OKOKISTE
DONAU-WALD

INFOS UND ANGEBOTE

FUR NASCHKATZEN
& KALTE TAGE

Ab sofort bei uns:
Gluhwein (auch alkoholfrei), Platzchen, Kekse
und naturlich alles, was zum Backen gebraucht
wird!

Zum Beispiel:

Hygge Glohwein weif} oder rot
Voelkel, 4,29 €/0,7I-Flasche

Panettone (500g)
La Selva, 18,99 €/Stuck

in attraktiver Metallbox zum Wiederverwenden fur
Selbstgebackenes und zum Verschenken!

Die Panettone ist ,das” traditionelle Mailander
Weihnachtsgeback. Der Legende nach wurde ein
Fest um Weihnachten im Hause der Fursten Sforza
Ende des 15. Jahrhunderts ausgerichtet. Der Nach-
tisch, ein Kuchen, verbrannte und Toni, ein KU-
chenjunge hatte die Idee, den einfachen Gesinde-
Kuchen den Gasten zu servieren. Das ,,Pane di Toni"
(Brot von Toni) war so késtlich, dass es seitdem
nicht mehr an Weihnachten fehlen darf.
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LUST AUF SAUERTEIG-PIZZA,
ABER SCHNELL & EINFACH?

Dann greifen Sie zum neuen frischen
Pizzateig Urkorn: belegen, backen
und fertig! Eignet sich auch wunder-
bar fUr die Herstellung von Pide!

4,29 €/400g Pkg.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KURBIS-SPINAT-GEMUSE
MIT KICHERERBSEN UND WALNUSSEN

160g Reis, 600g Hokkaido, 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, ,.-’".:Ein farben—..."‘-,.

3 EL Olivenol, 150g Spinat, 250g Kichererbsen, 6g Walnuss- frohes Herbst-
kerne, Salz, Pfeffer, etwas Ingwer, /2 TL Kreuzkimmel, 200ml 0 geesricﬁﬂ ° —

Gemusebrihe
Reis nach Packungsanleitung garen. Inzwischen Kurbis putzen, waschen, hal-
bieren, entkernen und in 2 cm grofle Wurfel schneiden. Zwiebel, Ingwer und
Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Pfanne 0l erhitzen. Knoblauch und
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten dunsten. Kirbis und Ingwer zufigen
und etwa 10 Minuten mitdinsten. Inzwischen Spinat verlesen, waschen und ab-
tropfen lassen. Kichererbsen abgiefien, abspulen und abtropfen lassen. Nusse
grob hacken. Kirbis mit Salz, Pfeffer und Kreuzkummel wurzen, Brohe zugief3en
und zugedeckt bei kleiner Hitze 10 Minuten kocheln. Spinat untermischen und
zusammenfallen lassen, dann Kichererbsen hinzufigen und weitere 3 Minuten
garen. Abschmecken, mit NUssen bestreuen und servieren.

Den Spinat erhalten wir diese Woche
vom Biohof Bauer, Landau/Isar,

den Hokkaido vom Biolandhof Wiethaler, Kammersdorf.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VERANSTALTUNGSHINWEIS
8. INTERNATIONALER BODENTAG

ZUM THEMA ,.GESUNDER BODEN — MEHR ALS NUR ERNTE*

Beim 8. Internationalen Bodentag am 16.11.2023 in Neunburg vorm Wald, der
auch in diesem Jahr als Hybrid-Veranstaltung angeboten wird, hat die Interes-
sengemeinschaft gesunder Boden als Veranstalter wieder namhafte Personen
aus Wissenschaft und Praxis als Referenten und Diskussionspartner zu Gast. Das
Programm ist in dieser Form einzigartig und bietet ein Forum und bundesweites
Netzwerk zum Austausch von Wissen und Praxisbeispielen, gesunde, lebendige
und humusreiche Boden aufzubauen. Die Anmeldung Gber Reservix ist bis zum
15.11.2023 méglich.

Bereits am Mittwoch, 15.11.2023, findet in Neunburg v. W. ein Praxis- und Vernet-
zungstag statt, zu dem alle Interessierten eingeladen sind.

Das detaillierte Programm fur beiden Tage finden Sie auf der Homepage der
IG gesunder Boden, dazu einfach den QR Code oben scannen. &
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KLEINES KAFFEELEXIKON

/ SUMATRA |
| FILTERKAFFEE

Sumatra Filterkaffee gemahlen,
250g 8,50 €/Pckg.

Sumatra Filterkaffee gemahlen,
500g 15,95 €/Pckg.

