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% Bio frisch ins Haus

Mirz 2025

" Liebe Okokistenkundin, lieber Okekistenkunde,

Die neue Saison beginnt in der Girtnerei Achatz

Bald beginnt der Frithling und die Tage werde zunehmend linger als die Nichte.
Und so startet jetzt im Mirz die Saison in unserer Girtnerei:

Bearbeiten des Bodens, Aussien und Pflanzen im Freiland. In den Folienhiusern
geht es schon frither los. Seit Mitte Februar wurden hier schon verschiedene Blatt-
salate, Asiasalat, Spinat, Rucola und Petersilie gepflanzt. Die Feldsalat-Saison tiber
den Winter geht zu Ende. Zur Zeit ernten wir Postelein und spiter Mangold - beides

haben wir auch im Folienhaus tiberwintert.

Wir freuen uns, Thnen auch dieses Jahr wieder ein umfangreiches Sortiment an Ge-
mise, Salat und Kriutern aus Eigenanbau anbieten zu kénnen!

Wir wiinschen IThnen einen schdnen Mirz und viel Freude mit unseren Lieferungen,

lhre Familien Achatz und das Team der Okekiste Kirchdorf

Schnittlauch-
Feta-Muffins

12 Stiick / 1 Muffinblech
Zutaten: 2 Bund Schnittlauch,

150 g Fetakise, 1 Becher Sauerrahm,
2 Eier, 100 ml natives Olivendl,

1/2 TL Salz, etwas schwarzer Pfef-
fer, 2 gehdufte TL Backpulver,

300 g Weizenmehl Type 405

Felgen Sie uns bei Sccial Media — dort erfahren Sie regelmdfiig Neues und Wissenswertes.

Zubereitung:

Ein Muffinblech fetten und bemeh-
len oder mit Muffinpapierférmchen
auslegen. Den Backofen auf 160 °C
Umluft vorheizen. Den Schnitt-
lauch waschen und in feine Roll-
chen schneiden. Den Feta mit dem
Sauerrahm im Mixer fein piirieren
und in einer groflen Schiissel mit
dem Schnittlauch, Eiern, O], Salz
und Pfeffer mit dem Schneebesen
verrithren. Das Mehl mit dem Back-
pulver vermischen und rasch un-
territhren (der Teig ist etwas fester
als gewohnlich). Den Teig auf die
Formchen verteilen und auf mittle-
rer Schiene 25 Min. backen, dann
auskiihlen lassen.

Die Muffins passen gut zum Brunch
oder als Snack fiir Schule oder Biiro.
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Schnittlauch

Obergrashof - Demeter / Dachau

Beschreibung: Alle Teile des
Schnittlauchs haben ein leichtes
Zwiebelaroma. Er ist eine ausdauern-
de Pflanze, wichst auf jedem Boden,
muss aber gut gewissert werden. Der
Schnittlauch ist eine winterharte
Pflanze, das heif3t, der obere Teil

der Pflanze stirbt im Winter ab und
treibt im Frithjahr wieder neu aus.
Verwendung: Schnittlauch sollte
nie gekocht oder gar getrocknet
werden, so verliert er ein Vielfaches
an Aroma. Fein geschnitten (niemals
gehackt) kann er groflziigig tiber ge-
kochte Gerichte, Blattsalate, Kartof-
felsalat, Tomatensalat gestreut oder
als Beigabe in Kriuterquark, Joghurt
oder Sauerrahm gegeben werden.
Auch Pfannkuchen- und Griefino-
ckerlsuppen, Kriuterbutter oder das
Butterbrot wiren ohne Schnittlauch
undenkbar.

Schnittlauch-
Dressing

Zutaten: 1 EL Apfelessig, 2 EL
Zitronensaft, Meersalz, schwarzer
Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 TL mittel-
scharfer Senf, 1 EL Naturjoghurt,

1 EL Sauerrahm, ca. 4 EL Olivensl,
1 EL Schnittlauchrollchen
Zubereitung: Alle Zutaten mitein-
ander verrithren, den Schnittlauch
erst kurz vor dem Servieren zugeben,
abschmecken und mit Blattsalat oder
Gurkensalat servieren.
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https://de-de.facebook.com/Oekokiste.Kirchdorf/
https://www.instagram.com/oekokistekirchdorf/?ref=badge

