Deine FrischeKiste direkt noch Hause
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Kistenvorschau fur Kw49 (02.12.-06.12.2024)

Kundenbrief

P Y dometer
=3

Naturiand

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 KW49 planen wir fur Sie u.a. folgende Produkte in unseren Frischekisten:

 Gligger/Drillinge, kleine Ofenkartoffel (Biogdrtnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
» Hokkaido-Kirbis (Biogartnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
« Mbhren (Zell Biogemuse, Bruchkébel-Oberissigheim)

o Rubchen Navette violett (Deutschland)
o WeiRkohl (Deutschliand)

« Eissalat (Spanien)

« Cherrytomaten (Spanien)

e Clementinen (italien)

o Walnusse (Obsthof Goldener Grund, Hiinfelden)

Unser Brot der Woche: Essener Brot 750g (Biobdckerei Kaiser)

Unsere Kédse-Abos der Woche:

Kase-Abo 1: Thise Weihnachtskdse 2024
Kése-Abo 2: Blaue Kornblume mit Chilli

K&se-Abo 3: lisekrem Ziegenfrischkése mit Tomate
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/ Gemiuse der Woche
RUbchen Navet
Die Rubchen sind eine besondere Form der
Speiserube. Die weil3-lila oder weiRe Rube ist
eine alte Kulturpflanze, die schon in der Antike
genutzt wurde. Sie ist reich an verschiedenen
Vitaminen, Mineralstoffen und Eiweil3. Sie
kénnen roh verzehrt oder gedunstet werden.
Navet Ribchen haben einen angenehmen,
leicht suRlichen, rettichdhnlichen Geschmack
und lassen sich sehr gut als Rohkost
verzehren. In der franzésischen Kiche gelten
Navet Rubchen als eine besondere
Delikatesse und werden glasiert, Gberbacken

oder gegrillt zubereitet.
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/ Auslieferung Feiertage 2024/ 25\

Liebe Kundinnen, liebe Kunden, ———

in diesem Jahr beliefern wir Sie in der KW52
bis zum 24.12. Am 23.12. & 24.12. findet zudem
die Auslieferung der Vorbestellartikel statt.

In der KWO1 beliefern wir Sie montags und
dienstags regulér, am Mittwoch, dem 01.01.
ist Feiertag und es findet keine Auslieferung
statt. Die Touren verschieben sich um einen
Tag (Mi->Do, Do->Fr, Fr->Sa).

Wir wldnschen lhnen eine schéne Advents-
und Vorweihnachtszeit!

Ilhr Team von Gesund & Munter

DE-006-Oko-Kontrolistelle
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Aktuelle Angebote...
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Peter Riegel Weinimport GmbH - 78539 Orsingen- Peter Riegel Weinimport GmbH - 78539 Ors Lebensbaum - 49356 Diepholz Hartkorn GewGrzmuhle GmbH - 56218 Mlheim-
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LANDPARTIE Premium Glithwein.. Keth’s WinzerglilhweinRosé  Fruchtiger Winterpunsch, 20 TB Ingwer gemahlen, 32g
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Leckeres aus der Rezeptwelt — Guten Appetit!
Rezeptideen fur KW49

Rahm-Riibchen (4 Personen) Rubchen putzen und in Stifte schneiden, in
p 600 g RUbchen etwas Salzwasser ca. 10 Minuten dunsten.
VA > 30 g Butter Butter zerlassen, Mehl beigeben, kurz
w@é’\‘ 3 EL Mehl anbraten. Ribenkochwasser, die Milch und
v ‘ r— § =2//8 200 ml Kochwasser Sahne in die Pfanne geben, glattrihren. Unter
¢ DY, - g A 100 ml Milch stéindigem RUhren eindicken lassen, wirzen,
50 ml Sahne RUben beigeben und auf kleiner Hitze 10
Muskat Minuten ziehen lassen. Dazu passen Reis,

Kimmel, gemahlen Nudeln oder Pellkartoffeln.

Pfeffer, Salz

Kartoffeln grundlich waschen, aber nicht
schdlen. Danach halbieren und in eine
Schussel geben. Ol dazu gieRen, Salz und
(4 Portionen) Pfeffer hinzufigen und gut umrihren.
500 g Drillinge Kartoffeln mit der Schnittflache nach unten
100 ml Olivendl aufs Blech legen und mit dem restlichen Ol
3 Zweige Rosmarin begieRen. Jetzt noch die Rosmarinzweige
3 Knoblauchzehen zwischen den Drillingen verteilen, den
Salz und Pfeffer Knoblauch schélen und auch aufs Blech
legen. Bei 200°C fur ca. 25 Minuten (bis die
Kartoffeln braun werden) in den Ofen geben.

Walnuss-Pesto mit Parmesan

(1Glas, 350 g)

150 g Walnusse Walnusskerne hacken und kurz in einer

150 ml Olivensl Pfanne ohne Ol anrésten. Knoblauch pellen in

40 g Parmesan grobe Stucke schneiden. WalnuUsse,

2 Knoblauchzehen Knoblauch, geriebenen Parmesan, Salz und

1EL Zitronensaft Pfeffer grob in einem Mixen zerkleinern.
1TL Salz

Pfeffer

Zitronensaft und Olivendl dazugeben und
alles fein mixen. Mit Pasta nach Wahl
vermengen und servieren.
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