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Tomaten, Feta, Olivenél, Paprika -
Gutes von nah und fern!

UNS PACKT DAS FERNWEH ...

Was wir am Urlaub lieben, ist die entspannte Erholung, die Sonne und die Gelegenheit, Eindriicke abseits
des Alltags zu erleben. Dazu gehéren besonders Geniisse und Geschmacker abseits unserer ,normalen
Kichenalltags”. Und auch wenn der Urlaub nur bis Balkonien fuhrt: Wir haben Ideen, um Sie kulinarisch
auf die Reise zu schicken.

DIE ABOKISTE @




OFFENE TUREN
BEI DER ABOKISTE

Liebe Kundinnen und Kunden,

Mitte Juni hatten wir zu einem Schnuppertag bei der AboKiste eingeladen und
viele unserer Kund*innen sind unserer Einladung gefolgt. Zu sehen gab es einen
realistischen Blick auf unsere Lebensmittellogistik. Ob Packhalle, Blros, Kiihl-
lager oder Anlieferung: Regale und Technik, Rollwagen, Rechner und Paletten
bestimmen das Bild.

Freimitig bekannten dann auch die meisten unserer Besucher*innen, sich die
AboKiste doch ,romantischer” vorgestellt zu haben.

Damit war die Basis geschaffen, um einen ,ehrlichen” Blick auf unseren Liefer-
service zu werfen. Und z.B. zu verstehen, warum es fur uns, aber auch unsere
Erzeuger hilfreich ist, dass viel Obst und Gemuse vom Bio-GroBhandel kommt
und nicht jeder Erzeuger persénlich seine Ernte zu uns bringt. Oder warum das Bemihen um immer weniger Ver-
packung zwar sinnvoll ist, aber wir mit einem Verzicht auf Plastik nur einen winzig kleinen Teil unserer 6kologi-
schen Probleme lésen werden — auch wenn es sich nach mehr anfuhlt.

Unsere Uberzeugung ist es, dass unsere Kundinnen und Kunden ein Anrecht auf groBtmégliche Transparenz

und Ehrlichkeit haben. Wir verkaufen keine heile Bio-Welt und keine perfekten Produkte, aber wir bemihen uns
jeden Tag, ihnen im unibersichtlichen Lebensmittel-Dschungel, ein verlasslicher Partner zu sein. Unsere Basis ist
die Uberzeugung, dass unsere Bio-Produkte ihren Preis wert sind. Und dass sie einen echten Nutzen haben: Fiir
Sie als Verbraucher*innen, fir unsere Erzeuger*innen, fir die Umwelt und fiir die Menschen, die bei der AboKiste
arbeiten.

Das Sie diese Uberzeugung spiiren, war das Kernanliegen des Schnuppertags. Die vielen positiven Reaktionen
haben uns bestatigt. Es tut gut, Ihr Interesse zu spliren und es ist eine Freude, |hre Fragen zu beantworten.

Ich denke, im Wettbewerb des immer perfekteren Marketings und der standigen technischen Innovationen kén-
nen wir als kleiner Betrieb nicht mithalten. Was wir kénnen: Unserer Uberzeugung treu bleiben und Ihnen Woche
fir Woche eine Bio-Kiste packen, auf die Sie sich voller Vertrauen freuen dirfen.

Schone Ferien und eine tolle Sommerzeit winscht Ihnen Ihr

&M &UQ/U&M

Betriebsleiter der AboKiste

klimaneutral
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FRISCHES OBST + GEMUSE
IM SOMMER

In den Sommermonaten freuen wir uns Gber eine Fulle von Obst und Gemise aus hiologischem Anbau. Besonders
leckeres Steinobst wie Aprikosen, Pfirsiche und Nektarinen hat jetzt Saison. Aber auch Melonen und artverwandtes
Fruchtgemise wie Gurken und Zucchini. Aus unserer Gartnerei gibt es in den Sommermonaten nicht nur viele knackige
Salate und aromatische Krauter, sondern auch verschiedenste Gurken, Tomaten, Lauchzwiebeln, Auberginen, Paprika
und viel mehr. Dabei hangt es wie immer stark vom Wetter der kommenden Wochen ab, wann welches Obst oder Ge-
mduse verflighar ist.

