Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus xw 03/2019

Liebe Okokistenkundin, lieber Okokistenkunde,

gesundes Wintergemiise ist sehr vitamin- und nihrstoffreich und stirke
somit unsere Immunkraft in der kalten Jahreszeit. Deftig zubereitet in wir-
menden Eintdpfen, Aufliufen und Beilagen bringt es uns durch das kalte
Winterwetter. Frisch als Rohkost in Salaten zubereitet bringen Sie mit un-
seren leckeren Rezepten Abwechslung in Thre Kiiche. Als Wintergemiise
bezeichnet man alle Kohlsorten wie Weiff-, Rot- und Schwarzkohl und
Wurzelgemiise & Riiben wie MShren, Topinambur und Petersilienwurzel.
Diese Woche haben wir wieder heimische Wintergemiise in Thre Kisten gepackt:

Z’opmambur
vom Biohof Wiethaler, Bioland

Beschreibung: Topinambur ist eine
relativ unbekannte Gemiiseart und
mit der Sonnenblume verwandt. Die
Pflanze blitht im Herbst mit kleinen
gelben Sonnenblumen und an den
Waurzeln bilden sich, wie bei der
Kartoftel, zahlreiche unregelmifig
geformte Knollen.

Topinambur enthilt nicht nur viel Ka-
lium und Phosphor, sondern auch eine
Menge an gesunden Ballaststoffen,
welche unsere Verdauung férdern.

Petersilienwurzel

vom Biiachele Hof, Demeter

Verwendung: Die Knollen finden roh,
gediinstet, frittiert oder tiberbacken
Verwendung,. Sie brauchen nicht geschilt
zu werden. Roh geschnittene Knollen
sollten Sie mit etwas Zitronensaft betriu-
feln, damit Sie nicht braun werden.

Lopinambur-
Kartoffelpiiree

2 Personen

Zutaten: 2 Topinamburknollen,
soo g mehlig kochende Kartoffeln,
ca. 100 ml heife Milch, 1 EL Butter,
Meersalz, Pfeffer aus der Miihle,
frisch geriebene Muskatnuss

Zubreitung: Topinambur und
Kartoffeln waschen und gar dimp-
fen. Anschlieflend schilen und heifd
durch die Kartoffelpresse driicken
oder mit einem Kartoffelstampfer
zerstampfen. Die heiffe Milch und
die Butter unterrithren und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Beschreibung: Petersilienwurzel ist
eine gelblich weifle Pfahlwurzel. Sie
ihnelt stark der Wurzel der Pastinake.
Sie ist sehr wertvoll durch den sehr
hohen Vitamin-C-Gehalt, aulerdem
enthilt sie noch eine betrichtliche
Menge an Carotin und Calcium.

Verwendung: Sie wird zum Wiirzen
von Suppen und EintSpfen verwen-
det oder als Mischgemiise sowie
frisch geraspelt im Rohkostsalat.
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Weiflkohl
vom Fritzhof, Bioland
Beschreibung: Weiflkohl (Weiflkraut)
ist kalorienarm, aber reich an Vitamin C,

enthilt viel Vitamin K, Spurenelemente
und das Antioxidans Coenzym Qro!

Verwendung: Weifkohl wird roh
tiir Salate verwendet, gediinstet oder
geschmort dient er als Gemiisebeilage
oder als Einlage in Eintopfgerichten.
Zum Wiirzen und um die Verdaulich-
keit zu erh6hen eignet sich angesto-
ener oder angerdsteter Kiitmmel.
Auch kann man den Kohl ,,entbli-
hen®, indem man die Stiicke kurz in
Salzwasser siedet, dann abgiefSt und
anschlieffend weiter verarbeitet.

Weiflkraut-Reh-
kest mit Orangen

4 Personen

Zutaten: 400 g Weillkkraut, 1 TL
gestrichenen Meersalz, 1-2 Orangen,
Saft von einer halben Limette, wenig
Pfeffer, 2 EL Olivendl, 1 TL Schwarz-
kiimmelsamen oder schwarzer Sesam

Zubreitung: Die dufleren Blitter des
Weifkrauts entfernen, den Kopf vierteln
und den harten Strunk herausschneiden.
Die Stiicke waschen und in sehr feine
Streifen schneiden oder fein hobeln. Das
Kraut mit dem Salz vermischen und
mit den Hinden ein paar Mal kriftig
durchkneten, so dass es miirbe wird. Die
Orangen schilen oder filetieren und
in Stiicke schneiden. Alle Zutaten
miteinander vermischen und vor dem
Servieren 15 Min. durchziehen lassen.

