Wocheninfo

Kistenvorschau fiir die KW 36

Fur die KW 36 (2. bis 6. September 2019) planen wir fur Sie folgenden
Kisteninhalt fur die FrischeKiste , Klassik*“:

— Salat (Deutschland)

— Méhren (Deutschland)

— Zucchini (Bioland Hof Ackerlei, Bioland Hof Morgentau)
— Tomaten (Deutschland, Bioland Hof Ackerlei)

— Chinakohl (Deutschland)

— Apfel (Deutschland)

— Zwetschgen (Deutschland)

Das Brot der Woche:
— Kurbiskernbrot, 500 g, 2,85 € (Biobackerei Kaiser)

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

—NEU IM SORTIMENT - Grill- und Kiichenutensilien

Passend zur Sommerzeit finden Sie ab sofort Zubehor fiir die
Kiiche und den Grill in unserem Online-Shop.

Wir wiinschen lhnen viel Spafl beim Stobern!

Ilhr NOVUM Team

Rezeptvorschau fur die KW 36

Zucchini-Kartoffel-Gratin

600 g Zucchini, 400 g mehligkochende Kartoffeln, 2 Knoblauchzehen, 4 Frihlings-
zwiebeln, je 4 Zweige Oregano und Thymian, 4 Salbeiblattchen, 200 g Schafskdse
(Feta), 5 EL Olivendl, Salz, Chiliflocken nach Belieben

Tomaten-Paprika Salat
1Salatgurke, 1 Bund Radieschen, 3 EL Zitronensaft, 1 EL Sojasauce, 1 TL Zucker, Salz,
3 EL O, 1Schélchen Kresse

Chinakohl mit Késekruste
1 Chinakohl, 11 Gemusebrtihe, 125 ml Schlagsahne, 100 g Gouda, 100 g Haferflocken,
1 Stck.gehackte Knoblauchzehe, 1 Bund gehackte Petersilie, 1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer

Apfelauflauf

500 g Apfel, 75 g weiche Butter, 125 g Zucker, 1 Pck. Vanillin-Zucker, 3 Eier (GréRe M),
1 Prise Salz, 500 g Magerquark, 1 Pck. Pudding-Pulver Vanille-Geschmack, Puderzucker
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Hauslieferung von Obst und
Gemiise aus &kologischem Anbau

Produktinfo: Apfel

Der Apfel ist wohl die wichtigste
mitteleuropdische Frucht, obwohl er
ursprunglich aus Asien stammte. Doch
schon im Mittelalter wurde er in unse-
rer Gegend heimisch. Durch den Apfel
ist es moglich, Vitamine mit in die kalte
Jahreszeit zu nehmen. Manche Sorten
kann man bis in den Spatwinter hin-

ein lagern. Heutzutage bekommt man
die Apfel in den Laden sogar ganzjéhrig
frisch. Als Vitaminspender und gesun-
des Obst ist der Apfel allen bekannt.
Doch er ist auch ein wertvolles Heilmit-
tel fir das Verdauungssystem und den
Stoffwechsel. Auf ntichternen Magen
ein roher Apfel grindlich gekaut und
gegessen hilft sehr gut gegen Stuhltrag-
heit. Erstaunlicherweise hilft der gleiche
Apfel, fein gerieben, auch gegen Durch-
fall, sogar bei ernsthaften Durchfaller-
krankungen. Ganz normal gegessen ist
der Apfel ein sehr guter Vitaminspen-
der. Wichtig ist es, dass man die Schale
mit isst, denn sie enthdlt besonders viel
Vitamin C. Vor dem Verzehr sollte man
den Apfel griindlich waschen. Die Wirk-
stoffe des Apfels regen den Stoffwech-
sel an und reinigen das Blut. Daher hilft
regelmadssiger Apfelgenuss bei Rheuma,
Gicht, Arteriosklerose und anderen
Stoffwechselerkrankungen.

Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.



