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Neue Getreideprodukte von der
Kornkammer Haus Holte
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MODERNER BIO-ANBAU BEDEUTET ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Gerade ist die Landwirtschaft medial sehr prasent und das ist gut so. Denn trotz allem technischen Fort-
schritt: Noch immer lebt der Mensch vom Ackerbau, und der braucht gesunde Okosysteme. Wo aus Moder-

nem und langst Bekanntem Zukunftsfahigkeit entsteht, zeigen wir in dieser Kistenpost.

DIE ABOKISTE @




WO MENSCHEN
BESTES BIO MACHEN

Liebe Kundinnen und Kunden,

heute mochte ich Ihnen einen ganz besonderen Bio-Betrieb und AboKisten-
Lieferanten ans Herz legen.

Es ist 20 Jahre her, als ich das erste Mal mit Dirk Liedmann und Bernhard Pawliczek
zu tun hatte. Die beiden Bio-Landwirte, damals wie heute Eigentiimer der Kornkam-
mer Haus Holte, haben mir bei meinen ersten Gehversuchen als Betriebsleiter des
Schultenhof in Dortmund-Brinninghausen geholfen.

Gegriindet hat Dirk Liedmann die Kornkammer 1987 in Dortmund - als reinen

Pachtbetrieb, denn er selbst stammt nicht aus der Landwirtschaft. 1996 stieB der Wittener Bernhard Pawliczek
dazu und brachte neben eigenen Flachen auch jede Menge Know-how mit. Dass Bernhard anfangs noch einen
konventionellen Ackerbau-Betrieb hatte, war kein Hindernis. Beide entwickelten in den fast 25 Jahren ihrer
Kooperation einen modernen, top geflihrten Bioland-Ackerbaubetrieb, der bei Berufskollegen und in Fachkreisen
hohes Ansehen genieBt. Das drickt sich z.B. in der Teilnahme an verschiedensten Forschungs-Projekten aus, so
aktuell zur Klimawirkung von ackerbaulichen Systemen und zur Reduzierung von Klimaemissionen.

Dass Bio-Anbau und wirtschaftlicher Erfolg kein Widerspruch sind, ist beiden sehr wichtig. Und auch, dass eine
gut bewirtschaftete Bio-Flache nicht wie ,Kraut und Riben” aussieht. Sie selbst bringen ihre Philosophie so auf
den Punkt: ,Wir nehmen die altesten Prinzipien, den 6kologischen Landbau, und wenden die modernsten Metho-
den an. So schaffen wir die Grundlage fur eine nachhaltige, umweltschitzende Landwirtschaft und ein starkes
Vermachtnis fir zuklnftige Generationen.”

Ganz wichtig ist den beiden die Team-Arbeit. Neben Bernhards Sohn Stefan, der mittlerweile Mitgesellschafter
ist, arbeiten noch viele weitere Menschen im Betrieb mit. Ob auf dem Trecker, in der Kartoffel-Aufbereitung, der
Maschinen-Werkstatt oder im Blro — Giberall wird der hohe Anspruch ans eigene Tun gelebt.

Wir beziehen seit Jahren unsere Kartoffeln, die Ruhrtal-Knolle, aus Witten. Ganz neu kommen jetzt verschiedene
Korner, Mehle und Flocken dazu, die lokale Mlhlen aus dem Getreide der Kornkammer herstellen (mehr dazu in
dieser Kistenpost).

Sie mochten diesen tollen Bio-Betrieb und seine Macher persdnlich kennenlernen? Wir planen Anfang Mai eine
Kundenfahrt zur Kornkammer-Haus Holte — schicken Sie uns doch eine kurze Mail, dann kommen wir auf Sie zu,
sobald der genaue Termin und das Programm feststeht.

