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Online-Kochkurs 
Frisch in den Frühling 
am 31. März
Wie gewohnt führt Ernährungswissenschaftlerin Sabine Ommer durch den Online-Koch-
kurs und gibt neben hilfreichen Tipps auch viele interessante Hintergrundinfos. 
Gekocht werden voraussichtlich 
Frühlingskräutersuppe, Radieschenhirsotto (richtig gelesen, statt Reis wird Hirse verwen-
det!) und Rhabarberquiche

Teilnahmegebühr pro Login: (egal wie viele Personen in Ihrer Küche stehen)   30,00 €
Wir liefern alle benötigen Zutaten mit der Kochkurskiste, 
ca. 30 € für 2 Personen (auch für 4 Personen möglich). 
Anmeldung telefonisch, per E-Mail oder über unsere Webseite!

Lesetipp: Ernährungswissenschaftlerin Sabine Ommer erklärt in unserem Blog, wieso 
die basenüberschüssige Ernährung gerade jetzt im Frühling so gut für unseren Körper 
sein kann! Gleich mal reinschauen!
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Mozartzipferl mit  
Zartbitterschokolade    
Eine Kreation in Zipfelform aus 32% Pistazien- 
Marzipan, 6,6% feinem Nougat und 37% 
Edel-Marzipan, mit Zartbitterschokolade über-
zogen.

    35g 2,59 €/Stück

Eierlikörzipferl mit  
weißer Schokolade    
Eine Variation aus Nougat, Honigmarzipan und 
leckerem Eierlikör, mit weißer Schokolade 
überzogen. 

    30g 2,69 €/Stück

Ostergenüsse    
Schokolade von Zotter gefüllt mit Nüssen

    70g 3,99 €/Stück

Marzipanlamm    
    50g 3,69 €/Stück

Weitere süße Osterschmankerl finden Sie 
online!

Ökokiste donauwald GmbH & Co.KG    Untere Dorfstr. 8    94356 Kirchroth    Tel.: 0 94 28 / 94 95 33
info@oekokiste-donauwald.de    www.oekokiste-donauwald.de    Öko-Kontrollstelle DE-ÖKO-037    Irrtümer und Änderungen vorbehalten

Lieferungen rund um Ostern
In der Woche vor Ostern (03.04. bis 07.04.) liefern wir ganz normal. Freitagskisten 
werden am Karfreitag, 07.04. ausgeliefert. Lediglich die Abholung vorbestellter  
Kisten in Kößnach verschiebt sich auf Donnerstag, 06.04. zwischen 11 und 17 Uhr.

In der Woche nach Ostern (10.04. bis 15.04.) verschieben sich alle Lieferungen um 
einen Tag. D.h. Montagskisten kommen Dienstag; Dienstagskisten kommen am Mitt-
woch, usw.

Die Abholung vorbestellter Kisten bleibt am Freitag, 14.04.
Vielen Dank für Ihr Verständnis!

Vorfreude auf Ostern -  
Süße Osterschmankerl 

Jetzt vorbestellen: 
unsere Osterpakete! 

Oster-Wurstpaket

Oster-käsepaket

34,90  €/Paket 

34,90  €/Paket 

Ein leckeres und geschmacklich abwechslungsreiches Wurstpaket für den Oster-
brunch. Enthält ca. 150g Pastrami, ca. 150g Osterschinken, geschnitten, ca. 150g ital. 
Salamiaufschnitt, ca. 150g Kochschinken mit Kräuterkruste, ca. 120g Cabanossi,  
ca. 150g Aufschnittwurst

ca. 160g Tiroler Almschnittlauchkäse, ca. 160g Schweizer Ur-Emmentaler, ca. 160g 
Zwölfender Bergkäse, 1 Glas Pina Pfeffer & Zitrone Frischkäse (140g), ca. 160g 
Monsieur Bernard, ca. 160g Bournette, 1 Stück Frühlingscamembert (ca. 150g)

gut zu wissen

aktion putzbuddy

Angus-Rindfleischpakete 

Zum 30jährigen Geburtstag von AlmaWin gibt es den Putzbuddy – die ideale Unterstützung für den Frühjahrsputz! 
Enthält Bad- & Glasreiniger (je 500ml) und WC-Reiniger (750ml).  Inkl. gratis Waschmittelproben & Mehrzweckkasten. 

    Statt 11,07 € im Einzelkauf nur 8,49 €/Kiste

vom Schlossgut Hauzendorf 

nach altem irischen Rezept

Solange Vorrat reicht!

