


EDITORIAL WINTER 2025

Von Beginn an und Uber viele viele Jahre waren
die wochentlichen Rezepte auf Papier ein wichtiger
JLAnker” fir unsere Kund:innen. Sie halfen, mit manch
unbekanntem Gemuse in der Kiiche klarzukommen
(die berihmte Wurzelpetersilie beispielsweise),
boten Anregung zur abwechslungsreichen Verwen-
dung (Grinkohl muss nicht tot gekocht werden)
und machten ganz allgemein Lust auf gesundes und
leckeres Kochen.

In Zeiten von unendlichen Rezeptangeboten im
Internet erschien uns irgendwann die wochentliche
Papierbeigabe obsolet. Immer noch pflegen wir
unser Rezept der Woche, das Ihr in unserem Blog
auf der Homepage findet — aber ansonsten haben
wir Euch den Umgang mit Pastinake, Flower Sprouts
und Palmkohl weitgehend selbst Giberlassen.

Doch sind wir ehrlich: In einem als immer enger
getaktet und stressiger empfundenen Alltag ist Ins-
piration flrs Kochen keine einfach abrufbare(n) Res-
source(n). Deshalb bringen wir mit unserer neuen
Rezeptdatenbank die ,alte” und die ,neue” AboKiste
auf digitale Art wieder zusammen.

Die Sache ist simpel: Bei allen Produkten im
Warenkorb findet ihr jetzt immer einen Button
,Rezepte anzeigen” und dahinter eine Auswahl von
Kochideen passend zum Artikel. Ihr kénnt direkt
alle nétigen Zutaten zum Rezept in den Warenkorb
legen und natirlich nach Eurem Bedarf anpassen.
Macht das Rezept zu Eurem Favoriten und findet es
immer wieder in Eurer Lieblinge-Sammlung. Oder
druckt es direkt als pdf aus.
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Uber die Rubrik Rezepte kénnt lhr Euch zuséatz-
lich von einer stetig wachsenden Zahl an Kochideen
inspirieren lassen. Wenn also das nachste Mal in
eurer AboKiste Grin- oder Schwarzkohl geplant
ist oder ein anderes Gemuse, bei dem euch eine
Kochidee fehlt: Nicht rauswerfen! Schaut einfach bei
unseren Rezepten und lasst euch inspirieren.
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ZU DEN HULSENFRUCHTEN ZAHLEN LINSEN, BOHNEN UND KICHERERBSEN,

ABER AUCH SOJA, LUPINEN UND ERDNUSSE.

Sie sind reich an hochwertigen EiweiBen, was
gerade fiir alle, die sich vegetarisch oder vegan
ernahren, eine sehr groBe Rolle spielt. EiweiB

ist wahnsinnig wichtig flur unseren Koérper, denn
nur mit der richtigen taglichen Dosis ist gewahr-
leistet, dass unsere Muskeln wachsen und
erhalten werden kénnen und unser Immunsys-
tem richtig funktioniert.

Hilsenfriichte versorgen uns aber nicht nur mit
diesem wichtigen Nahrstoff, sondern sind neben-
bei auch noch herrlich vielseitig. Sie passen
ausgezeichnet in Suppen oder Salate, sind die
Basis fuir Aufstriche und Bratlinge und verfeinern
Currys und Eintopfe.

319 4,99
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NURPUUR
ERBSEN GRUN v

Durch die kraftige Beschaffenheit eignen sich die ganzen
Erbsen besonders gut flr klassische Eintdpfe. Fur die
vegetarische und vegane Kiiche eine wertvolle Zutat.

Artikel-Nr. 22113, Diverse Herkiinfte

RAPUNZEL

LUPINENSCHROT v

Heimische Hilsenfrucht mit wertvollem EiweiB, viel-
seitig verwendbar flr herzhafte, aber auch siiBe Gerichte.

Artikel-Nr. 10237, Frankreich

RAPUNZEL

BELUGA LINSEN v

Kaviar der Vegetarier - Die kleine schwarze und festko-
chende Gourmet-Linse zeichnet sich durch ihren wir-
zig-aromatischen Geschmack aus.

