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Liebe Kundin, lieber Kunde,

beginnend mit Mdrz sind wir neuer Partner des FAIRWERTE-Pro-
gramms von Rapunzel. Der Naturkost-Pionier mochte mit diesem
Programm ein Zeichen setzen und die Welt noch fairer, gerechter
und die Landwirtschaft noch nachhaltiger machen. Mit dem Hand-
in-Hand-Projekt engagiert sich das Unternehmen bereits seit lan-
gem fiir fairen Handel - nun soll durch das FAIRWERTE-Programm
: der Fairness noch mehr Ge-
wicht gegeben haben. Da
E machen wir doch gerne mit
und werden, beginnend mit
dem Aktionsstart am 01. Marz,
die  Monats-FAIRWERT-Pro-
dukte von Rapunzel vorstel-
len. Einen Uberblick {iber das
FAIRWERTE-Programmin Form
von Flyer und Video finden

Sie in unserem Blog.

Herzlichst,

Ihre Martina Kégl
und das Team

der Okokiste Kofinach

Zukunftsweine

vom Weingut Eva Vollmer, Mainz

Bereit fiir eine ,REBVOLUTION*? fragt Winzerin Eva Vollmer
yr Y vom Weingut Vollmer aus Rheinhessen. Der Klimawandel ist
da und fiir jeden spiirbar. Und weil alle einen Beitrag leisten kon-
nen, hat Eva die Initiative ,Zukunftsweine” gestartet. Zukunfts-
weine, das sind neue Rebsorten, gekreuzt aus einer wilden, kraft-
vollen Rebe mit hoher Widerstandsfahigkeit und einer Kulturrebe
fiir den vollen Geschmack. Diese neuen ,kleinen Reben” tragen
GrolRes in sich:

o  Widerstandsfahigkeit gegen Launen der Natur

o wirken dem Klimawandel entgegen

« erhalten fruchtbare Weinberge und sauberes Wasser
« sichern und eroffnen vielfaltige Geschmackswelten

Mehr zum Thema ,Zukunftsweine” finden Sie in
unserem Blog oder unter www.zukunftsweine.de.

LHibernal” Zukunftswein, weiR, friichtsii, 2021, 0,751 11,90 € /FL
13,50 €/FL.
~Revoluzzer” Zukunftswein, weiR, trocken, 2021, 0,751 10,50 €/FL.
10,90 €/FL.

,Rebritter” Zukunftswein, rot, trocken, 2021, 0,75l

LSouvignier Gris” Zukunftswein, weiB, trocken, 2021

ANGEBOT II

FAIRWERTE-Produkte im Marz

Friihstiicksbhrei Omega, 500g

Zarte Hafer- und Dinkelflocken, aromatische Mandelstiickchen, _—
fein nussige Hanfsamen und Chiasaat machen diesen Brei Pt ]
zu einem echten Power-Friihstiick. Er versorgt Ihren Korper =
mit wertvollen Omega-3-Fettsduren, hochwertigem pflanzlichen -}'—*
Eiweill und wertvollen Ballaststoffen. Heidelbeeren u. schwarze H
Johannisbeeren machen den Genuss perfekt und farben den
Brei herrlich blau ein!

Original Miisli, 750g

!
Vollwertige heimische Getreideflocken schenken langanhaltend —
Energie durch komplexe Kohlenhydrate. Herrlich knackige, frisch

gerbstete Haselniisse enthalten viele wertvolle Pflanzenfette. f- '%

5,99 €/St.

Sonnenverwdhnte Sultaninen aus dem Rapunzel Tiirkei-Projekt i
machen Rapunzels erste und nach wie vor beliebteste Miisli- - g {
kreation fruchtig-sii® - und das ganz ohne Zusatz von Zucker

(enthlt von Natur aus Zucker). 5,49 €/5t.
Samba Haselnuss, 5009 —

B

Zarte Hafer- und Dinkelflocken, aromatische Mandelstiickchen,
Zum Friihstiick muss es was SiiRes sein? Da passt das legenddre
SAMBA Haselnuss mit seinen 45 Prozent frisch gerosteten
Haselniissen einfach perfekt — am besten auf einem
Vollkornbrotchen! Oder auch auf zwei?

Mandel Creme, 250g

Fiir herrlich nussige Friihstiicksmomente! 57% frisch
gerdstete Mandeln verleihen dieser Creme ihr intensives
Aroma, dabei ist sie wunderbar cremig und streichzart.
Die feine, karamellige Note des Rapadura Vollrohrzuckers
verleiht ihr eine dezente SiiRe und rundet den Geschmack
perfekt ab.

%
iy
k- —
8,99 €/5t.

5,99 €/St.

ANDERUNG LIEFERGEBUHR
UND KISTENWERTE AB 07. MARZ

Wie bereits per E-Mail bzw. Info in Ihrer Kiste mitgeteilt,
andern sich ab 07. Mdrz die Liefergebiihr und die Kisten-
werte.

Seit 22 Jahren packen wir in KoRnach Okokisten und lie-
fern sie direkt Ihnen nach Hause. Wie Sie sicherlich be-
merkt haben, sind in einigen Bereichen die Preise deutlich
gestiegen. Das geht von den Lebensmitteln selbst {iber
Dienstleistungen bis hin zu Rohstoffen. Im Zuge dessen
haben wir uns fiir zwei Anpassungen entschieden:

Die Liefergebiihr steigt von 2,50 € auf 3,00 €.

Die Kistenwerte erhdhen sich automatisch, d.h. Single-
Kisten werden kiinftig mit 17 € Kistenwert gepackt (vor-
her 15 €), Familykisten mit 25 € (vorher 22 €).

