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Liebe Kundin, lieber Kunde,

seit Jahren erhalten wir Bio-Fleisch und Bio-Wurst von der
Metzgerei Kammermeier aus Hauzenberg. Diese erhdlt das
Fleisch von kleinen Bio-Hdofen aus der Region: Rind und
Lamm kommen aus dem Bayerischen Wald, Schweine aus
dem benachbarten Rottal. Da sich dort wie auch bei der
Metzgerei seit Jahren Kostensteigerungen bemerkbar ma-
chen, sowohl bei den Gebiihren fiir die Fleischbeschau als
auch die allgemeinen Kosten, steigen die Preise fiir Fleisch
und Wurstwaren ab nachster Woche bei uns. Damit wird nur
den gestiegenen Produktionskosten der immer noch hand-
werklich arbeitenden Metzgerei Rechnung getragen: weiter-
hin gleich bleibt die hohe Qualitat. Wir hoffen, Sie haben
dafiir Verstandnis.

Parallel dazu startet mit der Fastenzeit auch unsere Vorbe-
reitung auf Ostern. Wir liefern in der Karwoche wieder Fisch
vom Weiherblasch sowie Lamm vom Naturlandhof Doll auf
Vorbestellung. Zusammen mit der Metzgerei Kammermeier
haben wir auRerdem wieder beste Fleischstiicke im Sorti-
ment. Fiir die Fastenzeit finden Sie im Online-Shop viele
hilfreiche Begleiter wie den Fastenzeit-Tee von Sonnentor.
Stobern Sie im Online-Shop - Sie werden sicherlich fiindig
werden!

Herzlichst, Ihre Martina Kdgl
und das Team der Okokiste KéfSnach

Angebot fiir Ostern

vom Weiherblasch
aus Schénsee

2,99 €/100g

ElsdRer Saibling frisch, ca. 250-330g

ElsdRer Saibling gerduchert, ca. 250-330g 3,99 €/100g
ElsaRer Saiblingsfilet frisch, 2 St., ca. 150-250g 4,59 €/100g
Regenbogenforelle, frisch, ca. 220-320g 1,99 €/100g
Regenbogenforelle gerduchert, ca. 220-320g 2,69 €/100g
Regenbogenforellenfilets, 2 St., ca. 150-250g 3,59 €/100g
Regenborellenfilets gerduchert, 2 Stiick, 180-250g 4,29 €/100g
Lachsforelle, frisch, 500-750g 2,09 €/100g
Lachsforelle gerduchert, 300-550g 2,79 €/100g
Lachsforellenfilets, 2 St., 300-500g 3,89 €/100g

Bestellschluss Freitag, der 03. April

Auslieferung KW 15 (06. - 11. April)

Lieferantenportrait

Haflingerhof Doll, Nittenau

Der Naturlandhof Doll ist ein Familienbetrieb. Alle packen
i mit an und alle eint die Leidenschaft fiir die Bio-Land-
wirtschaft. Die Achtung der Wiirde der Tiere, Wirtschaf- i
i ten im Einklang mit der Natur, ressourcenschonendes Ar-
: beiten und viel Herzblut machen den Hof zu etwas ganz
i Besonderem! Familie Doll schlachtet die Lammer frisch,
i immer im Einklang mit einem héchstmdglichen MaR an
Tierwohl.

Angebot fiir Ostern

Lamm

vom Haflingerhof Doll
aus Nittenau

Lamm-Grillpaket ca. 3 kg 26,90 €/kg
Lammkotelett 4 Stiick/Pack. 32,90 €/kg
Lamm-Leber, ca. 500g 12,90 €/kg
Lamm-Haxerl aus der Keule, 2 Stiick 32,90 €/kg
Lammkeule ganz, ca 2,5-3kg 27,90 €/kg
Lammkeule ohne Knochen, ca. 2 kg 37,90 €/kg
Lammrollbraten, ca. 1,2kg 32,90 €/kg
Lammriicken, ca. 700 g 34,90 €/kg
Lammschulter, ca. 1,5kg 25,90 €/kg
Lamm halb, ca.8-11kg 18,90 €/kg

Bestellschluss Freitag, der 20. Marz

Auslieferung KW 15 (06. - 11. April)

Nur noch wenige Plitze frei !

~Mit Rohkost in den Friihling”

am 21 03 2020, 15 bis ca. 18 Uhr mit Bettina Wiethaler
im Oko-Seminarhaus in Ettersdorf bei Wiesent

Nach einer BegriiBung folgt ein Rundgang und ein Kurzvortrag
zum Thema ,,Warum Rohkost? Rohkost = Vitalkost”. Dann bereiten
wir zusammen ein Vitalkostbuffet zu, natiirlich packt dabei jeder
mit an! Im Anschluss daran geniel3en wir gemeinsam unsere vi-
talen Kostlichkeiten.

