Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW27

Fir die KW 27 (29. Juni bis 03. Juli 2026) planen wir folgenden
Kisteninhalt fir die Bio-FrischeKiste ,Klassik*“:

— Salat (Demeter-Eichwaldhof Férster)

— Méhren, neue Ernte (Bioland-Hof Tollgriin)
— Gelbe Bete (Bioland-Hof Morgentau)

— Rettich rot (Bioland-Hof Morgentau)

— Apfel (Deutschland)

— Kirschen (Bioland-Obsthof Speth)

Das Brot der Woche:
— Dinkel-Hirsebrot, 750 g // 4,49 € (Bickerei biokaiser)

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

Kisten vermisst!

Eine kleine Bitte: Stellt eure leeren Kisten bereit — an denselben
Ort, wo sie ankam. Und wenn der Abstellort sicher ist, schon am
Abend vor der kommenden Lieferung. Unser Fahrer nimmt sie
direkt wieder mit. Denn: Eine leere Kiste, ist eine volle Kiste fiir die
Ndchsten. Nur mit eurer Hilfe funktioniert der Kistenkreis-

lauf und das Mehrwegsystem.

Vielen Dank, das NOVUM-Team!

Rezeptvorschau fiir die KW 27

Rettich Salat // 4 Portionen

2 groRe Rettiche (oder ein Bund), 1TL Salz, 2 EL saure Sahne, 150 g Joghurt,

2 EL Zitronensaft, Pfeffer, %4 TL Honig, 75 g Wurstaufschnitt, 2 siuerliche Apfel,
2 Salatgurke, 1 Bund Dill

Bunter Salat mit Kiirbiskernen und Senfdressing // 4 Portionen // vegan
1 Kopf Blattsalat, 1 rote Paprika, 1 Salatgurke, 4 EL Kirbiskerne
Fur das Dressing: 4 EL Essig, 2 EL Ol, 2 TL Senf, 1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer

Apfelstrudelcreme // 4 Portionen // vegetarisch oder vegan

1 EL Rosinen, 1 groRer, méglichst sduerlicher Apfel (z. B. Boskop), 1 EL Zitronensaft,
50 ml Apfelsaft, 2 Msp. Zimtpulver, 2 EL Honig, 2 EL Butter, 125 g Sahnequark,

6 Amarettini (ital. Mandelmakronen)

Mohren-Dip // vegetarisch
200 g Méhren, 1 EL Olivendl, 50 ml Gemusebrihe, 1 Knoblauchzehe, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, 4 Walnusse, 2 EL geriebener Parmesan, %2 Bund Schnittlauch

NOVUM

DER BIO-LIEFERSERVICE

Produktinfo: Kirschen

Wilde Kirschen waren schon immer heif
begehrt. Die veredelte StRkirsche - die
erste gezuchtete Kirsche - verdanken wir
aber dem rémischen Feldherrn Lucius
Lucullus. Er brachte die ersten Kirschen-
bdumchen 62 v. Chr. mit nach Rom. Von
dort verbreiteten die Romer die Kirsche
zuerst im Norden der Alpen, wo die Ger-
manen die Kirschenkulturen weiterpfleg-
ten und dann in ganz Mitteleuropa. Der
Name der Frucht stammt vom iranisch-
kurdischen , keras“ ab, wurde rémisch
zu ,cerasus” und spdter althochdeutsch
zu ,kirsa“. Grundsdtzlich unterscheidet
man zwischen SuRk- und Sauerkirschen.
Der einzige Unterschied zwischen den
beiden Sorten ist, dass Sauerkirschen
einen héheren Fruchtsduregehalt haben
und wie der Name schon sagt, sauer
schmecken. Es gibt rund 500 Sorten SUR-
kirschen und 250 Sorten Sauerkirschen,
die wiederum unterteilt sind: Herzkirschen
(weich, rot bis schwarz) und Knorpelkir-
schen (fest, heller) sind StiRkirschen und
zum Rohverzehr wie gemacht — wohinge-
gen Sauerkirschen am besten gekocht,
gebacken oder eingemacht werden.
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https://novum.bio/blog/novum-insights/einweg-und-mehrwegverpackungen-unser-ziel-ist-nachhaltigkeit/

Rezeptvorschlage KW 26

200 g Hahnchenfilet, 2 M&hren,

1 Chinakohl, 1 Chilischote,

700 ml Gemusebrihe, 4 TL Sesamol,
1 Schuss SojasolRe, 60 g kdrniger Reis,
1 Handvoll Korianderblatter

400 g Karotten, 400 g Zucchini,

2 Zwiebeln, 2 Eier, 100 g Créme fraiche,
4 EL Mehl, 1 Bund Schnittlauch, Pfeffer,
250 g Joghurt, Y2 Bund Petersilie, Salz,
Kréutersalz, Ol

