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Liebe Kundin, lieber Kunde,
in der Woche vor Ostern haben wir in jede
Kiste eines von 70.000 Saatguttiitchen
mit einer bienenfreundlichen Blumen-
mischung fiir Ihren Balkon, Garten oder die
Fensterbank gepackt. Zusammen mit vie- F
len weiteren Betrieben unseres Verbands :
Okokiste e.V. mchten wir mit der Aktion #gemeinsamzukunftsien
ein Zeichen setzen fiir mehr Artenvielfalt.

Inzwischen erhalten wir die ersten Fotos
der erbliihten Saatgutmischung. Besonders
gefreut haben wir uns {iber den Schnapp-
schuss aus Regensburg, der nicht nur die
. herrliche Goldmohnbliite, sondern auch de-
. ren kleinen Besucher eingefangen hat!

Ihre Saatgutmischung erblitht ebenfalls?
Senden Sie uns gerne Fotos davon per
E-Mail oder posten Sie auf unseren Facebook- oder Instagram-Ka-
ndlen mit dem #gemeinsamzukunftsden. Wir freuen uns auf ei-
nen bliihenden ,Foto-Teppich”!
Herzlichst, Ihre Martina Kdgl

und das Team der Okokiste K6f3nach

Wein des Monats: Rebritter

Weingut Eva Vollmer, Rheinhessen

Ein besonderer Hingucker ist schon die stattliche pur-
purrote Farbe mit dem sagenhaft violetten Schimmern.
Im Geruch galoppieren Waldfriichte und tiefgriindige
Wiirze um die Wette. Gleich darauf bricht der Rebritter
eine Lanze fiir den Geschmack und zeigt wie kraftvoll, vielseitig
und zart gerbstoffverwohnt ein deutscher Rotwein sein kann.
Aktuell verbergen sich die nachhaltigen Rebsorten Cabertin und
Cabernet Jura hinter der rot-glanzenden Riistung.

13,50 €/FL.

Rebritter, 2021, trocken, 0,75l

Dazu passt:
Cremouge rouge aus Frankreich 16,90 €/kg
Handgekaster Brie - aulRergewdhnlich cremi-

ger Teig, sehr zarte Rinde. Der anfangs feine
Geschmack wird mit zunehmender Reife ange-
nehm wiirzig.

.-‘:'- 'f.-..x: 5 1:_.‘; :; .
oder: .

. regional
Naturkas vom Biohof Berl -
Der Kase wird aus Rohmilch her-
gestellt und reift zwischen 2-6
Monaten, traditionell und regio-
nal hergestellt!

36,90 €/kg

Rurid aumg Grller (

Paprika gelb 8,99 € /kg
Zucchini 4,99 € /kg
Auberginen 4,69 € /kg
Champignons 13,90 € /kg
Feta PDO, 180g 4,29 € /St.
Zaziki, WeiBenhorner Milch Manufaktur 175g 2,69 € /St.
Mozzarella, bioladen, 100g 1,19 € /st.
Pfandl Kas, regionaler Grill- und Pfannenkise,

quietscht nicht, 250g 5,49 € /St.

Heumilch Krauterbutter, Biomilchhof Berl, 100g 3,59 € /St.

Lupinen Rostbratwiirstchen, alberts, 200g 3,79 € /St.
Lupinen Vevapcici, alberts, 200g 3,79 € /St.
Tempeh natur, tempehmanufaktur, 200g 3,69 € /St.
Tempeh Curry, tempehmanufaktur, 200g 3,69 € /St.
Tempeh Gyros, tempehmanufaktur, 200g 3,69 € /St.
Tempeh Lupinen Wildkrduter, temp.manuf.200g 3,69 € /St.
Tofu-Grillknacker, Taifun, 250g 3,79 € /St.
SiiBkartoffel Burger, SOTO, 160g 3,19 € /St.
Farmersalat mit Karotten, Griinhof, 200g 2,59 € /St.

Oliven griin al Naturale, 2059 4,49 € /Glas
4,49 € /Glas

4,99 € /Glas

Oliven Griine & Kalamata, 175¢g
Schwarze Oliven in 01, 200g

Adios Salz Gartengemiise ,wiirzen statt salzen”,

Sonnentor, 60g 3,569 € /St
Adios Salz Mediterran,,wiirzen statt salzen”,

Sonnentor, 55g 3,59 € /St.
Krautersalz in der Dose, Rapunzel, 125g 1,79 € /st.
Zitronenpfeffer gemahlen, Wurdies, 40g 2,99 € /St.
Aglio e Olio Gewiirzmischung, Lebensbaum, 40g 2,99 € /St.
Fish & Chicks Grillgewiirz mit Pfeffer & Zitrone,

Sonnentor, 55g 3,69 € /St.
Scharfmacher Gewiirzmischung, Sonnentor, 30g 3,99 € /St.
Smokey Paprika, Sonnentor, 50g 2,99 € /sSt.
Smokey Salt, Sonnentor, 150g 4,89 € /St.
Steak That Grillgewiirz, Sonnentor, 50g 3,69 € /St.
Grill- & Fondue Senf, Miinchner Kindl, 200ml 1,99 € Glas
Smoky Mustard Grillsauce, Nero, 250ml 3,99 € /FL
Spicy Pepper Grillsauce, Nero, 250ml 3,99 € /FL
Sweet Curry Grillsauce, Nero, 250ml 3,99 € /FL
Barbecue Sauce, Byodo, 250ml 3,39 € /FL
BBQ Sauce, Miinchner Kindl, 250ml 2,99 € /FL
Grillsauce Cajun Island, Sanchon, 220ml 2,99 € /FL
Grillsauce Hollenfeuer, Sanchon, 220ml 2,99 € /FL

