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BESUCH VON FREUNDEN

Liebe Kundinnen und Kunden,

wir allen freuen uns, wenn Freunde zu Besuch kommen und man gemeinsam eine schéne Zeit verbringt. Doch
stellen Sie sich einmal vor, lhre Freunde kommen nicht nur alle auf einmal, sondern bestehen auch noch auf einer
Fihrung durch alle Zimmer von Haus oder Wohnung, um lhnen anschlieBend ein Feedback zur Inneneinrichtung,
der Sauberkeit und Farbgestaltung zu geben. Klingt seltsam?

Genau so aber erging es uns bei der AboKiste Anfang Juni. Da kamen namlich tber 50 Kolleg:innen von Okokis-
ten-Lieferbetrieben aus ganz Deutschland zu Besuch nach Dortmund. Und nahmen sich mehrere Stunden Zeit, die
AboKiste kennenzulernen und sich mit aufmerksamen Blick Ablaufe und Arbeitsprozesse erklaren zu lassen. Um
anschlieBend lhre Beobachtungen zurickzugeben.

Ich selbst habe das schon bei vielen anderen Okokisten-Betrieben gemacht. Aber mich plétzlich nicht mehr in der
Rolle des Beobachters, sondern des Beobachteten wiederzufinden, hat dann doch fur eine ordentliche Portion
Nervositat gesorgt. Als Gastgeber will man sich schlieBlich bestméglich prasentieren.

Am Ende war dann aber alles halb so schlimm, denn Offenheit, gegenseitige Wertschatzung und Voneinander-
lernen sind zentrale Werte unseres Okokisten-Verbandes. Daraus sind im Laufe der Jahre echte Freundschaften
entstanden, bei denen Kritik nicht ausgespart wird, aber auch das Lob nicht zu kurz kommt. Und was gibt es Wert-
volleres flr ein Unternehmen als der konstruktive Blick von 50 Expert:innen?

Am Ende war ich richtig stolz, denn vor allem unser Teamgeist, das tolle Engagement in allen Bereichen und die
hohe Kompetenz der Kolleg:innen wurden hervorgehoben. Und ich finde, ein schéneres Lob kann man auch als
Chef kaum bekommen, oder?

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen eine wunderschéne Sommerzeit mit entspannten Besuchen von guten
Freunden! Herzlichst, lhr ...

dim &[L_}Jfﬂfyh’(

Betriebsleiter der AboKiste
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NACHRUF

Am 19. Juni ist unsere Kollegin und Freundin Alexandra Breitenstein
nach anderthalbjahrigem Kampf gegen ihre Krebserkrankung
gestorben.

Alex ist 2016 zur AboKiste gekommen. Als Diplom-Designerin hat
sie in den folgenden Jahren der AboKiste ein modernes Gesicht und
eine gestalterische ldentitat gegeben. Unser Marketing hat sie mit
unglaublichem Engagement, Herzblut und Know-how neu erfunden
und erfolgreich gemacht.

Alex hatte vorher in verschiedensten Branchen gearbeitet, die Abo-
Kiste ist ihr beruflich dann eine echte Heimat geworden. Im Marke-
ting, wo es haufiger um den schénen Schein und seltener um den
echten Kern einer Sache geht, konnte sie bei uns endlich Kreativitat
und Uberzeugungen verbinden. Heute steckt im gesamten Auftre-
ten der AboKiste ihr Kdnnen und ihre Persénlichkeit.

Daneben war Alex immer Kinstlerin und hat als solche die Welt
permanent be- und verarbeitet. Ihr Ideenreichtum, ihre Fahigkeit,
Themen im kinstlerischen Prozess aufzunehmen und in Gestaltung
zu transformieren, war atemberaubend. Diese Schaffenskraft hat
sie auch wahrend ihrer langen Erkrankung nicht verlassen und war
neben dem Ziel, wieder fir die AboKiste arbeiten zu kénnen, ein
wichtiger Anker.

Letztlich hat all dies nicht gereicht. Wir alle bei der AboKiste
bleiben tief betroffen zuriick, traurig, aber auch voller Dankbarkeit.

