Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 26

Fur die KW 26 (22. bis 26. Juni 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat (Bioland-Hof Tollgriin)

— Méhren, neue Ernte (Bioland-Hof Morgentau)
— Zucchini griin (Demeter-Eichwaldhof Forster)
— Chinakohl (Bioland-Hof Morgentau)

— Apfel (Deutschland)

— Nektarinen gelb (Italien)

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

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

Bio-KochKisten fiir jeden Tag!

Kennst du schon unsere Bio-KochKisten fiir jeden Tag?
Das sind einfache Gerichte, fiir das schnelle und entspannte
Kochen im Alltag - ohne den ublichen Einkaufsstress.

Alle Zutaten mitsamt Rezept, liefern wir direkt nach Hause.
Probier doch mal unsere neue Bio-KochKiste

»Chili-sin-Carne-Wrap“!

Guten Appetit wiinscht das NOVUM-Team

Rezeptvorschau fur die KW 26

Asiatopf mit Chinakohl // 2 Portionen
200 g Hahnchenfilet, 2 M&hren, 1 Chinakohl, 1 Chilischote, 700 ml Gemusebrihe,
4 TL Sesamél, 1 Schuss SojasolRe, 60 g kdrniger Reis, 1 Handvoll Korianderblatter

Zucchini-Mo6hren-Puffer mit Kréiuter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
400 g Karotten, 400 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Eier, 4 EL Mehl, 100 g Creme fraiche,
250 g Joghurt, 1 Bund Schnittlauch, % Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, Kréutersalz, Ol

Apfelkuchen mit Méhren // 1 Kuchen // vegetarisch
3 groRe Apfel, 200 g Karotten, 2 Eier, 250 g Zucker, 400 g Dinkelmehl,
1 Pck. Backpulver, 200 ml Sonnenblumendl, 300 ml Milch, 1 TL Zimt, 1 Prise Salz

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

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Zucchini

Der Name ist die Verkleinerungsform des
italienischen ,,Zucca“ (Kurbis). Tatséch-
lich stammen Zucchini (cucurbita pepo)
urspringlich vom Riesenkurbis ab, denn
Zucchini sind eigentlich unreife Kurbisse.
Heimat sind die Tropen und Subtropen in
Mittelamerika, zu uns gelangten sie Gber
Italien, wo die Zucchini schon lange Zeit
kultiviert wird. In Deutschland war die-
ses Gemuse Mitte der 70er Jahre nahezu
unbekannt, hat aber inzwischen sowohl in
den Kleingdrten als auch im Erwerbsbau
durchaus Bedeutung. Kultiviert werden
die Zucchini Gberwiegend im Freiland.

Mit wenig Kalorien und einem vergleichs-
weise hohen Néhrstoffgehalt ist die Zuc-
chini ein wunderbarer Begleiter bei Diciten.
Die Schale ist reich an Karotin und Mag-
nesium. Die Mineralstoffe Phosphor und
Eisen sind reichlich enthalten. Zucchini
entwdssern und entséiuern den Korper.
Verarbeiten sie Zucchini vorzugsweise
mit anderen roten Gemuse wie Paprika,
Tomaten aber auch Zwiebeln und Knob-
lauch, wie es im Mittelmeer geschieht.
Die Biostoffe der einzelnenSorten ergénzen
sich ideal, und es schmeckt auerdem
noch vorzuglich.
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https://shop.novum.bio/produkte/detail/7162/chili-sin-carne-wrap
https://shop.novum.bio/produkte/KochKiste/bio-kochkisten

Rezeptvorschlage KW 25

2 Blattsalat, 8 Cherrystrauchtomaten,
6 Radieschen, 1 Apfel, 2 EL stiRer Senf,
2 EL Balsamico Bianco, 3 EL Rapsdl,

1 Mozzarella (125 g), 2 EL Kurbiskerne,
Salz, Pfeffer

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

1 kleiner Spitzkohl, 200 g Tofu,

1 Mbhre, 1 Zwiebel, 1 gelbe Paprika,

1 Knoblauchzehe, 130 g Vollbasmatireis,
1EL schwarzer Sesam, 1 TL Sesamal,
2-3 EL SojasoRe, 2 EL Pflanzendl,

Salz, Pfeffer, 1 Zitrone (Abrieb),

30 g gerdstete Mandelstifte

Fir 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

Fir den Belag: 4 mittelweiche Pfirsiche,
2 EL gemahlene Mandeln, 3 EL Zucker,
1 EL St&rke