Grillsauce Louisiana, Sanchon, 220ml 2,99 € /FL
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(GEMUSE DER WOCHE
MANGOLD

VOM GEMUSEHOF HOLGER DAHLEM AUS BODENWOHR

Mangold, auch Krautstiel genannt, ist eine Gemiisepflanze und
eine Kulturform der Riibe. Es kann in Stiel- oder Rippen-Man-
gold, sowie Schnitt- oder Blatt-Mangold unterschieden wer-
den. Bis Ende des ersten Weltkriegs war Mangold hierzulande
dulerst beliebt. Unsere Vorfahren verspeisten das attraktive
Blattgemiise gern und oft - bis ihm der Spinat den Rang ablief.
Dabei ist der botanisch zu den GansefuR-Gewdchsen zahlende
Mangold weitaus aromatischer und wiirziger. Ob mit weilRem
oder mit farbigem Stiel, ob Stiel- oder Blattmangold - wie vie-
le andere Gemiisesorten, sollte auch Mangold mdglichst bald
nach dem Kauf zubereitet werden. In ein feuchtes Kiichentuch
eingeschlagen, halt sich Mangold bei 2° C bis 4° C im Kihl-

schrank fiir ca. 2 - 3 Tage.
& J

BROTSALAT MIT KAPERN

Zutaten fiir 4 Portionen: 150 g Dinkelbaguette, 1 Knoblauch-
zehe, 1 El Senf mittelscharf, 140 ml Olivendl, 3 El Apfelessig,
Salz, Pfeffer, 2 Zwiebeln rot, 350 g Kirschtomaten gemischt,
2 El Kapern, 100 g Oliven nach Belieben, 100 g Salatblatter
gemischt z.B. Rauke, roter Mangold, Mizuna

Zubereitung:

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Baguette in
mundgerechte Stiicke zupfen und auf einem Blech ausbreiten. Im
Ofen 10-12 Minuten goldbraun résten.

Knoblauch schdlen. Mit Senf, 120 ml Olivendl und Essig plirieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwiebeln halbieren und in ca. 1 cm dicke Spalten schneiden. Rest-
liches Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin 2-3 Minuten
braten, bis sie leicht gebrdunt sind. Herausnehmen und abkiihlen
lassen.

Tomaten halbieren. Alle Zutaten fiir den Salat aulRer den Salatblat-
tern miteinander vermengen und mindestens 15 Minuten durchzie-
hen lassen. Kurz vor dem Servieren die Salatblatter untermischen.

PAPRIKA-MANGOLD-LASAGNE

Zutaten fiir 4 Portionen: 2 Zwiebeln gewiirfelt, 4 Knoblauchze-
hen gehackt, 6 El Olivenol, 600 g Paprika rot, gewiirfelt,

1 El Zucker braun, 700 ml Gemiisebriihe, 120 g Cashewkerne,
50 g Tomaten getrocknet, in 0L, 2 El Tomatenmark, 2 TL Thymian-
blattchen, Salz, Pfeffer, Chili geraspelt, 600 g Mangold, 80 g
Créme fraiche + 2 EL fiir die Mangoldfiillung, 1 TL Balsamico
bianco, Muskat, 600 ml Milch, 100 g Butter, 200 g Parmesan
gerieben, 70 g Mehl, 1 Packung Lasagneplatten

Zubereitung:

Paprikafiillung

1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen in 3 EL heiBem Ol anschwitzen.
Paprika zufiigen und 5 Minuten diinsten. Mit Zucker karamellisie-
ren. Mit 400 ml Gemiisebriihe abloschen.

Cashewkerne im Mixer zerkleinern. Eingelegte Tomaten klein
schneiden. Cashews, Tomaten und Tomatenmark unterriihren. Mit
Thymian, Salz, Pfeffer und Chili krdftig abschmecken.
Mangoldfiillung

Mangoldstiele in kleine Stiicke, Bldtter in Streifen schneiden. Stie-
le, Zwiebel und Knoblauch im heiRen Ol 5 Minuten diinsten. Blit-
ter und Gemiisebriihe hinzufiigen. 2 Minuten kochen. 2 EL Créme
fraiche unterriihren. Mit Balsamico, Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.

KdsesoRe

500 ml Milch mit Butter erhitzen. 100 g Parmesan unterriihren.
Mehl in die restliche Milch riihren. SolRe damit andicken. Salzen
und pfeffern.

Boden einer Form mit SoRe bedecken. Lasagneplatten auflegen.
Paprikafiillung dariibergeben und mit Sof3e bedecken. Dann folgen
Lasagneplatten und Mangoldfiillung. Weiter, bis alles aufgebraucht
ist. Mit Lasagneplatten und Kdsesolie enden. Parmesan und Créme
fraiche darauf verteilen. Bei 170 Grad 40 Minuten backen.

Rurd awmg Griller ((

Karmeliten Bio-Bier, 6x0,331

Bio Zisch Kirsche, Voelkel, 10x0,5l

Bio Zisch Maracuja-Orange, Voelkel, 10x0,5l
Bio Zisch Zitrone, Voelkel, 6x0,7l
Grillanziinder Nero, 25 Stiick

Grillkohle Nero, 2,5kg

Grill-Briketts Nero, 2,5kg

6,99 € /Pack
21,00 € /Kstn.
21,00 € /Kstn.
12,50 € /Kstn.
4,39 € /[Pack
6,99 € /Pack
6,99 € /St.
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