Herzlichst, Ihr

&m &ﬂ_ﬂ(/{l&&a./(

Betriebsleiter der AboKiste

Impressum: Die AboKiste | Werkhof Service GmbH | Ihr regionaler Lieferservice fiir Bio-Lebensmittel, www.abokiste24.de c
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DEUTSCHLAND DEUTSCHLAND DEUTSCHLAND

Asisa Salat Mangold Feldsalat

Pikant-frischer Asia Salat aus der Werkhof Mangold aus der Werkhof Demeter Frischer Feldsalat aus der Werkhof
Demeter Gartnerei in Dortmund. Gartnerei in Dortmund. Demeter Gartnerei in Dortmund.

Artikel-Nr. 1018, Deutschland 2,79 stuck Artikel-Nr. 1500, Deutschland 5,29 kg Artikel-Nr. 1010, Deutschland 3,49 100¢

DEUTSCHLAND ITALIEN w SPANIEN
Apfel Elstar Navel Orangen w=t Grapefruit
Knackige Elstar Apfel vom Biolandhof Navel Orangen haben eine weitere kleine Grapefruits aus spanischem Demeter-
Miinch aus dem Alten Land. Frucht innerhalb der Hauptfrucht. Von der Anbau.
Kooperative L'Arcobaleno aus Sizilien.
Artikel-Nr. 2020, Deutschland 3,99 kg Artikel-Nr. 2202, Italien 4,69 kg Artikel-Nr. 2253, Spanien 1,59 Stuck

Preise fiir Obst und Gemiise garantiert giiltig vom 01.02. - 14.02. 2020, Preiséinderungen vorbehalten, Lieferfahigkeit wetterabhangig.
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Man sollte meinen, im Winter ginge es in der Gartnerei wegen des Wetters etwas ruhiger
zu - Pustekuchen! Bis jetzt gab es bei uns viel zu tun, so wurden beispielsweise die neuen
Anzuchthauser aufgestellt und die komplette Heizungsanlage erneuert. Nun arbeiten wir
daran, drum herum alles wieder schén zu machen, es werden neue Wege angelegt, die
Beregnungsanlagen installiert, die Anzuchttische aufgebaut, und so weiter. Damit bei
unserer Planung fur die kommenden Monate alles rund lauft, haben wir ein kleines altes
Gewachshaus als ,Notunterkunft” flr die friihen Aussaaten ausgestattet.

Das Saatgut fur das Jahr ist bestellt, die Anbauplanung weitgehend gemacht. Nun widmen
wir uns den Arbeiten, die noch vor dem Friihjahr gemacht werden sollten.

Im Januar haben wir unsere Topinambur-Pflanzen ausgegraben. Die trockenen, markhaltigen Stangel der Pflanzen,
aber auch die vieler Stauden z.B. Alant, syrisches Brandkraut oder Sonnenblumen, die wir im Herbst nicht zurlickge-
schnitten haben, sammeln wir jetzt ein. Sie werden nachhaltig fir den Bau von Insekten Nutzlingshotels verwendet.
Eine weitere Arbeit ist der Schnitt der Beerenstraucher, denn Himbeeren, Brombeeren und Johannisbeeren sollen im
Sommer wieder gute Friichte tragen.

Auch sonst haben wir alle Hande voll zu tun: Die Staudenpflanzen vom Vorjahr werden durchgeputzt und neu ge-
topft, unsere Komposthaufen umgesetzt, Tépfe- und Kistenlager aufgeraumt, Diingemittel berechnet und bestellt.
Wir freuen uns schon auf die langeren, hellen und warmen Tage, das emsige Treiben beim Saen, Pikieren, Topfen und
Pflanzen, wenn der Feldsalat und der Winterpostelein Platz machen fiir die frihen Salate, Radieschen, und Kohlrabi.
Dann ist vom Winter nichts mehr zu spiren, selbst wenn es noch Nachtfréste gibt, ist doch schon wieder ganz viel
Grines in der Gartnerei entstanden.

