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N EW S Unser Besuch bei der Bio-

backere1 Wagner in T1efenbach
INFORMATIONEN UND REZEPTE
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Liebe Kundin, lieber Kunde,

diese Woche haben wir gleich zwei Nachrichten, {iber die wir
uns freuen! Zum einen kdnnen wir ab sofort mit der Biobéckerei
Wagner aus Tiefenbach einen neuen Partner willkommen hei-
Ren (das Sortiment stellen wir Ihnen in den nachsten Wochen
nach und nach auf dem Kundenbrief vor), zum anderen kénnen
unsere regionalen Bauern gerade in Hiille und Fiille leckeres Ge-
miise ernten. Auch oder gerade in diesen Zeiten ist eine regio-
nal und saisonal ausgerichtete Einkaufsliste wichtig. Wer dabei

Inspiration sucht: einfach mal die Zusammenstellung unseres i Letzte Woche haben wir die gldserne Backerei der Wag- :
Regionalkisterls anschauen. Dort ist vielleicht das ein oder an- i ners in Tiefenbach bei Passau besucht. Wir waren beein-
dere Gemiise dabei, das Sie buchstdblich nicht auf dem Zettel i druckt von dem imposanten Gebaude, das einen sonst :
hatten! Aktuell hat unser Gemiise bis auf wenige Ausnahmen | nicht moglichen Blick auf das Backerhandwerk bietet. :
einen sehr kurzen Transportweg zu uns. Die Herkunft kénnen i Die Liebe zum Bickereihandwerk ist bei den Wagners :
Sie immer transparent im Online-Shop einsehen. merklich spiirbar, ist die Familie doch seit Jahrzehnten i
Herzlichst, Thre Martina Kégl und das Team der Okokiste K&fsnach i mit diesem Beruf verbunden. Dabei stehen immer die :

Qualitét der Rohstoffe und der Genuss im Vordergrund.

Wir danken Familie Wagner, dass sie uns so herzlich emp-
"0 e i } i fangen haben und freuen uns auf eine partnerschaftliche
hrels :

.. . i Zusammenarbeit! :
VON DER BIOBACKEREI WAGNER, DE-0K0-003

Landbrot lang, 1kg 100% Roggenbrot 4,15 € /St.
Schwarzbrot, 3kg 100 % Roggen-Natursauerteigbrot 13,59 €/St.
Zugsberger Kruste, 500g 100% Dinkel 3,29 € /St.
Wiirzlaiberl, 7509 Mischbrot aus Roggen- & Dinkelmehl 4,39 € /St.
Bierweckerl, 500g mit unfiltriertem Bio-Dinkel-Bier 3,89 € /st.
DinkelweiRRbrot, 2kg 100% Dinkelbrot 13,79 €/st.
Kiirbiskernbrot, 500g Mischbrot aus Roggen- und Dinkelmehl 4,15 € /St.
Kerndlbrot, 750g glutenarm 7,25 € /St.
Chia-Abendbrot, 500g 100% Dinkel, wenig Kohlehydrate, viel Eiweil3 4,25 € /St.
Walnussbrot, 500g Mischbrot aus Roggen- und Dinkelmehl 4,09 € /St.
Dinkel-Wurzelbrot, 350g 100% Dinkel 3,42 € /St.
Kartoffelbrot, 5009 Mischbrot aus Dinkel- & Roggenmehl und Kartoffelflocken 3,98 € /St.
Dinkelfitmacher, 500g sehr ballaststoffreich 4,39 € /St.
Sonnenblumenbrot, 500g Mischbrot aus Roggen- & Dinkelmehl mit vielen gerésteten Sonnenblumenkernen 3,59 € /St.
Buttermilchbrot, 5009 Mischbrot aus Dinkel- & Roggenmehl und Buttermilch 4,39 € /St.
Roggen-Vollkornbrot, 1kg 100 % Roggenvollkornbrot 5,98 € /St.
Roggen-Vollkornbrot, 5009  geschnitten 3,59 € /St.
Dinkel-Griinkernbrot, 500g  hoher Anteil an pflanzlichem Eiweiss (Sojaschrot & Griinkern) 4,29 € /St.
Woid-Urbrot, 5009 Vollkornbrot aus Waldstaudenroggen und Emmer 4,39 € /St.

Bestellschluss: Vortag der Lieferung, 6 Uhr morgens.

