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Zeit zu handeln - was wir jetzt fur
unser Klima tun kénnen.

GEMEINSAM FUR EINE BESSERE WELT!

Das neue Jahr beginnt gewdhnlich mit einer Menge guter Vorsatze, doch anders als in den vorherigen
Jahren méchten wir dieses Mal den Fokus nicht nur auf das Persénliche legen, sondern das Ganze im Auge
behalten. Sicherlich sind Politik, Wirtschaft und Global Player in der Verantwortung, doch fir den gesamt-
gesellschaftlichen Wandel sind wir alle gefragt. Wie wir als Bio-Lieferbetrieb versuchen, noch etwas besser
zu werden, erfahren Sie in dieser Kistenpost.

DIE ABOKISTE @
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WILLKOMMEN IM KLIMAJAHR 2020:
DIE SACHE WIRD ERNST

Liebe Kundinnen und Kunden,

mein ganz personliches Versprechen fir 2020 Lése ich gleich zu Beginn ein: Ich werde
Sie auch im neuen Jahr mit dem Uber-Thema Klimakatastrophe ,nerven”. Dieselbige
wird uns auf verschiedenen Ebenen begleiten — innerbetrieblich, in der Auseinander-
setzung Uber die richtigen Wege zum Klimaschutz in Ernahrung und Landwirtschaft
oder auch als Ermunterung zum Protest und politischen Engagement.

Fangen wir im Betrieblichen an: Schon seit vielen Jahren nutzt die AboKiste aus-
schlieBlich echten Okostrom von Lichtblick. (Falls es sie interessiert, was ,unechter”
Okostrom ist: Ich produziere als Energieerzeuger eine Kilowattstunde Braunkohlestrom, kaufe mir erganzend
in Norwegen ein Zertifikat Uber dort hergestellten Strom aus Wasserkraft -extrem billig zu haben- und verkaufe
beides gemeinsam hier in deutschland als ,griinen” Strom an meine Kunden. Und das véllig legal.)

Der groBte Teil der CO,-Emissionen bei der AboKiste stammt allerdings aus dem Verbrauch von Diesel fir den
Betrieb unserer Fahrzeuge. Unsere CO,-Bilanzierung fiir 2018 (eine neuere haben wir noch nicht erstellt) kommt
auf 75 Tonnen CO, davon stammen 45 Tonnen aus dem Dieselverbrauch unserer Auslieferungsfahrzeuge. Dazu
kommen immerhin 15 Tonnen durch die Fahrten der Mitarbeiter*innen zur Arbeitsstatte und zurlck. Etwa 12
Tonnen stammen aus dem Erdgas fur die Beheizung der Geb&ude. Darauf folgt der OPNV fiir die Kolleg*innen,
die mit Offentlichen kommen, auch immerhin 2,5 Tonnen.

Von uns genutzte Verpackung (Altpapier, Kunststoff, Restmiill) schlagt mit gut 0,4 Tonnen CO, zu Buche.
Bei dieser Aufzahlung wird nicht die von uns gehandelte Ware betrachtet — und auch nicht die Verpackung, in
der diese zu uns und weiter zu lhnen gelangt.

Sie sehen also: Der groBte Hebel ist der Transport, und genau deshalb wollen wir uns in diesem Jahr verstarkt um
dieses Thema kiimmern. Mit unserem Lastenrad haben wir ja schon seit einiger Zeit den Einstieg in die emissions-
freie Mobilitat gemacht. Da sich das Rad aber nur fiir einen begrenzten Lieferradius wirklich eignet, wird es Zeit,
in die E-Logistik einzusteigen.

Bisher scheiterte dies schlicht am mangelnden Angebot von Fahrzeugen: Ladevolumen und eine sichere Min-
destreichweite (ca. 120 Kilometer bei jedem Wetter) waren nicht wegzudiskutierende Hirden. Doch im vergange-
nen Jahr sind erstmals Fahrzeuge auf den Markt gekommen, die im Alltag brauchbar sind. Deshalb steht fiir uns
fest: das letzte Verbrennerfahrzeug wurde in 2019 gekauft, ab sofort wird es nur noch elektrisch angetriebene
Lieferfahrzeuge geben. Zusammen mit unserem Lichtblick-Strom eine sinnvolle Lésung und ein wichtiger Schritt
in Richtung Klimaneutralitat unseres Betriebs.

Ich verspreche Ihnen, wir bleiben dran.

