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Liebe Kundin, lieber Kunde,

heuer wird das regionale Lagergemiise aus Ostbayern mit
Ausnahme der Karotten bereits jetzt knapp. Wir weichen da-
her auf Biobetriebe aus Franken, Oberbayern und Oberoster-
reich aus. Umso mehr freuen wir uns, dass wir seit diesem
Jahr wieder von unserem langjahrigen Partner, dem Biohof
Achleitner aus Oberdsterreich, beliefert werden konnen. So
ist die Versorgung mit regionalem Bio-Gemiise gesichert
(mehr zu unserer Definition von Regionalitdt lesen Sie auf
unserer Webseite unter ,Uber uns”).

Herzlichst, Ihre Martina Kégl und das Team
der Okokiste KofSnach

KLIMASCHUTZ UND MEERESPUTZ

egan genieRen und dabei etwas fiir die Umwelt tun - mit den

Pflanzendrinks aus der Naturkostsafterei Voelkel geht das im
Handumdrehen! Denn dank biologisch angebauter Zutaten, der
bis zu 30 Mal wiederbefiillbaren Mehrwegflasche und COz-kom-
pensierter Herstellung ist jede der vielféltigen Sorten kostlich
nachhaltig. Und zum Jahresbeginn setzt der Bio-Pionier noch ei-
nen drauf: Fiir jede verkaufte Flasche spendet Voelkel 5 Cent an
Kiiste gegen Plastik e. V.

* Im Aktionszeitraum vom 01.01. bis 31.01.2022 spendet Voelkel 5 Cent pro
verkauftem Aktionsprodukt an Kiiste gegen Plastik e. V. Uber den Handel mit
Emissionsrechten schafft Voelkel zudem weltweit AusgleichsmaRnahmen, damit
mehr CO2 kompensiert wird, als bei der Herstellung der Produkte anfédllt. Nahere
Informationen dazu auf: www.voelkeljuice.de.

Haferdrink klassisch, Demeter, Voelkel, 0,751 2,49 €/FL.

Haferdrink Barista,

lasst sich wunderbar aufschaumen, Voelkel, 0,751
2,49€/FL.

NEU Reisdrink, Demeter, Voelkel

st 3
250 €/Fl. + . ,
e

Der weltweit erste Reis Drink in Demeter-Qualitdat! Dieser lieblich-milde
Trinkgenuss passt perfekt zu einer veganen und laktosefreien Erndh-
rung. Unter der Sonne Italiens wachst das aromatische Getreide in bio-
logisch-dynamischer Kreislaufwirtschaft heran. So bleiben die Gewdsser
frei von Kunstdiinger und Ackergiften.

PRODUKT-INFO

DEMETER-ORANGEN AUS GRIECHENLAND

Ll M 3

ber unseren neuen Partner, den Biohof Achleitner, erhal-

ten wir ab sofort Demeter-Orangen aus Griechenland von
der Familie Antonopoulos aus Kalivia Agrinio. Die Familie
baut seit {iber 20 Jahren Bio-Orangen und -Clementinen an,
die wir ab sofort, sofern verfiigbar, im Sortiment fiihren.

Orangen mittelgroR, Demeter aus Griechenland 3,19 €/kg

Orangen grof3, Demeter aus Griechenland 3,59 €/kg

WEIN & KASE DES MONATS

b sofort mdochten wir Ihnen jeden Monat einen

besonderen Wein mit passendem Kase vorstel-
len. Den Anfang macht im Januar der Kriya - Pe-
corino IGP vom Weingut Vigna Madre. Die fast ver-
gessene Rebsorte erlebt seit ca. 20 Jahren zurecht
eine Renaissance. Mit ihrer feinen Sdure und den
komplexen Aromen ist der Pecorino ein idealer Be-
gleiter zu Fischgerichten, aber auch zu allen leicht |
bitteren Gemiisen, wie Radicchio, Chicorée und Ar-
tischocken.

-

azu passend empfehlen wir einen Manchego (Schafkdse)

der Finca Fuentillezjos aus Spanien: Mitten in der Castilla
la Mancha liegt der in den 60iger Jahren gegriindete Famili-
enbetrieb, der heute von den Geschwistern Concha und Ma-
teo Garcia geleitet wird. Seit 1996 wird die Finca biologisch
bewirtschaftet. Die besondere Lage berechtigt sie, Bio-Man-
chego herzustellen. Auf 300 Hektar Land leben hier 1800
Manchego-Schafe. Fiir die Kaseproduktion wird ausschliel3-
lich die hofeigene Milch verwendet.

Kriya - Pecorino IGP, 0,75l 7,99 €/FL

Manchego, Rohmilchkase 3,99 €/100g
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(0BST DER WOCHE
TAROCCO-ORANGEN

aus Italien

Die Tarocco wird auch Konigin der Blutorangen genannt; im
reifen Zustand ist sie auRen leuchtend orange und {iberrascht
im Inneren mit einem orange-roten Farbverlauf. Je grof3er die
Temperaturschwankungen der Umgebung von Tag zu Nacht
sind, desto intensiver fillt die rote Pigmentierung aus. Anders
als andere Blutorangen-Sorten ist die Tarocco jedoch selten
durchgehend rot gefarbt und gilt daher als sogenannte Halb-
blutorange. Das Fruchtfleisch der Blutorange Tarocco ist frei
von Kernen, schmeckt herrlich sii}, mild-aromatisch und ist
angenehm saftig. Sie schmeckt frisch, gepresst als Saft oder in
Smoothies, ergdnzt aber auch deftige Gerichte mit ihrer SiiRe.

