Kundenbrief

100 % Bio frisch ins Haus

" Liehe Okokistenkundin, licher Gkokistenkunde,

im Februar werden die Tage langsam wieder heller, doch trotzdem sehnen wir
uns nach der ,Sonne des Stidens“. Passend hierzu empfehlen wir Thnen, die
Blutorangen-Saison noch voll auszukosten. Blutorangen enthalten aufgrund
ihrer Farbe mehr Antioxidantien als normale Orangen. Frisch gepresster Blut-
orangensaft ist ein Highlight der Saison. Damit Sie noch linger an Blutoran-
gen Freude haben kénnen, empfehlen wir Ihnen Silvias Marmeladen-Rezept.
Die Blutorangenmarmelade ist nicht bitter und sehr konzentriert. Auch feine
Rezepte mit Zitronen, wie Zitronen-Risotto oder Lemon-Curd bringen fruch-
tige Abwechslung in IThre Kiiche.

Aus Eigenanbau gibt es weiterhin noch unseren feinen Feldsalat. Aulerdem
haben im Februar noch Wurzel- und Kohlgemiise aus der Region Saison.

Viel Spaf beim Kochen und GeniefSen!
lhre Familien Achatz und das Team der Okokiste Kirchdorf

Februar 2025

Blut&ﬁgen-
marmelade

Zutaten fiir 2 Gliser a 325 ml: 1 kg
Saft-Blutorangen, 100 ml Zitronensaft
(2-3 Zitronen), 375 g heller Zucker
Zubereitung: Orangen waschen und
mit einem Sparschiler die Schale diinn
(ohne das Weile) abschilen, die Schale in
einem kleinen Topf mit reichlich Wasser
30 Min. kochen, abgieflen, mittel-

grob hacken, beiseite stellen. Orangen
halbieren, mit einem scharfen Messer
auf einem Brett rundherum das Weifle
griindlich entfernen und verwerfen;
Kerne in einen Einwegteebeutel geben.
Fruchtfleisch wiirfeln, Saft auffangen.
Zitronensaft mit dem Orangenfrucht-
fleisch und den gehackten Schalen in ei-
nem Topf aufkochen. Teebeutel und
Zucker zugeben und so lange kochen
(ca. 1h) bis die Marmelade auf einer
Untertasse geliert, dann abfillen.

Felgen Sie uns bei Sccial Media — dort erfahren Sie regelmdfiig Neues und Wissenswertes.
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Lemon Curd
(siifSer Aufstrich)
Aufstrich aus England - schmeckt

klassisch englisch am besten auf
Toast mit Butter.

Zutaten fiir ca. 450 g: abger. Schale
von 3 Zitronen, 150 ml frisch gepress-
ter Zitronensaft, 75 g gewiirfelte But-
ter, 200 g heller Zucker, 3 frische Eier
Zubereitung: Die Zitronenschale und
den Zitronensaft in einem kleinen
Topf bei mittlerer Stufe (bspw. Stufe
4von 9) erhitzen. Butter, Zucker und
griindlich verquirlte Eier hinzufiigen.
Unter stindigem Rithren mit einem
Schneebesen so lange erhitzen bis die
Masse andickt und von der Konsistenz
wie dicker Pudding ist (etwa 20-25 Min.).
Die Masse darf nicht kochen, sonst
gerinnt sie. In sterilisierte Gliser fiillen
und verschlieflen. Nach dem Offnen
im Kiihlschrank aufbewahren.
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S< Risctte al limene
Zitronen-Risotto nach italienischer
Art - dazu passt ein leichter Blattsa-

lat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
oder ein gebratenes Lachsfilet.

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Zitrone, 800 ml Gefliigelfond im Glas

(=2 Gliser) oder selbst gekochte Briihe
(gekornte Brithe wiirde das Risotto verfirben, es

soll schén weifd bleiben), 1 kleine Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 300 g
Risotto-Reis, 150 ml trockener Weifs-
wein (z.B. Artikel ,,Michele - der Kleine®),
Salz, 40 g Butter, 80 g frisch geriebener
Pecorino, Olivensl zum Betriufeln
Zubereitung: Die Zitrone heifd wa-
schen und die Schale abreiben. Den Saft
auspressen. Den Fond mit 100 ml Was-
ser in einem kleinen Topf erhitzen und
salzen. Zwiebel und Knoblauch schilen,
fein wiirfeln und in einem weiten Topf
in Ol glasig andiinsten. Den ungewa-
schenen Reis zugeben, kurz andiinsten
und dann mit dem Weif§wein und

2 EL Zitronensaft abldschen. Bei mitt-
lerer Hitze unter Rithren vollstindig
einkochen lassen. Anschlieflend einen
Schopflottel heiffen, gesalzenen Fond
zugiefen und ebenfalls unter Rithren
einkochen lassen. So weiter verfahren
bis alle Briithe verbraucht ist und das
Risotto gar ist (ca. 30 Min.).

Von der Platte nehmen, die Butter, den
Pecorino und Zitronenschale unterriih-
ren und mit Salz und 1 EL Zitronensaft
abschmecken.

