OKOKISTEN 36/22

NEWSZ 7.

INFORMATIONEN UND REZEPTE

Liebe Kundin, lieber Kunde, -
diese Woche ist Regiowoche, denn wir kénnen alle Abokis- SiiBwasserfisch vom Weiherblasch DE-0K0-037

ten (mit Ausnahme der Biirokisten und der Obstkiste Family) aus der nordlichen Oberpfalz bei Schonsee
mit regionalem Obst und Gemiise bestiicken - so macht die

Kistenplanung SpaR! Deshalb starten wir im September auch Regenbogenforelle, ca. 220-320g 2,09 €/100g
mit der Aktion ,Regiokiste - Was wachst in deiner Region?” Regenbogenforellenfilets, 2 stiick, 150-250g 3,69 €/100g
fiir Neukunden. Damit méchten wir noch mehr Menschen fiir Regenbogenforelle geriuchert, ca. 200-300g 3,09 €/100g

eine regionale & saisonale Erndhrung begeistern. Sie als

treuer Okokisten-Kunde kdnnen natiirlich ebenfalls profi- Regenbogenforellenfilets gerduchert,

tieren: einfach den Abschnitt unten an Interessierte wei- 2 St., 150-250g 4,79 €/100g
tergeben oder im Familien- und Freundeskreis von unserer Lachsforellenfilet, 1 stiick, ca. 300g 4,09 €/100g
Regiokisten-Aktion erzahlen. Fiir jeden Neukunden, der die Elsisser Saibling, ca. 250-330g 2,99 €/100g

Regiokiste plus eine weitere Lieferung bei uns bestellt und
Ihren Namen als Werber nennt, erhalten Sie eine Gutschrift
in Hohe von 5,00 € auf Ihr Kundenkonto! kiichenfertig vakuumiert www.weiherblasch.de

. . .. I
Bei Fragen zur Aktion melden Sie sich gerne bei uns! Auslieferung in KW 37 = 12.09. bis 16.09.,

Herzlichst, Ihre Martina Kogl Bestellschluss Freitag, 09.09. 6 Uhr morgens
und das Team der Okokiste KofSnach

Elsdsser Saiblingsfilets, 2 st., ca. 200-300g 4,59 €/100g

....................................................................................................................................................
..élfo Go o ?

Unter diesem Motto startet unsere Septemberaktion mit unserer Regiokiste fiir 25 €*,
voll mit frischem Bio-Gemiise aus der Umgebung. Warum? Dafiir gibt es viele gute Griinde:

@ Kurze Transportwege
@ Nachhaltig, saisonal und regional

@ Stirkung des Okolandbaus
in der Region

@ Keine langen Lieferketten,
keine lange Lagerung

= @ Hoher Vital- und Nahrstoffgehalt WAS lﬂﬁdﬁt-*iﬂ
@ Frisch, bio und lecker! :fﬁ“ncrlﬁtgwn?

Schauen Sie gleich auf unserer Seite vorbei und nutzen Sie die Regiokisten-Aktion: ohne Liefergebiihr & ohne Abo!
Mehr Infos unter www.oekokiste-koessnach.de/aktion/regiokiste.html

* Angebot giiltig bis 30.09.2022 fiir Neukund*innen bzw. Kund*innen, die die letzten zwei Jahre nicht bestellt haben.

&
: Okokiste KéBnach GmbH & Co.KG | Untere Dorfstr. 8 | 94356 Kirchroth
CE Tel.: 0 94 28 / 94 95 33 | info@oekokiste-koessnach.de | www.oekokiste-koessnach.de
Oko-Kontrollstelle ‘ DE-0K0-037 ‘ Irrtiimer und Anderungen vorbehalten Bikokista
dkokiste KéBnach
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(GEMUSE DER WOCHE =
BUSCHBOHNEN

VOM BIOLANDHOF WIETHALER, KAMMERSDORF (DE-0K0-006)

Buschbohnen schmecken gediinstet super lecker als Beilage
zu Fleischgerichten, zusammen mit getrockneten Tomaten und
etwas Parmesan ldsst sich aber auch eine leckere vegetarische
Mahlzeit daraus zaubern. Bohnen am besten in ein feuchtes
Tuch wickeln und im Kiihlschrank lagern - das verldngert die
Haltbarkeit!

3,98 € /Tiite
1,60 € /Tiite
4,49 € /Glas

Kasestangerl, 2 Stiick, Bickerei Wagner
Brezen, 2 Stiick, Backerei Wagner
Frucht-Nuss-Quartett, bioladen, 1559

Studentenfutter, Rapunzel, 200g 3,99 € /St.
Cornflakes, Barnhouse, 375g 2,99 € /St.
Kickstart Miisli ungesiiRRt, Allos, 500g 3,99 € /St.
Mond&Sterne Miisli, Rapunzel, 375 g 3,79 € /St.