Herzlichst, Ihr Zertifiziert durch

bon &LJFJ(/U&M tj

Betriebsleiter der AboKiste

okokiste

-
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DEUTSCHLAND DEUTSCHLAND DEUTSCHLAND

Rote Bete Knollensellerie Griinkohl

Rote Bete aus der Werkhof Knollensellerie aus der Werkhof Frischer Grinkohl aus der Werkhof
Demeter Gartnerei in Dortmund. Demeter Gartnerei in Dortmund. Demeter Gartnerei in Dortmund.

Artikel-Nr. 1108, Deutschland 2,499 100 g Artikel-Nr. 1112, Deutschland 3,79 Stiick Artikel-Nr. 1215, Deutschland 5,29 kg

DEUTSCHLAND ITALIEN SPANIEN

Apfel Jonagold Clementinen Kaki R
Jonagold Apfel vom Biolandhof Minch aus Schéne Clementinen italienischem Kaki aus spanischem Naturland-Anbau.
dem Alten Land. Demeter-Anbau. Schmecken auch im Salat.

Artikel-Nr. 2019, Deutschland 3,99 kg Artikel-Nr. 2216, Italien 4,69 kg Artikel-Nr. 2233, Spanien 1,59 Stuck

Preise fiir Obst und Gemiise garantiert giiltig vom 01.01. - 15.01.2020, Preisanderungen vorbehalten.
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Es gibt gute Neuigkeiten aus der Gartnerei: Wir bauen ein neues Gewachshaus!

Schon seit einigen Jahren planen wir den Neubau eines Jungpflanzen Anzuchthauses.
Nun ist es endlich soweit. Zwei sehr alte Hauser werden abgerissen, sie sind energie-
technisch stark veraltet und insgesamt baufallig.

Die Jungpflanzenanzucht ist in unserer Gartnerei neben der Produktion von Gemise fur
die Abokiste, den Hofladen und die Wochenmarkte ein weiteres wichtiges Standbein.
Der Gemuseanbau hat seine Saison von Anfang Marz bis Ende November. Da passt die
Anzucht der Jungpflanzen und die Saatgut Arbeit sehr gut, denn sie findet weitgehend im
Winterhalbjahr statt.

Wir produzieren Jungpflanzen nicht nur fiir den eigenen Anbau, sondern auch fir Demeter Kollegen und zunehmend
fir den Endverbraucher. Uns freut natirlich sehr, dass die Nachfrage stetig steigt, doch entsprechend ist in den
letzten Jahren der Platz immer knapper geworden.

Fur die Anzucht unserer Jungpflanzen ist uns wichtig, bewahrte Sorten, ausschlieBlich aus biologischer Vermehrung
zu nutzen. Die Anzuchterden stellen wir selbst her, wobei wir intensiv mit torffreien Substraten arbeiten und mindes-
tens 30% eigene Kompost-Erde nutzen. Diese wird sorgfaltig mit den Demeter-Praparaten gepflegt.

Ganz besonders wichtig: keine ,schnelle” Anzucht, sondern Sorgfalt und ausreichend Zeit! Dies sorgt flir gesunde und
abgehartete Jungpflanzen, an denen der Gartner lange Freude hat.

Und auch wir freuen uns, im Januar im neuen Anzucht-Haus durchstarten zu kénnen ...

Rita Breker-Kremer, Betriebsleiterin der Werkhof Gdrtnerei



FRISCHICRTD MY

BIOLADEN
Speisequark/Topfen Magerstufe

WEISSENHORNER
Frischecreme Krauter

FROMAGERIE VIELSALM
Platte Landkaas

Mit 0,2 % Fett. Aus Milch von verbands-
zertifizierten Bio-Ho6fen, schonend nach

Leckere Créme mit Krautern. Lecker auf
dem Fruhsticksbrot, auch zum Kochen

Ein Schnittkase mit buttrig-mildem
Geschmack und geschmeidiger Teig fur

Naturland-Richtlinien verarbeitet. geeignet. den taglichen Kasegenuss!
statt 1,49 statt 1,99 statt 2,29
Artikel-Nr. 217, Deutschland 1,39 500 g Artikel-Nr. 3003, Deutschland 1,79 150 g Artikel-Nr. 3518, Belgien 1,99 100 g
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BIO VOM BERG
Tiroler Bergkase

AURORA
Gouda Basilikum Knoblauch

WURTH
Allgauer Gliicksmomente

Ein Klassiker, sehr aromatisch mit Basili-
kum Blattern und Knoblauch. Vegetarisch
gelabt.