Unsere Sommer-Kistenpost ist eine Doppelausgabe. Deshalb kénnen wir jetzt noch keine Angaben zum tatsachlichen
Angebot machen. Dieses finden Sie wie immer in unserem Online-Shop.

. . WERKHOF
AUS DER GARTNEREI - weoroicasrmereioe “Glirtnere

Im Sommer ernten wir wieder in Hille und Fulle und freuen uns Gber das reiche Angebot.
Vom letzten, sonnigen Jahr sehr verwdéhnt, mussten wir in diesem Jahr langer bis zur Ernte
warten. Die kalten Nachte im April und Mai haben gerade das warmeliebende Fruchtgemu-
se gehorig ausgebremst. Doch endlich haben wir wieder eigene Tomaten in ihrer breiten
Vielfalt. Und wieder merkt man: Am besten schmeckt es einfach saisonal, regional und
frisch von hier. Und das gilt natdrlich auch fir Paprika, Gurken, Auberginen und Chilis.

Wir setzen wie in jedem Jahr beim Anbau unsere Demeter-Praparate ein. Eine Hornmist-
spritzung und das Ausbringen des Fladenpraparates zur Unterstiitzung der Bodengesund-
heit und -aktivitat haben wir in unserem Holzfass gerthrt und mit extra daflr vorgesehenen
Spritzen im Freiland und den Gewachshausern auf dem offenen Boden ausgebracht. Das Hornkieselpraparat spritzen
wir mehrmals im Jahr, auch dieses wird im Fass eine Stunde rhythmisch gerthrt und auf die im Wachstum befindli-
chen Pflanzen gespriiht um diese in ihrer Pflanzengesundheit zu starken. Auch unser Kompost wird immer wieder mit
Praparaten geimpft, und die Anzuchterden werden zusatzlich mit Hornmist und dem Fladenpraparat, um méglichst
viel positive Energie zu aktivieren.

Viele Hummelvélker helfen uns bei der Bestaubung, Nitzlinge wie Insekten und Milben bei der biologischen Schad-
lingsbekampfung und vorsorgliche Spritzungen (z.B. mit Ackerschachtelhalm) gegen andere Krankheiten. In diesem
Jahr haben wir zum ersten Mal Nitzlinge auch im Freiland ausgebracht und sind sehr (iberzeugt von dem Ergebnis.
Es tut sich immer was Neues auf, und es macht Freude zu sehen, dass es ganz ohne Chemie so gut funktionieren kann!
Ansonsten schiitzen wir im Freiland unser Gemuse mit Kulturschutznetzen gegen Schadinsekten und VogelfraB.
Unsere Gartnerei ist zudem komplett von einer Wildhecke umgeben, in der sich viele Végel und Nutzinsekten ansie-
deln. Im letzten Jahr haben wir wunderschén blithende, mehrjahrige Bienenweide Streifen angelegt, die in diesem
Jahr sehr reich bluhen. So macht der Sommer Freude!

Rita Breker-Kremer, Betriebsleiterin der Werkhof Gdrtnerei



PAYSAN BRETON
Le Brie Breton

PAYSAN BRETON
Le Gourmet Breton Camenbert

Zarter Brie aus dem Norden Frankreichs.
Schlicht, aber anmutiger Weichkase mit
schneeweiBer Rinde.

statt 3,19

2,99 ca.180 g

Artikel-Nr. 3100, Frankreich

Zarter und cremiger Camenbert aus
dem Norden Frankreichs. Aus der ersten
Bio-Produktion des franzésischen

