DIE ABOKISTE @



EDITORIAL FEBRUAR 2023
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Liebe Kundinnen und Kunden,

mit groBer Zuversicht sind wir bei der AboKiste
ins Jahr 2023 gestartet. Und das hat nicht zuletzt
mit Ihnen zu tun. Unsere Spendenaktion fir Oxfam
hat ein weit tiber allen Erwartungen liegendes Echo
gefunden. Statt der erhofften Verdoppelung unserer
AboKisten-Spende auf 5.000 Euro sind wir bei tber
9.000 Euro gelandet. Wow!

AuBerdem wurden 4.000 Euro Trinkgeld flrs
Team Uber den Shop geschenkt, so viel wie noch nie!
In Zeiten, die so voller Anlasse sind, die eigenen
Probleme in den Fokus zu nehmen, sind das ermuti-
gende Zeichen fir Solidaritat und Zusammenhalt.

Auch andere Geschehnisse motivieren mich fur
2023: Endlich erhalt unsere Flotte von elektrischen
Transportern Verstarkung. Ein Ford-E-Transit und
ein E-Maxus sind seit Kurzem mit unseren AboKisten
unterwegs. Fast ein Jahr sind da zwischen Bestellung
und Lieferung vergangen — verruckt.

Auf dem Titelbild sehen Sie links Eric Diederich,
Mit-Grunder des Start-ups Antric. Er zeigt mir
gerade das neue Modell aus der Bochumer Las-
tenrad-Schmiede. Ab Februar wird eines der un-
gewodhnlichen Rader fir uns unterwegs sein und
helfen, die Dortmunder Innenstadt vom Lieferver-
kehr zu entlasten.

Unsere Fotovoltaik-Anlage geht jetzt endlich ans
Netz. Die Module liegen ja bereits seit Oktober auf
dem Hallendach, aber Lieferverzégerungen bei den
Wechselrichtern haben uns einige Nerven gekostet.
Aber bald wird der erste Strom vom Dach ins Netz
gespeist. Und wenn dann unsere E-Transporter
(zumindest teilweise) mit eigenem Sonnenstrom
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geladen werden, geht fir mich ein Traum in Erfillung.
Und ein Stuck praktische Energiewende wird Realitat.

Auf einem Weg ganz eigener Art hat sich die Abo-
Kiste Anfang des Jahres gemacht: Wir sind zusammen
mit mehreren anderen Dortmunder Unternehmen
dabei, eine Gemeinwohlbilanzierung zu durchlaufen.
Diese untersucht und dokumentiert unsere Bemuh-
ungen um Gemeinwohlorientierung nach einem ver-
bindlichen Verfahren.

Warum wir diese Mihe auf uns nehmen? ,Sei
du selbst die Veranderung, die du dir winschst fir
diese Welt.”, sagt Mahatma Gandhi dazu.

Es gibt also viel zu tun!

Herzlichst, lhr
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BERCHTESGADENER LAND BIOLADEN SCHROZBERGER MILCHBAUERN
KRAUTERQUARK JOGHURT DEMETER MILD SKYR NATUR
Mit wertvollen Bio-Krautern (Schnittlauch, Cremiger Joghurt im Mehrwegglas aus Milch Viel Protein und wenig Fett - trotzdem cremig
Petersilie, Zwiebel, Knoblauch) und Sahne,  von zertifizierten Demeter-Hofen schonend und gut fur die Darmflora im nachhaltigen
ideal als Brotaufstrich und zum Dippen. nach Verbandsrichtlinien verarbeitet. 1,8 % Fett Mehrwegglas.
Artikel-Nr. 207, Deutschland Artikel-Nr. 384, Deutschland Artikel-Nr. 319, Deutschland
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ANDECHSER BIOLADEN BIOLADEN
ZIEGENJOGHURT LYONER KINDERWURST MAX&MORITZ KASSELER BRATEN AUFSCHNITT
Mild-cremig aus 100 % Ziegenmilch in bester ~ Klassische Lyoner mit mildem, frischen Zart und saftig, aus Fleisch von Bio-Bau-
Bioland-Qualitat hergestellt. Lang gereift fir ~ Geschmack. Ausgezeichnete Fleisch- ernhéfen vom Niederrhein und Westfalen.
guten Geschmack im Mehrwegglas. 3,5 % Fett qualitat durch 6kologische Tierhaltung Artikel-Nr. 4043, Deutschland
Artikel-Nr. 370, Deutschland mit groBzligigem Auslauf im Freien und

biologischem Futter.