Von Hand gekast aus Tiroler Heumilch,
8 Monate gereift. Nicht zu mild und nicht
zu wirzig - einfach ausgewogen!

statt 2,49

2,29 100¢g

statt 1,69

1,49 100¢

Artikel-Nr. 3151 Artikel-Nr. 3202, Deutschland

Aus Milch von kleinen Allgauer Bauernhé-
fen. Harmonische Struktur, einzigartiges,
nussig anmutendes Aroma.

statt 2,59

2,29 100g

Artikel-Nr. 3263, Deutschland

VOLLKORNBACKEREI BACKDAT

Die Vollkornbackerei Backdat beliefert uns bereits seit vielen Jahren mit
frischem Brot und anderen Backwaren und gehort damit zu den altesten
Zulieferern der AboKiste.

Der eigene Wunsch nach leckeren Biobroten sowie einer sinnvollen Arbeit

mit Backwaren aus 6kologischer Herstellung veranlasste die Geschaftsfuhrer
Maria Egetemeyr und Georg to Roxel vor rund 30 Jahren eine eigene Bioba-
ckerei in Dortmund zu eréffnen. Mit dem inzwischen 15-k6pfigen Team, beste-
hend aus Backern, Verkaufern sowie Kollegen in der Auslieferung, arbeitet die
Bio-Backerei mit viel Herz und Engagement in ihrer Backstube in der Dort-
munder Innenstadt daran, taglich ofenfrische Biobrote und -brétchen fir ihre
Kundinnen und Kunden herzustellen. Dabei werden die Backwaren héchsten
Anspriichen an Qualitat und traditioneller Backkunst gerecht.

Mit der Zeit ist das Sortiment auf insgesamt 30 verschiedene Vollkornbrote
angewachsen. Darunter finden sich beispielsweise auch einige Sorten fur Aller-
giker. Bei der Herstellung der Produkte liegt den Backern besonders die scho-
nende Verarbeitung der wertvollen Getreiderohstoffe am Herzen. Diese wer-
den Ubrigens ausschlieBlich von der Bohlsener Miihle aus dem norddeutschen
Uelzen bezogen. Seit Kurzem hat Backdat sein Sortiment tbrigens erweitert,

in unserem Shop finden Sie ab sofort auch Burgerbrétchen, Kasseler Brot und

Dinkel-Baguette.
www.bio-backdat.de
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Frisch gebackenes Brot im Ofen
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Maria Egetemeyr und Georg to Roxel

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



RAPUNZEL
Spirelli Semola 2 kg vV

Spirelli - eine der beliebtesten Sorten der
Pasta-Welt in der praktischen Familien-
groBe!

statt 4,99

4,49 2 kg

Artikel-Nr. 10112, Deutschland

OKOLAND
Premium Schinkenwiirfel

RAPUNZEL
Tomatensauce Toskana "

RAPUNZEL
Passata "

Fruchtig milde Tomatensauce mit feinem
Gemise und frischem Basilikum.

statt 2,99

2,69 335

Artikel-Nr. 20009, Italien

Fein passierte Tomaten, fruchtig und aro-
matisch im Geschmack. Aus der italieni-
schen Bio-Tomatensorte ,Mauro Rosso’.

statt 1,99

1,69 680¢g

Artikel-Nr. 20007, Italien

BIOLADEN
Hiihnersuppe mit Einlage

OKOLAND
Linsen Gemiise Topf

Aus bestem Bioland-Schweineschinken,
Uber 4 Monate im handwerklichen Natur-
reifeverfahren gereift.

Kraftigende Hihnersuppe mit 25% Flei-
scheinlage. Von der Manufaktur Max im
bayerischen Hof.

Kraftiger vegetarischer Linsen-Gemdse-
Topf mit Gemuse und Teller-Linsen.

statt 2,99 statt 4,99 statt 2,49
Artikel-Nr. 4034, Deutschland 2,69 500 g Artikel-Nr. 20114, Deutschland 4,49 400 ml Artikel-Nr. 20110, Deutschland 2,29 400 g
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FONTAINE
Wildlachfilet Senf Honig

RAPUNZEL
Jo Brotaufstrich Delikatess v

RAPUNZEL
Jo Brotaufstrich Tomate-Paprika V'

Wildlachsfilet aus der Region Nord-Ost-
Atlantik, nachhaltig gefischt und lecker
eingelegt in Senf-Honig Sauce.