Biobaula Starter Set - je ein Tab Glas-, Boden- & Badreiniger  7,99€/Set
Biobaula Bodenreiniger-Tabs - 3 Tabs, im März statt 7,99 €  nur 7,19 €/Set
Biobaula Allzweckreiniger-Tabs - 3 Tabs, im März statt 7,99 €  nur 7,19 €/Set
Biobaula Glasreiniger-Tabs - 3 Tabs, im März statt 7,99 €  nur 7,19 €/Set
Biobaula Glassprühflasche - zum Befüllen für 500ml 5,99€/FlaschePutztabs von Biobaula

Eine Rezeptidee der Höhenberger Biokiste

500g Knollensellerie, ½ Zitrone, 100g Walnüsse (ohne Schale), 100g Lauch, 6-8 EL Bratöl 
Olive, 50g Zwiebel, 250ml Haferdrink, ¼ TL Chilifllocken, 150g feine Haferflocken, 2 EL 
Buchweizenmehl, 2-3 EL Kartoffelstärke
Knollensellerie gut schälen und fein raspeln. Zitrone waschen und ca. 1 TL Schale abreiben. 
Den Saft einer Hälfte auspressen und zum geriebenen Sellerie geben, so verfärbt er sich 
nicht braun. Walnüsse fein hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze so 
lange anrösten, bis sie zu duften beginnen. Lauch der Länge nach Halbieren, gründlich 
waschen und in sehr dünne Streifen schneiden. In der Pfanne 2 EL Bratöl erhitzen und 
Lauchstreifen darin für ca. 1 Minute bei mittlerer Hitze dünsten. Zwiebel schälen und in 
feine Würfel schneiden. Sellerie mit Walnüssen, Lauch und Zwiebeln gut vermischen, Ha-
ferdrink unterrühren. Chili- und Haferflocken sowie Buchweizenmehl und Kartoffelstär-
ke untermengen, sodass der Teig nicht zu weich ist; evtl. noch etwas Stärke nachgeben. 
Zitronenschale untermischen und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Den Bratlingteig 
mind. 45 Minuten quellen lassen. Mit feuchten Händen Bratlinge formen und in Bratöl von 
beiden Seiten ca. 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Die Bratlinge schmecken sowohl heiß als auch kalt. Das Rezept klappt statt Sellerie auch 
mit Karotten, Pastinaken oder Kürbis. 

Sellerie-Walnuss-Bratlinge
rezept 
der woche

Den Knollensellerie erhalten wir diese Woche vom Biolandhof Waas, Zeholfing. 

Aus den Abschnitten und Schalen von Knollensellerie, Wurzelgemüse und den 
Stielen von Petersilie lässt sich wunderbar selbstgemachte Gemüsebrühe her-
stellen. Einfach alles zusammen in Wasser auskochen und salzen. Gemüsebrühe 
durch ein Sieb heiß in ausgewaschene Schraubgläser geben. Hält sich im Kühl-
schrank mehrere Wochen. 

Das Beste aus Restengut zu wissen

Lammfleisch  Bestellschluss 23.03.

Fisch  
Bestellschluss 28.03.

Der Haflingerhof der Familie Doll wird bereits seit 1988 ökologisch bewirtschaftet.  
Die Tiere haben genügend Platz und Bewegungsfreiheit, zudem werden sie ausschließ-
lich mit hofeigenem Futtermittel gefüttert, was eine hohe Fleischqualität garantiert.  
(DE-ÖKO-037)

Leider können wir dieses Jahr keinen Fisch 
vom Weiherblasch anbieten. Die Weiher der 
Familie Kraus waren bis vorletzte Woche zu-
gefroren, sodass ein Füttern der Fische nicht 
möglich war. Nun haben die Fische bis Ostern 
nicht mehr ausreichend Zeit zu wachsen. Da-
her können wir erst wieder im Sommer Wei-
herblasch-Fische anbieten.
Aus diesem Grund bieten wir dieses Ostern 
zwei andere Varianten an:

Artgerechte Aufzucht in naturnahen Teichanlagen 
mit hochwertigen ökologischen Futtermitteln. Zer-
tifiziert nach Naturland-Kriterien (DE-ÖKO-003).

Saiblinge von Biofisch Rameil, 
65529 Waldems Niederems 

Lammkoteletts, 4 Stück, ca. 500g 38,90 €/kg
Lammleber, ca. 500g 12,90 €/kg
Lammkeule mit Knochen, ca. 2,5-3kg 32,90€/kg
Lammkeule ohne Knochen, ca. 2kg 41,90€/kg
Lammschulter mit Knochen, ca. 1,5kg 25,90€/kg

Lammpaket, 8-10kg 24,90€/kg
beinhaltet Fleisch von einem halben Lamm und besteht aus Keule, Schulter, Nacken, 
Rücken, Koteletts, Bauchfleisch und Haxerl. Die Fleischteile sind vakuumiert und können
in der Verpackung eingefroren werden.