Rita Breker-Kremer, Betriebsleiterin der Werkhof Gdrtnerei



NEUES AUS DEM
WITTENER RUHRTAL

RUHRTALGOLD
Die neuen Produkte

Weizen ganze Kérner
Artikel-Nr. 10060, Deutschland 1,99 lkg

Weizenmehl T550

Artikel-Nr. 32306, Deutschland 2,19 1kg
Weizenmehl Vollkorn
Artikel-Nr. 32300, Deutschland 2,19 1lkg
Dinkel ganze Kérner
Artikel-Nr.§0062, Deutschland 3,49 1kg
Dinkelmehl T630
Artikel-Nr. 32308, Deutschland 3,59 1kg
Dinkelmehl Vollkorn
Artikel-Nr. 32302, Deutschland 3,29 1lkg
Dinkelflocken fein
Artikel-Nr. 33206, Deutschland 2,79 500 g
Roggen ganze Kdrner
ArtikgelgNr. 1(;:061, Deutschland 1,99 1kg
Haferkerne Haferflocken kernig
Artikel-Nr. 10063, Deutschland 349 1kg Artikel-Nr. 33200, Deutschland 1,89 500¢ Roggenmehl T1150
Artikel-Nr. 32310, Deutschland 1,99 lkg
Haferflocken fein Haferflocken zart Roggenmehl Vollkorn
Artikel-Nr. 33202, Deutschland 1,89 500 g Artikel-Nr. 33204, Deutschland 1,99 500 g Artikel-Nr. 32304, Deutschland 1,99 1kg

KORNKAMMER HAUS HOLTE

Neben leckeren Kartoffeln baut das Team der Kornkammer Haus Holte auch
schon seit vielen Jahren Getreide an. Dazu zahlen neben Weizen auch Rog-
gen, Dinkel und Hafer. Bislang wurde das Getreide aber nur in groBen Gebin-
den an Backereien und andere Hersteller von Bio-Produkte verkauft. Doch der
Wunsch, die Getreideprodukte auch in kleineren GréBen fir private Kund*-
innen anzubieten, konnte nun nach intensiver Vorbereitung endlich realisiert
werden.

Rund ein Jahr haben Dirk Liedmann und das Team der Kornkammer daran ;
gearbeitet: So mussten nicht nur schéne und nachhaltige Verpackungen ent- Stefan Pawliczek, Dirk Liedmann und Bernhard
worfen werden, sondern auch auf dem Hof selber verschiedene bauliche MaB-  Pawliczek

nahmen umgesetzt und neue Technik angeschafft werden. Das Getreide wird
nach der Ernte in verschiedenen Muhlen weiter verarbeitet. Der Dinkel wird in
Bad Arolsen bei Warburg in der Miihle Werner geschalt oder gemahlen. Alle
Roggenprodukte werden in der Mihle Eiling im sauerlandischen Warstein ver-
arbeitet. Fur die Haferflocken ist die Reise etwas weiter, denn deutschlandweit
existieren nur noch vier Muihlen, die Hafer verarbeiten. In der Rubin Muhle im
Schwarzwald werden schon seit iber 100 Jahren alle Arten von Getreideflo-
cken hergestellt. Dort wird der Hafer der Kornkammer zunachst geschalt, um
dann gewalzt zu werden. So entstehen dann die locker-luftigen Haferflocken
far Musli und mehr. Alle Produkte werden Gbrigens per Hand verpackt!

A

Bei der Ernte auf dem Feld

www.team-kornkammer.de

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

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisdanderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle e A
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BIO VOM BERG
Tiroler Gold

Ein milder Weichkase mit pikanter Note.
Ausgewogenes Verhaltnis von Rotkultur
und weiBem Camenbert-Edelpilz.

statt 4,99

4,49 200¢

Artikel-Nr. 3146, Osterreich

BIOLADEN
Kolumbus

SOBBECKE
Wilder Bernd

SCHAUKASEREI WIGGENSBACH
Uriger Allgéduer leicht 25 %

Rindengereifter Schnittkdse mit 50% Fett.
Affimiert mit Dinkelkorn und herzhaft-
pikant.

statt 4,99

4,49 100¢

Artikel-Nr. 3222, Deutschland

Fur Kaseliebhaber, die auf fettreduzierte
Ernahrung achten und dennoch das wiir-
zige Geschmackserlebnis des urigen Kase
genieBen wollen. statt 4,39

