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Deine FrischeKiste direkt noch Hause

Kistenvorschau fur Kw44 (28.10.-01.11.2024)

Kundenbrief

Nuturlund Bnolan

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

Fur die KW44 planen wir fur Sie u.a. folgende Produkte in unseren Frischekisten:

 Endiviensalat (Biogértnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
« Kurbis Hokkaido, orange-rot (Biogértnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)

 Pastinaken (Zell Biogemiise, Bruchkébel-Oberissigheim)
o Méhren (Zell Biogemuse, Bruchkdbel-Oberissigheim)
« Steinchampignons (Bio-Pilzzucht Lécke, Bittelborn)

e Rote Beete (Deutschland)

» Apfel Braeburn, siR séuerlich (Obstbau Rudolf Speth, Ingelheim)

« Birnen Conference (Deutschland)
e Orangen (Spanien)

Unser Brot der Woche: 5-Kornbrot 1kg (Biobdckerei Kaiser)

Unsere Kédse-Abos der Woche:

Kdase-Abo I: Frischkése Herbstlaune,150g

K&se-Abo 2: Schwyzer Bergkristall, 10 Monate gereift

Butendxek
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K&se-Abo 3: Ziegen-Gouda Blauschimmel, halbfest

~Gemuse” der Woche
Champignons
Pilze werden zwar wie Gemduse verarbeitet
und auch so genannt - sind aber botanisch
gesehen, kein Gemuse. Sie bilden ein eigenes
Reich — ,Funga”. Der beliebte Champignon ist
der beliebteste in Deutschland. Ihn gibt es je
nach Sorte in weil}, hellboraun oder braun zu
kaufen. Braune Champignons wachsen
langsamen und schmecken nussig und
etwas wadrziger als die weiRen Verwandten.
Champignons enthalten wenige Kalorien,
aber einen hohen Gehalt an Kalium und B-
kénnen in

Vitaminen. Sie unzdhligen

Varianten zubereitet werden.

Kurbis Halloween

-

Happy Halloween!

~

Einst vertrieben die
Kelten am 31. Oktober bdse Geister. Heute
spuken an Halloween Kinder in Kostumen
durch die Nachbarschaft.

Bei uns finden Sie eine grofde Auswahl an
suRen Leckereien im Shop, wie zum Beispiel
Gummibdrchen, verschiedene Kekse oder
Schokolade. Wer
naturlich auch etwas Gesundes an Obst und

mutig ist kann aber

Gemduse verteilen. ;-)

DE-006-Oko-Kontrolistelle
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Leckeres aus der Rezeptwelt — Guten Appetit!
Rezeptideen fur KW44

Champignon-Bruschetta

Birnen-Crumble

(4 Personen)

200 g Champignons
2 EL Butter

4 Knoblauchzehen

1 Spritzer Zitronensaft
Salz und Pfeffer

8 Scheiben Brot

150 g Schmand
frische Krauter

(4 Portionen)
1/2 Hokkaido Kirbis

4 Kartoffeln

1 Pastinake

1 Rote Bete

1 Rote Zwiebel
4 Méhren
Olivendl

Salz und Pfeffer
1/2 Zitrone
Petersilie
Kurbiskerne

(4 Personen)

600 g Birnen

60 g Walnusse

200 g Mehl

120 g Zucker

125 g Butter (kalt)
1Pck. Vanillezucker
Zitronensaft

Butter zum Einfetten

DE-006-Oko-Kontrolistelle

Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Mit Butter in einer Pfanne kurz
anbraten. Knoblauch pellen, 2 Zehen pressen
und zu den Pilzen geben. Champignons mit
einem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wilrzen und abkihlen lassen. Brotscheiben
im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft einige
Minuten, leicht résten. Dann mit Knoblauch
und Olivendl einreiben und weiter 5 Minuten
gold-braun résten. Schmand mit etwas Salz
und Zitronensaft mischen und auf die Brote
streichen, sowie die Pilze darauf verteilen.
Mit gehackten frischen Krdutern bestreuen
(z.B. Petersilie oder Thymian)

Gemuse ggf. schélen und in grobe Stlicke
schneiden und auf einem Backblech
verteilen. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer
vermischen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad Ober-/Unterhitze fir 30-40 Minuten
backen. Wdhrenddessen Zitrone halbieren,
Petersilie grob hacken. Ofengemuse heraus-
nehmen und mit Zitronensaft, Petersilie und
Kurbiskernen toppen!Zu einem Dip nach
Wahl oder als Beilage servieren.

Eine Auflaufform einfetten und Ofen auf 180
Grad Ober-[Unterhitze vorheizen. Birnen
halbieren, entkernen und schdlen und in
mundgerechte Sticke schneiden. Walnusse
in kleine Stiicke hacken. In eine RUhrschussel
Mehl, Zucker, Vanillezucker und kalte Butter
geben und zu Streuseln verkneten. Birnen in
die Auflaufform geben, Walnisse und die
Streusel darUber verteilen. Fir 35 Minuten
backen, bis die Streusel goldbraun sind, ist
dein Birnen Crumble fertig. Am besten warm
mit einer Kugel Vanilleeis servieren.


https://www.mediamarkt.de/de/product/_kaiser-w-f-635033-cuisine-line-1442002.html