Erzeugers. statt 3,19

2,99 180¢g

Artikel-Nr. 3101, Frankreich

RAFFENBERG
Wurst des Monats

Leckerer, luftgetrockneter Bauernschin-
ken von der Hofmetzgerei Raffenberg aus
Unna-Stockum

statt 4,99

4,49 ca.125¢g

Artikel-Nr. 4208, Deutschland

USCHi S MASE USCHi S MASE

BIOHOF HEIDBAUER
Ziegen Weichkase natur

BIOHOF HEIDBAUER
Ziegen Weichkase Pfeffer

BIOHOF HEIDBAUER
Ziegen Weichkase Schabzigerklee

Handwerklich und traditionell hergestell-
ter Weichkase nach Feta-Art. Aus frischer
Ziegenmilch und mit ganzem Pfeffer.

Handwerklich und traditionell hergestell-
ter Weichkase nach Feta-Art. Aus frischer
Ziegenmilch. Mikrobiell gelabt.

Artikel-Nr. 3630, Deutschland 4,69 ca.180 g Artikel-Nr. 3632, Deutschland 4,85 ca.180 g

Handwerklich und traditionell hergestell-
ter Weichkase nach Feta-Art. Aus frischer
Ziegenmilch und mit Schabzigerklee.

4,85 ca.180 g

Artikel-Nr.3631, Deutschland

Im Castroper Stadtteil Ickern liegt idyllisch-landlich nahe der renaturierten
Emscher der Biohof Heidbauer. Dieser ist einer der altesten Hofe in der Bau-
ernschaft Ickern und besteht bereits seit Jahrhunderten. Heute fihren die
Geschwister Alut und Gert Brinkmann den Hof und halten Ziegen, eine kleine
Schafherde und einige Rinder. Ihr GroBvater Dietrich Exter Heidbauer war
einst der Begrunder der hofeigenen Kornbrennerei, er erwarb 1912 das Brenn-
recht und begann 1919 zu brennen. Heute bildet die Haltung von Ziegen den
Betriebsschwerpunkt. Im eigenen Hofladen kénnen Kunden leckeren, haus-
gemachten Ziegenkase und mehr einkaufen. Der gesamte Hof arbeitet zum
Wohl von Mensch und Tier nach Bio-Kriterien. ,Bei uns dreht sich alles um
unsere Tiere, deren artgerechte und gesunde Haltung und unsere Umwelt",
so Alut Brinkmann.

Uber den Nachbarstand bei den Dortmunder Markschwarmern sind wir auf
die tollen Kase von den Heidbauern aufmerksam geworden. Jetzt freuen wir
uns, vier dieser kostlichen Leckereien in unser Programm aufzunehmen. Nach
eingehender Verkostung haben wir uns fir Ziegenkase nach Feta-Art ent-
schieden: Kase mit Paprika & Knoblauch, mit Schabzigerklee, ganzem Pfeffer
oder schlicht natur. Alle Kase werden handwerklich und traditionell herge-
stellt. Sie sind mikrobiell gelabt und somit auch fiir Vegetarier geeignet.

Wir freuen uns, einen weiteren lokalen Bio-Erzeuger unterstiitzen zu kénnen!

Die Ziegen freuen sich lber viel Auslauf

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus 6kologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfigbarkeit der

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisdanderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle

' vegane Produkte



WHEATY
Bratwurst Thuringen V'

Mit feiner Krauternote. Zum Grillen, Bra-
ten und als Curry-Wurst ist diese vegane
Waurst unschlagbar.

statt 3,99

3,59 200¢

Artikel-Nr. 861, Deutschland

LA VIE EST BELLE
Sommerburger 2 Stiick v

Ein nicht panierter saftiger Burger voll
sommerlichem Geschmack und Aromen.
Mit Paprika, Mai, Koriander und mehr.

