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OKOKISTE

Kundenbrief 34/26

vom Biohof Laurer

Snackpaprika
250g

Kleine Paprikas mit wenig Kernen, die etwas stlicher

schmecken als normale Paprika.
Prima zur Brotzeit oder kurz gebraten als Vorspeise.

Wird das Kraut als Rohkostsalat zubereitet, sollte man es nach dem
Hobeln salzen und kréftig durchkneten, bis Saft austritt. Den Saft ab-
gieen und das Kraut weiterverarbeiten.

Ganze Krautblatter kdnnen fiir gefillte Krautwickel oder Krautroula-

von Alexander Fuchs den verwendet werden. Und mit gediinstetem Kraut lassen sich auch
Zuckerschoten asiatische (Frihlings-) Rollen wunderbar fiillen.
100g

Wegen ihres siRen Geschmack i
CEEN ITTes SUBEN Hesenmarts _ Berchtesgadener Kiihltasche

GRATIS-Mini-Kihltasche

Vorgepackt mit folgenden Produkten:
- 1 Cremiger Joghurt 3,5% 500g,
1 Flasche Kefir mild 400g, 1 Bayerischer Topfen/

Quark halbfett 250g, 1 Krauterquark 200g, 1 Vanillejoghurt 150g,

1 Fruchtjoghurt Pfirsich-Mango 150g, 1 Fruchtjoghurt Erdbeere 150g,
1 Fruchtjoghurt Heidelbeere 150g.

Gemiisezwiebeln

GrolRe Zwiebeln, etwas mil-
der und stiRer im Geschmack
als die anderen Speisezwiebeln.

Angebote im August

Aus unserem Standardsortiment bieten wir lhnen einige Produkte zum ANGEBOTS-PREIS an:

BBQ Sauce, 250m! M statt € 3,29

Salsa Sauce, 250ml statt € 3,59
Mango Curry Sauce, 250m| @ statt € 3,59

von bioverde

Artischockenherzen, 1505 |EIZ%EA state € 5,29

mariniert mit frischen Krautern

von Miinchner Kindl Senf

von Sanchon

Brotaufstriche im 150g Glas
- Basilikum Romana, siilich aromatisch
- Sonnentomate, kriftig fruchtig
- Roter Paprika, wiirzig sig
——-

s Je Mstatt €2,89
‘\.b”m.,ul
@ statt € 6,29

von TerraSana
Tamari Sojasauce, 250ml

von OMA

Emmentaler in Scheiben @ statt € 3,69

Hartkase, 45% F.i.T., 150g

Tilsiter in Scheiben
Schnittkdse, 50% F.i.T., 150g

@ statt € 3,99

von Biometzgerei Pichler

Hackfleisch vom Rind
320g, in Atmos-Schale

Salami natur
75g, geschnitten

statt € 13,90

@ statt € 3,59

AMPERHOF OKOKISTE 100 %

BIO - FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE

S
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Zutaten:

500g Mehl, 3g Hefe,
375ml Wasser, 10g Salz,
10g Olivendl, 100g Gor-
gonzolakdse, 1 Birne,

2 EL Walnusskernhilften,
2 EL Balsamico-Essig,

2 EL Reismehl

Zutaten:

180g Feta, 1 Schlangen-
gurke, 2 Paprika (versch.
Farben), 100g rote Zwie-
bel, 500g Tomaten, 100g
entsteinte Oliven, 1 Bd
glatte Petersilie, 2 EL Zi-
tronensaft, 1 Knoblauch-
zehe, 5 EL Olivenol, 2 TL
Oregano, Salz, Pfeffer

Zutaten:

1 Rettich, Salz, 250g To-
maten, 3 hartgekochte
Eier, 250g Sauerrahm,
2 EL feingeschnittene
Krauter (Schnittlauch,
Basilikum, Oregano,
Petersilie etc.)