Die Fische der Bio- und Landmetzgerei Baumgart-
ner wachsen im eigenen Naturbecken auf. Der über 
Jahrzehnte gewachsene Boden bietet natürliche 
Nahrung für die Fische. Das Gewässer liegt in ei-
nem Naturschutzgebiet und ist damit frei von Dün-
gemitteln. Naturland-zertifiziert, DE-ÖKO-003.

Forellen der Bio-Fischzucht 
Baumgartner, 83527 Haag 

frische Forelle, ca. 500g 29,90€/kg

frisches Forellenfilet, ca. 250g 49,90€/kg

geräucherte Forelle, ca. 350g 39,90€/kg

geräuchertes Forellenfilet  
(1 Stück), ca. 220g 59,90€/kg

Saibling, 2 ganze Fische, ca. 1kg 35,90€/kg

frisches Saiblingsfilet, ca. 200g 69,90€/kg

besonderes 
zu ostern
jetzt vorbestellen zur Auslieferung 
in der Karwoche (3. bis 7.4.), 
nur solange der Vorrat reicht! 
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in der Verpackung eingefroren werden.

Die Fische der Bio- und Landmetzgerei Baumgart-
ner wachsen im eigenen Naturbecken auf. Der über 
Jahrzehnte gewachsene Boden bietet natürliche 
Nahrung für die Fische. Das Gewässer liegt in ei-
nem Naturschutzgebiet und ist damit frei von Dün-
gemitteln. Naturland-zertifiziert, DE-ÖKO-003.

Forellen der Bio-Fischzucht 
Baumgartner, 83527 Haag 

frische Forelle, ca. 500g 29,90€/kg

frisches Forellenfilet, ca. 250g 49,90€/kg

geräucherte Forelle, ca. 350g 39,90€/kg

geräuchertes Forellenfilet  
(1 Stück), ca. 220g 59,90€/kg

Saibling, 2 ganze Fische, ca. 1kg 35,90€/kg

frisches Saiblingsfilet, ca. 200g 69,90€/kg

besonderes 
zu ostern
jetzt vorbestellen zur Auslieferung 
in der Karwoche (3. bis 7.4.), 
nur solange der Vorrat reicht! 

Biobaula Starter Set - je ein Tab Glas-, Boden- & Badreiniger  7,99€/Set
Biobaula Bodenreiniger-Tabs - 3 Tabs, im März statt 7,99 €  nur 7,19 €/Set
Biobaula Allzweckreiniger-Tabs - 3 Tabs, im März statt 7,99 €  nur 7,19 €/Set
Biobaula Glasreiniger-Tabs - 3 Tabs, im März statt 7,99 €  nur 7,19 €/Set
Biobaula Glassprühflasche - zum Befüllen für 500ml 5,99€/FlaschePutztabs von Biobaula

Eine Rezeptidee der Höhenberger Biokiste

500g Knollensellerie, ½ Zitrone, 100g Walnüsse (ohne Schale), 100g Lauch, 6-8 EL Bratöl 
Olive, 50g Zwiebel, 250ml Haferdrink, ¼ TL Chilifllocken, 150g feine Haferflocken, 2 EL 
Buchweizenmehl, 2-3 EL Kartoffelstärke
Knollensellerie gut schälen und fein raspeln. Zitrone waschen und ca. 1 TL Schale abreiben. 
Den Saft einer Hälfte auspressen und zum geriebenen Sellerie geben, so verfärbt er sich 
nicht braun. Walnüsse fein hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze so 
lange anrösten, bis sie zu duften beginnen. Lauch der Länge nach Halbieren, gründlich 
waschen und in sehr dünne Streifen schneiden. In der Pfanne 2 EL Bratöl erhitzen und 
Lauchstreifen darin für ca. 1 Minute bei mittlerer Hitze dünsten. Zwiebel schälen und in 
feine Würfel schneiden. Sellerie mit Walnüssen, Lauch und Zwiebeln gut vermischen, Ha-
ferdrink unterrühren. Chili- und Haferflocken sowie Buchweizenmehl und Kartoffelstär-
ke untermengen, sodass der Teig nicht zu weich ist; evtl. noch etwas Stärke nachgeben. 
Zitronenschale untermischen und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Den Bratlingteig 
mind. 45 Minuten quellen lassen. Mit feuchten Händen Bratlinge formen und in Bratöl von 
beiden Seiten ca. 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Die Bratlinge schmecken sowohl heiß als auch kalt. Das Rezept klappt statt Sellerie auch 
mit Karotten, Pastinaken oder Kürbis. 

