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Kistenvorschau für die KW 26
Für die KW 26 (22. bis 26. Juni 2026) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Salat (Bioland-Hof Tollgrün)
 — Möhren, neue Ernte (Bioland-Hof Morgentau)
 — Zucchini grün (Demeter-Eichwaldhof Förster)
 — Chinakohl (Bioland-Hof Morgentau)
 — Äpfel (Deutschland)
 — Nektarinen gelb (Italien)

Das Brot der Woche: 
 — Roggenbrot, 1000 g // 4,75 € (Bäckerei biokaiser)

 
Alle Produkte sind aus kontrolliert-biologischem Anbau. Kurzfristige Änderungen sind möglich. 

Bio-KochKisten für jeden Tag!

Kennst du schon unsere Bio-KochKisten für jeden Tag?  
Das sind einfache Gerichte, für das schnelle und entspannte  
Kochen im Alltag – ohne den üblichen Einkaufsstress.  
Alle Zutaten mitsamt Rezept, liefern wir direkt nach Hause.
Probier doch mal unsere neue Bio-KochKiste  
„Chili-sin-Carne-Wrap“!

Guten Appetit wünscht das NOVUM-Team
 
 

Rezeptvorschau für die KW 26
 
Asiatopf mit Chinakohl // 2 Portionen
200 g Hähnchenfilet, 2 Möhren, 1 Chinakohl, 1 Chilischote, 700 ml Gemüsebrühe,  
4 TL Sesamöl, 1 Schuss Sojasoße, 60 g körniger Reis, 1 Handvoll Korianderblätter

Zucchini-Möhren-Puffer mit Kräuter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
400 g Karotten, 400 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Eier, 4 EL Mehl, 100 g Crème fraîche,  
250 g Joghurt, 1 Bund Schnittlauch, ½ Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, Kräutersalz, Öl

Apfelkuchen mit Möhren // 1 Kuchen // vegetarisch
3 große Äpfel, 200 g Karotten, 2 Eier, 250 g Zucker, 400 g Dinkelmehl,  
1 Pck. Backpulver, 200 ml Sonnenblumenöl, 300 ml Milch, 1 TL Zimt, 1 Prise Salz

Hirse-Frühstück mit Nektarinen // 2 Portionen // vegetarisch
4 Nektarinen, 100 g Hirse, etwas Kokosöl, 1 Prise Salz, 1 kl. Stk. Ingwer,  
150 g Naturjoghurt, einige Blätter frische Minze, 50 g gehackte Mandeln

Wocheninfo

!

Produktinfo: Zucchini
  
Der Name ist die Verkleinerungsform des 
italienischen „Zucca“ (Kürbis). Tatsäch-
lich stammen Zucchini (cucurbita pepo) 
ursprünglich vom Riesenkürbis ab, denn 
Zucchini sind eigentlich unreife Kürbisse.  
Heimat sind die Tropen und Subtropen in 
Mittelamerika, zu uns gelangten sie über 
Italien, wo die Zucchini schon lange Zeit 
kultiviert wird. In Deutschland war die-
ses Gemüse Mitte der 70er Jahre nahezu 
unbekannt, hat aber inzwischen sowohl in 
den Kleingärten als auch im Erwerbsbau 
durchaus Bedeutung. Kultiviert werden 
die Zucchini überwiegend im Freiland.

Mit wenig Kalorien und einem vergleichs-
weise hohen Nährstoffgehalt ist die Zuc-
chini ein wunderbarer Begleiter bei Diäten. 
Die Schale ist reich an Karotin und Mag-
nesium. Die Mineralstoffe Phosphor und 
Eisen sind reichlich enthalten. Zucchini 
entwässern und entsäuern den Körper. 
Verarbeiten sie Zucchini vorzugsweise 
mit anderen roten Gemüse wie Paprika, 
Tomaten aber auch Zwiebeln und Knob-
lauch, wie es im Mittelmeer geschieht. 
Die Biostoffe der einzelnenSorten ergänzen 
sich ideal, und es schmeckt außerdem 
noch vorzüglich.

Hier zumOnline Shop

https://shop.novum.bio/produkte/detail/7162/chili-sin-carne-wrap
https://shop.novum.bio/produkte/KochKiste/bio-kochkisten
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1/2 Blattsalat, 8 Cherrystrauchtomaten,  
6 Radieschen, 1 Apfel, 2 EL süßer Senf,  
2 EL Balsamico Bianco, 3 EL Rapsöl,  
1 Mozzarella (125 g), 2 EL Kürbiskerne,  
Salz, Pfeffer

300 g Rettich, 2 Äpfel, 2 EL heller Essig, 
1 TL Agavendicksaft (oder andere Süße),  
Salz, Pfeffer, etwas Schnittlauch

1 kleiner Spitzkohl, 200 g Tofu,  
1 Möhre, 1 Zwiebel, 1 gelbe Paprika,  
1 Knoblauchzehe, 130 g Vollbasmatireis,  
1 EL schwarzer Sesam, 1 TL Sesamöl,  
2 – 3 EL Sojasoße, 2 EL Pflanzenöl,  
Salz, Pfeffer, 1 Zitrone (Abrieb),  
30 g geröstete Mandelstifte

