Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus
P

' Liebe Okokistenkundin, lieber Okokistenkunde,

der Januar bedeutet fiir viele Menschen einen Neustart und eignet sich daher
wunderbar, um seine Erndhrung zu verbessern oder zu optimieren. Wir freuen
uns, Sie auch im neuen Jahr wieder mit unserem umfangreichen Sortiment an
Bio-Lebensmitteln beliefern zu diirfen.

Jetzt im Winter haben verschiedene, regionale Kohlgemiise Saison: Wirsing,
Blaukraut, Weiflkraut, Griinkohl, Chinakohl, Rosenkohl und Winterkohlrabi
»Superschmelz®. Kohlgemiise hat einen sehr hohen Vitamin-C-Gehalt, ist sehr
reich an Mineralien und stirkt somit unsere Immunkraft in der kalten Jahres-
zeit. Neben Kohlgemiise bereichern Wurzelgemiise, wie Sellerie, Pastinaken,
Petersilienwurzel, Steckriiben, Rote und Gelbe Riiben und winterliche Salate,
wie Radicchio und Zuckerhut unsere winterliche Jahreszeitenkiiche. Deftig
zubereitet in wirmenden Eintopfen, Aufliufen und Beilagen bringt uns win-

terliches Gemiise durch das kalte Wetter. Frisch als Rohkost in Salaten zuberei-

tet sorgt es fiir Abwechslung in IThrer Kiiche.

Wir wiinschen Thnen viel Gesundheit mit unserem frischen Obst & Gemiise,

dhre Familien Achatz und das Team der Okckiste Kirchdorf

Rumdanischer

Rote-Bete-Salat

Zutaten fiir 4 Personen: 1 kg Rote
Bete, 1,5 cm frischer Meerrettich,

1 TL Honig, 3 EL WeifSweinessig,
S EL Olivendl, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Die Rote Bete wa-
schen und im Ganzen in Wasser
weich kochen, anschlieflend die
Schale abziehen und lauwarm ab-
kithlen lassen. Dann auf der groben
Seite einer Vierkantreibe raspeln.
Den Meerrettich diinn schilen und
fein reiben. Den Honig, Essig und
Ol zu einem Dressing verquirlen
und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Alle Zutaten in einer Schiis-
sel vermischen und in Schilchen
servieren.

Russischer

Rote-Bete-Salat

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Rote
Bete, 400 g festk. Kartoffeln, 200 g
Méhren, 150 g Essiggurken in Wiirfel
geschnitten, 2-3 Frithlingszwiebeln

in Ringe geschnitten oder etwas rote
Zwiebel, 150 g frisches Sauerkraut,
150 g Erbsen (Glas), 6 EL Olivendl,

3 EL Weifiweinessig, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Die Rote Bete, Kar-
toffeln und Méhren waschen und

im Ganzen in Wasser weich kochen
(unterschiedliche Garzeiten beach-
ten), anschlieflend die Schale abziehen
und alles in 1/2 cm grofSe Wiirfel
schneiden. Alle Zutaten miteineander
vermischen und vor dem Verzehr
mind. 1 Stunde durchziehen lassen.
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Verwendung: Rote Bete kann sowohl
gekocht, als auch roh verzehrt werden.
Die Knollen entweder im Ganzen mit
Schale dimpfen und dann die Schale
abziehen oder vorab schilen, klein
schneiden und zu Suppe oder Pfan-
nengemiise verarbeiten. Geschilt und
roh geraspelt ergibt sich mit Apfel,
Zwiebel und einem hellen Salatdres-
sing ein feiner Rohkostsalat.

Rote-Bete-Suppe
mit Apfel

Zutaten fiir 4-6 Personen: 450 g Rote
Bete, 2 mittelgrofe Zwiebeln, 4 EL
Ghee oder Butter, ca. 700 ml Hiihner-
oder Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer,

200 g sduerliche Apfel, 200 ml Sahne,

1 TL Balsamico bianco

Zubereitung: Die Rote Bete waschen,
schillen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebeln schilen, wiirfeln
und in Ghee in einem Topf andiinsten.
Anschliefend die Rote Bete zugeben,
mit Briithe abléschen, salzen und
pfeffern und bei geschlossenem Deckel
weich garen (etwa 30 Min.). Die Apfel
waschen, vom Kerngehiuse befreien
und samt Schale wiirfeln. Die Apfel in
den letzten 10 Minuten der Garzeit zu-
geben, weich kochen, anschlieflend die
Sahne zugeben und mit einem Stabmi-
xer alles fein pirieren. Nach Wunsch
noch etwas heifSe Brithe zugeben und
mit etwas Balsamico bianco abschme-
cken. Dazu passt Vollkorn-Toastbrot.
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Whinter-Kohlrabi
»Superschmelz*

Fritzhof Biogemiise / Bioland

Beschreibung: Der Superschmelz-
Kohlrabi ist ein Winterkohlrabi, da
er nicht im beheizten Gewichshaus
wachsen muss, sondern auch bei
kithleren Temperaturen auf dem
Feld gedeiht. Seine furchige und
etwas dickere Schale, macht ihn auf
dem Freiland-Feld widerstandsfi-
higer. Die Knollen sind groff und
wiegen bei uns ca. 500 g - 1 kg.

