Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus

Januar 2025

" Liche Okokistenkundin, licber Okokistenkunde,

der Januar bedeutet fiir viele Menschen einen Neustart und eignet sich daher
gut, um seine Gesundheit und Ernihrung zu verbessern oder zu optimieren.
Mehr Obst und Gemiise auf dem Speiseplan ist daftir die beste Vorraussetzung.

Mit Ihrer Bestellung bei uns kénnen Sie sich Thre Obst/Gemiisekiste selbst zu-
sammen stellen oder Sie lassen sich von uns tiberraschen und wir stellen Ihnen
Ihre Kiste zusammen. Dazu wihlen Sie einfache eines unserer Sortimente, zum
Beispiel die Querbeet-Gemiisekiste, Regionalkiste, Bunte Kiste oder Obstkis-
te (im Shop unter , Unsere Okokisten®). Sie kénnen diese Sortimente als Abo
wochentlich oder in einem anderen Turnus bestellen.

Fiir eine 6kologische und nachhaltige Landwirtschaft und um lange Transport-
wege moglichst zu vermeiden, achten wir stets auf eine saisonale Auswahl und
kénnen Thnen so das ganze Jahr iiber eine grofle Vielfalt an frischen Kostlich-
keiten anbieten. Grundsitzlich gilt: Unsere Produkte beziehen wir so regional
wie nur méglich. Wir arbeiten eng mit einigen regionalen Bio-Landwirten und
Partnern aus unserer Region zusammen. Natiirlich kann nicht jedes Obst und
Gemiise bei uns angebaut werden, weshalb wir auch von ausgewihlten Grofi-
hindlern beliefert werden, die unsere Standards erfiillen — selbstverstindlich
100 % Bio.

In unserer eigenen Demeter-Girtnerei bauen wir auf ca. 4 Hektar Freiland
verschiedene Gemiisekulturen an. Durch unsere mittlerweile S Folienhiuser
kénnen wir aulerhalb der wenigen warmen Monate ausgewihlte Gemiisearten
anbauen. Frischer und regionaler geht es kaum!

Mit Matthias Achatz ist die nichste Generation in die Bio-Girtnerei einge-
treten. Er trigt frischen Wind in den Betrieb. Mit eigenen Ideen und Zielen
will er die Girtnerei weiterfithren und entwickeln und gleichzeitig Bewihrtes
erhalten. In der aktuellen Tagwerk-Zeitung, die gerade in Ihren Kisten verteilt
wurde, konnen Sie in einem Portrit mehr dariiber erfahren.

Wir wiinschen Ihnen einen gesunden Januar,

lhre Familien Achatz und das Okckisten-Team aus Kirchdorf

Unsere Girtnerei im Lauf der Jahreszeiten

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

Tarocco & Moro

Beschreibung: Blutorangen werden
unterteilt in Halbblut- (Tarocco) und
Blutorangen (Moro). Blutorangen sind
erst spiter reif als normale Orangen
und im Geschmack auch saurer - was
auf einen erhohten Gehalt an Zitrus-
siuren und damit auf einen hoheren
Gehalt an Vitamin C zuriickzufiihren
ist. Sie sind auflerdem reich an anti-
oxidativ wirkenden Substanzen, wie
Bioflavonoiden, Carotinoiden und
Antocyaninen. Diese Stoffe geben
den Orangen die rétliche Farbe und
konnen unser Immunsystem zusitz-
lich stirken.

Verwendung: Blutorangen lassen sich
vielseitig verwenden: sie eignen sich
hervorragend zum Frischverzehr und
zum Saftpressen. Als Dessertfrucht,
in Obstsalaten oder als Kuchenbelag
werden sie sehr geschitzt. In Andalu-
sien werden zuvor geschilte Orangen
in diinne Scheiben geschnitten und
auf Tellern mit etwas Zucker, Salz und
Olivenol betraufelt und als erfrischen-
der Zwischengang oder zum Dessert
genossen. Dartiber hinaus sind die
Schalen von Bio-Zitrusfriichten zum
Verzehr geeignet, bspw. gerieben als
Aromastoff in Keksen oder Kuchen
oder klein geschnitten und getrocknet
zum Aromatisieren von Friichtetees.
Aus dem Saft und den Schalen lisst
sich auch fein schmeckende Blutoran-
genmarmelade herstellen.

Allgemeiner Hinweis Zitrusfriichte:
Bitte lagern Sie alle Zitrusfriichte
stets kiihl, deutlich unter 8 °C (Kihl-
schrank). Aufgrund der unbehandel-
ten Schale bei Bio-Zitrusfriichten ist
die Haltbarkeit eingeschrinkt.

