Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus Mirz 2023

-. Hiebe Okokistenkundin, licher Okokistenkunde,

Die neue Saison beginnt in der Girtnerei Achatz:

In unseren unbeheizten Folienhdusern pflanzen unsere Girtner verschiedene
Kopfsalate, Mini-Romanasalat, Pak Choi und Petersilie. Auf dem Foto wird
gerade Spinat gepflanzt - je nach Witterung wird er in ca. 7 Wochen erntereif
sein. Zur Zeit wird sehr schéner Feldsalat geerntet und laufend frisch in Ihre
Kisten gepacke.

Ende Mirz werden die ersten Radieschen im Freiland ausgesit. Und sobald es
wirmer wird, probieren wir dieses Jahr zum ersten Mal Knoblauch und Bund-
zwiebeln im Freiland anzubauen.

Wir freuen uns, Thnen auch dieses Jahr wieder ein umfangreiches Sortiment an Ge-

mise, Salat und Kriutern aus Eigenanbau anbieten zu kénnen!

Hinweis Lieferterminverschiebungen Osterwochen:

In der Karwoche & Osterwoche (KW 14 & 15) kann es, je nach Ihrem Liefer-
tag zu Lieferverschiebungen kommen. In beiden Wochen liefern wir auch am
Samstag aus. Bitte beachten Sie auch die angepassten Bestellschliisse. Thren
moglichen Liefertag sehen Sie nach Log-in in den Onlineshop.

Wir wiinschen IThnen einen schénen Mirz und viel Freude mit unseren Lieferungen,

dhre ¥amilien Achatz und das Team der Okekiste Kirchdorf

100 % Bic
frisch ins Haus

Empfehlen Sie uns weiter
und wir bedanken uns bei
Ihnen mit einem Prasent.

Das Formular stellen wir Ihnen on-
line zum Download bereit oder Sie
geben uns Bescheid und wir legen

Ihnen einen Vordruck in die Kiste.

Freundschaftswerbung PDF
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Chiccoreée
Obergrashof - Demeter / Dachau

Beschreibung: Der leicht bittere Win-
tersalat enthilt besonders viel £-Carotin
und den Ballaststoff Inulin, welcher sich
positiv auf die Darmflora auswirken
kann. Er sollte dunkel (in einer Papiertii-
te) im Kiihlschrank gelagert werden.
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Y ebratener

icoree asiatisch
Zutaten fiir 4 Personen als Vorspeise:
600 g Chicorée, 6 EL Sesamdl gerostet,
100 ml Asiasauce siif8-sauer, 40 ml frisch
gepresster Mandarinensaft, Salz, Pfeffer,
1 EL Schwarzkiimmel, 2 Limetten,
frischer Koriander nach Belieben
Zubereitung: Den Chicorée lings
halbieren und portionsweise mit der
Schnittfliche nach unten in einer
beschichteten Pfanne in Sesamél gold-
braun anbraten; dann mit der Schnitt-
fliche nach oben auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Die Asiasauce
mit Mandarinensaft verquirlen, mit
Salz/Pfefter wiirzen, iiber den Chicorée
geben und bei 200 °C Ober-/Unterhitze
35 Min. braten. Mit Limettensaft be-
triufeln u. mit gerdstetem Schwarzkiim-
mel und frischem Koriander servieren.

Folgen Sie uns bei Sccial Media - dert erfahren ‘Sie regelmdflig Meues und Wissenswertes. [i @


https://de-de.facebook.com/Oekokiste.Kirchdorf/
https://www.instagram.com/oekokistekirchdorf/?ref=badge
https://www.oekokiste-kirchdorf.de/files/Dokumente%20und%20Downloads/Service/Freundschaftswerbung.pdf
https://www.oekokiste-kirchdorf.de/files/Dokumente%20und%20Downloads/Service/Freundschaftswerbung.pdf

