Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus
‘.‘__ _—

November 2023

Liebe Okokistenkundin, lieber Okokistenkunde,

Wir moéchten Sie dariiber informieren, dass wir ab sofort
unseren Mindestbestellwert von 20 € auf 21 € erhohen.

Der neue Mindestbestellwert gilt ebenso zusitzlich far unser Tiefkithlsorti-
ment.

Wenn Sie ein Kistensortiment abonniert haben, dann indern sich die Kisten-
preise um jeweils 1 €:
21 € fiir die kleine Kiste, 25 € fiir die mittlere und 29 € fir die grofie Kiste.

Es handelt sich selbstverstindlich nicht um eine pauschale Preiserh6hung
der einzelnen Produkte - sondern um mehr Inhalt und Vielfalt in den
Kistensortimenten.

Weiterhin liefern wir wie gewohnt ohne Lieferpauschale!

Was hat im November Saison?

Zuckerhut-Salat

Feldsalat Radicchio

Im November ernten wir nach wie vor jede Menge Gemiise von unserem Feld.
Radicchio, Zuckerhut und Feldsalat wachsen im Freiland, da es robuste Salate
sind. Postelein- und Asiasalat werden im unbeheizten Folienhaus angebaut.
Auflerdem werden derzeit noch Lauch, Spinat, sowie Griin- & Schwarzkohl
geerntet. Verschiedene Kiirbissorten aus Eigenanbau konnen wir Ihnen eben-
falls anbieten.

Aus der Region gibt es verschiedene Knollen- und Wurzelgemiise, wie Topi-
nambur, Schwarzwurzeln, Navetriibchen, Steckriiben, Mohren, Wirsing, Blu-
menkohl und Kraut - auflerdem frische Kriuter, verschiedene Kartoffelsorten
und vielfiltige Apfel-Rarititen.

Jetzt im Herbst empfehlen wir Thnen Ingwertee aus der frischen Knolle, selbst
gepresste Zitrussifte und Walntsse in der Schale.

Wir wiinschen Thnen einen gemiitlichen November!
Herzliche Griifle
dhre Familien Achatz und das Team der Okekiste Kirchdorf
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2uckerhut-Salat

Aus Eigenanbau

Beschreibung: Zuckerhut hat lange,
schmale, hellgriine Blitter und ist mit
dem Endivien-Salat verwandt. Der
ernihrungsphysiologische Wert gleicht
dem des Endivie. Er enthilt ebenso
den Bitterstoff Lactucoprikin, welcher
eine erfrischende Wirkung hat und die
Verdauung, sowie das Blutgefifisystem
anregen kann.

Lagerung: Im Kithlschrank in ein
feuchtes Tuch eingeschlagen hilt er
sich tiber eine Woche.

Verwendung: Der herzhaft bittere
Geschmack kann durch kurzes Wis-
sern in lauwarmem Wasser gemildert
werden. Die Blitter am besten sehr
fein geschnitten als Salat verzehren.
Die Salatmarinade sollte etwas Siifle
haben und er kann auch mit fein
geschnittenen Orangen und Apfeln
zubereitet werden. Hierzu passen auch
fein gewtirfelte, rote Zwiebeln.

Zuckerhut-Salat
mit Qrangen

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g
Zuckerhut, 3-4 Orangen, Saft einer
halben Zitrone, 1 Msp. Zitronenscha-
lenabrieb, 1-2 EL Balsamico bianco,
6-8 EL Olivenodl, 2 EL Sauerrahm,

3-4 EL Honig 0.4., Salz, Pfeffer
Zubereitung: Den Zuckerhut wa-
schen, lings vierteln und mit einem
grofSen, scharfen Messer in sehr feine
Streifen schneiden. Die Orangen mit
einem scharfen Messer inklusive der
weiflen Schale schilen und in feine
Schnitze schneiden, den Saft dabei auf-
fangen. Orangensaft, Zitronensaft und
-abrieb mit Essig, Olivendl, Sauerrahm
und Ahornsirup vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Orangenfilets zum Salat geben und
mit dem Dressing vermischen. Sofort
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
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Aus Eigenanbau

Beschreibung: Bei Asiasalat handelt

es sich um eine Mischung aus verschie-
denen Kohlarten, die als Schnittsalat
geerntet werden. Die Stiele klein schnei-
den und ebenfalls mitverzehren! Mit
beliebigem Salat-Dressing servieren.

Silvias fruchtiger
Asiasalat

Zutaten fiir 4 Personen: 300 g Asiasalat,
1 reife Kaki, 4 EL frischer Clementinen-
saft, 3 EL Asiasauce (Byodo), 2 EL Balsa-
mico bianco, 6 EL Olivendl, Salz/Pfefter
Zubereitung: Den Asiasalat waschen
und samt den Stielen in ca. 4 cm grof3e
Stiicke schneiden. Die Kaki waschen, den
Kelch entfernen, die Frucht vierteln und
in Scheiben schneiden. Die restlichen
Zutaten fur das Dressing verquirlen und
alles miteinander vermischen.