Der Sumatra stammt von der Insel Flores, dem
groften Eiland des Sunda-Archipels. Kleinbau-
ern des Bajawa-Volkes bauen ihn dort an. Fur
die 100.000 Personen zahlende indigene Be-
volkerungsgruppe gehort der Kaffeeanbau zu
den Haupteinnahmegquellen. Um die wirtschaft-
lichen Potenziale ihres Spitzenkaffees besser
ausschopfen zu konnen, haben die Bajawa eine
Kooperative gegrindet. Vulkanische Verwit-
terungsboden und das feuchte Meeresklima,
verbunden mit temperaturstabilen Hohenlagen
um 1.500 bis 1.600 Metern, bieten ideale Anbau-
bedingungen fir einen exzellenten Kaffee.
Schattenbaume schitzen ihn dazu vor allzu
intensiver Sonneneinstrahlung und Wind. Er
wachst rein biologisch in diesen Lagen, die zu
den héchsten Anbaugebieten Indonesiens zah-
len. Das Aroma erinnert an Nadelwalder, frisches
Harz mit erdigen Tonen. Rostmeister Heiko Re-
horik war 2012 personlich vor Ort und hat die
Kaffeebauern des Bajawa-Volkes besucht.

LIEFERINFO ZUR
 ALLERHEILIGEN-
WOCHE

Am Mittwoch, 01. November
- steht der nachste Feiertag an.

. Unsere Lieferungen verschieben sich in
¢ dieser Woche nicht, d.h. Mittwochskisten
© werden am Feiertag, 01. November ge-
- liefert. Alle anderen Okokisten werden
i ebenfalls an den gewohnten Wochenta-
. gen zu lhnen gebracht.

: Leider konnen wir am Feiertag keine
. Backwaren anbieten. Falls Sie Backwaren-
¢ Dauerartikel haben, werden diese auto-
. matisch von uns gestrichen.

BOSKOOP: ELSTAR:
saverlich & fruchtig suf3 sauerlich
GALA: PINOVA:
knackig & suf3 fur die meisten

Allergiker geeignet

TOPAZ:
S.ANTANA.: suf3 sauerlich und
For d'e, meisten knackig; moderne,
Allerg|ker sehr robuste Sorte,
geeignet die ideal far den

Bioanbau geeignet ist

Apfel vom Alfons: das gehort For uns zum Herbst wie die gro-

nen Kisten zu unserem Lieferservice. Dieses Jahr war das Wet-

ter den Vilser'schen Apfelplantagen allerdings nicht wohlgesonnen: viele Bluten haben
Frost abbekommen, ein Hagelschauer tat sein Ubriges, sodass die Ernte deutlich unter
der der Vorjahre liegt.

Auch optisch haben die Apfel, vor allem die sehr aromatische und suB-saftige gelbe Sor-
te Sirius, etwas gelitten, was aber Qualitat, Geschmack und Haltbarkeit keinen Abbruch
tut. For uns daher eine Selbstverstandlichkeit, dass es bei uns auch die ,Apfel mit inne-
ren Werten” geben wird, die in regularen Supermarkten wegen ihrer kleinen Macken
wie Frostzungen oder Schorfflecken gar nicht verkauft wirden! Sie finden die Apfel im
Onlineshop als , Apfel mit Schalenfehler".

BLICK HINTER DIE KULISSEN

LENA & STEFAN BAUER
AUS DER FRANKISCHEN SCHWEIZ

Lena und Stefan Bauer bauen auf den Hochebe-
nen und Hanglagen in der frankischen Schweiz
leckeres Obst an. Die lehmigen, steinigen, kalk-
haltigen Boden geben den Frichten ihr ganz be-
sonderes, schmackhaftes Aroma.

Die Obstplantagen werden auBBerdem mit Bloh-

streifen bestehend aus heimischen Wildkrautern

ausgestattet, so dass vielen Insekten und NUtz-

lingen Nahrung und Lebensraum geboten wird. Familie Bauer arbeitet von Beginn an
nach den Vorgaben des 6kologischen Landbaus sowie der Biokreis-Richtlinien und
verzichtet daher auf chemisch-synthetische Pflanzenschutz- und Dungemittel.

Im Frohjahr war Martina selbst am Hof und war begeistert vom Engagement der jun-
gen Familie. Im Sommer erhielten wir erstmals Kirschen von den Bauers und waren
von der Qualitat sehr Uberzeugt; deshalb freuen wir uns schon sehr auf die Kirschen
im kommenden Jahr! Aktuell erhalten wir von der Familie Bauer knackige Apfel
und saftige Birnen!