Z’opinabur |

Spit-Sorte - keine Lagerware
Biohof Wiethaler / Bioland

Inhaltsstoffe: Topinambur enthilt
viel wertvolles Inulin, welches unse-
re Darmflora giinstig beeinflussen
kann. Daher sollte Topinambur in
kleinen Mengen verzehrt werden,

um den Kérper daran zu gewShnen.
S T T

Silvias bayeri-
scher ,, Hummus“

Eine Abwandlung des orientali-
schen Kichererbsen-Dips.
Zutaten: 500 g Topinambur, Saft
einer halben Zitrone, 2 Knoblauch-
zehen, 1 TL Meersalz, 1 TL gem.
Cumin, 120 g weifles Sesammus
(Tahin), 4 EL Olivendl, Paprika- &
Chilipulver, Vollkornbrot
Zubereitung: Den Topinambur
griindlich mit einer Gemisebiirste
unter flieRendem Wasser biirsten,
dann in einem Siebeinsatz dimpfen
bis die Knollen weich sind. An-
schliefend die Schale abziehen und
den Topinambur mit Zitronensaft,
geschiltem Knoblauch, Salz, Cumin
und Tahin fein piirieren. In eine
Schale fiillen, mit Olivendl und Pap-
rika-/Chilipulver garnieren und mit
getoastetem Vollkornbrot servieren.

Zopirhbur—%alat
mit ‘$enfdressing

Zutaten fiir 6 Personen: 350 g Topi-
nambur, Saft einer halben Zitrone,

1 sduerlicher Apfel (Topaz), ca. 80 g
rote Zwiebel, 4 EL frisch gepresster
Mandarinensaft, 2 TL mittelscharfer
Senf, 2 TL Balsamico bianco, 0,5 TL
Zucker, 4 EL Olivendl, Salz/Pfeffer
Zubereitung: Den Topinambur
griindlich mit einer Gemiisebiirste un-
ter flieflendem Wasser biirsten, dann
samt Schale in diinne Scheiben hobeln
und mit dem Saft einer halben Zitrone
und etwas Salz vermischen. Den Apfel
vierteln, Kerngehiuse entfernen und
ebenfalls mit der geschilten Zwiebel
fein hobeln. Die Zutaten fiir das Dres-
sing mit einem Mixstab aufmixen,
unter den Salat mischen und vor dem
Verzehr 15 Min. ziehen lassen.
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| ‘Schen bestellt?

Vergessen Sie des Ofteren Ihre
Bestellung rechtzeitig aufzugeben? ..

..dann empfehlen wir Ihnen Ihre
Wunschkiste oder einzelne Artikel
als Dauerauftrag anzulegen. Beim Fiil-
len Thres Warenkorbes konnen Sie bei
jedem Artikel einstellen, ob Sie diesen
einmalig oder mehrmalig in verschiede-
nen Rhythmen erhalten m6chten.

Rezepte mit Liebe fiir Sie entwickelt & probegekocht.

Osterfladen

Demeter-Bickerei Familie Polz
Ampermoching

Die Demeter-Bickerei Polz verarbei-
tet nur Zutaten hdchster Qualitit
und verfiigt sogar iiber eine hausei-
gene Mithle. Das Mehl wird tiglich
frisch gemahlen, somit bleiben mdg-
lichst viele Nihrstoffe des Kornes

erhalten.
Ab 6. Mirz bis Ostern lieferbar:

Weizen-Osterfladen klein
250 g, Weizenmehl Type 550 5,69 €/8t.

Weizen-Osterfladen grof¢
500 g, Weizenmehl Type 550 9,29 €/St.

Dinkel-Osterfladen groff
500 g, Dinkelmehl Type 630 9,99 €/St.

Bunte Eier

Biohof Grabmaier / Wolnzach

Die Eier sind wachsweich gekocht
und mit natiirlichen Farben gefirbt.

Ab sofort nur bis Ostern lieferbar.
Wir empfehlen, Eier schon eine Wo-
che vor der Karwoche zu bestellen.

Bunte Eier, gekocht

6 Stiick, Grofle M 5,29 €/Pack
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