Y glediins teter
siasalat
Zutaten fiir 4 Personen: 450 g Asiasalat,
2 Knoblauchzehen, 1 TL fein gehackter
Ingwer, 4 EL ger. Sesam6l, 2 EL Sojasau-
ce, Saft von 2-3 Limetten, 1 EL Sesam
Zubereitung: Den Asiasalat waschen
und abtropfen lassen. In einer groflen
Pfanne das Sesamél erhitzen und fein
gehackten Knoblauch und Ingwer kurz
anschwitzen, Sesam und ganze Asiasalat-
blitter zugeben, mit Sojasauce und Li-
mettensaft abléschen, bei geschlossenem
Deckel kurz zusammenfallen lassen und
umriihren. Auf einer Platte anrichten.
Kann wie ,Asiatischer Wasserspinat*
als Beilage zu Reis, gebratenem Tofu
oder Currys serviert werden.
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‘Schwarzkohl
Aus Eigenanbau

Beschreibung: Schwarzkohl ist eine
italienische Spezialitit, die vor allem
in der Toskana auf jedem Markt zu
finden ist. Er wird auch ,,Cavolo
Nero“ oder aufgrund seiner schénen
Wuchsform ,, Toskanischer Palmkohl“
genannt. Der wiirzige Kohl mit den
dunkelgriinen, lanzettf6rmigen Blit-
tern ist in Iralien Bestandteil in jeder
Minestrone oder anderen herzhaften
Eintépfen und Suppen. Schwarz-
kohl wird zu Nudeln, Fisch und auf
Bruschetta gegessen. Er dhnelt dem
deutschen Griinkohl und hat auch
solch wertvolle Inhaltsstoffe.
Verwendung: Sie kénnen die
Schwarzkohlblitter in Streifen schnei-
den, mit Zwiebeln und Olivendl in
einer Pfanne diinsten und mit Toma-
tensauce aufgegossen zu Nudeln ser-
vieren. Oder Sie braten den geschnit-
tenen Schwarzkohl zusammen mit
Bratkartoffeln an. Auch eignet er sich
tir Pfannengemise, in Aufliufen,
gekocht wie Kohlrabi in Sahne-Kise-
Sauce oder als Zugabe in EintSpfen.
Die nebenstehende Schwarzkohlsup-
pe ist ein Klassiker in Italien.

Jtalienische

‘S chwarzkchlsuppe

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g
Schwarzkohl, 1-1,5 | Gemiisebriihe,
150 g Pancetta/Speck (optional),

1 Zwiebel, 1 Mdhre, 2 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer, Thymian, Cannellini-
Bohnen (Dose)

Zubereitung: Den Schwarzkohl
waschen, die Blattrippen entfernen
und in feine Streifen schneiden.
Den Pancetta fein wiirfeln. Einen
gro8en Topf mit reichlich Gemii-
sebrithe zum Kochen bringen und
den Schwarzkohl darin 5 Min. garen.
Anschlieflen herausnehmen und ab-
tropfen lassen (Brithe aufbewahren).
Die Zwiebel fein wiirfeln und mit
dem Pancetta in Olivendl S Min. in
einer Pfanne andiinsten. Die Mdhre
in diinne Scheiben schneiden und
zugeben, den Schwarzkohl unterhe-
ben und nochmals 10 Min. garen.
Den Thymian und die Cannellini
Bohnen nach Belieben zugeben,
erhitzen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Servieren das
Gemiise in tiefe Teller verteilen, mit
der heiflen Gemiisebriihe nach Be-
lieben begiefSen und mit in Olivendl
gerdstetem Brot servieren.

derbstliches Peste aus Schwarzkehl

Zutaten fiir 4 Personen: 600 g Schwarzkohl, 50 g Walnusskerne, 2 Knoblauchzehen,

2 EL Zitronensaft, 50 ml Olivendl, 60 g geriebener Parmesan oder Pecorino, Salz/Pfeffer
Zubereitung: Den Schwarzkohl waschen, die Blattrippen entfernen, die Blitter in
reichlich Salzwasser etwa S Min. blanchieren, dann in eiskaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen. Die Walniisse in einer Pfanne trocken kurz résten. Den ausgedriickten
Kohl, die Niisse und geschilten Knoblauch im Blitzhacker mit dem Zitronensaft und
Olivenol zerkleinern, den Parmesan unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Pesto passt mit etwas heifSem Nudelwasser verdiinnt zu Spaghetti oder zu
herzhaften Pfannkuchen, Bratkartoffeln, Ofengemiise oder zu Ofenkartoffeln.
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