Artikel-Nr. 4008, Deutschland
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RAFFENBERG TEMPEHMANUFAKTUR ZEEVI
LEBERWURST FEIN MIT BARLAUCH TEMPEH LUPINEN WILDKRAUTER KOFU PUR KICHERERBSEN
Klassisch cremig und wiirziger Geschmack Raffiniert gewirzt mit heimischen Einfach anbraten, auBen kross und in-
durch feinen Barlauch. Handwerklich herge-  Wildkrautern ist dieser Bio-Tempeh aus nen cremig, passt zu asiatischen, orien-
stellt in der Stockumer Bio-Metzgerei. Lupinen nicht nur ein feiner Leckerbissen, talischen und mediterranen Gerichten.
Artikel-Nr. 4219, Deutschland sondern auch noch protein- und mineral- P e e S

stoffreich.
Artikel-Nr. 837, Deutschland

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus ékologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfugbarkeit der
Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisanderungen vorbehalten. DE-OKO-007 ' vegane Produkte
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oA S covovews T CHARMEUX BOCKSHORN

L'AMOUR ROUGE TIROLER BERGKASE Die Zugabe von Bockshornklee verleiht

Cremig im Teig und sahnig-herzhaft Das Tiroler Original aus der Alpbachtaler diesem halbfesten Schnittkase sein typisches,
im Geschmack. Die Pflege mit Rotkul- Heumilch Kaserei. Ein 12 Monate gereiftes feines Aroma. Eine Kasespezialitat flr Fein-
turen verleiht dem Bioland-Kase aus Stlick Handwerkskunst. Der Rohmilchkase schmecker. 50 % Fett

Heumilch mit g.t.S.-Kennzeichnung ist mild-aromatisch bis wirzig pikant im Ge- Artikel-Nr. 3220, Niederlande

seine charaktervolle Note. 60 % Fett schmack. Harmoniert perfekt mit wirzigem

Artikel-Nr. 3056, Deutschland Rotwein. 45 % Fett

Artikel-Nr. 3077, Osterreich
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SALZBURG MILCH
ALMKONIG SCHAUKASEREI WIGGENSBACH

URIGER ALLGAUER LEICHT

=

Mild aromatischer Bio Schnittkase mit

Rundlochung aus pasteurisierter Biomilch. 100 % Geschmack mit nur 25 % Fett. Der fein-
45 % Fett wiirzige urige Allgauer ist ein mit Schabziger
Artikel-Nr. 3254, Osterreich Kleesaat affinierter Schnittkase.
" %«5 ;_l/: Artikel-Nr. 3269, Deutschland
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ROTWEIN
_ AO TINTO TEJO DOC 2021

BIOLADEN — selbiintl Eine Cuvée aus tvoisch bortugiesisch

B} X ine Cuvée aus typisch portugiesischen
HUTTENKASE GOUDA SCHEIBEN JUNG Rebsorten. Kraftige Aromen erinnern
Bl 2lla (el Bt auisiie aalan el e Bioland-Qualitat in wiederverschlieBbarer an rote Beeren, Edelholz und Leder. Im
e T MR Carah e - cfeaar [T Verpackung. Rindengereift und deswegen Geschmack an Kaffee, gerosteten Nissen
kase passt zu siiBen und herzhaften Speisen besonders aromatisch im Geschmack und und dunkler Schokolade sowie feine

) ) ' und mild im Teig. 50 % Fett fruchtige Ankléange von Brombeermar-
Artikel-Nr. 3018, Schweiz Pl SR, B melade und Holunderbeeren. Passt gut

zu Eintopfen.
Artikel-Nr. 54120, Portugal

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus 6kologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfugbarkeit der
Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisanderungen vorbehalten. DE-OKO-007 ' vegane Produkte
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SPIELBERGER :15
DINKEL VOLLKORN COUSCOUS w

Aufschluss durch Warme und Wasser,
daher geeignet fir die schnelle Kiiche als
Beilage oder fir Salate.

Artikel-Nr. 10018, Italien

statt 5,89 € ME

OKOLAND
FRANKFURTER WURSTCHEN

6 Klassiker aus hochwertigem Schweine-
fleisch schmecken pur und zum Salat, mit
Senf im Broétchen oder als Beilage in
Suppen oder Eintopfen.

Artikel-Nr. 4511, Deutschland

statt 4,99
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BASEN KRAUTERTEE LOSE v

Genau das Richtige, wenn die Saure im Kor-
per iberhandnimmt. Der minzig-zitronige
Krautertee duftet angenehm herb und leicht
blumig.

Artikel-Nr. 41095, Osterreich
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BIOLADEN
SPAGHETTI SEMOLA v

Bronzeformen verleihen.den Nudeln eine
raue Oberflache, die Saucen besonders
gut aufnehmen kann. Aus 100 % italieni-
schem HartweizengrieB.