Rezeptvorschlige KW 35

Zutaten

300 g fertigen Blatterteig, 600 g Lauch,

2 EL O|, Salz, Pfeffer, 3 Eier,

150 g Schmand, 150 g Kirschtomaten,

100 g Ziegenkdserolle, 30 g Walnusskerne

1 Salatgurke, 1 Bund Radieschen,
3 EL Zitronensaft, 1 EL Sojasauce, 1 TL
Zucker, Salz, 3EL Ol, 1 Schélchen Kresse

je 1kleine rote, gelbe und griine Papri-
kaschote, 300 g Tomaten, 2 Frihlings-
zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 4 Zweige
Thymian, 4 Salbeiblattchen, 1 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer, 1 TL edelstiRes Paprika-
pulver, 100 g Feta

6 Bananen, 100 g Zucker, 1 TL Zimt,
1Zitrone, davon der Saft, Butter, 3 Eier,
5 EL Milch, 3 TL Stérkemehl, 4 TL Zucker,
Zitronenschale, abgerieben

26. bis 30. August 2019

Lauchkuchen

Backofen auf 200 °C vorheizen. Blatterteigplatten auf einer leicht bemehlten Arbeits-
fladche nebeneinander auftauen lassen. Die Lauchstangen l&ngs halbieren, putzen,
waschen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Ol in einem Topf erhit-
zen und den Lauch darin ca. 5 Min. unter Rihren braten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, beiseitestellen. Eier und Schmand glatt verriihren und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Tomaten waschen und halbieren. Blatterteig tibereinanderlegen und auf einer
leicht bemehlten Arbeitsfldche zu einem Rechteck (33 x 30 cm) ausrollen. Eine Spring-
form mit dem Teig auslegen. Lauch darauf verteilen und mit Tomaten belegen. Die
Schmandmasse dartber gieRen. Den Ziegenkdse in Stlickchen schneiden und dar-
auf verteilen. Walnuisse grob hacken und darlberstreuen. Die tberstehenden Bldtter-
teigecken zur Mitte hin umklappen. Lauchkuchen im Backofen bei 180 °C Umluft

ca. 25 Min. backen.

Radieschen-Gurken-Salat

Die Salatgurke schdlen und in bleistiftdicke Streifen schneiden. Die Radieschen

putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Beides gut vermischen. Die Marinade aus
den restlichen Zutaten herstellen und mit dem Salat gut vermengen. Kresse dartber
schneiden.

Paprikasauce mit Feta zu Pasta

Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und klein wirfeln. Tomaten waschen
und ebenfalls fein schneiden, dabei die Stielansdtze entfernen. Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und mit dem knackigen Griin in feine Ringe schneiden. Knoblauch
schdalen und hacken. Die Krauter waschen und trockenschtteln. Thymianbl&ttchen
von den Zweigen abstreifen, Salbei in Streifen schneiden. Ol im Topf erhitzen. Zwie-
beln, Krduter und Knoblauch andinsten. Die Paprikawtrfel untermischen und kurz mit
garen. Tomaten dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 8 Min. schmoren lassen. Paprikasauce mit den frisch gekoch-
ten Nudeln mischen, Feta krimmeln und driber streuen.

Bananen im Ofen (6 Portionen)

In eine eingefettete feuerfeste Form die in Scheiben geschnittenen Bananen schicht-
weise hineinlegen und jede Schicht mit einer Mischung aus Zucker und Zimt bestreuen.
Etwas Zitronensaft dartber trédufeln und Butterfldckchen darauf setzen. Eigelb, Milch
und Stérkemehl verquirlen und tber die Bananen gieRen. Eiweil? steif schlagen, dabei
Zucker und Zitronenschale hinzufiigen. Unterziehen und tber die Bananenschichten
gielen. Im vorgeheizten Backofen bei 175 °C, 20 bis 30 Minuten goldbraun backen.
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Unter DE-006-OKO-Kontrollstelle sind wir im Kontrollverfahren gemeldet und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau zu vertreiben.