Tipp: Nur die fiir den Verzehr geplan-
ten Zitrusfriichte bei Zimmertempera-
tur lagern, den Rest im Kiihlschrank.
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https://de-de.facebook.com/Oekokiste.Kirchdorf/
https://www.instagram.com/oekokistekirchdorf/?ref=badge
https://www.oekokiste-kirchdorf.de/shop.html?np=Ökokisten
https://www.oekokiste-kirchdorf.de/mehr-wert.html?file=files/Dokumente%20und%20Downloads/Aktuelles/Porträt%20Familie%20Achatz%20in%20der%20Tagwerk-Zeitung.pdf&cid=2386

Fit durch den Januar mit frisch gepressten
Sdften & Smoothies

Zur natirlichen Unterstiitzung des Immunsystems und zur Entlastung der
Verdauungsorgane bietet sich der Verzehr von frisch gepressten Siften oder
gemixten Smoothies an. Welche Vorteile frisch gepresste Siften und Smoothies
haben, kénnen Sie unten stehend erfahren.

Falls Sie keinen Entsafter oder Mixer haben, kénnen Sie Orangen, Zitronen
oder Grapefruits auf einer handelstiblichen Zitruspresse per Hand auspressen.
Wenn Sie wenig Zeit haben, kénnen Sie gerne in unserem [Getrinke-Sortiment
stobern. Gemiise- und Fruchtsifte kdnnen als einzelne Flaschen oder ganzer
Kasten bestellt werden. Auch der ist nun fur einige Zeit wieder

lieferbar.

Welche positiven Eigenschaften haben frisch gepresste Sifte & Smoothies?
Frisch gepresste Sifte oder Smoothies kénnen unser Wohlbefinden steigern,
da zum einen mehr Gemiise- und Obstmenge auf einmal zu sich genommen
werden kann und zum anderen durch die starke Zerkleinerung der Lebensmit-
tel die gesunden Nihrstoffe besser durch die Darmschleimhaut aufgenommen
werden konnen. Wer méchte, kann etwas Pflanzendl hinzugeben, um die
Aufnahme fettléslicher Vitamine zu steigern.

Unsere Tipps:

Kombinieren Sie immer farblich passende oder neutrale Obst- und Gemiise-
sorten miteinander, denn wenn Sie alles zusammen mischen, wird der Saft
braun. Zu Gemiisesiften oder griinen Smoothies passen grundsitzlich immer
sehr gut Zitrusfriichte.

Folgendes passt zusammen:

Griin: alle griinen Blattgemiise, Stangensellerie, Kiwi, Gurke, Apfel, Birnen,
Navel-Orangen, Zitronen, Clementinen

Orange: Mdhren, Navel-Orangen, Grapefruit, Clementinen, Zitrone, Birnen,
Apfel

Rot: Rote Bete, Méhren, Blutorange, Navel-Orangen, Clementinen, Grape-
fruit, Zitronen, Apfel, Birnen

Was gibt es sonst noch zu beachten?

Wer regelmifSig entsaftet, sollte mit einer gréfSeren Menge Obst & Gemiise pro
Woche zusitzlich rechnen. Grundsitzlich sollte der Gemiiseverzehr héher als
der Obstverzehr sein, daher empfehlen wir, beim Entsaften auch Gemiise zu
verwenden.

Gepresste Sifte

Beschreibung: Durch das Aus-
pressen sind Sifte flussiger als
Smoothies und somit besser trink-
bar. Allerdings enthalten Sie auch
etwas weniger Ballasststoffe.

Zum Entsaften von Zitrusfriichten
verwenden Sie eine Zitruspresse. Fiir
anderes Obst & Gemiise verwenden
Sie am besten einen speziellen Ent-
safter. Bei der Wahl eines Entsafters
empfehlen wir einen Entsafter mit
einer ,Pressschnecke” zu verwenden.
Damit konnen Sie hirteres Obst &
Gemiise problemlos entsaften, aber
sogar auch Blattgemiise, Salate und
Kriuter.

Geeignetes Gemiise & Obst:

Alle Zitrusfriichte, Apfel, Birnen,
Kiwis, Mohren, Rote Bete, Stan-
gensellerie, Gurken, Spinat & Feld-
salat, Grinkohl, Kriuter, Ingwer...

Gemixte Smccthies

Beschreibung: Smoothies sind
dickflissiger und werden am bes-
ten in einem Hochleistungsmixer
puriert und anschliefend mit etwas
Wasser verdiinnt. Fiir einen Frucht-
Milchshake Milch, Buttermilch
oder Pflanzenmilch verwenden und
bspw. mit Beeren, Banane oder wei-
cher Kaki mixen.

Bei den sogenannten ,griinen
Smoothies wird vorrangig griines
Blattgemiise wie Spinat verwendet
und mit Obst (Zitrus oder Banane
0.4.) verfeinert.

Geeignetes Obst & Gemiise:

Alle weichen Friichte wie (Tief-
kiihl-)Beeren, Banane, Kaki, Kiwi,
aber auch Zitrusfriichte und (je nach
Mixerleistung) auch Birnen oder
Apfel. An Gemiise eignen sich alle
Blattgemiise & Salate, Kriuter, reife
Avocado, Gurken.

Kennen Sie schon unsere Rezeptdatenbank?

In unserer |Rezeptddten[mnk1 auf der Website finden Sie einen Grofsteil unserer
Rezepte und kénnen dort nach Zutaten filtern oder geben dies als Suchtext ein.
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Rezepte mit Liebe fiir Sie entwickelt & probegekocht von Silvia Achatz
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