Schénes Gartnerwetter beschert uns in diesem Jahr einen sehr schénen Gemise-
garten. Alles wachst und gedeiht wunderbar, die Kulturen in den Gewachshausern
und auch die Gemisebeete im Freiland sehen gesund und wiichsig aus.

Im letzten Jahr haben wir einen Krautergarten in einem noch freien Winkel der Gartnerei
angelegt. Dort wuchert es in diesem Jahr: Ananas-, Erdbeer-, Mojito-, Schweizer Minze, Perua-

nischer Salbei, Salbei-Tricolor, Colakraut, Wermut, Pimpinelle, Estragon, Maggikraut, Schnittkno-

blauch, diverse Basilikumsorten, Currykraut etc. bringen diesen Ort zum Duften. Wir entdecken Johan-
niskraut und echte Kamille, um daraus in der Pause einen Tee zuzubereiten, Minzen fir die heiBen Tage in
unserem Trinkwasser sind das neue Lieblingsgetrank.

Sie sehen — vom Saen bis zum Ernten bietet der Juni uns die ganze Palette der gartnerischen Arbeiten.
Gut, dass es so lange hell ist!

Rita Breker-Kremer,
Betriebsleiterin der Werkhof Gartnerei
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statt 6,39

KASEREI GUNTENSBERGER statt 6,39

FIRSTKONIG
6-9 Monate rindengereifter, wirziger Kase i
aus 100 % Heumilch mit cremiger, zarter und GEBRUDER BALDAUF it I

murb-fester Textur. 54 % Fett ALLGAUER W||_DB|_UMENKASE

Artikel-Nr. 3216, Schweiz

HOFKASEREI BELRIETH Kraftiger Allgauer Bauernkase aus Heumilch in

DORFKASE MIT RINGELBLUMEN leerrer Krauterrinde zum Mitessen. 50 % Fett
Artikel-Nr. 3217, Deutschland

WeiBer Edelschimmelpilz statt 5,39

ummantelt diesen halbfesten

Schnittkase in Blumenform.

Cremig und mild mit dem un-

vergleichlichen Geschmack der

Calendula. 50 % Fett

Artikel-Nr. 3083, Deutschland

1 ! statt 5,59 8
SOBBEKE

MUNSTERLANDER ALTBIERKASE

Dieser Schnittkase ist handwerkli-
che Kasekunst pur, bei dem Zwie-
beln den Geschmack abrunden.
Wahrend seiner Reifezeit wird er
mit Pinkus Mller Altbier und Rot-
kulturen affiniert. 50 % Fett

Artikel-Nr. 3207, Deutschland

r

THISE MEJERI
LEUCHTTURMKASE statt 5,79

12 Monate gereifter Hart-
kase mit toller Textur,

cremig mit dezenter Kristallbil-
dung, nussig-siiB-karamellig im
Geschmack. 48 % Fett

Artikel-Nr. 3328, Danemark

statt 3,49

statt 7,50
BIOLADEN
FETAWURFEL MIT RUCOLA &
PETERSILIE
W[Jrziger Bioladen*F_eta aus ROSE
Ziegen- und Schafmilch fein .
mariniert mit einer Rucola- _ LIV VINHO VERDE ROSE
Petersilie-Mischung. 45 % Fett f DOC 2021 v
Artikel-Nr. 3010, Deutschland ! =
BIOLADEN | Die ultimative Brise direkt von

der portugiesischen Atlantik-
kuste! In der Nase frische rote
 —— Frichte, insbesondere Rote
LIV Johannisbeeren. Am Gaumen
feine Noten von Himbeersaft und
etwas Karamell. Passt wunderbar
zu Reissalat mit Thunfisch und
Feta, Tomate-Mozzarella oder
Anchovis.
Artikel-Nr. 54431, Portugal

GRIECHISCHER FETA G.U.