Artikel-Nr. 10241, Italien

Preis in.Eurg (€)
Produkte nicht ing ranti
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AuBerdem spielen Hiilsenfriichte auch eine
zentrale Rolle fir eine umweltfreundlichere und
damit zukunftsfahige Landwirtschaft.

Das hat vor allem mit einer besonderen Eigen-
schaft zu tun: Hilsenfriichte (auch Leguminosen
genannt) haben an ihren Wurzeln kleine Knoll-
chen. An diesen sitzen Bakterien, die Stickstoff
aus der Luft in nahrstoffreiche Verbindungen
umwandeln. Das hat zwei Folgen:

... Hulsenfriichte kénnen auf stickstoffarmen
Boden wachsen.

... Hulsenfrichte liefern dem Boden wichtige
Nahrstoffe. Sie sind deshalb eine wichtige
Zwischenfrucht im Okolandbau.

400 g 450 g 350 g

RAPUNZEL

WEISSE CANNELLINI BOHNEN IN DER DOSE v

Feine weiBe Cannellini Bohnen, fix & fertig gekocht - far
die schnelle Bio-Kiiche! Mild aromatischer Geschmack,
far die mediterrane Kiche.

Artikel-Nr. 22147, Italien

BIOLADEN

ROTE LINSEN MEHRWEGGLAS v

Die roten Linsen im Mehrwegglas eignen sich besonders
gut far Dhals, Eintdpfe, Bratlinge, Pasten und Aufstriche.

Artikel-Nr. 10267, Osterreich/Turkei

NURPUUR

KIDNEYBOHNEN IM GLAS v

Fur Salate, Suppen, Eintdpfe und Pikantes. Einfach
schnell genieBen.
Artikel-Nr. 22110, Deutschland

2 ’

"

M A TAL TR )

e

men aus 6kologischer EEzquun& Auﬁgrund Unserer, l?gl‘n&mun alsaﬂ&Zullefew} kann dte_:'er(ggpa-(_lgéitfder-

Tag preise, Preisanderungen vorbehalten. DEsOKOH 9‘07 #‘ * "L - -.. egar}e"?-"ro"quktei.




PROTEIN-BALLCHEN AN PILZRAHMSOSSE

Zutaten fiir 2 Portionen
PilzrahmsoBe

220 g Champignons

1 Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 EL Mehl

1TL Thymian

100 ml Gemiisebrihe
150 ml Soja Cuisine
1TL Senf

Salz und Pfeffer

Protein-Béllchen

1 Glas Kidneybohnen
(Abtropfgewicht ca. 230g)

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 EL SojasoBe

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Haferflocken

1 EL Tomatenmark

1TL Senf

1 TL italienische Krauter

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Griinkohl-Chips
150 g Grunkohl

2ELOL
Salz und Pfeffer

... und Griinkohlchips ist ein feines Rezept von unserer neuen Kollegin in der
Kundenbetreuung Madeleine Wolf. Passend dazu kdnnen beispielsweise Schupf-
nudeln serviert werden.

Zubereitung

Pilze in Scheiben schneiden und in Ol scharf anbraten. Zwiebel und Knoblauch
dazu geben und ebenfalls wenige Minuten diinsten. AnschlieBend Mehl und
Thymian dazu geben und kurz anschwitzen.

Nun mit der Gemusebrithe abléschen und kurz einkécheln lassen. AnschlieBend
Soja Cuisine und Senf dazu geben und einige Minuten kécheln lassen, bis die
SoBe die gewlinschte Samigkeit erreicht hat.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer mag, kann noch Petersilie oder Schnitt-
lauch dazu geben.

Bohnen abgieBen und mit einem Loffel zerdriicken.

Zwiebel und Knoblauch in Ol kurz anbraten und mit der SojasoBe abléschen. Kurz
einkdcheln lassen und anschlieBend zu den zerdriickten Bohnen geben.
Sonnenblumenkerne, Haferflocken, Tomatenmark, Senf, Krauter und Gewdurze zur
Bohnenmischung geben und gut miteinander vermengen.

Forme daraus ca. 12 kleine Ballchen, die anschlieBend in der Pfanne von allen
Seiten goldbraun und knusprig angebraten werden.

