Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus

Oktober 2023

Liebe Okokistenkundin, lieber Okokistenkunde,

Wir mochten Sie dariiber informieren, dass wir ab November
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 Oktober Saison?

Der Oktober hat typische, leicht bittere Herbstsalate wie Endivien und Ra-
dicchio zu bieten. Derzeit ist Endiviensalat von unserem Feld erntereif und ab
Ende Oktober konnen wir den ersten Radicchio, Zuckerhut und Feldsalat ern-
ten. Spinat, Schwarz- und Griinkohl werden ebenfalls Ende Oktober erntereif
sein.

Verschiedene Kiirbissorten, wie Mesa-Queen, Hokkaido, Sweet-Dumpling,
Delicata oder Butternut und Rondini haben Hochsaison. AuSerdem beginnt
langsam die Saison von Kohl- und Wurzelgemiise.

Vielfiltige Apfelsorten und Birnen ,Novembra® gibt es vom Demeter-Hof der
Familie Schlachtenberger aus der Bodenseeregion. In Italien sind schon die
ersten Zitrusfriichte, wie Satsumas oder Clementinen erntereif. Die Saison fiir
Granatipfel und Kakis hat ebenfalls begonnen. Quitten und Walniisse in der
Schale haben wir ebenfalls fiir Sie im Sortiment.

Wir wiinschen IThnen schone Herbsttage!

Herzliche Griifle
dhre Familien Achatz und das Team der @kekiste Kirchdorf
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fauch

Eigenanbau - Girtnerei Achatz

Verwendung: Lauch findet Verwen-
dung in piirierten Cremesuppen oder
rustikal in EintSpfen, passt aber auch
fein geschnitten in Nudelsaucen, Ri-

sotto oder in Aufliufe. Tipp: Auch die

‘l.iberbdckenéf
fauch

Zutaten fiir 4 Personen: 1 kg geput-
zer Lauch (ca. 1,3 kg ungeputzt),

1 Bund Petersilie, 80 g Speck in Schei-
ben oder ersatzweise Riuchertofu,

100 g kriftiger Bergkise, 2 Eier, 100 ml
Sahne, 1 TL gekérnte Hithner- oder
Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Vom Lauch die Wurzel
und die oberen Enden knapp abschnei-
den, dann halbieren oder dritteln

(so dass es gut in eine Auflaufform
passt). Den Lauch lings aufschneiden
und gut waschen, die griinen Blit-

ter ebenfalls mitverwenden. Einen
mittelgroflen Topf mit Salzwasser zum
Kochen bringen und zuerst die weifen
Stangen etwa 20-30 Min. weich garen
(bitte probieren Sie, ob der Lauch
wirklich weich ist), herausnehmen und
dann die griinen Blitter etwa 15 Min.
kochen. Den Lauch in eine gefettete
Auflaufform geben. Die Petersilie fein
hacken, den Speck und den Kise fein
wiirfeln. Alle Zutaten miteinander
vermischen, kriftig wiirzen und tiber
den Lauch geben. Bei 180 °C Umluft
20 Min. iiberbacken.

Dazu passen Salzkartoffeln.

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


https://de-de.facebook.com/Oekokiste.Kirchdorf/
https://www.instagram.com/oekokistekirchdorf/?ref=badge
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Endivien-Salat
Eigenanbau - Girtnerei Achatz