Um den Kase ,Feta“ nennen

zu durfen darf nur Schaf- und
Ziegenmilch verwendet werden,
die in Griechenland hergestellt
wird. Diese Milch macht den
wirzigen Geschmack und die
feinsauerliche Note! 45 % Fett

Artikel-Nr. 3012, Griechenland

£
statt 3,29

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



statt 2,69

SOBBEKE |
TRINKJOGHURT

Der cremig gerihrte Natur-Joghurt ist ein
erfrischender und gesunder Genuss — nicht
nur fir heiBe Tage. 3,8 % Fett

Artikel-Nr. 310, Deutschland

statt 4,89

BIO-VERDE
OLIVEN MIX 0.ST. GEKRAUTERT v

Griline und schwarze Oliven mit feinsten
mediterranen Krautern mariniert. Ein kulina-
rischer Ausflug in den Stiden ...

Artikel-Nr. 21060, Deutschland

statt 3,49

SOYANA
SAUERRAHM SOYANANDA v

Frische Alternative aus fermen-
tiertem Soja mit lebenden Milch-
saurebakterien. Geschmacklich
gibt es kaum einen Unterschied
zum Sauerrahm aus Milch. Reich
an Omega-3-Fettsauren. 25 % Fett
Artikel-Nr. 720, Schweiz

statt 0,89

BIOLADEN

JOGHURT DEMETER MILD

Cremiger Demeter-Joghurt mit milden
Joghurtkulturen fermentiert. 1,8 % Fett
Artikel-Nr. 385, Deutschland

=
=

statt 3,29

=

Q.a

statt 3,19
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GRUNHOF
KARTOFFELSALAT MIT EI UND GURKE
NUDELSALAT MIT ERBSEN, MOHREN, MAIS

Salate in milder, deftig abgeschmeckter May-
onnaise-SalatsoBe aus eigener Herstellung.
Als Beilage zum Grillen immer beliebt.

Kartoffelsalat Artikel-Nr. 20171, Deutschland
Nudelsalat Artikel-Nr. 20188, Deutschland

OKOLAND bietet leckeres Essen in Verantwortung fiir Mensch, Tier und Natur. Die vier

RSERNE
Bio

BUTTER

statt 1,39

GLASERNE MOLKEREI

BUTTERMILCHDRINK HELLO SUMMER

Ein késtlich-leichter, fettarmer Trinkgenuss.
Ein erfrischender Sommer-Drink mit Erdbee-
ren, Zitrone und Minze. 1 % Fett

Artikel-Nr. 120, Deutschland

statt 4,39

il

CHIEMGAUER
LANDJAGER VOM RIND

Saftige Rohwirste aus Rind- und Schwei-
nefleisch, leicht angerauchert. Ideal auch
far den kleinen Hunger zwischendurch.

Artikel-Nr. 4042, Deutschland

Leitbegriffe ihrer Arbeit sind: Qualitat, Verantwortung, Genuss und Lebensfreude. Grund-
satzlich ist Okoland der Meinung, dass der (ibertriebene Fleischkonsum reduziert werden
muss. Wenn wir Fleisch essen, dann sollte es auf jeden Fall Bio-Fleisch sein. Okoland
mochte dazu beitragen, dass es den Tieren wahrend ihres Lebens gut geht. Alle Produkte
sind ohne Nitritpokelsalz, ohne Geschmacksverstarker, Aromen oder Phosphatzusatze
hergestellt.

. statt 4,79
OKOLAND

6 WIENER WURSTCHEN
6 FRANKFURTER WURSTCHEN

Die Wiener Wirstchen sind aus hochwertigem
Schweine- und Rindfleisch hergestellt, die Frank-
furter Wirstchen sind aus hochwertigem Schwei-
nefleisch. Beide schmecken pur zum Salat, mit
Senf im Brétchen oder als Beilage in Suppen oder
Eintopfen. Der reine Genuss!

Wiener Wirstchen Artikel-Nr. 4517, Deutschland
Frankfurter Wiirstchen Artikel-Nr. 4511, Deutschland

statt 5,49

T

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



statt 1,29

BIOLADEN
FUSILLI VOLLKORN v

Feinste Nudeln aus 100 % italienischem
HartweizengrieB nach traditionellem Ver-
fahren hergestellt.