4,19 200¢

Artikel-Nr. 3269, Deutschland

BIOLADEN
Hiittenkase

WURST DES MONATS
Bauernfriihstiick

Schnittkase aus der Schweiz mit mindes-
tens 45 % Fetti. Tr., 5 - 7 Monate gereift.
Aromatisch und angenehm wiirzig im
Geschmack. statt 5,39

4,99 200¢

Artikel-Nr. 3271, Schweiz

Ob als feiner Brotaufstrich oder als
Basiszutat flr kreative Gerichte - dieser
Hittenkase passt zu siiBen und herzhaf-
ten Speisen. statt 1,39

1,25 200¢

Artikel-Nr. 3018, Deutschland

Frischer Aufschnitt mit Zwiebeln und
Krautern von der Hofmetzgerei Raffen-
berg aus Unna-Stockum.

statt 2,75

2,47 ca.120¢

Artikel-Nr. 4202, Deutschland

ZWERGENWIESE
Streich’s drauf Basilikum Tomate "

BIOVERDE
Tortelli Ricotta Spinat

GRUNHOF
Gefliigelsalat

Cremiger Brotaufstrich auf Basis von Rap-

sol und deutschen Sonnenblumenkernen,

verfeinert mit Basilikum und Tomaten.
statt 2,59

2,29 250¢g

Artikel-Nr. 31221, Deutschland

Diese feine klassische Tortelli Variante,
gefillt mit Kase und Spinat lasst jedes
Nudelliebhaber Herz héher schlagen!

statt 3,69
3,39 250¢

Artikel-Nr. 20157, Italien

Leckerer Salat aus Hihnerfleisch,
Champignons, Pfirsichen und Sellerie in
wirziger Mayonnaise.

statt 2,29

199125¢

Artikel-Nr. 4021, Deutschland

Milchprodukte gehdren zu den Lebensmitteln, die besonders viel schadliches CO,
verursachen und sollten daher sehr bewusst genossen werden. Auch fir Allergiker ist
Pflanzenmilch eine sehr gute Alternative. Probieren Sie doch einmal die ungesiBte
Mandelmilch von Natumi. Sie trinken Milch vorwiegend im Kaffee? Diesen auf-
schaumbaren Haferdrink mit Soja sollten Sie dann einmal testen!

Natumi Mandeldrink natural
1L, Artikelnr. 771, Spanien
2,39 statt2,59

Natumi Haferdrink Barista
1|, Artikelnr. 778, Deutschland
1,99 statt 2,29

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, Preiséinderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle

' vegane Produkte



RAPUNZEL —
Oxyguard Leindl nativ

Hervorragende Quelle fir mehrfach
ungesattigte Fettsauren, die fir den Men-
schen lebensnotwendig sind.

statt 5,49

4,49 250 ml

Artikel-Nr. 20424, Deutschland

BIOLADEN
Franzosische Pflaumen

Getrocknete und entsteinte Pflaumen,
lecker in Smoothies, Geback oder als klei-
ner Energielieferant zwischendurch.

statt 4,99
4,49 250¢

Artikel-Nr. 10521, Frankreich

e
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RAPUNZEL
Alpen Amaranth gepufft ¥

In gepuffter Form luftig-leicht und mit
fein-réstiger Note. UngesiiBt, enthalt
wertvolle Ballaststoffe.

statt 2,49

1,99 150¢

Artikel-Nr. 33071, Osterreich

RAPUNZEL
Oxyguard Hanfol nativ v

ak!
=

RAPUNZEL
Oxyguard Omega 3-6-9

Der besonders hohe Gehalt der 3-fach
ungesattigten Alpha-Linolensaure macht
Hanfél zu einem kostbaren Speisedl.

statt 5,49

4,49 100 ml

Artikel-Nr. 20514, Deutschland

Wohlschmeckende Mischung aus Lein-,
Hanf- und Karbiskernél. Hoher Gehalt an
mehrfach ungesattigten Fettsauren.

statt 6,99

5,79 100 ml

Artikel-Nr. 20515, diverse Lander

BIOLADEN
Bananenchips

Gerdstet und gesiBt. Sie eignen sich
perfekt zum Naschen flr zwischendurch
und in Muslis.

