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Kistenvorschau für die KW 29
Für die KW 29 (13. bis 17. Juli 2026) planen wir folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Salat (Bioland-Hof Tollgrün) 
 — Möhren, neue Ernte (Bioland-Hof Morgentau)
 — Zucchini (Demeter-Eichwaldhof Förster) 
 — Tomaten (Deutschland)
 — Äpfel (Deutschland)
 — Mini-Wassermelone (Spanien)

Das Brot der Woche: 
 — Sonnenblumenbrot, 750 g // 4,75 € (Bäckerei biokaiser)

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

 

Rezeptvorschau für die KW 29 

Gazpacho (kalte Gemüsesuppe) // 4 Portionen // vegan 
1 kg Tomaten, 1 Paprika rot, 1 Paprika gelb, 1 Zucchini, 1 Gurke, 2 Knoblauchzehen,  
2 rote Zwiebeln, 1 TL Gemüsebrühe (instant), ca. 200 ml passierte Tomaten oder 
Tomatensaft, 4 EL Olivenöl, Salz und Pfeffer 

Wassermelone-Schafskäse-Salat mit Minze // 4 – 6 Portionen // vegetarisch
1 Mini-Wassermelone, 120 – 200g Schafskäse, 3 Zweige frische Minze, 1/2 Limette,  
2– 3 EL Olivenöl, Pfeffer oder Chiliflocken (nach Geschmack)

Zucchini-Couscous-Salat // 4 Portionen // vegetarisch
2 kleine Zucchinis, 4 Möhren, 1 Bund Radieschen, 200 g Couscous, 2 Lauchzwiebeln,  
1 Knoblauchzehe, 4 Stiele Petersilie, 300 g Joghurt, 2 EL Limettensaft, 2 EL Olivenöl,  
Currypulver, Salz, Pfeffer

Apfelringe im Blätterteigmantel // 6–8 Stück // vegetarisch
1 Pck. frischer Blätterteig, 2 Äpfel, Zucker-Zimt-Mischung, etwas Milch

Fleisch von *bioladen als Vorbestellartikel!

Rechtzeitig zur Grillsaison findet ihr Fleischspezialitäten von
*bioladen in unserem Online-Shop. Außerdem gibt es dort auch 
Wurstspezialitäten. Für einen reibungslosen Ablauf benötigen wir 
hier 7 Tage Vorlaufzeit. Kurzfristigere Bestellungen verschieben  
sich automatisch auf den nächsten Liefertermin.

Das NOVUM-Team!

Wocheninfo

!

Produktinfo: Tomaten 

Die Tomate (Lycopersicon esculentum) –  
auch als Paradiesapfel oder Liebesapfel 
bekannt – ist ein Nachtschattenge-
wächs. Ursprünglich kommt sie aus 
Ekuador, Südamerika und Peru. Toma-
ten gibt es in vielen Sorten, wie zum Bei-
spiel gelbe Tomaten, Kirschtomaten, 
Salattoma-ten, Eiertomaten und Fleisch-
tomaten.  
Der rote Farbstoff Lycopin gehört zu 
den Karotinoiden. Sie wirken antioxida-
tiv und krebsvorbeugend und ist in ver-
arbeiteten Tomaten besonders hoch. 
Tomaten enthalten außerdem Vitamin 
C und Kalium für das Immunsystem und 
Mineralstoffhaushalt. Reife Tomaten 
haben einen eher niedrigen Säuregehalt 
und dafür aber hohen Zuckergehalt. Die 
höchste Konzentration an Vitamin C, 
Zucker, Fruchtsäure sind in Freilandto-
maten zu finden.

Hier zum
Online Shop

https://shop.novum.bio/produkte/FleischWeili/fleisch-auf-vorbestellung
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500 g Johannisbeeren, 100 g Zucker,  
0,5 l Dickmilch, alternativ Buttermilch 
oder Kefir  
zur Dekoration: Zitronenmelisse, Minze

Für den Teig: 250 g Mehl, 125 g Butter,  
2 Prisen Salz, 1 Ei, 1 EL Eiswasser,  
2 Zweige Thymian
Für die Belag: 600 g rohe Rote Bete,  
2 rote Zwiebeln, Olivenöl, Meersalz  
(grob aus der Mühle), 1 Eigelb,  
150 g Feta, 2 Zweige frischer Thymian 