Bei Montagslieferungen Freitag der Vorwoche, 6 Uhr morgens
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SPITZKRAUT g

VON BIOLANDHOF WIETHALER, KAMMERSDORF, DE-0K0-006

Spitzkraut ist ein naher Verwandter des WeiRRkohls, ist aber
geschmacklich etwas feiner und dezenter. Es eignet sich her-

SPITZKRAUT-SALAT MIT
JOGHURT-MINZ-DRESSING

ideal als
Grillbeilage

Zutaten: 500g Spitzkraut in feine Streifen geschnitten, 1 TL
Salz, 2 EL 0L, 250g Joghurt, Saft einer Zitrone, ca. 100 g Ap-
fel, ein paar Blatter frische Minze, 2 EL Honig, 1 Prise Zimt,
etwas Zitronenschale, fein gerieben, Pfeffer, 50g Hasel- oder
Walniisse

Zubereitung:

Spitzkraut mit Salz und Ol vermengen, dann weich kneten. Joghurt
und Zitronensaft hinzugeben und Spitzkraut durchziehen lassen.
Apfel in feine Wiirfel schneiden und unterheben. In feine Streifen
geschnittene Minze und Honig dazugeben. Mit etwas Zimt, Zitro-
nenschale und Pfeffer abschmecken. Niisse grob hacken und ohne
Ol in der Pfanne etwas braunen lassen. Abgekiihlte Niisse in den

vorragend als Rohkostsalat, aber auch gediinstet als ,Krautfle-
ckerl” mit Speck oder anderen késtlichen Beigaben schmeckt es
superlecker. Am besten wird es kiihl und dunkel gelagert - das
verldngert die Haltbarkeit! Falls das Spitzkraut etwas ldnger bei
Ihnen in der Speisekammer liegt, kein Problem! Sollten die Au-
Renbldtter welk werden, diese erst vor Zubereitung entfernen,
da sie als Verdunstungsschutz dienen.

g J

GRILLZWIEBELN

Zutaten: 4 groRe, rote Zwiebeln, 4 EL Olivenodl, 2 TL Ho-
nig, Salz, Pfeffer aus der Miihle, frischer Thymian zum
Garnieren

Zubereitung:

Die Zwiebeln abziehen und in 1 cm dicke Scheiben schnei-
den. Das Ol mit dem Honig, Salz und Pfeffer verriihren. Die
Zwiebeln auf den heilBen Grill legen und immer wieder mit
der Marinade betraufeln. Goldbraun von beiden Seiten gril-
len und mit frischem Thymian angerichtet servieren.

Tipp: Grillpfannen verhindern, dass die Zwiebelringe durch
den Grillrost fallen. Wer keinen Grill hat, kann auch die Grill-
funktion des Backofens verwenden.

|
RA DI VOM BIOLAND-HOF WAAS, DE-0K0-006
Radi (oder Rettich, wie er offiziell heilt) ist das wohl erfri-
schendste Brotzeitgemiise. Gerade bei heilen Temperaturen
schmeckt der kiihle, scharfe Radi einfach wunderbar! Rettich

wird am besten im Kiihlschrank gelagert, das verldngert die
Haltbarkeit.

ZWIEBELN DER SORTE FIRE KING
VOM BIOLANDHOF SIMML, KALSING, DE-0K0-006

Die Fire King ist eine rote Zwiebelsorte und daher
eher milder im Geschmack, sie ist etwas gréRer und
eignet sich hervorragend zur Verwendung als Grill-

zwiebel. =
Bioland
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Salat geben.

Angebote im Jull

Krunchy Schoko Miisli, Barnhouse, 375¢g

Krunchy Schoko Miisli, Barnhouse, 750g

Streich’s drauf Basitom, Brotaufstrich
Basilikum Tomate, Zwergenwiese, 160g

Aprikosen, halbe Friichte, Nur Puur, 570g
Birnen, halbe Friichte, Nur Puur, 550g
Kichererbsen gegart, Nur Puur, 3509

Mango Chutney, Sanchon, 200g

Erdniisse gerostet, gesalzen, bioladen, 140g

Bengelchen Aufstehen Krautertee,
Sonnentor, 18 Beutel

Bengelchen Durststiller, Friichtetee,
Sonnentor, 18 Beutel

Bengelchen Schlafengehen Krautertee,
Sonnentor, 18 Beutel

now light Black Cola, 0,51

now light Cassis Lime, 0,51

now light Ginger Orange, 0,51
now light Black Cola, 10x0,5l
now light Cassis Lime, 10x0,51
now light Ginger Orange, 10x0,51

2,99 € /St.
5,39 € /St.

2,59 € /Glas
4,69 € /Glas
4,69 € /Glas
1,59 € /Glas
2,99 € /Glas
3,79 € /Glas

3,69 € /St.

3,69 € /St.

3,49 € /St.
1,49 € /St.
1,49 € /St.
1,49 € /St.
13,90 €/Kstn.
13,90 €/Kstn.
13,90 €/Kstn.