TOFU MIT INGWER U. BROKKOLI  fiir 4 Personen

Zutaten: 800g Tofu, 2-3 EL Maisstirke, ca. 700ml Ol zum
Frittieren, 1 Brokkoli, 40 g Ingwer, 4-6 Knoblauchzehen,
1 Zwiebel, 2 Chili, 3 EL Olivendl, 6 EL helle Sojasauce, ¥ TL
gemahlener schwarzer Pfeffer, 2 EL Honig (vegane Alternati-
ve: Agavendicksaft)

Zubereitung: Tofu in groRe Wiirfel schneiden und in der Mais-
starke wenden. Portionsweise in dem Frittier6l goldbraun braten,
danach auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Brokkoli in kleine Ro-
schen teilen und ca. 10 Minuten ddampfen. In der Zwischenzeit
Ingwer, Knoblauch und Zwiebel schdlen und mit Chili klein ha-
cken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das gehackte Gemiise
darin bei mittlerer Hitze ca. 6 Minuten braten. Tofu, Sojasauce,
schwarzen Pfeffer und Honig dazu geben und etwa 1 Minute
durchschwenken. Brokkoli mit dem Ingwertofu servieren.

INFO: Bei dem Brokkoli handelt es sich um eine CMS-freie Sorte, d.h. der

Brokkoli kann lockerere Roschen und hellere Farbe haben. Das ist kein
Qualitatsmangel, Sie kénnen ihn ganz normal zubereiten!

Im Winter ist es wichtig, dass
wir Ihre Okokisten an einem
frostfreien Ablageort fiir Sie
hinterlegen kdnnen. Denn wenn
die Temperaturen unter 0°C
sinken, kann empfindliches Ge-
miise und Obst trotz Deckel in
unseren griinen Kisten Frost
abbekommen und die Qualitat
somit Schaden nehmen. Bitte
priifen Sie daher Ihren Ablage-

Eine Rezept-Idee aus der aktuellen Schrot & Korn
(Heft kostenlos bei uns bestellbar)

Zutaten: 8009 Rote Bete, 300g Karotten, 3 rote Zwiebeln, 2EL
Bratol, 3EL Tomatenmark, 5EL SojasoRe, 250ml Merlot, etwas
Thymian und Rosmarin, 2 Lorbeerbldtter, 700ml Gemiisebrii-
he, 1EL Stdrke, Salz, Pfeffer, 1kg mehlig kochende Kartoffeln,
2EL Mandelmus, 2EL Hefeflocken, 2EL Leinél

Zubereitung: Rote Bete und Karotten schalen und schrdag in 2 cm
groRe Stiicke schneiden. Zwiebeln in 2 cm grofRe Wiirfel schnei-
den. Bratdl in einem grofsem Topf erhitzen und Gemiise darin 8
Minuten scharf anbraten, dabei ab und zu umriihren. Gemiise im
Topf zur Seite schieben. Tomatenmark in der Topfmitte ca. 3 Mi-
nuten anrosten, dann alles mit SojasoRe abldschen und bei gro-
Rer Hitze 3 Minuten garen. Merlot zugeben und alles 8 Minuten
offen garen. Thymian, Rosmarin und Lorbeer hinzugeben. 300 ml
Gemiisebriihe mit Starke verriihren und zum Eintopf geben. Alles
zundchst 4 Min. offen, dann 20 Min. zugedeckt garen. Eintopf mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Lorbeerblédtter entfernen. Kartof-
feln schalen, 1-2 cm groR wiirfeln und in restlicher Gemiisebriihe
im geschlossenen Topf einmal aufkochen. Bei kleiner Hitze 20-25
Minuten kochen, bis die Kartoffeln weich sind. Kartoffeln mit Kar-
toffelstampfer in der Briihe zerdriicken. Mandelmus, Hefeflocken
und Leindl unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kar-
toffelbrei mit Merlot-Gemiise servieren.

Die Rote Bete kommt diese Woche
vom Biohof Achleitner.

Bitte frostfreien Ablageort mitteilen

Merlot trocken, bioladen, 0,751 4,99 €

ort auf Frost-Freiheit (gut geeignet: Garagen, Flure, etc.).
Bei geringen Minus-Temperaturen hilft eine bereitgelegte
Decke oder Sie erwerben unsere Iso-Haube fiir bis zu drei
Okokisten (12,50 €/Stiick). Sollte Ihr vereinbarter Ablage-
ort nicht frostfrei sein, teilen Sie uns dies bitte mit und wir
suchen zusammen nach einer Losung!

Bitte auch immer an das rechtzeitige Bereitstellen aller
Leergutkisten inkl. Pfandartikel (Flaschen, Glaser, Kasten,
...) denken. Zur Aufrechterhaltung unseres Mehrweg-Pfand-
systems sind wir auf einen regen Riicklauf angewiesen.
Herzlichen Dank!