Zusdatzlich: 3-4 EL Mandelbldatter,
etwas Puderzucker zum Dekorieren

15. bis 19. Juni 2026

Bunter Salat mit Mozzarella // 2 Portionen // vegetarisch

Fir das Dressing Essig und Senf verrithren. Dann das Ol nach und nach unterrithren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Radieschen putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden, Tomaten und Apfel waschen. Die Tomaten halbieren und den
Stielansatz entfernen. Den Apfel halbieren, das Kerngehd&use entfernen und die Half-
ten wirfeln oder in diinne Scheibchen schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen
und ebenfalls wiirfeln. Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern. Alles mit
dem Dressing mischen und auf Teller verteilen. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne
Fett anrdsten, Uber den Salat streuen und diesen servieren.

Rettichsalat mit Apfel // 4 Portionen (Beilage) // vegan

Rettich und Apfel schéilen, bei den Apfeln das Kerngehéuse entfernen und alles grob
raspeln. Apfel und Rettich sofort mit Essig und Agavendicksaft mischen, mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Dann fur ca. 3 Stunden ziehen lassen. AnschlieRend die entstandene
Flissigkeit abgieRen und gegebenenfalls nachwirzen. Den Schnittlauch als Garnitur in
feine Réllchen schneiden. Dazu schmeckt Dinkelbaguette und Harzer-Kase.

Reis-Spitzkohlpfanne mit Sesamtofu // 2 Portionen // vegan

Zuerst den Tofu abtrocknen, in kleine Wirfel schneiden und mit der SojasoRe, dem
Sesam und dem Sesamél in einer Schissel vermengen. Tofu in der Marinade fir ca.
60 Min. ziehen lassen. Wahrenddessen den Spitzkohl, Zwiebel und Mdhre putzen und
alles in Streifen schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in kleine Wirfel schnei-
den. Das Pflanzendl erhitzen und als erstes die Zwiebel glasig diinsten. Den Knoblauch
dazu pressen und kurz mit braten. Die Kohlstreifen, M&hren und Paprika dazu geben
und anbraten. Mit der Marinade des Tofu und evtl. etwas Wasser abléschen und auf
kleiner Flamme k&cheln lassen bis das Gemuse 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 Ol résten und unter fertigen Reis mischen. Zum Schluss den Tofu
in einer heiRen Pfanne mit etwas Ol scharf anbraten bis er schén Farbe annimmt. Den
Reis mit dem Gemise und dem Sesamtofu servieren.

Pfirsich Galette // 1 Tarte // vegetarisch

Far den Murbeteig Mehl, Zucker und Salz mischen. Die kalte Butter in Wirfel schneiden
und dazugeben. Die Butter rasch, ohne allzu viel zu kneten, in den Teig einarbeiten,
bis sie nur noch erbsengroR ist. Kaltes Joghurt dazu geben und noch kurz einkneten,
dann das Eiswasser darliber gieRen und nur so lang wie ndtig vermengen, bis der Teig
zusammenhdilt. Zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie fur ca. 1 Std. in den Kuhl-
schrank legen. Wahrenddessen die Pfirsiche sGubern, halbieren und den Stein entfer-
nen. Das Fruchtfleisch in ca. 3—4 mm dunne Spalten schneiden. Alle Pfirsichspalten in
eine Schussel geben und vorsichtig mit Zucker und Starke vermengen. Den Backofen
auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Nach der Kiihlzeit den Teig direkt auf dem Backpapier kreisrund ca. 5 mm dick aus-
rollen (Fir die rustikale Form der Galette, muss der Kreis nicht perfekt rund sein.). Den
Teig mit gemahlenen Mandeln bestreuen. Die Pfirsichscheiben facherartig auf dem
Teig verteilen. Dabei ca. 3 cm Rand nach auBen frei lassen. Der Rand wird dann rund-
herum Uber die Pfirsiche geklappt. Die gehobelten Mandeln tber den Kuchen streuen
und dann fur 45-50 Min. im Ofen backen. Falls die Tarte zu stark bréunt, mit Alufolie
abdecken. Die Galette kann warm sowie kalt verzehrt werden. Auch Vanilleeis ist dazu
im Sommer ein Genuss.
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