Grunkohlblatter vom Strunk trennen, gut waschen und trocken tupfen. In einer
Schiissel mit Ol und Gewiirzen vermengen, sodass das Ol gut verteilt wird. Griin-
kohl auf einem Backblech verteilen und bei 130 Grad Umluft knusprig backen.
Dabei immer mal wieder den Dampf aus dem Ofen lassen, indem die Tir gedffnet
wird. Die Garzeit variiert, daher die Chips gut im Auge behalten, damit sie nicht
verbrennen. Fertig sind die, wenn sie schén knusprig sind.
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PILZE VOM PILZHOF LOCKE

DAS GANZE JAHR HINDURCH KONNT IHR BEI DER ABOKISTE
BIO-PILZE VON PILZZUCHT LOCKE KAUFEN.

*\d.,'laﬁ & Vﬂf‘rﬁ.( :

Seit 1998 baut Volker Lécke Champignons und
Shiitake-Pilze nach Bioland-Richtlinien an. Seine
Pilze schmecken intensiver als ihre konventionel-
len Kollegen und sind zudem langer haltbar. Das
liegt unter anderem daran, dass der Wassergehalt
bei Bio-Pilze deutlich niedriger ist.

Das Ziichten von biologischen Pilzen ist nicht
ganz einfach. In jedem Produktionsbereich muss
auBert hygienisch gearbeitet werden, um die
Ernte nicht zu gefahrden. In einer alten Bunker-
anlage in Dillenburg fanden die Biopilz-Pioniere
Volker Lécke und Rana Erencin ideale Bedingun-
gen fur die sensiblen Gewachse.

Auf sechs Etagen reihen sich die kleinen wei-
Ben Kopfe in zwei langen Regalen dicht an dicht
in der Zuchthalle. Mit groBen Ziehkorben arbeiten
sich die Erntehelfer durch die Pilzwelt auf 4.700
Quadratmetern Beetflache. Wochentlich werden
auf diese Weise bis zu 19.000 Kilogramm Cham-
pignons vorsichtig per Hand geerntet. Die erste
Erntephase beginnt etwa vier Wochen nach dem
Befullen der Zuchthallen mit frischem Bio-Kom-
post - einer Mischung aus biologischem Hiihner-
mist und Stroh. In der ersten Erntewelle werden
die Pilze 3 bis 4 Tage lang geernet werden. Dann

wird der Kompost erneut gewassert und ruht eine
knappe Woche, bis der zweite Schwung der kleinen
Pilze nachgewachsen ist. Nach einer erneuten Was-
serung und Ruhephase folgt im Idealfall die dritte
Welle. ,Ist die Erntephase abgeschlossen, erhitzen
wir die Kammer mit Wasserdampf fiir 24 Stunden
auf 70 Grad, um Fremdsporen und ungewollte
Keime abzutéten, erlautert Volker Locke. Erst nach
dieser Reinigungsphase fiillen die Pilzexperten
frisches Substrat in die Beete ein. Die im konventio-
nellen Anbau eingesetzten Pestizide und Desinfekti-
onsmittel sind im Bio-Anbau tabu.

Im Vergleich zum konventionellen Anbau fallt
die Ernte in der Bio-Pilzzucht dabei bis zu 30 Pro-
zent geringer aus. Fir das eingesetzte Substrat zah-
len die Bio-Pilzziichter zudem doppelt soviel wie
ihre konventionellen Kollegen. ,Die Produktqualitat
ist dafiir bei Oko-Pilzen generell sehr gut und sie
schmecken intensiver”, fasst Locke die Vorteile der
biologischen Pilzzucht zusammen. AuBerdem wird
das abgetragene Substrat wieder auf den Bio-Fel-
dern ausgebracht, von denen das Stroh zur Kom-
postherstellung stammt. Der biologische Rohstoff-
kreislauf bleibt damit geschlossen




VOELKEL

HAFERDRINK VOELKEL v

Kommt mit wenigen Zutaten aus und
schmeckt so lecker: Der Klassiker aus Bio-Voll-
kornhafer ist pur oder im Msli ein Genuss.