Artikel-Nr. 10111, Italien

statt2,69 Y l AWIRCENN]

Basitom

1

1| Brolsulsinch

M. T
ZWERGENWIESE

STREICH'S DRAUF BASITOM v

Besonders cremiger Brotaufstrich aus Bio-

rapsol und deutschen Sonnenblumenkernen,

verfeinert mit Basilikum und Tomaten.
Artikel-Nr. 31221, Deutschland

statt 4,99

NURPUUR
APRIKOSEN HALBE FRUCHT

Sonnenverwdhnte aromatische Friichte aus
der Region Alicante in Spanien handverlesen
vom Baum direkt ins Glas. Fiir den Kuchen,
zum Nachtisch und zu herzhaften Gerichten.

Artikel-Nr. 22028 , Spanien

statt 4,49

BIOLADEN
TOMATENSUPPE

Aromatische Tomaten mit verschiedenen
sudlandischen Krautern und Sahne verfeinert
—zu vielen Gelegenheiten ein Genuss.

Artikel-Nr. 20229, Deutschland

- ="
SANLIHOR

Dl -
Mango

T | El;r E

CHUTNEY MANGO

Fruchtig-pikante Beilage aus aromatischen
Mangos und exotischen Gewirzen. Fein zu
indischen Gemiise- und Reisgerichten.

Artikel-Nr. 21034, Deutschland

statt 5,69

e

barahouse

BARNHOUSE
KRUNCHY SCHOKO v

So kostlich Crisp und vegan mit unwidersteh-
lichem Nugat-Geschmack, Dank viel dunkler
Schokolade und gerdsteten Haselniissen.

Artikel-Nr. 33007, Deutschland

KOCHEN & KNABBERN

statt 3,19

i

NURPUUR
DELIKATESS MAYONNAISE v

Ob im Kartoffelsalat, zu den Pommes oder
als Dip — die gute, klassisch gewirzte Bio-
mayonnaise darf einfach nicht fehlen.

Artikel-Nr. 20418, Deutschland

statt 2,29
KRAUTER
SALZ
|4 eR
{
i
BIOLADEN

KRAUTERSALZ STREUDOSE v

Feinstes Wirzsalz mit 15 % Krautern und
Gemusen. Ideal fir die fein abgeschmeckte
und salzreduzierte Kiiche.
Artikel-Nr. 20350, Deutschland

statt 3,99

statt 7,49

y KERNIGER MM U o i

% NUsS-MIX /3 _eE
GERGSTETE =
ERDNUSSE .

BIOLADEN ' -

KERNIGER NUSS-MIX, MEHRWEGGLAS v
Gesunder Snack im Glas — Cashewkerne,
Haselnusskerne, Walnusskerne, Mandeln und
Paranusskerne!

Artikel-Nr. 10335, Deutschland

GEROSTETE ERDNUSSE IM PFANDGLAS v

Die Erdnisse aus dem bioladen*Fair Projekt
Burkina Faso werden knackig geréstet und
gesalzen. (bioladen.de/qr/burkinafaso)

Artikel-Nr. 30262, Burkina Faso

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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statt 5,95

statt 1,99 ﬁ 5 EE}
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1 E i statt 7,50

PERLWEIN
ROSATO FRIZZANTE ,TAPPO SPAGO’
IGT LA JARA v

Dieser trockene Rosato hat eine feine
Perlage, mit eleganter, erdbeeriger
Frucht. Fein als Aperitif.

Artikel-Nr. 54114, Italien
WEINCOCKTAIL

HUGO, DER EHRLICHE v

Die Basis ist ein prickelnd-frischer
Perlwein mit der Essenz aus Holunder-
bliten, Minze und Limetten. Fein als
Aperitif und zu Happchen.

Artikel-Nr. 53208, Deutschland

RIEDENBURGER

IPA DOLDENSUD

Fruchtig-frisches India Pale Ale (IPA),
naturtrib. Gebraut mit vier verschiedenen
Hopfensorten.

Artikel-Nr. 51039, Deutschland
Kiste: 10 x 0,33 L Artikel-Nr. 51040

DOLDEN NULL v

Fruchtig-frisches alkoholfreies India Pale Ale
(IPA), naturtriib. Gebraut mit funf verschiede-
nen Hopfensorten. Bioland-zertifiziert.