BIOLADEN
Kerniger Nuss-Mix

Ein toller Nuss-Mix aus Cashewkernen,
Haselnusskernen, Walnusskernen,
Mandeln und Paranusskernen.

statt 2,29 statt 4,99
Artikel-Nr. 30207, Phillipinen 1,99 200 g Artikel-Nr. 10307, Deutschland 4,49 200 g
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LE MOULIN DE PIVERT YOGA TEA
Macadamia Platzchen Schoko Yog| Tee |ngwer Zitrone vV
Késtliche, franzésische Platzchen mit Belebender und vitalisierender Tee mit
Macadamianiissen und groBen weiBen L”g,"‘k’e[ und\f/ltrone, gut durchwarmend
Schokoladenchips. el kaltem Wetter.
statt 3,39 statt 3,59
Artikel-Nr. 30177, Frankreich 2,99 175¢g Artikel-Nr. 41020, Italien 3,29 17 TB

1||IF

Etwas Besonderes fiir Schokoladen-Liebhaber*innen bieten wir im Februar: Die
Rohkostschokoladen von COCOA werden aus besten Kakaobohnen aus 6kologi-
schem Anbau hergestellt. Sie sind Milch-, Soja- und glutenfrei und ausschlieBlich mit
Kokosblutenzucker gesuBt. Ausgesprochen lecker! Und auBerdem hiibsch verpackt,

also ein nettes Mitbringsel fir Freunde oder Geschaftspartner.

Cocoa weiB mit Kirsche
50 g, Artikelnr. 30073, Polen

Cocoa Pistazie + Salz
50 g, Artikelnr. 30072, Polen

statt 2,99
jeweils 2,59
Cocoa Cappuchino Maulbeere
50 g, Artikelnr. 30071, Polen

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

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

' vegane Produkte
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Feuchtigkeitsspendende Crememaske mit Reichhaltige Crememaske, verwéhnt mit

Honigauszug und schitzendem Hanfsa- regenerierenden Wirkstoffen wie antioxi-
mendl, die normale und zu Trockenheit dativem Traubenkernél und feuchtigkeits-
neigende Haut intensiv pflegt. spendendem Olivendl.
L Artikel-Nr. 60573, Italien Artikel-Nr. 60574, Italien
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* <! ische ¢ Spendet intensive Feuchtigkeit und nahrt
Das klassische Ol zur sanften Pflege der pendet intensive Feuchtigkeit und nanrt.
# | Haut. Lasst sich gut mit anderen &the- Pur oder gemischt mit atherischen Olen.
\.‘__ rischen ®©len mischen. Am besten in die In die feuchte Haut massieren, damit das
A w“-__ 2 feuchte Haut einmassieren. statt 14,90 Olbesser einzieht. statt 17,50
i
S i ’ Artikel-Nr. 60364, Spanien Artikel-Nr. 60365, Peru

UNSER WEIN DES MONATS

Monatlich stellen wir lhnen einen tollen Bio-Wein unseres Weinhandler Peter Riegel vor. In

diesem Monat geht es nach Italien, wo der Bio-Winzer der Kooperative Moncaro aus den

Trauben Sangiovese und Montepulciano einen gelungenen Rotwein gekeltert haben. Der

trockene Rote mit toller Ausstattung passt gut zu gereiftem Kase und rotem Fleisch. l

Marche Rosso IGT 2017 Moncaro

Bei dem triiben Winterwetter traumen wir uns gerne mal in warmere 3

Gefilde. Sozusagen als kulinarische Starthilfe dient uns dabei dieser IREANIC WIN: |
italienische Rotwein. Dunkle Beerenaromen mit Anklangen an Schokola- |H|]_SS 0
de im Bukett. Im Geschmack harmonisch, ausgewogen und sehr dicht. | MARCHE | s |