10 Min. ziehen lassen, dann mit Oli-
vendl betriufelt servieren.
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https://de-de.facebook.com/Oekokiste.Kirchdorf/
https://www.instagram.com/oekokistekirchdorf/?ref=badge

Schwarzwurzeln
Biohof Fuchs - Schrobenhausen

Beschreibung: Schwarzwurzeln
werden auch Winterspargel genannt
und sind mit Topinambur, Chi-
corée und Artischocke verwandt.
Im Geschmack erinnern sie wegen
der enthaltenen Asparaginsiure an
Spargel. Schwarzwurzeln zihlen zu
den wertvollsten Wintergemiisen.
Sie sind reich an Vitaminen, Bitter-
stoffen, Mineralien und Ballaststof-
fen. Der enthaltene wasserlosliche
Ballaststoff ,Inulin‘ kann unsere
Darmflora positiv beeinflussen.
Zubereitung: Die Schwarzwur-
zeln werden wie Spargel zubereitet.
Zunichst unter flieflendem Wasser
biirsten und dann mit einem Spar-
gelschiler schilen. Vor dem kleb-
rigen Saft schiitzen Sie sich durch
Gummihandschuhe. Bis Sie alle
Waurzeln geschilt haben, legen Sie
die schon Geschilten in Wasser mit
etwas Essig oder Zitronensaft, damit
sie nicht braun werden. Sie konnen
daraus eine Suppe kochen oder Sie
bereiten die Schwarzwurzeln als
Gemiise zu. Dazu wie oben beschrie-
ben verfahren, dann die Wurzeln

in Wasser mit etwas Zitronensaft
kochen (20-35 Min., je nach Dicke),
herausnehmen und mit zerlassener
Butter und Zitronensaft betriufeln,
wiirzen und nach Belieben mit gerie-
benem Kise bestreuen. Sie konnen
die Wurzeln auch mit Kise {iberba-
cken oder klein geschnitten mit
Béchamlsauce als Lasagne zuberei-
ten.

Schwarzwurzel-
Cremesuppe

Zutaten fiir 4-6 Personen: 700 g
Schwarzwurzeln (ungeschilt), Saft von
einer Zitrone, 250 g mehlige Kartofteln,
200 g Zwiebeln, 2 EL Butter, 2 TL
gekornte Gemiise- oder Gefliigelbrithe,
Pfefter, Salz, frisch geriebene Muskat-
nuss, 100 ml Sahne, 1 EL kalte Butter,
gehackte Petersilie

Zubereitung: Die Schwarzwurzeln
grob waschen, dann schilen. Dazu am
besten Gummihandschuhe anziehen,

Kumquats

Italien oder Spanien

Verwendung: Die Friichte kénnen

roh oder gekocht verwendet werden
und werden samt Schale und der
enthaltenen Kerne verzehrt! Die Schale
schmeckt herb-siifflich, das Frucht-
tleisch meist sehr sauer, weshalb ein gu-
ter, geschmacklicher Kontrast entsteht.
Klassisch wird aus ihnen ein stifies
Kompott gekocht und dieses zu
verschiedenen Desserts oder Vanille-
eis gereicht. Sie eignen sich auflerdem
verbacken in Kuchen oder Muffins.
Gerne werden sie auch in einer Reihe
von Cocktails verwendet. Zur Haltbar-
machung bietet sich das Einkochen zu
Marmelade an, das Einlegen in Alkohol
oder das Einfrieren der ganzen Friichte.

da der Saft der Schwarzwurzeln schwer
zu entfernende Flecken hinterlisst. Die
Enden der Wurzeln an beiden Seiten
anschneiden und mit einem Spargel-
schiler diinn schilen, in Wasser mit dem
Saft einer Zitrone legen, dann in Stiicke
schneiden. Die Kartofteln schilen und
wiirfeln. Die Zwiebel schilen, wiirfeln
und in 2 EL Butter in einem Topf glasig
andiinsten. Dann die abgetropften
Schwarzwurzeln, Kartofteln und ge-
kérnte Brithe zugeben, mit 800 ml kal-
tem Wasser aufgieflen und bei geschlos-
senem Deckel weich kochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Sahne
und kalte Butter zugeben und mit dem
Mixer fein piirieren. Je nach gewiinsch-
ter Konsistenz noch mit heifSem Wasser
verdiinnen.

Vor dem Servieren nochmals kurz mit
dem Mixer aufptirieren, in Suppenscha-
len fiillen und mit gehackter Petersilie
servieren.

Quarkdessert mit
Kumquatkompott

Zutaten fiir 4 Personen: 300 g Kum-
quats, ca. 150 ml frisch gepresster Oran-
gensaft (ca. 2 Orangen), 2 EL heller Zu-
cker, 250 g Quark, 500 g Sahnejoghurt
griech. Art, 2-3 EL Honig, gemahlene
Vanille, Tonkabohne oder Vanillezucker
Zubereitung: Die Kumquats waschen
und in diinne Scheiben schneiden, dabei
die Kerne entfernen. Die Kumquats mit
dem Orangensaft und Zucker in einen
kleinen Topf geben und ca. 25 Min.
kocheln lassen bis die Kumquats weich
sind, dann vollstindig auskiihlen lassen.
Anschlieflend die restlichen Zutaten

mit dem Schneebesen glattrithren, auf
Schilchen verteilen und gekiihlt mit dem
Kumquatkompott servieren.
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Rezepte mit Liebe fiir Sie entwickelt & probegekocht.
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