Chiceree
Obergrashof - Demeter / Dachau

Beschreibung: Der leicht bittere Win-
tersalat enthilt besonders viel 8-Carotin
und den Ballaststoff Inulin, welcher sich
positiv auf die Darmflora auswirken
kann. Er sollte dunkel (in einer Papiertii-

lvias bunter
Chiccerée-Salat

Zutaten fiir 4 Personen: Saft einer
Zitrone, 1 Becher Sauerrahm, 1 EL
Balsamico bianco, 2 EL Olivendl,
Salz/Pfettfer, 600 g Chicorée,

2-4 Orangen, 1-2 Apfel, 2-3 Frith-
lingszwiebeln

Zubereitung: Den Zitronensaft mit
dem Sauerrahm, Essig, Olivensl und
Salz/Pfeffer verrithren. Den Chi-
corée waschen, den unteren Strunk
neu anschneiden, lings halbieren
und in 1 cm breite Streifen schnei-
den. Die Orangen schilen oder

die Schale mit dem Messer entlang
der Orange abschneiden, dann das
Fruchtfleisch wiirfeln. Die Apfel
vierteln, das Kerngehiuse entfernen
und das Fruchfleisch ebenfalls fein
wiirfeln. Die Frithlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Alle Zutaten
miteinander vermischen.

y Gebratener
Chicoree asiatisch
Zutaten fiir 4 Personen als Vor-
speise: 600 g Chicorée, 6 EL Se-
samol gerdstet, 100 ml Asiasauce
stifl-sauer, 40 ml frisch gepresster
Mandarinensaft, Salz, Pfeffer, 1
EL Schwarzkiimmel, 2 Limetten,
frischer Koriander nach Belieben
Zubereitung: Den Chicorée lings
halbieren und portionsweise mit der
Schnittfliche nach unten in einer
beschichteten Pfanne in Sesamél
goldbraun anbraten; dann mit der
Schnittfliche nach oben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen.
Die Asiasauce mit Mandarinensaft
verquirlen, mit Salz/Pfeffer wiirzen,
tber den Chicorée geben und bei
200 °C Ober-/Unterhitze 35 Min.
braten. Mit Limettensaft betriufeln
u. mit gerdstetem Schwarzkiimmel
und frischem Koriander servieren.

Silvias é‘l;tltgelegte
Méhren

im Orangen-Essigsud

Die Mohren werden nicht klas-
sisch eingekocht, sind aber im
Kiihlschrank mehrere Wochen
haltbar, solange sie vom Sud be-

deckt sind.
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Zutaten fiir 1 Glas a ca. 720 ml:
2-3 (Blut-)Orangen, 100 ml Wasser,
10 g Salz, 10 g Zucker, 1 TL Senf-
korner, 8 schwarze Pfefferkorner,
350 g geschilte Mohren, 30 ml Weif-
weinessig, 1 EL Olivendl
Zubereitung: Eine Orange heifd
waschen und die Schale mit einem
Sparschiler diinn abschilen. Dann
200 ml Saft auspressen. Den Oran-
gensaft samt der Schale mit Wasser,
Salz, Zucker, Senf- und Pfefferkor-
nern in einen kleinen Topf geben
und zum Kochen bringen.

Das Glas heif$ ausspiilen.

Die geschilten Mdhren in sehr
diinne Scheiben hobeln. Die Oran-
genschale aus dem Sud nehmen und
ins Glas geben, alle M6hren darauf
schichten und etwas zusammendrii-
cken. Den Essig und das Olivendl
unter den Sud mischen und die
Mohren damit begieffen. Das Glas
sollte randvoll und die Mohren vom
Sud bedeckt sein. Verschlieflen,
einen Tag abkiihlen lassen und dann
7 Tage im Kithlschrank lagern.
Zwischendurch kurz schwenken.
Anschlieflend sind die Mohren ver-
zehrfertig. Der Sud kann fiir Salat-
dressings verwendet werden.

Weiterempfehlen und
Primie von 10 € sichern

Wir freuen uns, wenn Sie uns
weiterempfehlen an Freunde und
Freundinnen, an Familienmitglieder
oder an Threm Arbeitsplatz.
Nach der ersten Bestellung schrei-
ben wir Ihrem Kundenkonto eine
Primie von 10 € gut.

Das Formular stellen wir Ihnen on-
line zum Download bereit oder Sie
geben uns Bescheid und wir legen

Thnen einen Vordruck in die Kiste.

Weiterempfeblung PDF
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