statt 3,99

3,69 180¢

Artikel-Nr. 20116, Belgien

BARNHOUSE
KRUNCHY Pur Hafer v

Ein Musli fur pures, natlrliches Ge-
schmacksvergnigen. Nattrlicher Hafer-

geschmack, nur mit Reissirup gesuBt.
statt 5,49

4,99 750¢

Artikel-Nr. 33083, Deutschland
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BIOLADEN
Rostbratwurst 3 Stiick

OKOLAND
Bio-Bratwiirstchen 12 Stiick

Rostbratwurt aus Gefligel zum Grillen oder
Braten .Bioland-Verbandsqualitat aus der
Dingdener Heide.

statt 4,99

4,59 240¢

Artikel-Nr. 4623, Deutschland

Aus bestem Bio-Schweinefleisch herge-
stellt. Die feine Rezeptur aus Gew(rzen
und Krautern sorgt fir den hervorragen-
den Geschmack. statt 4,99

4,59 250¢

Artikel-Nr. 4718, Deutschland

GRUNHOF
Kartoffelsalat mit Ei + Gurke

e
Alpen
Steinsalz

Hapern

RAPUNZEL
Alpen Steinsalz v

Klassicher Salat aus Kartoffeln, Eiern,
Gurken und Zwiebeln in wirziger
Mayonnaise.

Aus dem Ur-Gestein der bayerischen Alpen
traditionell gewonnen. Uber 200 Jahre
alt, daher vor heutigen Umwelteinfllssen

statt2,99  geschitzt. statt 1,99
Artikel-Nr. 20171, Deutschland 2,39 400 g Artikel-Nr. 20363, Deutschland 1,79 500 g

SOBBEKE
Joghurt Himbeer Minze

*

BIO

BUTTER

[
i
BERCHTESGARDENER LAND

Buttermilch Mango Maracuja

Milder Saisonjoghurt mit Himbeere und
Minze im Glas. Erfrischend fruchtig.

statt 1,99
1,79 500¢

Artikel-Nr. 371, Deutschland

Buttermilch mit Mango-Maracuja, ein
ideales Fitnessgetrank. Leicht gesiiBt mit

Rohrzucker.
statt 1,19

0,99 400 ml

Artikel-Nr. 142, Deutschland + Osterreich
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Naturreine Olivendle schmecken am besten pur und in Salaten, auch zum leichten
andiinsten sind sie gut geeignet. In diesem Monat haben wir gleich zwei Ole im An-
gebot. Besonders viel Polyphenole enthalt das Olivenél von MANI aus den griechi-
schen Peleponnes, produziert aus der autochthone Oliven-Sorte Koroneiki.

MANI Olivenél nativ extra Polyphenol
375 ml, Artikelnr. 20449, Griechenland
9,49 statt9,99

Rapunzel Olivendl mild nativ extra
500 ml, Artikelnr. 20401, Tunesien
549 statt 6,49

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus ékologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfiigbarkeit der

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisdnderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle ' vegane Produkte
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LAVERA LAVERA LAVERA
Duschgel Natural Superfruit Duschgel Mild Balance Duschgel Soft Purity
Mit Acerola, Chiasamenextrakt und Probiotische Chiasamen, Aloe Vera und Bio-Alge wirkt hautschitzend, entzln-
Goji-Beeren in intensiver Duftkomposition, Kokosmilch schenken ein zartes Hautge- dungshemmend und wird per Hand
pflegt mit cremig sanftem Schaum. fiihl. Gut far empfindliche Haut. geerntet. Befreit die Haut von Feinstaub,
mit natdrlichen Antioxidantien.
Artikel-Nr. 60202, diverse Lander 4,69 200 ml Artikel-Nr. 60203, diverse Lander 4,69 200 ml Artikel-Nr. 60204, diverse Lander 4,69 200 ml
=
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LAVERA y
Die Dufte der neuen Pflegeduschen von Lavera bestehen aus verschiede- Dusch Peeling Smooth Skin
nen Duftkomponenten, sind PH-neutral und pflegen mit wertvollen Wirk-
stoffkompositionen. Alle Duschgele sind natirlich zu 100% Silikonfrei, Wirkstoffkombination mit Rosmarin und
paraffinfrei und mineralélfrei. AuBerdem sind alle Produkte vegan. Jojobaperlen. Reinigt die Haut ohne
auszutrocknen und hinterlasst ein glattes
Mehr zertifizierte Naturkosmetik finden Sie in unserem Online-Shop. Hautgefihl.
Artikel-Nr. 60201, diverse Lander 4,99 200 ml