Sellerie-Walnuss-Bratlinge
rezept 
der woche

Den Knollensellerie erhalten wir diese Woche vom Biolandhof Waas, Zeholfing. 

Aus den Abschnitten und Schalen von Knollensellerie, Wurzelgemüse und den 
Stielen von Petersilie lässt sich wunderbar selbstgemachte Gemüsebrühe her-
stellen. Einfach alles zusammen in Wasser auskochen und salzen. Gemüsebrühe 
durch ein Sieb heiß in ausgewaschene Schraubgläser geben. Hält sich im Kühl-
schrank mehrere Wochen. 

Das Beste aus Restengut zu wissen

Lammfleisch  Bestellschluss 23.03.

Fisch  
Bestellschluss 28.03.

Der Haflingerhof der Familie Doll wird bereits seit 1988 ökologisch bewirtschaftet.  
Die Tiere haben genügend Platz und Bewegungsfreiheit, zudem werden sie ausschließ-
lich mit hofeigenem Futtermittel gefüttert, was eine hohe Fleischqualität garantiert.  
(DE-ÖKO-037)

Leider können wir dieses Jahr keinen Fisch 
vom Weiherblasch anbieten. Die Weiher der 
Familie Kraus waren bis vorletzte Woche zu-
gefroren, sodass ein Füttern der Fische nicht 
möglich war. Nun haben die Fische bis Ostern 
nicht mehr ausreichend Zeit zu wachsen. Da-
her können wir erst wieder im Sommer Wei-
herblasch-Fische anbieten.
Aus diesem Grund bieten wir dieses Ostern 
zwei andere Varianten an:

Artgerechte Aufzucht in naturnahen Teichanlagen 
mit hochwertigen ökologischen Futtermitteln. Zer-
tifiziert nach Naturland-Kriterien (DE-ÖKO-003).

Saiblinge von Biofisch Rameil, 
65529 Waldems Niederems 

Lammkoteletts, 4 Stück, ca. 500g 38,90 €/kg
Lammleber, ca. 500g 12,90 €/kg
Lammkeule mit Knochen, ca. 2,5-3kg 32,90€/kg
Lammkeule ohne Knochen, ca. 2kg 41,90€/kg
Lammschulter mit Knochen, ca. 1,5kg 25,90€/kg

Lammpaket, 8-10kg 24,90€/kg
beinhaltet Fleisch von einem halben Lamm und besteht aus Keule, Schulter, Nacken, 
Rücken, Koteletts, Bauchfleisch und Haxerl. Die Fleischteile sind vakuumiert und können
in der Verpackung eingefroren werden.

Die Fische der Bio- und Landmetzgerei Baumgart-
ner wachsen im eigenen Naturbecken auf. Der über 
Jahrzehnte gewachsene Boden bietet natürliche 
Nahrung für die Fische. Das Gewässer liegt in ei-
nem Naturschutzgebiet und ist damit frei von Dün-
gemitteln. Naturland-zertifiziert, DE-ÖKO-003.

Forellen der Bio-Fischzucht 
Baumgartner, 83527 Haag 

frische Forelle, ca. 500g 29,90€/kg

frisches Forellenfilet, ca. 250g 49,90€/kg

geräucherte Forelle, ca. 350g 39,90€/kg

geräuchertes Forellenfilet  
(1 Stück), ca. 220g 59,90€/kg

Saibling, 2 ganze Fische, ca. 1kg 35,90€/kg

frisches Saiblingsfilet, ca. 200g 69,90€/kg

besonderes 
zu ostern
jetzt vorbestellen zur Auslieferung 
in der Karwoche (3. bis 7.4.), 
nur solange der Vorrat reicht! 

Mischpaket mit Lende, 5kg  24,90€/kg

Mischpaket mit Rouladen, 5kg 24,90 €/kg

Mischpaket, 10kg 23,90€/kg

Martinas Lieblingsrezept für die weißen Wurzeln: 
Petersilienwurzeln schälen und in Scheiben schneiden. Mit zerlassener Butter sanft in der 
Pfanne anbraten. Aufgrund des tollen Eigengeschmacks braucht man keine extra Gewürze! 

Probieren Sie auch unser Rezept für  
Petersilienwurzel-Karotten-Linsen- 
Kasserolle mit Kartoffelwölkchen! 
Das Rezept gibt es online oder gerne 
auch als Beilage zu Ihrer nächste Kiste! 