Artikel-Nr. 10129, Italien

statt 3,99

NURPUUR
GEWURZGURKEN SUSS SAUER v

Fix und fertig, ein Must Have fur jede Brot-
zeit! Knackige Gurken als Beilage oder
einfach zwischendurch.

Artikel-Nr. 22138, Niederlande

statt 2,69
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BIOLADEN
KERNIGER NUSS MIX v
BANANENCHIPS v

Milde Cashewkerne, Mandeln und Paranuss-
kerne treffen auf wirzig-kraftige Hasel-
nuss- und Walnusskerne. Die Bananenchips
sind geréstet und leicht gesUiBt. Perfekt zum
Naschen far zwischendurch und in Mislis.

Nussmix Artikel-Nr. 10307, Deutschland
Bananenchips Artikel-Nr. 30207, Philipinen

BIOLADEN
MOHRE-ORANGE-INGWER SAFT v

statt 3,29

Durch die samig weiche Beschaffenheit
fur Dhals, Bratlinge, Pasten und Aufstriche
eine wertvolle und schmackhafte Zutat.

Artikel-Nr. 10249, Tirkei

statt 3,49

SANCHON
ERDNUSSSAUCE SATE v

Fein zu Fleisch- und GemisespieBen,
asiatischen Gerichten, zu Tofu, zu einer
knackigen Gemusepfanne oder zu Reis.

Artikel-Nr. 20222, Deutschland
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BOHLSENER MUHLE
COOKIE ZARTBITTERSCHOKOLADE v

Feiner Kakao und viele Zartbitter-Schoko-
ladenstickchen mit einem Kakaoanteil von
70 % sorgen flr den intensiv-schokoladigen
Geschmack.

Artikel-Nr. 30175, Deutschland

In dieser erfrischend wirzigen Mischung trifft die vollmundig erdige Méhre auf fruchtig
sauerlichen Orangensaft, gemischt mit der wohldosierten Scharfe des Ingwersafts.
Fein zum Mischen oder pur - immer ein Genuss!

Artikel-Nr. 50304, Deutschland

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus 6kologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfugbarkeit der
Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisanderungen vorbehalten. DE-OKO-007

' vegane Produkte



Die Nuss-Bolognese ist schnell und einfach zube-
reitet. Durch die proteinreichen Nisse wird die Sauce
schén samig und bietet sich als Fleischersatz an. Dazu
ein bisschen Parmesan und die Sauce steht einer rich-
tigen Bolognese in nichts nach. Tipp: Wenn es schnell
gehen soll, kann man die gehackten Nusse, Krauter
und Gewlrze bereits am Vortag vermengen und bis
zur Verwendung im Kuhlschrank aufbewahren.

Das Rezept ist von unserer Kollegin 2
Nadine Sandker.

Zutaten (flr 4 Personen)

120 g kerniger Nussmix

je 1/2 TL getrockneter Thymian,
Basilikum, Oregano

1 kleine Zwiebel

1 EL Olivenél

2 Dosen Tomatensticke z.B. Cubetti
Salz/Pfeffer

Zubereitung
Die Nisse fein hacken, am besten mit einer Kiichenmaschi-
ne/Stabmixer, alternativ auch mit einem Messer.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Niisse
leicht anrésten. Nach einigen Minuten die Tomatenstlcke,
Krauter sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzufugen.

Die Sauce bei mittlerer Hitze einige Minuten kécheln las-
sen.In der Zwischenzeit die Nudeln kochen.

Guten Appetit!

»Kochen ist unsere Leidenschaft. Deshalb finden Sie auf unserer Internetseite unter ,Aktuelles’ regelmdBig tolle Rezepte zur Inspiration.«

Haselnuss, Walnuss und Co. punkten durch ihren hohen Energiegehalt. Darin sieht man heute oft
einen Nachteil — zumindest in den Wohlstandslandern. Doch Ernahrungsexperten erganzen unermid-
lich: Die Inhaltsstoffe von Nissen sind sehr wertvoll, ihr hoher Energiegehalt resultiert vor allem aus
den lebenswichtigen ungesattigten Fettsauren. So empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE) den taglichen Verzehr einer kleinen Portion Nisse. Wie schon, dass in den runden Kraftpaketen

auch eine kostliche Aromen-Palette steckt.

Dass Bio-Nusse aus biologisch bewirtschafteten Plantagen stammen, versteht sich von selbst. Che-
misch-synthetische Dingemittel oder Pestizide finden hier keine Verwendung. Ein mindestens ebenso
groBer Unterschied zwischen konventioneller und Bio-Ware besteht in der Verarbeitung: Methylbro-
mid — ein Container-Begasungsmittel — ist flr die Behandlung konventioneller Niisse erlaubt. Die
EG-Oko-Verordnung hingegen lasst den Stoff nicht zu. SchlieBlich ist Methylbromid bekannt fiir seine
ozonschadigende und gesundheitsgefahrdende Wirkung.

