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Liebe Kundin, lieber Kunde,

Herbstzeit ist Kiirbiszeit: Kiirbisse haben jetzt Saison und
sind vielseitig verwendbar! Es gibt sie in vielen verschiede-
nen Formen, Farben und Geschmacksrichtungen - von siiR
bis herzhaft iiberzeugt das Gemiise in den verschiedensten
Rezepten und bringt vor allem im Herbst Farbe auf Ihren
Teller. Unser Kiirbis der Woche: der Hokkaido!

Passend zur Fairen Woche, die noch bis 30.09. lduft, stellen
wir diese Woche das Projekt ,Hand in Hand” vor, ins Leben ge-
rufen vom Bio-Pionier Rapunzel. Viel Spald beim Schmdokern!

Herzlichst, Ihre Martina Kégl und das Team der Okokiste Ké3nach

Rapunzel Hand in Hand Angebote

Harid in Haro-
Pl"?/'eét von Rapunzel

,Bio fiir dich. Fair fiir mich.” Dieser Satz umfasst die
Grundlage des Handelns des Hand in Hand-Programms von
Rapunzel. Es handelt sich um ein firmeneigenes und zugleich
extern zertifiziertes Fairhandels-Programm des Bio-Pioniers. Es
folgt der Grundiiberzeugung, dass 6kologische Nachhaltigkeit
immer auch dkonomische und soziale Nachhaltigkeit braucht -
diese gehen ,Hand in Hand”. Rapunzel kauft innerhalb dieses
Programms direkt bei den Lieferanten ohne zwischengeschalte-
te Handler ein und bezahlt Preise iiber dem durchschnittlichen
Marktniveau. Sie garantieren neben langfristigen Handelsbe-
ziehungen auch Abnahmegarantien und faire Produktpreise. Im
Gegenzug garantieren die Hand in Hand-Partner neben Bio-Qua-
litat auch menschenwiirdige und sichere Arbeitshedingungen
sowie das Verbot von Kinder- und Zwangsarbeit.

Pekanussstiickchen, 1509 5,99 € /St. ANGEBOT
Sesam 250g 2,99 € /St. R
RAPADURA Vollrohrzucker, 1kg 6,99 € /St. i /g';Céﬂaéete
Vanilleschoten, ganz, 2 Stiick 6,99 € /St. von regionalen Hofen
Vollmilch Kuvertiire 200g 3,99 € /St. . . .
WeilRe Kuvertiire 200g 3,99 € /St. Ml:thpaket vom WE'ISIESChWE'In
Bi Arzberger, Gri DE-0K0-037

Zartbitter Kuvertiire 200g 3,99 € /St. el A, G O

. Die Mischpakete bestehen aus Schnitzelfleisch von Oberschale
B Ranen itiel, 220 S oder Nuss, einem Lendenstiick, einem Bratenstiick mit Schwar-
Sultaninen, 5009 3,79 € /St. te von Schulter oder Schlegel, einem Stiick vom Briistl sowie
Cashewmus 250g 8,79 € /Glas einem Nackenstiick. Manchmal wird das Sortiment mit einem

. Haxn oder einem Filet ergdnzt.
Choco Zartbitter Creme, vegan, 2509 4,49 € /Glas
Gomasio, Sesam und Meersalz, 100g 2,99 € /Glas Mischpaket, ca. 3-4kg 23,90 €/kg
Kokosmilch Schokolade, 80g 2,49 € /St.
Samba Schokolade, 90g 2,99 € /St.
Bitterschokolade 90%Kakao, 80g 2,29 € /St.
Mandelkrokant Schokolade, 100g 2,29 € /St.
Schokolade Vollmilch, 100g 1,99 € /St.
Schokolade Gebrannte Mandel, 100g 2,29 € /St.
Schokolade Karamell, Vollmilch, 100g 2,79 € /St. Puten-Mischpaket
Schokolade Studentenfutter, 100g 2,29 € /St. vom Biohof Lehner, Geiselhdring, DE-0K0-037
Schokolade Zartbitter mit Pfefferminz, 100g 2,79 € /st. Das Mischpaket enthilt Fleisch von der Keule, Oberschale, Brust
Schokolade Zartbitter, 70%, 100g 2,69 € /St. sowie dem Filet - um die Puten bestmdglich vollstandig ver-
WeiRe Schokolade, 100 2,29 € /St. m:':\rkten zu konnen,.lfann die Zusammenstellung sowie das Ge-
wicht der Pakete variieren.
WeilRe Schokolade Kokos, 100g 2,29 € /St.
Espresso Heldenkaffee gemahlen, 250g 5,99 € /St. Puten-Mischpaket, ca. 5-6 kg 22,90 €/kg
LR .
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GEMUSE DER WOCHE Bioland

HOKKAIDO-KURBIS

VOM BIOLANDHOF WIETHALER, KAMMERSDORF, DE-0K0-037

Dieser Kiirbis stammt urspriinglich aus Japan und gehort
zu den beliebtesten Kiirbissen, da die Schale mitverzehrt
werden kann. Der Hokkaido eignet sich hervorragend fiir
Suppen, ist aber auch in Strei-
fen geschnitten und im Ofen
gerostet eine leckere Beilage
zu Fleischgerichten. Probieren
Sie doch unser Rezept fiir asia- [
tische Kiirbissuppe!

