Deine FrischeKiste direkt noch Hause

AUNTER'S

Kistenvorschau fur KwW15 (08.04.-12.04.2024)

Kundenbrief
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Gesund & Munter FrischeKiste

NOVUM Das Gemliseabo GmbH

Hof Ardema, 65232 Taunusstein — Neuhof
Tel.: 06128/970386

Email: info@gesund-und-munter.com
www.gesund-und-munter.com

Far die KW15 planen wir fur Sie u.a. folgende Produkte in unseren Frischekisten:

e Mangold bunt (Biohof Ohlig, Koblenz)

e Méhren (Zell Biogemiise, Bruchkébel-Oberissigheim)

» Wirsing (Zell Biogemuse, Bruchkdbel-Oberissigheim)
o Zwiebeln gelb (zell Biogemuse, Bruchkdbel-Oberissigheim)

e Schnittlauch im Bund (Biohof Ohlig, Koblenz)
e Rucola im Bund (Biohof Ohlig, Koblenz)

o Apfel Boskoop (sduerlich), Gala (suR), Topaz (suR, séuerlich)

(Deutschland)

Unser Brot der Woche: Roggenvollkornbrot 1kg (Biobdckerei Kaiser)

Unsere Kése-Abos der Woche:

K&se-Abo 1: Hexenkése, auRergewdhnlich mit Krdutern
Kése-Abo 2: Isnyer Rahmkése, Allgéuer Késespezialitat
K&se-Abo 3: Schani das Schaf Frischkdse, Dattel & Curry

Produkt der Woche:

(nter Mangold — der erste aus Deutsc@

Mangold, der vom Aussehen her dem Spinat
dhnelt, ist eine Kulturform der Rlbe. Es gibt ihn
mit weilem Uber gelb bis roten Stiel. Die
farbenfrohe Gemusepflanze wurde friher als
~Spargel des kleinen Mannes” bezeichnet,
gewinnt aber in den letzten Jahren immer
an Beliebtheit. Er kann vielseitig
eingesetzt werden, ob pur als Gemuse wie

mehr

Spinat, in einer Gemusepfanne oder sogar als
Pesto.

Frahlingserwachen

In lhrer letzten Kiste haben Sie einen kleinen
Frahlingsgruf® von uns bekommen - ein
Bio-Hornveilchen. Die kleinen
Frahlingsboten sind nun auch im Shop im
12er Pack fur Sie erhailtlich.

Ihr Kundenfeedback

Wir freuen uns immer Uber Ihr Feedback! Die
ersten Feedbackkarten haben uns schon
erreicht, wir freuen uns Uber zahlreiche
Ruckléufe. Gerne kénnen Sie uns auch Uber

unsere Google Rezensionen bewerten.
Wank! =) j
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Leckeres aus der Rezeptwelt — Guten Appetit!
Rezeptideen fur KW15

Spaghetti mit Mangold-Feta-
Creme

(4 Personen)

5009 Spaghetti
400g Mangold
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 grine Chilischote
1 EL Butter

200ml Sahne

1509 Feta-Kése
etwas Salz

Wirsing-Kartoffel-Auflauf mit Feta

(4 Personen)

1 Wirsing

800g Kartoffeln

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

50g Speck (optional)

-~ 2ELOI

o 150g geriebener Kése
2509 Feta-Kdse
250ml Sahne
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Mangold putzen und waschen. Blétter von den
Stielen abtrennen und in feine Streifen
schneiden. Stiele in kleine Stickchen
schneiden. Zwiebel schdlen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schélen und in didnne
Scheiben schneiden. Chilischote entkernen und
fein hacken. In einem Topf die Butter auslassen,
Zwiebeln, Knoblauch und Mangoldstiele darin
bei schwacher Hitze 2 - 3 Min. dinsten. Mangold
zugeben und zusammenfallen lassen. Sahne
und Chili unterrithren und alles 3 - 4 Minuten
kécheln lassen. Feta fein zerkrimeln und unter

das Gemuse rtuhren. Mit Salz abschmecken.

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.

AbgieRen und die Mangold-Feta-Creme

unterheben.

Den Wirsing in Streifen schneiden und in
kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten
blanchieren. Die Kartoffeln schdlen, in Scheiben
schneiden und ebenfalls etwa 10 Minuten in
kochendem Salzwasser blanchieren.

Zwiebel, Knoblauch (und Speck) fein wurfeln
und in 1 EL Ol anschwitzen. Den Wirsing
hinzugeben und kurz mitbraten.

Eine Auflaufform mit 1 EL Ol einfetten und die
Kartoffelscheiben abwechselnd mit Wirsing,
zerbréckeltem Feta und Emmentaler
einschichten. Jede Schicht mit Salz (wenig!)
und Pfeffer wuirzen. Mit einer Schicht
Emmentaler abschlieBRen und alles mit der
Sahne UbergieRen.

Im Backofen bei 180 Grad etwa 35 Minuten
backen.