FERBITE B ITALI |
e

statt 6,50 . == 1
riege

Bestell-Nr. 54297, Italien 5500751 & bioweine




BLUMENKOHL INDISCH
MIT KARTOFFELN

Zutaten fiir 4 Personen

1 Blumenkohl (ca. 800 g)

500 g Kartoffeln (vw. festk) Beim AboKiste Team ist unser Kollege Simon Bahrenberg
daflr bekannt, dass er gut und gerne kocht. Dabei experi-
mentiert er sowohl gerne mit neuen Gerichten, aber auch
mit altbekannten kulinarischen Geniissen. Sein Rezept fiir
die Februar Kistenpost ist indisch inspiriert und entspre-
chend herzhaft gewiirzt. Gut dazu passen die Kartoffeln von
der Kornkammer Haus Holte, z.B. Gala oder die rote Laura.

1 Zwiebel, 1 griine Chili
1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

1 Stiuck frischer Ingwer
2 TL Kurkumapulver
1TL gem. Ingwer

1,5 TL gem. Kreuzkimmel
5 Gewirznelken

5 Kardamomkérner
350 ml Kokosmilch
Bratol, Salz

Es kocht: Simon Bahrenberg, Marktteam

Tipp: Nutzen Sie die Kante eines Teeloffels, um den Ingwer zu schalen. Das geht schneller als
mit dem Messer oder dem Sparschéaler. Wenn Sie empfindlich auf Scharfe reagieren, geben
Sie die Chilischote ganz hinzu, anstatt sie zu schneiden. Sie kann dann kurz vor dem Servieren
entfernt werden.

Zubereitung

1. Den gewaschenen Blumenkohl in Réschen teilen und gut abtropfen lassen.
Die Kartoffeln schalen, waschen und in gleich groBe Wiirfel schneiden. Die
Zwiebel schalen und fein wurfeln, die Knoblauchzehe ebenfalls schalen und
fein hacken. Die Chili halbieren, von Samen und Hauten befreien und in feine
Streifen schneiden. Optional kann auch etwas getrocknetes Chilipulver verwen-
det werden. Die Ingwerwurzel schalen und kleinhacken.

2.In einem Topf ca. 4 EL Bratél erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Kardamom-
koérner darin bei mittlerer Hitze und unter standigem RUhren erhitzen, bis die
Zwiebeln glasig sind. Dann den Blumenkohl und die Kartoffeln hinzugeben und
bei starker Hitze unter haufigem Wenden kurz anbraten. Das Gemuse mit den
restlichen Gewdurzen bestreuen und nochmals alles gut mischen.

3. Die Kokosmilch dazugeben und alles nach Geschmack salzen. Einmal aufko-
chen lassen, dann zugedeckt bei schwacher Hitze fur ca. 15 - 20 Minuten garen.
Dabei haufiger umrihren, denn die Kokosmilch brennt leicht an.

Zum Schluss die Petersilie waschen und trockenschutteln. Die Blattchen zupfen
und fein hacken. Das Curry mit Petersilie bestreut warm servieren.

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

Okologischer Landbau fangt beim Saatgut an! Vor mehr als 30 Jahren schloss
sich im ,Initiativkreis fir Gemiisesaatgut aus biologisch-dynamischem An-
bau” zusammen, vor gut 16 Jahren formierte sich daraus die Bingenhemer
Saatgut AG. Sie erlebte mit, wie der Siegeszug der heute weitverbreiteten
Hybridsorten zu einem drastischen Schwund von samenfesten Sorten fihrte
und mit ihnen die natdrliche Fahigkeit zur Vermehrung. Heute liefern die
Bingenheimer ein breites Sortiment an nachbaufahigen, samenfesten und
gentechnikfreien Sorten, gut 150 davon in Demeter-Qualitat. Schon jetzt
kénnen Sie einige Sorten vorziehen, z.B. auf der Fensterbank, im Friihbeet
oder im Gewachshaus.

Niitzlingsparadies Salatrauke Rucola Krauter Allerlei

Art.-Nr. 83016, Deutschland Art.-Nr. 82024, Deutschland Art.-Nr. 83042, Deutschland
2,75 1,85 2,75

Niitzlingsparadies