In der umweltfreundlichen Mehrwegflasche
spart diese pflanzliche Alternative zudem
Verpackungsmall!
Artikel-Nr. 744, Deutschland

L i
RAPUNZEL )

HIMALAYA BASMATI REIS WEISS v

Der aromatisch lockere Duftreis stammt
aus den indischen Bundesstaaten Utta-
rakhand und Uttar Pradesh am FuBe des
Himalaya. Indische Bauernfamilien bauen
die traditionelle Sorte ,Dehradun Type 3
mit viel Handarbeit und Muhe und streng
nach dem ,Code of Practice on Basmati
Rice'an.

Artikel-Nr. 10225, Indien

REIS-SPAGHETT! v

Unser italienischer Pastificio stellt die
Spaghetti nach alter Tradition nur aus
bestem italienischen Vollkornreis und
reinem Quellwasser her. Eine langsame
und schonende Trocknung bei niedrigen RAPUNZEL

Temperaturen sorgt fiir einen authenti- CURRY SAUCE MILD
schen Pasta-Geschmack. SATE ERDNUSS-SAUCE v

Feines GemUse kombiniert mit edlen exoti-
schen Gewdlrzen machen die fruchtig-milde
Curry-Sauce zu einem Erlebnis flr die Sinne.
Die mild-wirzige Erdnuss-Sauce vereint
fein gerdstete Erdniisse mit aromatischem
Kokos, frischem Knoblauch und typisch
exotischen Gewdrzen.

Curry Sauce mild Artikel-Nr. 20132, Deutschland
Saté Erdnuss-Sauce Artikel-Nr. 20223, Deutschland

RAPUNZEL

KOKOSMILCH HIH v

Kostlich cremige Kokosmilch mit herrlich
intensivem Kokosnussaroma. Dank des hohen
Kokosnusskern-Anteils von 67% verleiht sie
den Speisen einen exotisch frischen Kokos-
nussgeschmack.

Artikel-Nr. 22011, Sri Lanka

Artikel-Nr. 10194, Italien

HEDI %&
VEGANE ART LEBERWURST MIT FEINEN ZUTATEN v
VEGANE ART LEBERWURST MIT ROSTZWIEBELN v

HEDI Naturkost ist das Synonym fiir vegane Brotaufstriche
aus Linsen die wie ,Wurst“ schmecken und so das Verlangen
nach einer kostlichen Alternative erfillen.

Leberwurst Art Artikel-Nr. 870, Deutschland
Leberwurst Art mit Rostzwiebeln Artikel-Nr. 879, Deutschland

SUNFLOWERFAMILY
SONNENBLUMEN HACK v

Kostliche Fleisch-Alternative aus Sonnenblu-
menkernen. Eine echte Alternative zu Soja.
Vegan, ohne kiinstliche Zusatzstoffe und frei
von Laktose und Gluten.

Artikel-Nr. 868, Deutschland

THE VEGAN COW
HAFERBLOCK BUTTER ALTERNATIVE v

100% vegan, ohne Palmél & glutenfrei.

Die leckere pflanzliche Butteralternative mit
Hafer: Zum Streichen, Backen und Kochen!
Artikel-Nr. 157, 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
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GEWURZE IM WINTER -aigec

WER SICH IM WINTER NACH MEHR WARME SEHNT ODER ZU KALTEN FUREN

UND HANDEN NEIGT, DEM KONNEN KRAUTER UND GEWURZE ABHILFE SCHAFFEN. HIER
KOMMEN EINIGE GEWURZE, DIE WARME SPENDEN.

Ingwer: Inhaltsstoffe im Ingwer férdern die Durch-
blutung und sollen das Immunsystem anregen. Die
erhéhte Durchblutung fuhrt auch bei Erkaltung zu
einem angenehmen Warmegefihl

Chili: Die scharfe Schote regt die Durchblutung und
den Stoffwechsel an, férdert die Verdauung und hat
eine antibakterielle Wirkung.

Kreuzkimmel: Vor der Anwendung solltest du das
Gewdurz unbedingt in einer heiBen Pfanne anrésten.
Sein charakteristisches Aroma gibt er erst dann

so richtig Preis. Mérsern, genieBen und in Warme
schwelgen!

Petersilie: In der mitteleuropaischen Kiiche ist sie
fast unverzichtbar und findet in vielen Gerichten
Verwendung. Neben dem charakteristischen Ge-
schmack zaubert Petersilie auch eine groBe Portion
Warme in deinen Kochtopf.