Stattdessen werden Bio-Produkte druckentwest — ein aufwendiges und kostenintensives Verfahren,
um eventuelle Schadlinge zu vernichten. Ebenfalls tabu ist das Schwefeln und Bleichen von Bio-Niissen
— gut zu erkennen an der mitunter dunklen und fleckigen Schale beispielsweise von Bio-Walnissen. Am

Geschmack andert das nichts.



Bereits seit 1968 ist die Firma Cattier
ein Experte fir Naturkosmetik. Die Produkte
bestehen aus natirlichen Rohstoffen, wie Pflan-
zendlen und Blitenwasser. Diese enthalten unter an-
derem Vitamine, Mineralien und essenzielle Fettsauren.
Eine Besonderheit ist die Verwendung von Heilerden, die je

CATTIER
nach Sorte (grin, lila oder weiB) verschiedene Mineralien ent- [ ——————
halten und auch besonders fir empfindliche Haut geeignet sind. e
Cattier Trockendl spendet Feuchtigkeit, nahrt und verschénert
Haut und Haar. Zieht schnell ein, ohne stérenden Fettfilm auf der ~
Haut zu hinterlassen. Mit wertvollen Bio-Olen wie Kamelie, Argan 3‘#‘5;‘.}1, ’
& Jojoba macht es auch trockene Haut zart und geschmeidig. ]
b —
Mit ihrer reichhaltigen Formel sorgt die Cattier Handcreme '
far sanfte Pflege und Schutz. Sie beruhigt die Haut, ist in-
tensiv pflegend und hinterlasst ein zartes, geschmei- .
. . CATTIER
diges Hautgefuhl.

HANDCREME HEILERDE REICHHALTIG
TROCKENOL CAMELIE & ARGAN

Handcreme, Artikel-Nr. 61002, Frankreich
Trockenél, Artikel-Nr. 61015, Frankreich

WURZIG i CANLIMRIGER
BLEBEN LANGE G1B FUNF: KRAUSE UND WACHST ZACK ZACK WY
ZART UND FEST GLATTE PETERSILIE,
SCHNITTLAUCH,
DILL UND KERBEL
BINGENHEIMER
SALAT MISCHUNG SALATPLATTE v 3,25 KUCHEN KRAUTER ALLERLEI v 2,90
RADIESCHEN SORA v 2,90

SPINAT VERDIL v 3.25
SALATRAUKE RUCOLA v 195 MANGOLD RAINBOW v 3,25



Kaserei Aurora, von der wir unser breites Gouda-Sortiment beziehen. 1981
grindeten Harry und Janny ten Dam die Molkerei im niederlandischen
Ven-Zelderheide. Damals war Bio-Milchverarbeitung noch etwas fiir Ver-
rickte mit Pioniergeist. 40 Jahre spater ist daraus ein florierendes Familien-
unternehmen in zweiter Generation geworden — alle vier Kinder von Harry
und Janny arbeiten im Betrieb. ,
2011 zog zunachst das Kaselager nach Kranenburg, seit 2019 erfolgt dort ‘
auch die Herstellung in einer neu gebauten Kaserei. Verarbeitet wird aus-
schlieBlich regionale Bio-Milch, die von Hofen beiderseits der Grenze stammt.
Durch den Neubau konnte Aurora in vielen Bereichen mehr Nachhaltig-
keit umsetzen: Auf dem Dach sorgt eine Photovoltaikanlage mit 200kW fur
den eigenen Strom und eine Warmerickgewinnung fiir Prozesswarme. Beson-
ders beeindruckt hat uns die ,RO“-Anlage. Durch Umkehrosmose (RO) wird
dabei die beim Kasen entstehende Molke eingedickt. So fallt statt 8 LKWs
Molke pro Woche nur ein LKW an. Das spart 600.000 Liter Diesel pro Jahr.
Und das gewonnene Wasser wird wieder im Produktionsprozess eingesetzt.

Karzlich war unser Team am Niederrhein unterwegs. Ziel war die Bio- wl

AURORA AURORA AURORA

OSTARAS MORGENROTE FREYAS KLEE IDUNS APFEL

Warm-wirziger Rotkulturkase. Mit Schabziegerklee und Petersilie Mit Apfelkraut affimiert, kernig
50 % Fett affimiert. 50 % Fett fruchtig. 50 % Fett

Artikel-Nr. 3309, Niederlande Artikel-Nr. 3311, Niederlande Artikel-Nr. 3313, Niederlande

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus 6kologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfugbarkeit der
Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisiinderungen vorbehalten. DE-OKO-007 i vegane Produkte



