Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus

Mirz 2021

1S
bt febe Okokistenkundin, lieher @kokistenkunde,

Zeit fiir frische Kriuter:

Frische Kriuter sind schmackhaft, bereichern jeden Speiseplan und enthalten
gesunde Inhaltsstoffe in konzentrierter Form. Sie eignen sich zum Verfeinern
von Eintopfen und Gemiisegerichten, zum Servieren in Suppen oder Giber Sala-
te, zu Pesto verarbeitet, in griine Smoothies gemixt oder klassisch zubereitet als
Mischung aus verschiedenen Kriutern in Kriuterquark zu Pellkartoffeln.

Folgende frische Kriuter haben wir derzeit fiir Sie im Sortiment:
Kresse im Kistchen, Petersilie, Koriander und Schnittlauch im Bund.
Ab KW 10 wird es regionale Barbarakresse im Topf geben.

Girtnerei Achatz:

In unseren unbeheizten Folienhdusern wachsen rote und griine Salate. Kohlra-
bi werden auch noch bald gepflanzt. Fir den Freilandanbau laufen schon die
Vorbereitungen, denn im April geht es los.

Hinweis Osterwochen:

Bitte planen Sie Ihren Einkauf fiir die Osterwochen bei uns rechtzeitig
und bestellen ggf. schon einen Teil Ihrer Bestellung vor. Sie haben jederzeit
die Méoglichkeit, auch bereits abgesendete Bestellungen noch bis zum Ende des
Bestellschlusses zu erginzen. Insbesondere bei Eiern kann es immer wieder zu
Lieferengpissen kommen.

Beachten Sie bitte auch eine eventuelle Lieferterminverschiebung. Ihren
mdglichen Liefertag sehen Sie nach Log-in in den Onlineshop

Riickblick - Mirz 2020 bis heute:

1 Jahr Arbeiten & Anliefern unter erschwerten Bedingungen. In diesem Zuge
mdchten wir uns nochmals ganz herzlich bei Thnen fiir das vergangene Jahr be-
danken - Ihre Treue, Ihr Vertrauen, Ihre Geduld bei nicht lieferbaren Artikeln
und Ihre Kooperation bei der Anlieferung!

DANKE
im Namen aller Mitarbeiter & den Familien Achatz!

Wir wiinschen Ihnen weiterhin viel Gesundheit und Freude mit unseren Lieferungen,

dhre Familien Achatz und das Team der Okekiste Kirchdorf

100 % Bio frisch ins Haus - saisonal, frisch & erzeugernah
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‘Schnittlauc
Obergrashof - Demeter / Dachau

Beschreibung: Alle Teile des
Schnittlauchs haben ein leichtes
Zwiebelaroma. Er ist eine ausdauern-
de Pflanze, wichst auf jedem Boden,
muss aber gut gewissert werden. Der
Schnittlauch ist eine winterharte
Pflanze, das heif3t, der obere Teil

der Pflanze stirbt im Winter ab und
treibt im Frithjahr wieder neu aus.
Verwendung: Schnittlauch sollte
nie gekocht oder gar getrocknet
werden, so verliert er ein Vielfaches
an Aroma. Fein geschnitten (niemals
gehackt) kann er groflziigig tiber ge-
kochte Gerichte, Blattsalate, Kartof-
felsalat, Tomatensalat gestreut oder
als Beigabe in Kriuterquark, Joghurt
oder Sauerrahm gegeben werden.
Auch Pfannkuchen- und Griefino-
ckerlsuppen, Kriuterbutter oder das
Butterbrot wiren ohne Schnittlauch
undenkbar.

‘$chnittlauch-
Dressing

Zutaten: 1 EL Apfelessig, 2 EL
Zitronensaft, Meersalz, schwarzer
Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 TL mittel-
scharfer Senf, 1 EL Naturjoghurt,

1 EL Sauerrahm, ca. 4 EL Olivensl,
1 EL Schnittlauchrollchen
Zubereitung: Alle Zutaten mitein-
ander verrithren, den Schnittlauch
erst kurz vor dem Servieren zugeben,
abschmecken und mit Blattsalat oder
Gurkensalat 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

Fritzhof Biogemiise / Bioland

Beschreibung: Lauch, oder auch
Porree genannt, gehdrt zwar zur
Zwiebelfamilie, ist aber wesentlich
milder. Das Wintergemiise findet
viel Verwendung in Suppen und
Eintopfen, passt aber auch in Nudel-
saucen oder Risotto.

