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Die nachste Hitzeperiode ist im Anmarsch ...

Spritzige Sommergetrinke ...

Trinken - trinken - trinken - lautet die Devise an heiRen Sommertagen.
Fur den Grundbedarf bietet sich natlirlich Wasser an, aromatisiert mit
ein paar Minze- und Salbeiblattern und ein paar Zitronenscheiben oder
vermischt mit den verschiedenen Sirupen von Voelkl (Rhabarber, Cas-
sis, Holunder, Himbeer, Ingwer) oder den extravaganten Sirupen von

\ e g ! Hollinger (Lavendel, Rosenbliiten). Oder haben Sie schon einmal den
- B . Zirbensirup von der sidtiroler Genussmanufaktur Walcher probiert?
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Auch ein etwas besonderer Durstldscher sind die Tonic Water von Aqua Monaco: Organic Herbal Tonic mit herr-
lich, aromatischen Krduternoten von Rosmarin, Lavendelbliite und Zitronenmelisse. Die natirlich herbe Bitterkeit
kommt von Fieberklee und Enzian und wird abgerundet mit einem exklusiven Schweizer Wachholderbeeren-De-
stillat. Organic Tonic Water, kreiert mit Chinarinde, dazu aromatisch mediterrane Zitrone und Extrakte aus Wer-
mutkraut und Enzianwurzel und feinperliger Kohlenséaure.

Weitere sommerliche Durstléscher in unserem Sortiment sind verschiedene Schorlen im Trager.

Zum Feiern und Grillen gibt’s suffiges Bier von Haderner und Neumarkter: leicht und alkoholfrei. Auch fir die
Weinliebhaber bietet unser Sortiment einige Abwechslung. Vom Chardonnay tiber Rosato bis hin zu Aperitives,
Cidre (brut oder doux), Sekt und Mondino Amaro Bavarese - die Wahl wird nicht einfach werden ...

Und in unserer Themenwelt ,,Alles fiir die FuBballparty” finden Sie auch noch einiges zum Knabbern dazu ...

AMPERHOF OKOKISTE 100 % BIO - FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE
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Zutaten: 1 Sauerteigbrot
Fiir den Belag: 600g reife
Tomaten, 2 Knoblauchze-
hen, Salz, frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir das Krauterol: 120ml
Olivendl, 1 Knoblauchzehe,
1 TL schw. Pfefferkorner, 2
Zweige Rosmarin, 3 Zweige
Thymian, 10 Basilikumblat-
ter, Hdvoll Rucola, Rosmarin
und Thymian aus der medi-
terranen Krautermischung

Zutaten:

1 Pak Choi, 1 rote Paprika-
schote, 250g Rauchertofu,
100g Cashewkerne, 2 Knob-
lauchzehen, 1 Stiick frischer
Ingwer, 1 rote Chilischote,
4 EL Sonnenblumendl,

3 EL Sojasauce

Zutaten:

400g Strauchtomaten, 1
Schlangengurke, 1 Melone
Galia, 1 Peperoni, 500ml
Tomatensaft, Salz, Pfeffer
1/2 Bd Friihlingszwiebeln,
Basilikum (3 Stiele), 4 TL
Olivenol

Zutaten.

2 Zucchini, 1 Tasse Panko
Paniermehl, 1 TL italieni-
sche Krautermischung,

je 1 Prise Chili und Kurku-
ma nach Geschmack, 4 EL
Mehl, 4 EL Mandel- oder
Sojamilch, Krautersalz,
Pfeffer

Gerostetes Sauerteigbrot mit Tomate und Krauterol
Rezept des Monats vom Verband Okokiste e.V. Juli 2026

Die Krauter (Rosmarin, Thymian, Basilikum) und den Rucola grob hacken. Zusammen
mit Olivendl, Knoblauch, Pfefferkornern und einer Prise Salz mindestens 15 Minuten
ziehen lassen. Die Tomaten grob Uber eine Kiichenreibe reiben. Die Schalen bleiben
dabei zurlick und kénnen fiir eine Gemiuisebriihe verwendet werden. Die geriebenen
Tomaten anschlieRend 5-10 Minuten in einem feinen Sieb abtropfen lassen, damit
Uberschissige Flissigkeit entweicht und das Brot schon knusprig bleibt. Den aufge-
fangenen Tomatensaft nicht wegschitten - er eignet sich hervorragend als Basis fir
ein Salatdressing oder eine kalte Suppe.