3 groRe Apfel, 200 g Karotten, 2 Eier,
250 g Zucker, 400 g Dinkelmehl,

1 Pck. Backpulver, 300 ml Milch,

200 ml Sonnenblumenol, 1 TL Zimt,

1 Prise Salz

4 Nektarinen, 100 g Hirse, 1 Prise Salz,
1kl. Stk. Ingwer, etwas Kokosél,

150 g Naturjoghurt, frische Minze,

50 g gehackte Mandeln

22. bis 26. Juni 2026

Asiatopf mit Chinakohl // 2 Portionen

Den Reis nach Anleitung waschen und kochen. Hahnchenfilet in feine Scheiben schnei-
den. In einem Topf die Gemusebrihe aufsetzen und zum Kochen bringen. Méhren put-
zen und in diinne Scheiben schneiden. Die Chinakohlblétter in feine Streifen schneiden.
Die halbe Chilischote entkernen und fein hacken. Das Gemuse in der Briihe bissfest
garen. Das Hahnchenfilet beifligen und 3 Min. fertig garen. Die Briihe abgieRen. Das
Gemuse mit einem guten Schuss SojasolRe abschmecken. Reis und Sesamdél beiftigen.
Mit Korianderbl&ttern bestreuen. Nach Belieben noch mit Sesamkdrnern toppen.

Zucchini-Mo6hren-Puffer mit Kréuter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
Zucchini und Karotten raspeln und mit 1 TL Salz fir 15 Min. ziehen gelassen. Die Zwiebeln
hacken und zur Seite stellen. Joghurt und Créme fraiche miteinander verriihren, Peter-
silie und Schnittlauch hacken und dazugeben. Dies mit Krdutersalz und etwas Pfeffer
abschmecken. Die Flissigkeit in der Karotte und Zucchini durch ein Sieb ausdrticken.
Karotte, Zucchini, Zwiebeln, Eier und Mehl miteinander verriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer erhitzten Pfanne mit O, von der Zucchini-Karotten-Masse
kleine Puffer goldbraun ausbacken. Die Puffer auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und mit der Joghurt-Krauter-Creme servieren.

Apfelkuchen mit Méhren // 1 Kuchen // vegetarisch

Eineinhalb Apfel schdlen, Kerngehduse entfernen und in Wiirfel schneiden. Die Apfel-
wirfel in eine Schussel geben und mit Zimt verrtihren. Die MShren schélen und nach
Vorliebe grob oder fein Raspeln. Die Eier trennen und Eigelb mit Mehl, Backpulver,
Zucker, Ol und Milch in eine Schiissel geben. Mit dem Mixer alles gut miteinander
verrihren. Die Apfelwrfel und die Karotten-Raspel zu dem Teig geben und damit ver-
mengen. Das Eiweilt mit 1 Prise Salz zu festem Eischnee schlagen und vorsichtig unter
den Teig heben. Den Rest der Apfel schélen, Kerngehéuse entfernen, vierteln und in
dinne Spalten schneiden. Eine Springform mit Backpapier auslegen und die Apfel-
spalten dachziegelartig auf dem Boden auslegen. Den Teig darauf geben und glatt-
streichen. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen (180 °© C Ober-/Unterhitze) fir ca.

60 Min. backen (Stébchenprobe). Kuchen aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter abkthlen lassen. Vor dem Servieren kann er nach Belieben mit etwas
Puderzucker besté&ubt werden.

Hirse-Friihstiick mit Nektarinen // 2 Portionen // vegetarisch

Am Vorabend Hirse in einem Sieb abspulen und tber Nacht in Wasser einweichen
lassen. Am Morgen das Wasser abgieRen und nochmals grindlich unter flieRendem
Wasser abspulen. Einen Topf mit der doppelten Menge Wasser und einer Prise Salz
aufkochen. Hirse hineingeben und mit geschlossenem Deckel bei kleiner Temperatur
ca. 15 Min. kdcheln lassen. Wahrenddessen die Nektarinen waschen, halbieren und
Kerne entfernen. Die Halften in grobe Sticke schneiden. Ein kleines Stlick Ingwer sché-
len und in feine Stuicke schneiden. Etwas Kokosél in einer Pfanne erhitzen. Den Ingwer
dazugeben und kurz andtinsten. Danach die Nektarinen und die Mandeln dazuge-
ben und mitdlnsten bis die Nektarinen weich sind. Die Hirse auflockern und mit dem
Joghurt verriihren. In Schisseln verteilen und die Nektarinen-Nuss-Mischung darauf
verteilen. Mit der frischen Minze toppen und servieren.
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