Pinsa Romana mit Gorgonzola, Birnen, Walniissen

& Balsamico

Eine herrlich aromatische Kombination: knusprig-luftige Pinsa trifft auf
wiirzigen Gorgonzola, fruchtige Birne, knackige Walniisse und feinen
Balsamico. Rezept von Guerzoni

Fiir den Teig Mehl, Hefe und 350ml Wasser in die Schissel einer Klichenmaschine geben.
Zunachst etwa 1 Minute auf niedriger Stufe vermengen, anschliefend die Geschwindig-
keit erhéhen und den Teig weitere 7-8 Minuten kneten. Salz, Oliven6l und die restlichen
25ml Wasser hinzufiigen und nochmals 5-7 Minuten kneten. Der Teig bleibt durch den ho-
hen Wasseranteil sehr weich und klebrig, das ist gewollt und sorgt spater fir die typisch
luftige Konsistenz der Pinsa.

Den Teig in eine Schiissel geben und nach 30 Minuten einmal dehnen und falten. Nach
weiteren 30 Minuten den Vorgang wiederholen. AnschliefRend die Schissel abdecken und
den Teig fliir mindestens 24 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.

Nach der Ruhezeit den Teig in vier gleich groRe Portionen teilen, vorsichtig zu Kugeln for-
men und jeweils in eine kleine, gut gedlte Schissel geben. Vor der weiteren Verarbeitung
3-4 Stunden bei Raumtemperatur ruhen lassen. Den Backofen auf 250 °C vorheizen.

Die Arbeitsflache mit Reismehl bestauben und die Teiglinge vorsichtig mit den Handen in
die typische langlich-ovale Form bringen. Dabei den Teig moglichst nicht zu stark zusam-
mendriicken, damit die Luftblasen erhalten bleiben. Die Pinsas sollten etwa einen halben
Zentimeter dick sein. Mit etwas Olivendl betraufeln und auf der untersten Schiene des
Backofens etwa 5 Minuten vorbacken.

Wer fertige Pinsa-B6den verwendet, kann ab hier in die Zubereitung einsteigen.

Den Gorgonzola in Scheiben oder Stiicke schneiden und auf den vorgebackenen Pinsa-Bo-
den verteilen. Anschliefend auf der mittleren Schiene weitere 5-6 Minuten backen, bis
der Kase schon geschmolzen und der Rand knusprig ist.

In der Zwischenzeit die Birne mit einem Gemiuseschaler oder Hobel in hauchdiinne Schei-
ben schneiden. Die fertig gebackene Pinsa mit den Birnenscheiben und Walniissen bele-
gen. Zum Abschluss mit Balsamico-Essig betraufeln und am besten direkt servieren.

Griechischer Bauernsalat

Ein Klassiker unter den Salaten, der sich fiir verschiedenste Anldsse eignet.
Er ist schnell zubereitet, kalorienarm und schmeckt herrlich nach Urlaub!
Den Schafskdse mit 1 EL Olivendl betrdufeln, mit % TL Oregano
bestreuen und in Wiirfel schneiden. Gurke der Lange nach vier-
teln und die Langsstiicke quer in 1-2 cm breite Stlicke schneiden. Paprika putzen und in
Streifen schneiden, diese nochmal halbieren. Zwiebel in feine Ringe schneiden. Tomaten
je nach GrofR3e vierteln oder achteln. Oliven ggf. abtropfen lassen. Petersilie fein hacken.
Alle Zutaten sehr vorsichtig in einer groRen Schiissel mischen.

Flr das Dressing das restliche Olivendl, Zitronensaft, die feingehackte Knoblauchzehe,
Salz und Pfeffer gut verriihren und Gber den Salat gieBen. Mit restlichem Oregano be-
streuen.

Den Salat gleich in der Schiissel servieren oder auf Tellern bzw. in Salatschalen anrichten.

Tomaten mit Rettich-SoRe

Den Rettich waschen, ggf. schalen und raspeln, mit Salz bestreuen und gut durchziehen
lassen. Die Tomaten waschen, abtrocknen, die Stielansatze herausschneiden. Die Eier
schéalen, Tomaten und Eier in Scheiben schneiden, auf einer Platte anrichten und mit Salz
bestreuen. Den geraspelten Rettich mit dem Sauerrahm und den Krautern vermengen,
mit Salz abschmecken und liber die Tomaten und Eierscheiben geben.

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