Beschreibung: Endivie ist ein typi-
scher Herbst- und Wintersalat. Die
Blitter enthalten Intybin, das den typi-
schen Bittergeschmack bewirkt. Inty-
bin unterstiitzt die Verdauungsorgane
bei der Arbeit, indem es anregend auf
Magen und Bauchspeicheldriise wirkt.
Auflerdem stimuliert Intybin Leber
und Galle. Endivie ist noch vitamin-
reicher als Kopfsalat und enthilt im
Vergleich reichlich Kalzium, Phosphor
und bemerkenswerte Mengen an Man-
gan, welches wichtiger Bestandteil von
verschiedenen Enzymen im Kérper ist.
Verwendung: Endivie wird meist als
Salat verwendet, er kann aber auch
gekocht oder gediinstet werden. Vor
der Verwendung werden der Strunk
und die duferen Blitter entfernt. Um
den leicht bitteren Geschmack zu
mildern, kdnnen die Blitter kurz in
lauwarmen Wasser gewaschen werden.
In feine Streifen geschnitten wird En-
divie entweder allein oder zusammen
mit anderen Salaten in einer Marinade
angemacht. Besonders gut schmeckt
er mit frischen Friichten, wie Apfel,
Birne, Ananas oder Orangen.

Fruchtiges
‘S-alat-Dressing

Zutaten: 1 EL flissiger Honig, 3 EL
weifer Balsamicoessig, Saft einer hal-
ben Satsuma/Mandarine, ca. 50 g fein
gewiirfelte rote Zwiebel, 6 EL Oliven-
6l Salz, schwarzer Pfeffer
Zubereitung: Alle Zutaten miteinan-
der verquirlen und tiber den in Streifen
geschnittenen Endiviensalat geben.

Silvias

Endiviensalat
Zutaten fiir 4 Personen: ca. 300 g En-
diviensalat (1 mittelgroffer Kopf), 250 g
kernlose Trauben, 200 g Emmentaler,
4 EL frischer Satsuma- oder Clemen-
tinensaft, 2 EL Asiasauce siif$-sauer
(Byodo), 2 EL Balsamico Bianco,
6 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Den Endivie in 3 cm
breite Streifen schneiden, waschen und
abtropfen lassen. Die Trauben waschen
und lings halbieren, den Kise wiirfeln.
Die restlichen Zutaten verquirlen und
alle Zutaten miteinander vermischen.

‘Satsumas

aus Italien
Beschreibung: Satsumas sind die
ersten Zitrusfriichte, abstammend
von der Mandarine, welche frithzei-
tig Saison haben. Die Saison beginnt
Mitte September und endet im
frithen Winter. Da es in Italien aller-
dings zur Zeit noch keinen Frost hat,
konnen Satsumas dunkel- oder hell-
grin gefirbt sein. Erst bei kithleren
Temperaturen firbt sich die Schale
der Friichte gelb. Die Friichte sind
dennoch reif, mit charakteristisch
sduerlich-fruchtigem Geschmack.
Sie sind saurer als Mandarinen und
eignen sich als Snack, fiir Obstsalat
oder zum Auspressen als Saft.

J'Ivfkiiserei—en

Kisespezialititen im Oktober

Wir freuen uns, Thnen im Okto-
ber feine Kiseschmankerl von vier
Hofkisereien und zwei Sennereien
anbieten zu kénnen.

Bestellbar in der jeweiligen Aktions-
woche als

fixes Paket fiir ca. 21,90 €
oder als einzelne Sorten mit Ge-
wicht nach Wunsch.

Die Kisestiicke werden gramm-
genau eingewogen, daher ist der
Paket-Preis nur ein ungefihrer
Preis.

Bestellbar telefonisch, per E-Mail
oder im Shop unter ,,Angebote®:

KW 40 Dorfkdserer Geifertshofen
KW 41 Backensholzer €5 Butendick
KW 42 Schaukdiserei Wiggensbach
KW 43 Sennerei Danzl € Kolsass

Alle Kisesorten werden fiir Sie
frisch vom Laib geschnitten, gekiihlt
geliefert und falls Sie nicht anwe-
send sind, mit Kithlakkus abgestellt.

nJdrem Jese te Bail*

Regionales Rindfleisch aus
ganzjihriger Weidehaltung

Noch wenige Spezialititen verfug-
bar! Das Fleisch wird vakuumiert
geliefert und eignet sich auch zum
Einfrieren. Bestellschluss: 26.10.23

Link zum Onlineshop:
Angusrindfleisch From Nose to Tail
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