Eine Begriindung zu dieser Entscheidung finden Sie on-
line, in einer Ihrer letzten Okokisten oder rufen Sie uns
bei Fragen natiirlich auch gerne jederzeit an!
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(GEMUSE DER WOCHE [RETERIR
BLAUKRAUT \ 28

VOM BIOLAND-HOF SIMML, KALSING

 Bioland|

Blaukraut eignet sich hervorragend fiir Rohkostsalate, es
schmeckt aber auch gekocht v.a. zu Wild- und Rinderbraten
superlecker. Am besten in das Kochwasser einen Spritzer Essig
oder Zitronensaft geben, dann bekommt man eine schone lila
Beilage, ohne zugegebene Sdure kommt es zur Entfarbung beim
Kochen.

Das Blaukraut des Biolandhof Simmls ist dieses Jahr recht grof3
geworden. Da wir nicht - wie in Supermdrkten ublich - nur
genormtes Gemiise kaufen, haben wir uns bewusst fiir die re-
gionalen, groRR geratenen Kopfe entschieden und werden die-
se ggf. halbieren. Das verursacht zwar zusdtzliche Verpackung
durch das Bedecken der Schnittflache - die Alternative wdre
jedoch, dass das Blaukraut iibrig bleibt und z.B. im Tierfut-
ter landet. Dafiir ist das regionale Kraut aber auf alle Falle zu
schade! Angeschnitten halt sich der Kohlkopf natiirlich nicht
so lange. Deshalb finden Sie in diesem Kundenbrief zwei Re-
zepte (Chutney und Suppe), die sich wunderbar haltbar machen
lassen.

g J

ORANGEN-BLAUKRAUT-CHUTNEY

Zutaten: 300 g Blaukraut, 2 Orangen, 1 Orange als Deko
in Scheiben fiir die Gldser, 2 Zwiebeln, 2 Apfel, 200 ml
Rotweinessig, 50 g Sultaninen, 1 EL Ingwerwurzeln
(frisch gerieben), 2 TL Salz, 2 TL Pfeffer, 3 Lorbeerblat-
ter, 5 Nelken, 250 g Gelierzucker, Twist-Off-Glaser fiir
ca. 1 Liter (z.B. 5 x 200 ml)

Zubereitung:

Orangen, Zwiebeln und Apfel schilen und in Stiicke schnei-
den. Blaukraut vom Strunk befreien und fein raspeln. Alles
in einem Topf mit Essig, Sultaninen und den Gewiirzen mi-
schen und zum Kochen bringen. 15 Min. bei schwacher Hit-
ze kocheln lassen, Lorbeerbldtter entfernen und den Gelier-
zucker zufiigen und unter Riihren ca. 4 Min. kochen lassen,
dann sofort in heilR ausgespiilte Twist-0ff-Gldser fiillen. Wer
mochte, kann als Deko eine Orangenscheibe zuvor im Glas
platzieren. Chutneys passen gut zu Fleisch und Fisch oder
Kase, aber auch zu Reisgerichten.

Tipp: Ldsst sich wunderbar auf Vorrat herstellen. Im Kiihl-
schrank ungedffnet circa 6 Wochen haltbar.

CHICOREE AUS DEM OFEN

Zutaten: 4009 Chicoree, Salz, Zucker, 1 EL Butter, 1 /2 EL
Mehl, 1/4 Bund Petersilie, 1/2 Schalotte, 50g geriebener
Parmesan, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Chicoree der Lange nach halbieren, den Strunk wie einen
Keil herausschneiden. Gut gesalzenes Wasser mit 1 Prise Zu-
cker zum Kochen bringen. Chicoree darin etwa 2 Minuten
vorkochen. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Chicoree
nebeneinander in eine ofenfeste Form legen. 1 EL Butter
zerlassen und das Mehl bei mittlere Hitze unter Riihren kurz
andiinsten. Die Milch mit dem Schneebesen unterriihren
und die Sauce etwa 10 Min kocheln lassen. Petersilie ha-
cken, Schalotten wiirfeln. Beides mit 50 g Parmesan unter
die Bechamel riihren, salzen und pfeffern. Die Sauce iiber
den Chicoree verteilen. Restlichen Parmesan aufstreuen und
20 Minuten backen, bis die Sauce schon gebraunt ist.

fiir 2 Personen

BLAUKRAUT-SUPPE MIT SCHWARZKUMMEL

Zutaten: 400 g Blaukraut, 1 groRe Zwiebel, 2 EL Oli-
vendl, 1 EL Butter, 1 TL Fenchelsamen, 2 Lorbeerblatter,
2 Zweige Thymian, 1 Prise Salz, 800 ml Gemiisebriihe,
1 EL Rotweinessig, 4 EL Créme fraiche, 2 TL Schwarz-
kiimmel, 1 Zweig Thymian

Zubereitung:

Blaukraut und Zwiebel in grobe Stiicke schneiden. Olivendl
und Butter in einen heilRen Topf geben. Blaukraut- und
Zwiebelstiicke zusammen mit Fenchelsamen, Lorbeerbldt-
tern und Thymianzweigen bei mittlerer Hitze 20 Minuten
anschwitzen. Ab und zu umriihren. Mit Salz abschmecken.
Briihe und Rotweinessig aufgieRen und alles 10 Minuten
mit geschlossenem Deckel kdcheln lassen. Lorbeerblatt und
Thymianzweige entfernen. Suppe fein piirieren und mit Cré-
me fraiche, etwas Schwarzkiimmel und Thymianblattern gar-
nieren.
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Tipp: Wer die Suppe in Schraubgldsern einwecken mochte,
der verzichtet auf die Creme fraiche und mengt diese erst
kurz vor dem tatsachlichen Suppengenuss bei.
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