SONNENTOR
INGWER GEMAHLEN v

Fur Asienfans und KaltftiBler! Scharf
und fruchtig.
Artikel-Nr. 20340, Deutschland

CHILI GEMAHLEN v

Artikel-Nr. 20317, Deutschland

PETERSILIE GESCHNITTEN v

Der Doldenblitler besticht durch
seinen krautig, siBlichen, leicht herben
und erbsigen Geschmack.

Artikel-Nr. 20346, Deutschland

Kérper.
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KURKUMA, GEMAHLEN v

Strahlender Alleskonner! Altbewahrtes
Heilmittel gegen Entziindungen.

Artikel-Nr. 20330, Deutschland

LIMT GEMAHLEN v

Zimt besticht durch fruchtige, herbe
aber auch siiBe Noten. Zimt erzeugt
ein ganz eigenes Warmegefihl im

Kurkuma: Zu Recht hat der gelbe Wurz in der
gesunden Kiiche einen besonders guten Ruf. In der
ayurvedischen Medizin wird Kurkuma bei zahlrei-
chen Wehwehchen eingesetzt. Zudem schmeckt er
kostlich und darf in keinem Curry fehlen.

Zimt: Besonders bei Naschkatzen ist der Zimt be-
liebt und darf in kaum einer winterlichen StuBspeise
fehlen. Die arabische und indische Kiiche schatzt
ihn auch in pikanten Speisen. Schon Hildegard von
Bingen war von seiner warmenden Wirkung begeis-
tert: ,Der Zimt ist sehr warm, hat groBe Kraft.”

LEBENSBAUM
KREUZKUMMEL GEMAHLEN v
KREUZKUMMEL GANZ v

Kreuzkiimmel hat einen aromatischen
Geschmack, der beim Braten oder Rds-
ten eine nussige Note entwickelt.

Kreuzkimmel gemahlen Artikel-Nr. 20378, Turkei
Kreuzkiimmel ganz Artikel-Nr. 20382, Turkei

Artikel-Nr. 20329, Deutschland
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Kraut- und Kohlsorten sind das Wintergemdise
schlechthin. Ob Rot- oder WeiBkraut, Griinkohl,
Schwarzkohl, Wirsing oder Rosenkohl, alle sind
reich an Ballaststoffen und kénnen vielfaltig zube-
reitet werden. Vor allem die milchsauervergorene
Variante, das Sauerkraut, versorgt uns im Winter
mit Vitamin A, B, C und Mineralstoffen.

Riben sind ebenfalls reich an Mineralstoffen, Vita-
minen und Folsaure. Carotinoide, die Farbstoffe der
Mdéhren, werden im Kdper zu Vitamin A umgewan-
delt und sind wichtig, um unsere Augen gesund zu
halten. Riiben schmecken als Ofengemiise, geras-
pelt als Rohkost, als Suppen oder in Smoothies.

Sellerie hat eine kraftig-wiirzige Geschmacksnote
und ist aus einer ordentlichen Gemiisebriihe kaum
wegzudenken. Kalium, Kalzium und Eisen machen
den Sellerie zu einem besonders wertvollen Gemiise
fir unsere Ernahrung.

Kirbisse lassen sich einige Monate lagern und
kommen gerne als Suppen oder Ofengemiise auf
den Tisch. Sie harmonieren sehr gut mit Kreuzkiim-
mel und Curry, genauso aber auch mit Majoran.
Diese tolle Gemuseart ist kalorienarm und reich an
Kalium und Eisen.

Diese drei Gemusesorten aus der Familie der
Narzissengewachse sind nicht nur gesund, sondern
auch wirzig und lassen sich vielfaltig verwenden.

Auch Salate gibt es im Winter in vielen verschiede-
nen Sorten, von Feldsalat und Postelein iber Zu-
ckerhut und Endivien. Auch Chicorée, der eigent-
lich zu den Korbbliitlern gehért, wird gerne als
Salat zubereitet. Wintersalate bringen eine groBe
Portion Bitterstoffe mit, die sich positiv auf Magen
und Darm auswirken. Eine knackige und frische
Erganzung fur die winterliche Kiiche, gerne auch
kombiniert mit Zitrusfriichten, Niissen oder Sonnen-
blumenkernen.