Fruchtaufstrich Aprikose, Allos, 250g
Fruchtaufstrich Erdbeere, Allos, 2509

Tiger Creme, Nussnougatcreme, Rapunzel, 400g

3,29 € /Glas
3,29 € /Glas
5,49 € /Glas
Butterkekse glutenfrei, Hammermiihle, 125g 2,99 € /St.

Dinkel-Vollkornkekse ,Tierlix”, 125g 2,29 € /st.
Gliickskafer gefiillt, Rapunzel, 100g, ca. 20St. 5,49 € /St.
Schokolade, Milch Michl, Rapunzel, 100g 2,29 € /St.

Schokolade Studentenfutter, Rapunzel, 100g 2,29 € /St.
Fruchtgummi Beerenfriichtche zuckerred., Okovital, 80g 1,89 € /St.
Lutscher Erdbeere oder Zitrone, Candy Tree, 13g 0,89 € /St.

Lutscher Himbeere, Candy Tree, 13g 0,99 € /St.
Fruchtgummi Veggie Hearts, Okovital, 100 g 1,79 € /St.
Kakaogetrankepulver Cavi-Quick, Vivani, 400g 3,99 € /St.
Friichte-Krautertee Bengelchen Aufstehen,

Sonnentor, 18 Beutel 3,99 € /st.
Krautertee Bengelchen Schlafengehen,

Sonnentor, 18 Beutel 3,79 € /St.
Smoothie Traube Apfel Erdbeere,

Demeter, Voelkel, 0,281 2,59 € /St.

Smoothie Mango Apfel Orange, Voelkel, 0,28l 2,59 € /St.
Frischhaltedose aus Edelstahl, 0,91 13,90 € /St.

LIGURISCHER BOHNENKUCHEN

Zutaten: Ca. 500 g Buschbohnen, 5 Kartoffeln (vorwiegend
festkochend), Milch, 150-200 g Bergkdse oder Emmentaler,
250 g Quark, 6 Eier, 1 Bund Krduter, Salz, Pfeffer, Butter,
Semmelbrosel

Zubereitung: Bohnen bissfest in wenig Wasser weich diinsten.
Kartoffeln kochen und piirieren. Die piirierten Kartoffeln mit
Milch, Kdse, Quark, verschlagenen Eiern, klein geschnittenen
Krautern verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zu-
letzt die Bohnen in die Masse einarbeiten. Eine Kuchenform mit
Butter oder Ol ausstreichen und mit Semmelbrdseln bestreuen.
Den Kuchen zudecken. (geht auch mit Folie oder besser alten
Salatblattern). Den Kuchen ca. 20 Minuten bei 200 °C backen.
Dann den Deckel abnehmen, Butterflockchen auf dem Kuchen
verteilen und ihn bei starker Hitze etwa 5 Minuten iiberbrau-
nen. Am besten mit einer SoRe aus frischen Tomaten servieren.

Fiir die Tomatensauce kénnen
auch die bunten Cherrytomaten
verwendet werden,

wir bekommen sie vom
Biolandhof Laurer, Landau/Isar.

SCHICHTDESSERT MIT PHYSALIS

Zutaten: 160g Physalis, 6 Stk. Loffelbiskuits, 50g Joghurt,
30g Zucker, 20g Nuss-Nougat-Creme, 59 Mandelbldttchen,
etwas Sirup nach Wahl

Zubereitung: Physalis aus der Hiille nehmen und halbieren,
den Loffelbiskuit zerbroseln und Joghurt mit dem Zucker sii-
Ren. Drei ca. 10 cm hohe Glaser der Reihe nach mit den Loffel-
biskuits, dem Joghurt, den Physalis und der Nuss-Nougat-Creme
befiillen, so dass man die einzelnen Schichten gut erkennt. Si-
rup nach Wahl (z.B. Erdbeersirup) auf einen Loffel geben und
die letzte Schicht mit feinen Faden im Zickzackmuster betrdu-
feln. Mit Physalis und Mandelbldttchen dekorieren.

Jetzt ist Physalis-Saison! Wir erhalten - !§ i

die Friichte vom Biolandhof Laurer, Landau/Isar.

| WARENKUNDE |
MUSKATTRAUBEN

Diese Woche und nur fiir kurze Zeit
vom Biolandhof I_flurer,
Landau/Isar (DE-OK0-006)

Aktuell erhalten wir die Tafeltrauben aus der Region vom Bio-
landhof Laurer. Dort widchst die Sorte Muscat Bleu, also blaue
Trauben. Diese Weinrebe gilt sehr robust, besitzt eine sehr gute
Frostharte und sehr gute Pilzfestigkeit. Die Muskattraube ist eine
sehr aromatische Sorte und schmeckt hervorragend pur oder auch
zu einer leckeren Kdseauswahl.