GENIESSERABEND 2019

2018 haben wir beim jahrlichen GenieBerabend unser 25-jahriges Bestehen als Bio-Lieferservice gefeiert. Und
auch in diesem Jahr méchten wir Sie wieder in unsere Gartnerei in Grevel einladen, um gemeinsam einen
lecker-entspannten Abend zu verbringen! Wie immer gibt es eine groBe Auswahl an Produkten zu probieren:
Wein, Kase, Wurst und alles, was Sie bei uns im Shop finden. Unsere Direktlieferanten freuen sich Giber ihre Fragen
und Anregungen. Und Sie kénnen die Gesichter hinter den Produkten entdecken.

Auch Flahrungen durch die Gartnerei werden natlirlich wieder angeboten. Rita Breker-Kremer und ihr Team zei-
gen lhnen Felder und Gewachshauser und erklaren alles, was Sie (iber zertifizierten Demeter-Anbau in der Werk-
hof Gartnerei wissen missen. Abgerundet wird der Abend mit entspannter Live-Musik von Rawsome Delights.

Ab sofort kénnen Sie sich Gber unsere Kundenbetreuung ihre Karten reservieren.
Wir freuen uns auf Sie!

GenieBerabend der AboKiste

Samstag, 14.09.2019 von 18.00 - 22.00 Uhr

in der Werkhof Gartnerei, Werzenkamp 30, 44329 Dortmund
Anmeldung via 0231 923134 -0 oder kunde@abokiste24.de




RIEDENBURGER
Dinkel Radler alkoholfrei

RIEDENBURGER
Doldensud IPA v

RIEDENBURGER
Helles alkoholfrei

Alkoholfreies Dinkel-Radler mit echtem
Zitronensaft - erfrischend und suB! Einer
unserer Bestseller der Riedenburger.

Aus der Riedenburger Craftbier Serie: Ein
stark hopfenbetontes, obergariges Spezi-
albier mit feinen Zitrusaromen.

Spritzig-frisch und anmutend herb. Unfilt-
riert und vollwertig hat es einen runden
Abgang. Eine vollwertige Alternative fur

statt 1,29 statt 1,89 Menschen mit klarem Kopf! statt 1,49
Artikel-Nr. 51054, Deutschland 1,09 0,331 Artikel-Nr. 51039, Deutschland 1,59 0,331 Artikel-Nr. 51060, Deutschland 1,29 0,51
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Fresh Lemon Vv

Sunny Orange

Naturtriibe Limonade mit prickelnd-
frischem Zitronen-Geschmack und
erlesenen Inhaltsstoffen.

Artikel-Nr. 50157, Deutschland

2,49 0,75 |

Fruchtiger Geschmack nach sonnengereif-
ten Orangen mit einer spritzigen Zitro-
nen-Note.

Artikel-Nr. 50158, Deutschland

2,49 0,751

In diesem Monat bieten wir Ihnen einige der beliebtesten Sommergetran-
ke zum Angebotspreis an. Zum Beispiel unsere Bestseller vom bayerischen
Riedenburger Brauhaus aus dem bayerischen Wald. Besonders beliebt ist
z.B. das helle alkoholfreie Bier. Und fur Limo-Fans gibt es auch etwas!

RIEDENBURGER
Emmer Bier Vv

]Bltr

T 051 diese Urgetreide wieder entdeckt. Eine Fille von hochwertigem EiweiB, gesunden Vitaminen und
Mineralstoffen macht dieses Bier wohlschmeckend und naturtriib. Zum optimalen Genuss bitte kiihl
lagern und beim Einschenken den wertvollen Bodensatz (Ballaststoffe) aufschutteln.