Petersilienwurzeln 

Die Petersilienwurzeln erhalten wir diese Woche von Holger Dahlem, 
Neuenschwand (DE-ÖKO-037).

Ökokiste donauwald GmbH & Co.KG    Untere Dorfstr. 8    94356 Kirchroth    Tel.: 0 94 28 / 94 95 33
info@oekokiste-donauwald.de    www.oekokiste-donauwald.de    Öko-Kontrollstelle DE-ÖKO-037    Irrtümer und Änderungen vorbehalten

GERNE ANFORDERN!



Vor Ostern boomt die Nachfrage nach Eiern. Wir 
möchten erreichen, dass langfristig kein Kükentöten 
mehr stattfindet. In Deutschland ist seit 2022 das 
Gesetz gegen das Töten männlicher Küken in Kraft. 
Ein Schritt in die richtige Richtung, aber leider noch 
nicht das Ziel, denn das Gesetz gilt nicht europaweit.
Es gibt auch bereits einen wunderbaren Lösungs-
ansatz für dieses Problem: das Zweinutzungshuhn!

Es gibt bei uns ausschließlich Eier von Zweinutzungshühnern, etwas anderes kommt uns 
nicht in die Kiste. Natürlich gilt das auch für die bunten Eier, die es jetzt vor Ostern gibt.
Außerdem spenden wir 1 Cent pro verkauftem Ei an die Aktion Ökologische Tierzucht, die 
Zweinutzungshuhnrassen züchtet, die sowohl eine gute Legeleistung als auch einen guten 
Fleischansatz haben.

Legehennen sind gezüchtet, langsam Fleisch anzu-
setzen und viele Eier zu legen. Die männlichen Tiere, 
die sog. Bruderhähne, legen keine Eier, setzen aber 
ebenfalls nur wenig Fleisch an und sind damit als 
Masthähnchen wirtschaftlich nicht sinnvoll.
Zweinutzungshuhnrassen werden - wie der Name 
schon sagt - so gezüchtet, dass sie sowohl Fleisch 
ansetzen als auch Eier legen. Beides natürlich 
weniger als die Hochleistungs-Legehennen bzw. 
-Masthähnchen, aber ausreichend, um beides wirt-
schaftlich sinnvoll nutzen zu können. Damit gäbe es 
automatisch keinen Grund für das Töten der ‚Bru-
derhähne‘.  

Wie gewohnt führt Ernährungswissenschaftlerin Sabine Ommer durch den Online-Kochkurs und gibt neben 
hilfreichen Tipps auch viele interessante Hintergrundinfos. 
Gekocht werden voraussichtlich:
Frühlingskräutersuppe, Radieschenhirsotto (richtig gelesen, statt Reis wird Hirse verwendet!)
und Rhabarberquiche

Teilnahmegebühr pro Login: (egal wie viele Personen in Ihrer Küche stehen) 30,00 €
Wir liefern alle benötigen Zutaten mit der Kochkurskiste, ca. 30 € für 2 Personen (auch für 4 Personen möglich).
Anmeldung telefonisch, per E-Mail oder über unsere Webseite!

Diese tolle Sache 
unterstützen wir 
gleich doppelt! 

Gutes vom Zweinutzungshuhn

Gutes vom Stolzen Gockel

Eier, 10 Stück 5,49 €/Schachtel

Eier, 6 Stück 3,49 €/Schachtel

Ostereierfarben, 5 Naturfarben 3,99 €/Stück

Bunte Eier, 6 Stück 3,99 €/Schachtel

Bandnudeln 500g mit 30% Frisch-Ei 4,20 €/Stück

Hühnerfleisch mit Brühe, 320g 7,79 €/Glas

Gockel-Chili con Carne, 400ml 5,99 €/Glas

Gockelfleisch, 400ml 8,99 €/Glas

Gockel-Frikassee, 400ml 7,99 €/Glas

Gockelsuppe, 400ml 5,59 €/Glas

Gockelfond, 400ml 4,29 €/Glas

Hühnersuppe, 400ml 5,59 €/Glas

Gockel Bolognese, 400ml 6,59 €/Glas

Gockel-Sülze, 200ml 5,99 €/Glas

Gockel-Gulaschsuppe, 400ml 5,99 €/Glas

online-kochkurs Frisch in den Frühling am 31. März

Lesetipp: Ernährungswissenschaftlerin 
Sabine Ommer erklärt in unserem Blog,  
wieso die basenüberschüssige Ernährung  
gerade jetzt im Frühling so gut für unse- 
ren Körper sein kann! 


