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@ Diese Woche haben wir lhren Kisten ein kleines Kartchen beigelegt, auf dem Sie einen
Unser \ Rezeptvorschlag aus unserer Rezeptesammlung finden, die Sie mit dem QR-Code auf-
.

rufen konnen. Auf der Riickseite finden Sie eine Beschreibung zu unserer Rezepte-

sammlung, die lhnen das Stobern darin etwas einfacher machen soll...

Wir wissen, dass sich unter Ihnen, unseren Okokistenkunden sehr gute Kéche befin-
den - das mochten wir gerne auch den Hobbykdchen zugute kommen lassen.
Deshalb bitten wir Sie, uns lhr ganz persodnlich kreiertes Lieblingsrezept zu verraten,
sehr gerne auch mit Foto. Das Rezept veroffentlichen wir dann in unserer Rezepte-
sammlung. Mit etwas Gliick winken die Zutaten dieses Lieblingsrezepts in Ihrer
nachsten Bestellung als Gratis-Zugabe.
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Die Kirbisvielfalt von Alexander Fuchs hat sich erw;\
tert:

Sweet Dumpling - eine gute Alternative
zum Hokkaidokirbis. Er muss auch nicht @& g 5 ¥ * &
geschalt werden, schmeckt nussig, fruch-\ul &8 &
tig und zart cremig

Wieder da - der para-
diesische Granatapfel!
Nicht wegzudenken
aus der gesunden,
exotischen Kiiche.
Vorsicht beim Aus-
kratzen der Kerne:

Friihtracht-/Sommer-
trachthonig  je 250z Glas Delicata - der Name ist Programm.
Die Bienen sammeln Nektar Der Kirbis hat ein sehr zartes, feines

aus verschiedenen regiona- Fruchtfleisch und kann gekocht, Mit etwas zu viel

len Trachten, der in den Bie- geraspelt oder im Ofen Uber- Schwung ist die Kiiche

nenstdcken zu kdstlichen, na- | backen werden, wie alle anderen rot gesprenkelt mit

turlichen Honigsorten reift. Klrbissorten auch. dem firbenden Saft!
Kédse und Wein des Monats September Zillertaler Alpenstiirmer

Der Heumilchkése aus dem Zillertal ist min-
destens 5 Monate gereift, schmeckt leicht
pikant und hat eine rotgeschmier

te,
i ¢
essbare Naturrinde. € 21,90/ |

’ Oktoberfestkase
Dieser saisonale Kése mit Rotkultur
schmeckt mild bis wiirzig und hat ei-
ne feine, nussige Note. Seine Natur-

Rosenkavalier

Betérend - verfiihrerisch. Ein
Mantel aus fein duftenden Ro-

. . senbliiten umhiillt den wiirzig- -
rinde ist essbar. FEYEWLH | o omatischen Kiise T /g Von unserem Weinlieferanten empfohlen:
o i € 24,
fG irzbli T Primitivo rosato 0,75I Flasche |
ewurzblute Herbstbrie Vollmundig und fruchtbetont mit
Der Bartholomdéus Gewdirzbliite ) ) ) Aromen von reifen Beerenfriichten. | |
aus dem Allgdu hat eine dezente| | Der Edle Weifse mit dem rahmi- Ausgewogen, siffig und frisch.  JEEIEIAL
Wiirze und die kréuterbunte gen Schmelz und mit Kiirbisker- . .
Hiille sorgt fiir ein feines nen im Teig schmeckt ange- Nero.dl TrO]a . 0f75| Flasche \.
Kréiuteraroma. 90/kg nehm nussig. 24,90/kg Intensiv und wiirzig im Geschmack | 1\
€25,90/ mit lang anhaltenden Tanninen.

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf EG-OKO-VO DE-OKO-006
Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preisdnderungen méglich



Zutaten:

Fiir den Miirbeteig:

330g Dinkelvollkornmehl,
70g Buchweizenmehl,
120g vegane Butter, 5 EL
Rapsodl, 5 EL Wasser, Salz,
Fiir die Fiillung:

400g Zucchini, 1 Romato-
mate, 100g Cocktailtoma-
ten, 400g Seidentofu,
200ml Mandelcuisine,
150g Griechische Kase-Al-
ternative, 100g Raucher-
tofu, 1 Zwiebel, 1 EL Spei-
sestdrke, 1 Handvoll Ruco-
la, Salz, Pfeffer, 1 EL Oli-
venol

Zutaten:

700g Wirsing, Salz, Pfeffer,
2 EL Butter, 300g Zwie-
beln, 2 Knoblauchzehen,

1 Prise Muskatnuss,
250ml Schlagsahne,

8 Platten Lasagneblatter,
1 TL Olivendl, 250g gerie-
bener Bergkase, 80g ro-
her Schinken

AMPERHOF OKOKIS

Schon entdeckt in unserer Rezeptdatenbank?