Artikel-Nr. 51058, Deutschland

Emmer wurde zusammen mit Einkorn und Dinkel bis ins hohe Mittelalter im europaischen Kulturkreis
angebaut und diente den Menschen als Grundlage fur Bier und Brot. Die Riedenburger Brauerei hat

statt 1,79

1,49 051




SOMMERLICHER
KASEKUCHEN IM GLAS

Zutaten fiir ca. 10 Glaser

2 Mangos
50 - 100 ml Orangensaft

50 g ungeschrotete Lein-

samen oder Chiasamen
600 g Schlagsahne

500 g Magerquark

150 g Loffelbisquit

1 Msp. Agar-Agar
Dekoration (optional)

Es kocht: Gabi Scheele, Kommissionierung

Sommer ist keine Zeit fiir Kuchen? Nein, meint unsere Kol-
legin Gabi Scheele aus dem Pack-Team. Nur darf er nicht zu
schwer sein, sondern sollte schén leicht daherkommen.

Far Ihr Kuchenrezept nimmt sie daher nur locker-leichte
Zutaten.

Am besten schmeckt das Dessert im Glas tibrigens direkt
aus dem Kuhlschrank. Davon konnten sich unsere Besuche-
rinnen und Besucher beim AboKiste Schnuppertag Uberzeu-
gen. Unser neues Lieblingsdessert fiir warme Sommertage!

Zubereitung

1. Zehn Glaser bereitstellen. Den Loffelbisquit zerkleinern und jeweils unge-
fahr 150 g ca. 1 cm hoch in die Glaser schichten.

2. Die Mango schalen, entkernen und klein schneiden. Im Mixer oder mit dem
Purierstab zu einer cremigen Sauce zerkleinern. Einen Schuss Orangensaft und
die Lein- oder Chiasamen unterrihren. Die Samen quellen auf und geben der
Sauce die notwendige Stablitat.

3. Die Sahne steif schlagen und den Quark unterrihren. Eine Messerspitze bzw.
1 Teeloffelspitze Agar-Agar dazugeben, damit wird alles angedickt. Agar-Agar
ersetzt in diesem Fall Gelatine.

4. In die Glaser nun eine Schicht Mangosauce geben, darauf dann eine gute
Schicht Quarksahne schichten. Zuletzt eine Schicht Mangocreme in die Glaser
geben. Mit Schokotropfen, zerkleinerter Schokolade oder anderer Dekoration
verzieren.

5. Bis zum Servieren kalt stellen, idealerweise mindestens eine Stunde.

Gabi‘s Tipp: Sie kdnnen auch beim Schichten der Glaser 6fter abwechseln oder
noch durch andere, passende Zutaten erganzen.

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

Steinobst ist der Sammelbegriff fir Friichte, die im Inneren einen harten Kern

haben und meist von einem saftigen, siiBen Fruchtfleisch umgeben sind. Beliebte
Sorten des Steinobst sind Aprikosen, Mirabellen, Nektarinen, Kirschen, Pflaumen,
aber auch Mangos.

Anfang bis Mitte Juni gibt es die ersten Friichte aus dem sudlichen Europa. Im
Sommer kénnen wir uns dann tber die ,volle Wucht” an Steinobst freuen - auch
aus deutschem Anbau. Das Aroma von spat reifenden Sorten ist meist intensiver
als jenes von Frihsorten. Pfirsiche reifen kaum nach, weshalb die Friichte fast
vollreif geerntet und verkauft werden. Nur so schmecken sie auch wirklich aro-
matisch. Doch darin liegt auch ein Manko: Egal ob Pfirsich, Nektarine oder Apri-
kose - alle zusammen sind empfindlich und nicht lange haltbar. Deshalb: Schnell
genieBen oder verarbeiten!