Artikel-Nr. 51056, Deutschland
Kiste: 10 x 0,33 | Artikel-Nr. 51057

SCHNELLE, LEICHTE SOMMERKUCHE

Die FAIRWERTE-Kampagne von
Rapunzel mdchte aufzeigen, wie wichtig
ein fairer Preis fur alle Menschen in der
Lieferkette sowie fir die Umwelt und das

Klima sind. Mit wechselnden Themen wird

statt 5,49

auf die verschiedenen FAIRWERTE wie w2
soziale Verantwortung, Nachhaltigkeit Turkische Oliven 2

pedln, mi S

und Transparenz hingewiesen.

www.rapunzel.de/fairwerte.html

Dolmas

Weinklifier

gefitlit ma Fets
RAPUNZEL RAPUNZEL o
OLJ\{_EN SCH\{_\/QRZ, MIT"STEIN, GEOLT v K|$|1|_ERERBSELI}| IN DER DOSE
ﬁCkElT,g) E)QZLZSAWCO DI MODENA I.G.P. (SPECIALE) v EQ}{W-\% (}’Z‘CETlNBLMTER GEFULLT MIT REIS v

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 ' vegane Produkte



Von unserer Kollegin Nadine Sandker

Lecker zum Grillen, far’s Picknick oder einfach so ...

Zubereitung

Den Hefeteig gut verrihren (ohne Kneten), abdecken und vor-
zugsweise Uber Nacht gehen lassen. Alternativ fiir mehrere
Stunden ruhen lassen. Je langer der Hefeteig Zeit zum Gehen hat,
desto weniger Hefe muss verwendet werden.

Wenn der Teig ungefahr die doppelte GroBe erreicht hat, wird er
mit einem Nudelholz auf einer bemehlten Arbeitsflache zu
einem ca. 30 x 40 cm groBem Rechteck ausgerollt. Das Pesto
behutsam mit einem Loéffel auf dem ausgerollten Teig verteilen.
Kase und Tomaten gleichmaBig auslegen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Das Rechteck vorsichtig tiber die lange Seite aufrollen. Die Teig-

Hefeteig Fiillung rolle dann in ca. 4-5 cm dicke ,Scheiben” schneiden und diese in
400 g Mehl 200 g Pesto eine Springform legen. Backofen auf ca. 180 °C Umluft vorheizen.
7 g Salz 150 g geriebener Mozzarella Die Pestoschnecken werden ca. 40 Minuten im Backofen geba-

1, Teeloffel Trockenhefe 100 g Tomaten, klein gewirfelt Cken. Lassen Sie es sich schmecken!
oder 10 g frische Hefe Salz und Pfeffer
Ca. 300 ml Wasser

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

Gurken belegen weltweit Platz vier der beliebtesten Gemiuisesorten. Sie sind mit Kirbissen und
Melonen verwandt. Die Gurke kann roh, gekocht, gediinstet oder gebraten gegessen werden oder
als Zutat in Getranken dienen. Als Einlegegurke gehort sie zur kalten Kiiche und in Mixed Pickles
wie das Salz in die Suppe. Aus Salatgurken wird eine Vielzahl von (sommerli-

chen) Salaten mit verschiedenen Dressings bzw. Vinaigrettes hergestellt.

Schmorgurken lassen sich gegart in Suppen, Saucen oder Eintopfge-

richten verarbeiten.

Da Gurken zu 96 % aus Wasser bestehen, sind sie auBerst kalorienarm,

die restlichen 4 % haben es jedoch in sich: Gurken liefern die wert-

vollen Vitamine A, B1 und C und punkten auch bei den Mineralien mit

hohen Werten an Phosphor, Eisen, Kalium und Kalzium. Die wichtigen Nahr-
stoffe sitzen direkt unter der Schale, deshalb junge Gurken am besten gar nicht
und reifere nur diinn schalen.

Geerntet sollten Gurken im Kihlschrank aufbewahrt werden, wo sie sich einige Tage halten. Ein-
frieren lassen sich Gurken nicht, sie werden durch die Kalte nur matschig. Auch sollten Gurken
separat von Obst und anderen Gemisen aufbewahrt werden, da sie durch diese schneller weich
werden.



