - 3 EL Kokosél

01. bis 06. Juni 2026

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

Den Fenchel waschen und putzen, das zarte Grun fein hacken. Die Knollen halbieren,
in 1 cm dicke Scheiben schneiden und in Salzwasser etwa 3 Min. sprudelnd kochen
lassen. Kalt abschrecken. Den Backofen auf 220° C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Tomaten Uberbrihen, héuten und wirfeln. Mit Fenchel, Fenchelgriin und 2 EL Olin
einer flachen ofenfesten Form mischen, salzen und pfeffern. Die Kr&uter waschen,
Blattchen abzupfen und mit den Kapern fein hacken. Den Kése fein reiben. Mit Krau-
tern und Bréseln mischen und auf dem Gemise verteilen. Restliches Ol dartibertréu-
feln. Das Gemuse im Ofen, mittlere Schiene etwa 30 Min. backen.

Staudensellerie mit Avocado-Dip // vegetarisch

Staudensellerie in einzelne Stangen zerlegen. Das Ei ca. 10 Min. hart kochen, etwas
abkuhlen lassen und fein hacken. Tomate einritzen, kurz ins kochende Wasser, anschlie-
Rend in kaltem Wasser abschrecken und die Haut abziehen. Tomate vierteln, Kernge-
hause entfernen, Tomatenfilet in wenig heiRem Olivendl kurz anschwitzen. Avocado
halbieren, Kern entfernen. Mit einem Teel6ffel das Fruchtfleisch aus der Schale l6sen,
sofort mit Zitronensaft betraufeln, mit einer Gabel zerquetschen. Den Knoblauch scha-
len und dazu pressen. Das Joghurt dazugeben, alles verrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss Ei- und Tomatenwdrfel unterheben.

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

Salat, waschen und gut abtropfen lassen, in mundgerechte Stlicke zerpflicken und in
eine Schussel geben. Erdbeeren waschen, das Grin abschneiden und vierteln. Feta-
kdse in kleine Stiicke schneiden. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten.
Fur das Dressing Balsamico, Senf, Honig, Salz und Pfeffer verrithren. Langsam das Oli-
vendl dazugeben und alles kréftig miteinander verrihren. Salat, Erdbeeren, Feta und
in eine Schussel geben. Dressing Uber den Salat geben und alles gut vermengen. Beim
Anrichten die Cashewkerne Gber den Salat streuen.

Apfel-Crumble // 4 Portionen // vegan

Apfel waschen, vierteln und in Wirfel schneiden. Alles mit dem Vanillezucker und Zimt
vermengen und etwas ziehen lassen. In einer Schissel die Haferflocken, die Nisse und
den Amaranth miteinander vermengen, das Kokosdl und den Honig dazugeben, alles
zu Streuseln verkneten. Die Apfelstiicke in eine Auflaufform geben und die Streusel dar-
auf verteilen. Den Crumble bei 180 °C Ober-/Unterhitze fir ca. 35 - 40 Min. backen, bis
die Streusel goldbraun und die Apfel weich sind.
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