\

GEFULLTE PAPRIKA MIT BULGUR

Zutaten: 150 g Bulgur, 300 ml Gemiisebriihe, je 2 Zwiebeln,
Knoblauchzehen, Olivendl, 400 g geschalte Tomaten, 200 g
geschnittene Champignons, je 1 TL Thymian, Paprikapulver,
75 g geriebenen Parmesan, 2 Eier, 4 rote Paprikaschoten

Zubereitung: Bulgur mit 300 ml Gemiisebriihe aufkochen und
bei geringer Hitzezufuhr 10 Min. garen. Evtl. {iberschiissiges
Wasser abschiitten. Zwiebeln und Knoblauchzehen in feine Wiir-
fel schneiden und in 3 EL Olivendl glasig diinsten. Die Half-
te davon mit den Tomaten in eine hohe gefettete Auflaufform
geben. Zu den restlichen Zwiebeln die Champignons und die
Krauter geben und kurz anbraten. Den Bulgur, Parmesan und
Eier zugeben, alles vorsichtig miteinander vermengen. Von den
Paprikaschoten die Deckel abschneiden, Stiel und Kerne entfer-
nen, Masse einfiillen, Deckel auflegen und alle Schoten in die
Auflaufform setzen. 30 Min. bei 200°C im Backofen garen.

P

Die griinen Paprika erhalten wir
diese Woche vom ._Biolandhof Laurer,
Landau/Isar, DE-OK0-037.

Liefertagsverschiebung in KW40

Woche vom 04.-08.10.

Aufgrund des Feiertags am Montag, 03.10.
i verschieben sich in KW40 alle Lieferungen wie folgt:

Montagskisten werden am Dienstag geliefert,
i Dienstagskisten am Mittwoch, usw.

: Die Abholung von vorbestellten Kisten in KRnach bleibt
: dagegen am Freitag, 07.10., 11-17 Uhr.

ASIATISCHE KURBISSUPPE

a - Rezept: © Okokiste e.V.
Zutaten: 200 g Mohren, 100 g Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen,
1 Stiick Ingwer (25-50 g nach Belieben), 400 g Saftorangen,
1 Zitrone, ¥ Bund Petersilie, 400 ml Kokosmilch, 1 EL
Currypulver, 1 Prise Chilipulver, 1 EL Butter oder Kokosél,
500 ml Gemiisebriihe, 2 EL Sojasauce, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Kiirbis waschen, vierteln, entkernen, mit Schale
in grobe Stiicke schneiden. Mohren putzen, in Wiirfel schnei-
den. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch hduten und fein wiirfeln.
Curry und Chilipulver bereitstellen. Orangen und Zitrone aus-
pressen. Petersilie fein hacken. In einem grof3en Topf Zwiebeln
und Knoblauch in Butter oder Kokosdl anschwitzen, Kiirbis- und
M&hrenwiirfel hinzufiigen, kurz anrdsten. Ingwer, Curry, Chili,
Orangensaft, Zitronensaft, Kokosmilch und Gemiisebriihe dazu-
geben, einmal aufkochen lassen und bei geschlossenem Topf
unter gelegentlichem Riihren 25 min. kdcheln lassen. Mit einem
Piirierstab fein piirieren. Sojasauce unterriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie servieren.

BanaFair-Zertifizierung: Was bedeutet das genau?
BanaFairist eine entwicklungspolitische Non-Profit-Organisation
mit drei Arbeitsschwerpunkten:

1) Fairer Handel mit kleinbduerlichen Produzenten, der sowohl
den Bauernfamilien wie den Verbraucher/innen eine konkrete
und nachhaltige Alternative bietet.

2) Bildungs-, Offentlichkeits-, Kampagnen- und Lobbyarbeit zu
den Bedingungen, unter denen Bananen (u.a. Siidfriichte) welt-
weit produziert und vermarktet werden.

3) Finanzielle Unterstiitzung von Programmen von Partneror-
ganisationen in Lateinamerika und der Karibik (Schwerpunkte:
Arbeits- und Menschenrechte, Ernihrungssicherung, Okologi-
sierung der Bananenproduktion).

BanaFair ist Mitte der 80er Jahre aus der Nicaragua-Solidaritdtshewe-
gung hervorgegangen. Der gemeinniitzige Trdgerverein wurde 1989 ge-
griindet. Seit 1993 unterhalt BanaFair ein Verbindungsbiiro in Latein-
amerika. BanaFair ist Griindungsmitglied des Forum Fairer Handel www.
forum-fairer-handel.de in Deutschland sowie des seit 1993 bestehenden
europdischen Netzwerkes von Nicht-Regierungsorganisationen EUROBAN
(European Banana and Agro Industrial Action Network).

Ubrigens: aus okologischen Griinden verzichten wir auf Flugware. All un-
sere Siidfriichte kommen ausschlieRlich per Schiff zu uns.

Bananen mit BanaFair-Zertifizierung 3,99 €/kg