400 g Mangold, 2 Zwiebeln,  
2 Knoblauchzehen, 3 EL Olivenöl,  
6 getrocknete Aprikosen,  
1 TL Kreuzkümmel, 100 g Langkornreis, 
½ TL gemahlene Kurkuma,  
1,4 l Gemüsebrühe, 1 – 2 TL Zitronensaft,  
1 TL getrocknete Minze,  
30 g Walnusskerne, 2 EL Mehl,  
500 g griechischer Joghurt,  
2 Frühlingszwiebeln, Salz, Pfeffer 

400 g Möhren, 60 g Ingwer, 50 g Butter,  
1 EL Zucker, 600 ml Gemüsebrühe,  
150 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer

Johannisbeer-Kaltschale  // 4 Portionen // vegetarisch
Die Johannisbeeren von den Stielen befreien, in eine Schüssel gegeben, zerquetschen 
und mit dem Zucker bestreuen. Das ganze 1 Stunde ziehen lassen. Die Dickmilch (Kefir 
oder Buttermilch) tüchtig mit einem Schneebesen schlagen und über die Johannisbee-
ren geben. Die Mischung kaltstellen. Gelingt auch wunderbar mit Blaubeeren. Deko-
ration mit Minzblättern oder Zitronenmelisse.

Rote-Bete-Tarte mit Feta und Thymian // vegetarisch
Das Mehl auf die Arbeitsfläche sieben. Die Butter in Stücke schneiden und die Butterstü-
cke, die Blättchen vom Thymian und Salz dazugeben. Mit den Fingerspitzen schnell zu 
einer krümeligen Masse mischen. In die Mitte eine Vertiefung formen und dahinein das 
Ei und das Eiswasser geben. Alle Zutaten erneut vermengen, ohne zu kneten. Den Teig 
zu einer Kugel formen, in Folie hüllen und mind. für zwei Stunden. in den Kühlschrank 
legen. Den Ofen auf 180 °C Ober- /Unterhitze vorheizen. Die Rote Bete schälen und vier-
teln. Die roten Zwiebeln schälen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Rote Bete 
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Mit etwas Olivenöl beträufeln 
und mit dem groben Meersalz bestreuen. In den Ofen geben und 30 Min. backen. Den 
Mürbeteig aus dem Kühlschrank holen und auf rundem Backpapier ausrollen. Die Rote-
Bete-Viertel und die roten Zwiebeln darauf verteilen, dabei rundherum einen 4 cm brei-
ten Rand frei lassen. Anschließend diesen Rand rundherum über den Belag klappen. Mit 
einem Backpinsel den Teigrand mit verquirltem Eigelb bestreichen. Die Tarte mit dem 
Backpapier auf ein Backblech gleiten lassen und ca. 30 Min. im Ofen backen. Vor dem 
Servieren die Tarte mit Feta-Stückchen bestreuen, pfeffern und mit Thymian garnieren.

Mangold Joghurt Eintopf // 6 Portionen // vegetarisch
Mangold putzen, waschen und die Blätter von den Stielen trennen. Beides getrennt in 
feine Streifen schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Aprikosen in feine Würfel schneiden. 
Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer bis starker Hitze 
glasig dünsten. Mangoldstiele, Kreuzkümmel und Aprikosen zugeben und 3 – 4 Min. 
mitdünsten. Reis und Kurkuma zugeben und kurz mitdünsten. Mit Gemüsebrühe auf-
füllen. Minze zugeben, aufkochen und 10 Min. bei mittlerer Hitze garen. Dabei mit Salz 
und Pfeffer würzen. Inzwischen Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duf-
ten. Nüsse abkühlen lassen und grob hacken. Joghurt und Mehl in einer Schüssel ver-
rühren. Frühlingszwiebel putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Joghurtmi-
schung zum Mangold geben, unterrühren und erhitzen (nicht kochen). Den Eintopf mit 
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und mit Frühlingszwiebeln und Walnüssen 
bestreut servieren.  

Möhren-Ingwer-Suppe // 4 Portionen // vegetarisch 
Ingwer schälen und sehr fein würfeln damit keine Fasern zu spüren sind später. Möh-
ren schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Möhren und den Ingwer in Butter 
anschwitzen. Den Zucker darüber streuen und leicht karamellisieren lassen. Dies dann 
mit Brühe und Kokosmilch ablöschen und aufkochen lassen. Die Suppe ca. 20 Min. 
köcheln lassen und mit dem Stabmixer fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und servieren.

Rezeptvorschläge KW 28 6. bis 10. Juli 2026