Die Personenzahl ist begrenzt, daher bitten wir um baldi-
ge Anmeldung unter 09428/949533 oder info@oekokiste-
koessnach.de. Anmeldeschluss ist der 13. Marz 2020.
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( GEMUSE DER WOCHE

PaSt'i na ken vom Biolandhof Limbrunner, Kirchroth

Lange Zeit waren Pastinaken ein vergessenes Wurzelgemiise,
aber in den letzten Jahren taucht sie in immer mehr Kiichen
auf. Das freut uns, denn zum einen schmecken sie lecker und
zum anderen lassen sie sich bei uns wunderbar anbauen. So
bereichern sie die im Winter oft etwas eingeschrankte regio-
nale Kiiche. Aber Achtung: Pastinaken konnen duRerlich leicht
mit weillen Mohren oder Petersilienwurzeln verwechselt wer-
den!

Angebote fiir den Monat

Marz

Cashewkerne, GroRbruch, 5009 12,90 €/St.
Familienhonig fliissig, 2509 2,99 €/St.
Gebrannte Mandeln-Mus, 250g 7,99 €/St.
Kokos- & Haselnussmus mit Dattel, 250g 6,99 €/St.

Mehr Angebote unter:
www.oekokiste-koessnach.de

Mungbohnen Sprossen, 370ml
Apfelmus 700g, leicht gesiiRt

1,79 €/Glas
2,19 €/Glas

Heringsfilet in Tomatensauce, 200g 2,59 €/St.
Dinkel Vollkorngetreidebrei nach d. 4. Monat, 250g 2,99 €/St.
Dornfelder ,Barrique” 2015, Weingut Eva Vollmer 11,90 €/FL.

Roter Riesling, trocken, 0,751, Weingut Eva Vollmer 11,90 €/FL.
Sonnenmdahre Saft 0,71, Voelkel 3,29 €/St.
Sonnenmdohre Saft, 6x0,71, Voelkel 19,00 €/St.

Das ,, Fast-Food” Rezept fiir die Fastenzeit

MANGOLDNUDELN

Zutaten: 700-800g Mangold, 500g Spaghetti oder
Fusili, 2 Brithwiirfel, 2 Zehen Knoblauch, 2 EL Oliven-
ol, Parmesan oder Pecorino, Salz

Zubereitung: Nudelwasser mit den Briihwiirfeln und Salz
in einem grofRen Topf erhitzen. Mangold putzen und in ca.
2cm grofRe Stiicke schneiden. In das kochende Nudelwas-
ser erst die Nudeln und dann das Gemiise geben. In eine
vorgewarmte Schiissel Olivendl und durchgepressten Knob-
lauch geben. Die fertig gegarten und abgeseihten Gemiise-
nudeln dazu, vermischen, bei Bedarf Ol hinzugeben. Vor
dem Servieren mit geriebenem Kdse wiirzen.

Die vegane SiifSigkeiten-Alternative fiir die Fastenzeit!

PASTINAKEN-CHIPS

Zutaten: 5009 Pastinaken, 0l

Zubereitung: Die Pastinaken mit der Kiichenreibe in feine
Scheibchen schneiden und in gutem Ol knackig ausbraten.

ROMANESCO-ORANGEN-SUPPE

Zutaten: 1Romanesco (der ,griine Blumenkohl”), 700ml
Gemiisebriihe, 100ml Sahne, 2 Orangen, etwas frisch
geriebene Muskatnuss, Krautersalz

Zubereitung: Romanesco in Roschen teilen und Strunk in
ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben in der
heilRen Briihe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
kochen, dann die Rdschen hinzugeben und weitere 5 Mi-
nuten kocheln lassen. Einige Roschen beiseite legen. Den
iibrigen Romanesco mit der Briihe und der Sahne piirie-
ren. Orangen auspressen, Saft und Fruchtfleisch zur Sup-
pe geben. Mit Muskatnuss und Krdutersalz abschmecken.
Roschen zugeben, Suppe nochmals erwarmen und servieren.

Okokiste KoRnach Untere Dorfstr. 8  Tel.: 0 94 28 / 94 95 33
Fax: 0 94 28 / 94 95 32

Martina Kogl e.K. 94356 KoRnach

Oko-Kontrollstelle
DE-Oko-037

www.oekokiste-koessnach.de
info@oekokiste-koessnach.de