Für den Teig: 300 g Weizenmehl,  
3 EL Zucker, 200 g kalte Butter,  
1 Prise Salz, 4 EL Joghurt (3,5 % Fett),  
ca. 2 EL Eiswasser  
Für den Belag: 4 mittelweiche Pfirsiche,  
2 EL gemahlene Mandeln, 3 EL Zucker,  
1 EL Stärke
Zusätzlich: 3 – 4 EL Mandelblätter,  
etwas Puderzucker zum Dekorieren

Bunter Salat mit Mozzarella // 2 Portionen // vegetarisch
Für das Dressing Essig und Senf verrühren. Dann das Öl nach und nach unterrühren 
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Radieschen putzen, waschen und in dünne 
Scheiben schneiden, Tomaten und Apfel waschen. Die Tomaten halbieren und den 
Stielansatz entfernen. Den Apfel halbieren, das Kerngehäuse entfernen und die Hälf-
ten würfeln oder in dünne Scheibchen schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen 
und ebenfalls würfeln. Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern. Alles mit 
dem Dressing mischen und auf Teller verteilen. Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne 
Fett anrösten, über den Salat streuen und diesen servieren. 

Rettichsalat mit Apfel // 4 Portionen (Beilage) // vegan
Rettich und Äpfel schälen, bei den Äpfeln das Kerngehäuse entfernen und alles grob 
raspeln. Äpfel und Rettich sofort mit Essig und Agavendicksaft mischen, mit etwas Salz 
und Pfeffer würzen. Dann für ca. 3 Stunden ziehen lassen. Anschließend die entstandene 
Flüssigkeit abgießen und gegebenenfalls nachwürzen. Den Schnittlauch als Garnitur in 
feine Röllchen schneiden. Dazu schmeckt Dinkelbaguette und Harzer-Käse.

Reis-Spitzkohlpfanne mit Sesamtofu // 2 Portionen // vegan
Zuerst den Tofu abtrocknen, in kleine Würfel schneiden und mit der Sojasoße, dem 
Sesam und dem Sesamöl in einer Schüssel vermengen. Tofu in der Marinade für ca. 
60 Min. ziehen lassen. Währenddessen den Spitzkohl, Zwiebel und Möhre putzen und  
alles in Streifen schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in kleine Würfel schnei
den. Das Pflanzenöl erhitzen und als erstes die Zwiebel glasig dünsten. Den Knoblauch 
dazu pressen und kurz mit braten. Die Kohlstreifen, Möhren und Paprika dazu geben 
und anbraten. Mit der Marinade des Tofu und evtl. etwas Wasser ablöschen und auf 
kleiner Flamme köcheln lassen bis das Gemüse gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Von der Zitrone etwa ein Viertel das Schale abreiben. Den Reis ordentlich auswa-
schen, bis das Wasser klar wird, dann nach Packungsanleitung kochen. In das Koch-
wasser den Zitronenabrieb der Zitrone geben und mitkochen lassen. Die Mandelstifte 
in einer Pfanne ohne Öl rösten und unter fertigen Reis mischen. Zum Schluss den Tofu 
in einer heißen Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten bis er schön Farbe annimmt. Den 
Reis mit dem Gemüse und dem Sesamtofu servieren.  

Pfirsich Galette // 1 Tarte // vegetarisch
Für den Mürbeteig Mehl, Zucker und Salz mischen. Die kalte Butter in Würfel schneiden 
und dazugeben. Die Butter rasch, ohne allzu viel zu kneten, in den Teig einarbeiten, 
bis sie nur noch erbsengroß ist. Kaltes Joghurt dazu geben und noch kurz einkneten, 
dann das Eiswasser darüber gießen und nur so lang wie nötig vermengen, bis der Teig 
zusammenhält. Zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie für ca. 1 Std. in den Kühl-
schrank legen. Währenddessen die Pfirsiche säubern, halbieren und den Stein entfer-
nen. Das Fruchtfleisch in ca. 3 – 4 mm dünne Spalten schneiden. Alle Pfirsichspalten in 
eine Schüssel geben und vorsichtig mit Zucker und Stärke vermengen. Den Backofen 
auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 
Nach der Kühlzeit den Teig direkt auf dem Backpapier kreisrund ca. 5 mm dick aus-
rollen (Für die rustikale Form der Galette, muss der Kreis nicht perfekt rund sein.). Den 
Teig mit gemahlenen Mandeln bestreuen. Die Pfirsichscheiben fächerartig auf dem 
Teig verteilen. Dabei ca. 3 cm Rand nach außen frei lassen. Der Rand wird dann rund-
herum über die Pfirsiche geklappt. Die gehobelten Mandeln über den Kuchen streuen 
und dann für 45 – 50 Min. im Ofen backen. Falls die Tarte zu stark bräunt, mit Alufolie 
abdecken. Die Galette kann warm sowie kalt verzehrt werden. Auch Vanilleeis ist dazu 
im Sommer ein Genuss.

Rezeptvorschläge KW 25 15. bis 19. Juni 2026