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


https://de-de.facebook.com/Oekokiste.Kirchdorf/
https://www.instagram.com/oekokiste_kirchdorf/?ref=badge
https://oekobox-online.de/v3/shop/achatzohg/s2/C6.0.111C/item.jsp?trc=i_300&itemid=300&id=300
https://oekobox-online.de/v3/shop/achatzohg/s2/C6.0.111C/item.jsp?trc=i_128&itemid=128&id=128
https://oekobox-online.de/v3/shop/achatzohg/s2/C6.0.111C/item.jsp?trc=i_126&itemid=126&id=126

Kaki
Beschreibung: Kakis sind Beerenfriich-
te und wachsen an Striuchern oder
Biumen. Der hohe Gehalt an Tannin in
der noch nicht ausgereiften Kaki sorgt
fiir eine herbe Komponente, die zum
einen wihrend des Reifeprozesses, zum
anderen bei Frost verschwindet.
Verwendung: Die vollreifen Kakis (gla-
sige Schale und butterweiche Frucht)
werden meist frisch und ohne Schale
verzehrt. Sie eignen sich hervorragend
fiir exotische Obstsalate, SiifSspeisen,
Kuchen und zur Herstellung von
Speiseeis, Marmeladen, Kompott und
Fruchtpasteten. Kakipiiree kann man
anstelle von Apfelmus verwenden.

Kaki-Quark-
Dessert s Personen

Zutaten: 1 reife Kaki (glasige Schale
und butterweiche Frucht), 2 TL Zitro-
nensaft, 4 EL Zucker, 1/2 TL
Zitronenaschalenabrieb, 250 g
Quark, 100 ml Sahne, 4 EL Mandel-
blittchen, 1 TL Butter, 2 TL brauner
Zucker

Zubreitung: Die Kaki waschen, den
Blattkelch entfernen und die Kaki
mitsamt der Schale fein wiirfeln,
dann zusammen mit dem Zitro-
nensaft und 3 EL Zucker piirieren.
Das Piiree mit dem Quark und der
Zitronenschale mit dem Schneebe-
sen verrithren. Die Sahne mit dem
restlichen EL Zucker steif schlagen
und unter den Quark heben, 15 Min.
kiihl stellen. Die Mandelblittchen
mit der Butter in einer beschichteten
Pfanne unter Rithren goldbraun
anrosten. Den Zucker zugeben, kurz
schmelzen lassen und vor dem Ser-
vieren iber die Quarkcreme geben.

Kommen Sie gut durch den Winter
mit vitaminreichen Siften und griinen Smoothies!

Unter der Rubrik Vitaminreiche
Séifte und Smoothies haben wir in un-
serem Online-Shop eine Vielzahl an
Obst-und Gemiisesiften und griinen
Smoothies fiir Sie zusammengestellt.
Sie konnen die meisten Sifte einzeln
in der Flasche bestellen oder Sie
wihlen einen ganzen Kasten.

Meu im Sertiment ven Bicladen

Friithstiickssaft
Fruchtig-frischer Mehrfruchtsaft
mit Karottensaft, 100 % Direktsaft.
AusschlieSlich fruchteigene Stifle
0,71 2,75€/Flasche
6x0,71 15,99 €/Kasten

Dreifruchtsaft, rot

100 % Direktsaft aus Apfeln, roten
Trauben und Schwarzen Johannis-
beeren

0,71 2,75€/Flasche
6x0,71 15,99 €/Kasten
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vem Oke¥rosthir

Und das fiir nur 16 € Mindestbestellwert
(zusitzlich zu Ihrer sonstigen Bestellung)

Unser OkoFrostbir hat fiir Sie eine
reichhaltige Auswahl an vegetarischen
und veganen Pizzas, sowie mit Salami,

Schinken, Thunfisch und Garnelen

belegte Pizzas fiir Sie im Sortiment.

neu:
‘Pizza-Probierpakete
Das Probierangebot fiir Einsteiger
mit 10 % Rabatt

vegetarisch
Holzofen-Pizza 3- Formaggi; Pizza
Spinaci;Pizza Margherita; Holzofen-
pizza Verdura; Pizza Vegetaria

21,99 €/5 Stiick

nicht vegetarisch
Pizza Mista; Pizza Spinaci; Pizza
Salami Diavolo mild; Pizza Tonno;
Pizza Margherita

23,99 €/5 Stiick

Hier der Link zum Angebot im Shop

LIN 19.1.19
KOMMT MIT EUREN TRECKERN!

www.wir-haben-es-satt.de
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