‘Rote Linsensuppe
mit Lauch

Zutaten fiir 6 Personen: 2 kleine
Zwiebeln, 300 g rote Linsen, 4 EL
Olivensl, 1 TL Currypulver, 1 TL
Kurkuma, 1-1,5 | Gemiisebriihe,

1 mittlere Stange Lauch, 5 EL
Sahne, 1 TL weifler Balsamicoessig,
Meersalz, Pfeffer aus der Miihle
Zubereitung: Zwiebeln schilen und
fein wiirfeln. Die roten Linsen in
einem Sieb waschen und abtropfen
lassen. Die Zwiebeln in einem Topf
in dem Ol andiinsten, dann Ge-
wiirze zugeben und kurz mitbraten.
Linsen zugeben, mit 1 Liter Brithe
aufgieflen und weich kochen lassen.
Wihrenddessen den Strunk vom
Lauch entfernen, den Lauch halbie-
ren, griindlich waschen und in sehr
feine Scheiben schneiden. Sobald die
Linsen fast weich sind, den Lauch
und die Sahne zugeben, nach Bedarf
noch mit etwas Brithe verdiinnen
und je nach Geschmack noch 5-10
Minuten kochen lassen. Anschlie-
8end mit Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

Bananen

DE-OKO-037 / Dom.Rep.

Beschreibung: Bananen bestehen
zu etwa 75% aus Wasser und zu 20%
aus Kohlenhydraten. Sie enthalten
Kalium, Magnesium und Vitamin
Bé6, sowie Serotonin.

Bei unseren Bananen handelt es sich
selbstverstindlich um Schiffsware
- Flugware haben wir grundsitzlich
nicht im Sortiment. Auch ist die
Begasung mit dem Reifegas Ethylen
bei Bio-Ware verboten.
Verwendung: Bananen kénnen
vielseitig verwendet werden: roh

fiir zwischendurch als Snack oder
im Miisli, gebacken in Kuchen und
Mutffins, oder piiriert in Bananen-
milch und in Smoothies.

Bananen-Kekos-
Muffins

Zutaten fiir 12 Stiick / 1 Muffin-
blech: 200 g Weizen- oder Dinkel-
mehl Type 550, 3 TL Backpulver,
150 g Kokosflocken, 2 Eier, 150 g Zu-
cker, 150 g Creme fraiche, 125 g fliis-
sige Butter, 70 g zerdriickte Banane
Zubereitung: Den Backofen auf

180 °C Ober- und Unterhitze vor-
heizen. Ein Muffinblech fetten und
bemehlen. Mehl mit Backpulver und
Kokosflocken vermischen. Eier in
einer Schiissel aufschlagen und mit
Zucker und Créme fraiche mit einem
Schneebesen verrithren. Nach und
nach flassige Butter und Banane zu-
geben. Dann rasch die Mehlmischung
zugeben und kurz unterrithren. Je
zwei Essloffel in die Formchen geben
und 20 Minuten backen.

Rezepte mit Liebe fiir Sie entwickelt & probegekocht.

@sfrfladen

Demeter-Bickerei Polz
Ampermoching

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

erhalten.
Ab 1. Mirz lieferbar:

Weizen-Osterfladen klein
250 g 4,89 €/St.

Weizen-Osterfladen grof3
500 ¢ 7,89 €/5t.

Dinkel-Osterfladen, hell
500 g

8,99 €/St.

Bunte Eier
Biohof Grabmaier / Wolnzach

Die Eier sind gekocht und mit nattir-
lichen Farben gefirbt. Gekiihlt sind

sie einige Zeit haltbar.

Ab 1. Mirz lieferbar.
Nur begrenzte Menge verfiigbar.

Bunte Eier, gekocht

6 Stiick, Grofle M 4,49 €/Pack
Okokiste Kirchdorf * Demeter-Girtnerei Achatz -
Romerstrafle 14 ¢ 85414 Kirchdorf ¢ Telefon 08166 99220 tJ
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