Okokiste KéBnach Gkokiste )

Liebe Leut’, Natdrlich - frisch - ins Haus

KW 30/10
der Sommer ist fiir uns Okokistler die schonste Jahreszeit, denn da kommt samtliches Gemiise in Ihrer Kiste aus der
Region. Ob Zucchini oder Auberginen, alles wachst und gedeiht in Bayern. Und auch beim Obst kdnnen wir regionale
Ware in die Kisten packen. So stammen unsere Heidelbeeren aus dem Bayerischen Wald. Bei Apfeln und Birnen
missen wir im Sommer oft auf Uberseeware zuriickgreifen, da die europaischen Vorréate meist nicht iiber den Sommer
reichen. Jetzt haben wir aber schon Birnen aus Europa. Im Herbst gibt es dann das feine Obst wieder aus der Region.

Regionales heil3t beste Qualitat!

Regionales Obst und Gemise schmeckt besonders lecker und frisch und enthélt nachweislich mehr Vitamine, da sie voll
ausreifen kbnnen. Wahrend auslandisches Obst und Gemiise haufig unreif geerntet werden muss und erst wahrend des
langen Transportes nachreift, haben regionale Produkte nur sehr kurze Transportwege hinter sich und sind somit
umweltschonend. Vor allem aber sichern sie Arbeitsplatze in der Erzeugung und Verarbeitung und starken damit die
Wirtschaftskraft der landlichen Regionen.

Mitregionalen Gri3en
Ihre Okokistler aus KéRRnach

Grillfleisch - ein Genuss an lauen Sommerabenden!

Bitte beachten Sie: Fur das Grillfleisch gibt es kirzere, individuelle BestellschlUsse, von jetzt nur
zwei bis vier Tagen, je nachdem wann Sie lhre Lieferung erhalten. Ihren personlichen
Bestellschluss kdnnen Sie bei uns im Buro erfragen oder im Internetshop einsehen.

4309 Schweinenackensteak 159€/100¢g
Metzgerei Landfrau, Naturland, 2 Stuck natur

4471 Schweinenackensteaks ca. 300(g 1,74€/100¢g

Metzgerei Landfrau, Naturland, 2 Stiick, mariniert, Bayern,

4470 Schweinehuftsteak ca.3004¢ 1,99€/1004g
Metzgerei Landfrau, Naturland, 2 Stuck, mariniert, Bayern

4472 Grillwammerl ca.200g 1,74€/100¢g

Metzgerei Landfrau, Naturland, 2 Stiick,
mariniert "Dallas", Bayern

4475 Rinderhuiftsteak ca. 3509 1,99€/100g
Metzgerei Landfrau, Naturland, 2 Sttick

4474 Ochsenminutensteak ca. 300 g 2,98€/100¢

Naturland Metzgerei Landfrau, 1 Stiick,
mariniert, Bayern,

4473 Lammsteak ca. 100 g 299€/100¢g

Naturland Metzgerei Landfrau,
1 Stlick aus der Keule, mariniert, Bayern,

482 Bratwdurste ca. 250¢ 4,79 € / Pack

Biometzgerei Sonnberg aus Ostereich,
12 Stick / Pack, Okoland

Mein Name und Anschrift:



Sellerie mit Grun

Diese Woche finden Sie Knollensellerie
mit Grin in lhrer Kiste. Wie man
Sellerie gut zubereitet wissen viele von
lhnen, aber was macht man mit dem
“Grinzeug™?

Selleriegriin lasst sich ahnlich
verwenden, wie Petersilie. Es eignet
sich gut zum Verfeinern von Suppen
oder fur Eintdpfe. Es lasst sich auch

sehr gut einfrieren. Einfach klein
schneiden, in eine kleine Dose geben
und einfrieren. Dann haben Sie immer

einen kleinen Vorrat zu Hause.

Es ist Sommer...

Auberginen-Nudel-Gratin

Zutaten flr 4 Personen:
250 g Spiralnudeln, 400g geschalte Tomaten aus der Dose oder
Glas, Salz, Pfeffer, Thymian, ca. 500 g Auberginen,
50 g Mehl, ca. 1/8 | Olivendl, ca. 500 g Knoblauchfleischwurst ,
60 g geriebener Parmesan , ca. 250 g Mozzarella

Zubereitung:
Nudeln in Salzwasser al dente kochen.

Zerkleinerte Dosentomaten in einem separaten Topf einkochen
lassen und pikant abschmecken. Wéahrenddessen
Auberginenscheiben portionsweise im hei3en Olivendl goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Halbierte
Fleischwurstscheiben im Bratfett anbraten. Abgetropfte Nudeln,
Auberginen und Wurst vermengen. Mit eingekochten Tomaten in
eine ofenfeste Form schichten. Parmesan und Mozzarellawiirfel
dartibergeben. Bei 200°C ca. 40 min. backen.

... und weil im Sommer so manches anders ist, wollen wir Ihnen heute noch einmal zwei Méglichkeiten vorstellen,
wie Sie die Kiste lhren Bedirfnissen (auch im Frihjahr, Herbst oder Winter) anpassen kénnen.

Flr Globelrotter und ihre Haushiter

Falls Sie von der Kiste Urlaub machen wollen bzw. aussetzen missen, sagen Sie uns bitte mdglichst friihzeitig
Bescheid! Vielleicht versorgt aber auch jemand Ihre Pflanzen oder Tiere wahrend Sie ausspannen und Sie mdchten
dem Aufpasser als kleines Dankeschon lhre Kiste tberlassen. Sagen Sie uns einfach wo lhr/e Haushuter/in wohnt
und wir liefern die Dankeschén-Kiste wahrend Ihres Urlaubs dem “guten Geist” ganz bequem direkt nach Hause.

Ich mache Urlaub und modchte solange meinem/r Haushuter/in die Kiste schenken:

Vom einschlieRlich ..........c............

bis einschlieRlich ......................

soll meine Kiste als Dankeschon an diese Adresse geliefert werden:

e j

(]

Fiir Hausgértner und Daheimbleibende

Fur all die Gartenbesitzer, die jetzt manches in eigener Ernte einfahren, und Sommeraktiven, die jetzt selten zu

Hause kochen wollen, gibt's unseren

“Kiste-nach- Mal3-Service™:

Ein Anruf oder eine Nachricht per Fax oder Mail bzw. tiber unseren Internet-Shop gentigen und wir passen

Ilhre Kiste Ihren Sommergewohnheiten an:

Vielleicht jetzt nur die Obstkiste und Brot dazu, mal ein K&sepaket oder ein Produkt aus unserem umfangreichen
Zusatzsortiment oder lhre ganz individuell zusammengestellte Wunschkiste.
“So oft Sie wollen”: Regelmafiges Abo alle 1, 2, 3 Wochen, oder “hin und wieder” nach Ihrem Bedarf.
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