Inhaltsstoffe: Kohlrabi enthilt be-
sonders viel Vitamin C. Bereits

160 g roher Kohlrabi deckt den Ta-
gesbedarf'an Vitamin C.

Verwendung: Die Schale muss
beim Winterkohlrabi etwas
grofiziiger abgeschnitten wer-
den - dann jedoch sind die Knollen
zart und saftig. Die Schalen kénnen
anschlieflend mit anderem Gemiise
beispielsweise fiir Gemisebriithe
ausgekocht werden.

Aufgrund der GrofSe eignet er sich
besonders gut fiir piirierte Creme-
Suppen, gewiirfelt in Eintépfen oder
Pfannengemiise. Die Wiirfel konnen
auch gut eingefroren werden.
Vorgekocht und anschlieflend
paniert und gebraten, kann er als
Kohlrabi-Schnitzel zubereitet wer-
den. Auch eignet er sich geraspelt
als Kohlrabipuffer oder Kohlrabi-
Rohkostsalat gemischt mit Apfel.
Selbstverstindlich auch als Rohkost
fir zwischendurch in Biiro, Schule
oder Uni.

Kehlrabi-Kartoffel-
Puffer

Zutaten fiir 2-3 Personen: 600 g
Superschmelz-Kohlrabi (geschilt),

600 g mehlige Kartoffeln (geschilt),

6 Eier, 2 EL Mehl, 100 g Zwiebel, Salz,
reichlich Ghee zum Braten, Apfelmus
Zubereitung: Den Kohlrabi grof$ziigig
mit dem Messer schilen und ca. 600 g
abwiegen. Dann auf der zweitfeinsten
Seite einer Vierkantreibe reiben, salzen
und ziehen lassen. Anschlieflend die
Kartoffeln schilen und ca. 600 g
abwiegen. Die Kartoffeln ebenfalls
fein reiben, dann ausdriicken und den
Kartoffelsaft dabei auffangen. Den
Kohlrabi ebenfalls ausdriicken und
mit den Kartoffeln vermischen. Eier
und Mehl unterriithren. Das Kartof-
felwasser wegschiitten, die abgesetzte
Stirke unter die Masse mischen. Die
Zwiebel schilen und grob reiben. Alles
miteinander vermischen und salzen.
Reichlich Ghee (ca. 0,5 cm hoch) in ei-
ner beschichteten Pfanne erhitzen und
portionsweise goldgelbe Puffer braten.
Heiff mit Apfelmus servieren.

Bluterangen

Tarocco & Moro

Verwendung: Blutorangen lassen sich
vielseitig verwenden: sie eignen sich
hervorragend zum Frischverzehr und
zum Saftpressen. Als Dessertfrucht,
in Obstsalaten oder als Kuchenbelag
werden sie sehr geschitzt. In Andalu-
sien werden zuvor geschilte Orangen
in diinne Scheiben geschnitten und
auf Tellern mit etwas Zucker, Salz und
Olivensl betriufelt und als erfrischen-
der Zwischengang oder zum Dessert

genossen. Dartiber hinaus sind die
Schalen von Bio-Zitrusfriichten zum
Verzehr geeignet, bspw. gerieben als
Aromastoff in Keksen oder Kuchen
oder klein geschnitten und getrocknet
zum Aromatisieren von Friichtetees.
Aus dem Saft und den Schalen lisst
sich auch fein schmeckende Blutoran-
genmarmelade herstellen.
Allgemeiner Hinweis Zitrusfriich-
te: Bitte lagern Sie alle Zitrusfriichte
stets kithl, deutlich unter 8 °C (Kthl-
schrank). Aufgrund der unbehandel-
ten Schale bei Bio-Zitrusfriichten ist
die Haltbarkeit eingeschrinke.

Tipp: Lagern Sie nur die fir den Ver-
zehr geplanten Zitrusfriichte bei Zim-
mertemperatut, den Rest am besten im
Kiihlschrank.

@trocknete Datteln
Tunesien / Demeter

Beschreibung: Getrocknete Datteln
werden auch als ,,Brot der Wiiste®
bezeichnet da sie durch die natiir-
liche Stifle ein schneller Energie-
spender sind und die wertvollen
Inhaltsstoffe durch das Trocknen in
konzentrierter Form enthalten sind.
Sie enthalten unter anderem sehr viel
Kalium, Magnesium, Vitamin B6,
Zink, Kupfer und Chrom. Besonders
in der Winterzeit werden Datteln
sehr geschitzt und vermehrt angebo-
ten. Auflerdem werden Sie gerne als
natiirliches Stiflungsmittel statt Zu-
cker verwendet. Im Orient werden
getrocknete Datteln abends gegessen
gegen Schlaflosigkeit empfohlen.
Verwendung: Gebacken in Kuchen
und Gebick, zu Desserts oder pi-
kanten Aufstrichen verarbeitet oder
gefille mit Kise als Vorspeise.
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