Vegane Zucchini-Tomaten-Quiche mit
Griechischer Kase-Alternative

zubereitet von unserer Partnerin und Erndhrungswissenschaftlerin Melina Will |
Fiir den Teig alle Zutaten mit den Handen zu einem
glatten Teig verkneten. Die Quicheform leicht ein-
fetten und mit dem Teig auskleiden. AnschlieRend *
einige Male mit einer Gabel einstechen. Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorhei-
zen. Zwiebel schilen, kleinschneiden und in einer mit Ol benetzten Pfanne andiinsten.
Raduchertofu in kleine Wirfel schneiden und ebenso in die Pfanne geben. Zucchini wa-
schen, die Enden abschneiden und in grobe Stlicke schneiden. Seidentofu, Mandelcui-
sine, Speisestarke sowie Zucchini zu einer cremigen Masse mixen (oder plrieren). Mit
Salz & Pfeffer abschmecken. Die cremige Zucchinimasse auf den Boden der Quiche ge-
ben. Gebratenen Rauchertofu mit Zwiebeln darlber verteilen. Cocktailtomaten wa-
schen und halbieren, die groBe Tomate in feine Scheiben schneiden und beides auf
der Quiche verteilen. Leicht eindriicken. Die Griechische Kase-Alternative in kleine
Wiirfel schneiden und Uber die Quiche geben. Auf mittlerer Schiene ca. 40 Minuten
goldbraun backen. Leicht auskiihlen lassen, sodass die Quiche schnittfest wird.

Mit frischem, gewaschenem Rucola toppen und genielRen. Guten Appetit!

Tipp:

Die Konsistenz des Bodens fiir die Quiche sollte der eines Platzchenteiges dhneln. Falls
der Teig noch zu broselig ist, einfach etwas (in kleinen Mengen!) kaltes Wasser hinzu-
geben und erneut gut verkneten.

Wirsing-Lasagne :

- eine kdstliche Variante der klassischen Lasagne, die definitiv einen Versuch & s '{.’_,v s -t
wert ist. k " g Y i -

herausschneiden, Blatter grob klein schneiden. ‘)
Wasser in einem Topf aufkochen und leicht salzen.

Eine groBe Schiissel mit Eiswasser bereitstellen. Den geschnittenen Wirsing im kochen-
dem Salzwasser 1 Minute blanchieren. Mit einer Schaumkelle herausheben, im Eis-
wasser abschrecken, im Sieb abtropfen lassen, gut ausdriicken und in eine Schale ge-
ben. Wasser erneut aufkochen und die Wirsingblatter 4 - 5 Minuten garen. Aus dem
Wasser nehmen, im Eiswasser abschrecken, gut abtropfen lassen und leicht aus-
driicken. Blatter nebeneinander zwischen zwei Kiichentiichern mit einem Nudelholz
flach rollen. Den Ofen auf 180 °C vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert). 1 1/2 EL
Butter in einem groRen Topf erhitzen. Fein gewiirfelte Zwiebeln und feingeschnittene
Knoblauchscheiben 2 Minuten glasig dlinsten. Den geschnittenen Wirsing zugeben
und 2 Minuten mit diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Sahne zugeben
und einmal aufkochen. Die Hitze reduzieren und den Wirsing weitere 2 Minuten ko-
cheln lassen. Vom Herd nehmen. Eine ofenfeste Auflaufform (ca. 26 x 18 x 7 cm) mit
Butter fetten. 2 Lasagne-Blatter (nicht vorgegart) nebeneinander in die Form legen,
mit etwas Olivendl betraufeln. 2 Wirsingblatter nebeneinander darauf legen, etwas
geriebenen Bergkdse, gezupfte Schinkenscheiben und Rahmwirsing auf den Wirsing-
blattern verteilen und erneut etwas Kadse dariliber streuen. Insgesamt 4 Lagen in dieser
Reihenfolge einschichten, die Lasagne etwas andriicken und mit Gbrigem Kase grol3-
zligig bestreuen. Im heiBen Ofen auf der 2. Schiene von unten bei 180 Grad 55 Minu-
ten backen. Vor dem Servieren kurz ruhen lassen.

RV 59

8 groRe dullere Wirsingblatter abldsen, abspilen
und beiseite legen. Ubrigen Wirsing vierteln, Strunk
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