Das Sauerteigbrot in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden und goldbraun rosten.

Die warmen Brotscheiben mit einer halbierten Knoblauchzehe einreiben. Die abge-
tropften Tomaten groRziigig auf den warmen Brotscheiben verteilen, mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und zum Schluss mit dem Krauterdl betraufeln.

Pak Choi mit Tofu und Cashewnusskernen

Den Pak Choi putzen, waschen und auseinander nehmen. Die Blatter und Stiele ge-
trennt in Streifen schneiden. Dann die Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen
und ebenfalls in Streifen schneiden. Den Tofu abtropfen lassen und wiirfeln. Die
Cashewkerne grob hacken. Knoblauch und Ingwer schalen und klein wirfeln. Die
Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. In einem
Wok 2 EL Ol heiR werden lassen und alles darin erhitzen. Die Tofuwiirfel darin von
allen Seiten 4-5 Minuten braten. Herausnehmen und beiseite stellen. Die Cashew-
kerne in den Wok geben und bei kleiner Hitze ohne Fett rosten, zur Seite stellen.
Das restliche Ol im Wok erhitzen. Die Pak Choi-Stiele, Paprikastreifen und den Knob-
lauch darin ca. 2 Minuten diinsten und mit Sojasauce wiirzen. Pak Choi Blatter, Tofu
und Nisse dazugeben und das Gemise in ca. 3 Minuten fertig garen. Dazu passt Reis.

Fruchtige Gazpacho mit Melone
Tomaten waschen, den Strunk entfernen und grob wiirfeln. Die ¥ =
Gurke waschen, die Enden abschneiden und ebenfalls wirfeln. /‘ :
Die Galia Melone halbieren, entkernen, schilen und in Wiirfel § @
schneiden. Eine kleine Menge der Melone beiseite legen und
fein wirfeln - sie dient spater als fruchtige Einlage. Die Pepero-
ni waschen, entkernen und je nach gewtinschter Scharfe fein hacken. Tomaten, Gur-
ke, den groRten Teil der Melonenwdirfel, Peperoni und den Tomatensaft in einen
Mixer geben und fein plrieren. Die Gazpacho mit Salz und Pfeffer abschmecken und
anschlieend mindestens 30 Minuten im Kihlschrank gut durchkihlen lassen.

Zum Servieren die beiseite gelegten Melonenwiirfel auf tiefe Teller verteilen.

Die kalte Gazpacho daruber gieBen und mit Frihlingszwiebelringen sowie fein ge-
schnittenem Basilikum bestreuen. Zum Schluss jeweils einen Teel6ffel Olivendl da-
ribertraufeln und nach Belieben mit frischem Baguette servieren.

Zucchini-Pommes

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen und ein leicht gefettetes Ofengitter darauf platzieren, so werden die Zucchini-
Pommes besonders knusprig. In einer groRen Schiissel das Panko-Paniermehl mit
den italienischen Krautern, Chili, Kurkuma, Krautersalz und Pfeffer griindlich vermen-
gen. Das Mehl und die Pflanzenmilch jeweils in separate, tiefe Teller geben. Die Zuc-
chini in etwa 7 cm lange Stifte schneiden und nacheinander zuerst im Mehl wenden,
dann kurz durch die Pflanzenmilch ziehen und zum Schluss in der Panko-Gewdirz-
Mischung panieren. Die Panade dabei leicht andriicken. Die panierten Zucchini-Pom-
mes auf das Ofengitter legen und darauf achten, dass sie sich nicht berthren.

Im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten goldbraun und knusprig backen.

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf3 EG-OKO-VO DE-OKO-006
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