statt 3,99

2,99 200¢g

Artikel-Nr. 4933, Deutschland

Aromatisch gerdstete Cashews sind die
Basis dieses wirzigen Delikatess Auf-
strichs. Sehr lange haltbar.

statt 3,99
3,33140¢

Artikel-Nr. 31249, Deutschland

Aromatischer Aufstrich mit Tomaten und
Paprika. Als Aufstrich, auch zum Kochen
und Wirzen. Sehr lange haltbar.

statt 3,99

3,33 140¢

Artikel-Nr. 31248, Deutschland

Jetzt zum Angebotspreis: Hochwertige Olivenéle von Rapunzel. ,Finca del Torre”
nativ extra schmeckt fruchtig pikant und harmoniert hervorragend mit spanischen
Gerichten. Das tunesiches Olivenél mit seiner sanften und sehr angenehmen Note ist
ideal geeignet fur Familien und trifft den Geschmack von Klein und GroB.

Olivendl Finca del Torre Demeter
500 ml, Artikelnr. 20403, Spanien
9,49 statt 10,99

Olivendl mild nativ extra
11, Artikelnr. 20404, Tunesien
9,99 statt 11,99

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



BOHLSENER MUHLE
Cookies Zartbitterschokolade

Knuspriger Keks mit viel Zartbitterscho-
kolade, begeistert auch Nicht-Veganer.

statt 2,99

2,69 175¢

Artikel-Nr. 30175, Deutschland

RAPUNZEL
Frithstiicksbrei Basis V'

Fir das echte Wohlfuhl-Frickstiick mit
Haferflocken, Mandelstiickchen, Sonnen-
blumenkernen, Sesam und Vanille!

statt 5,49

4,49 s00¢

Artikel-Nr. 33026, Deutschland

bi

VOELKEL
BioC Immunkraft

Koéstlicher Cocktail aus Vitamin C und
Vitamin A reichen Frucht- und Gemise-
sorten und Weizenkeimol.

statt 4,49

3,99 0,751

Artikel-Nr. 50415, Deuschland
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ROSENGARTEN
Haselnuss Waffelriegel

BIOLADEN
Deutscher Lindenbliitenhonig

Waffeln gefullt mit Haselnusscreme in
Vollmilchschokolade - ein idealer,
knusper-leichter Pausensnack.

statt 1,49

1,3535¢

Artikel-Nr. 30313, Deutschland

Erfrischende und unverwechselbare
Honigspezialitat aus den Lindenwaldern
Brandenburgs. Fein-cremig, mit typischer
Lindennote. statt 6,79

5,99 350¢

Artikel-Nr. 31302, Deutschland

BIOLADEN
Kokosmilch v

Flr die asiatisch inspirierte Kiiche, z.B. in
Currys, aber auch fir die vegane Kiiche
vielseitig verwendbar.

statt 2,19

1,99 400 ml

Artikel-Nr. 22010, Sri Lanka

NATUMI
Soja Drink natural v
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BURGERMUHLE
Kartoffelpiiree v

Grundmischung fir Kartoffel Plree. Fein
und cremig - im Handumdrehen zubereitet.

statt 2,69

2,29 160¢

Artikel-Nr. 20235, Deutschland

LEBENSBAUM
Pfefferminztee Demeter

Als Milchersatz, fur kalte und warme
Drinks, in Misli oder als Dessertgrund-
lage. Mit Soja aus Frankreich.

statt 1,69

1,49 1.

Artikel-Nr. 701, Deutschland/Frankreich

Die besonders aromatische Pfefferminz-
sorte aus Demeter-Anbau weckt die
Lebensgeister und erfrischt.

statt 1,99

1,79 2078

Artikel-Nr. 41007, diverse Lander

\"F

Wohltuend, warm und beschitzend - eine schéne Tasse Tee hilft uns nicht nur,
unseren Flussigkeitshaushalt auf einem gesunden Level zu halten, sondern schenkt
uns auch einen Moment der Ruhe und Gelassenheit. Die ayurvedisch inspirierten Yogi
Tees folgen ganz der biologische Krauterkunde und schenken uns Inspiration far

Korper, Geist und Seele.

Yogi Tee Natiirliche Abwehr, Atem Tee, Halswarmer

verschiedene Artikelnr., diverse Lander

statt 3,59
3,29 17 1B

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



Gerade in den Wintermonaten wird die Haut an unseren Handen einer zusatzlichen Belastung
ausgesetzt. Farfalla produziert ethnobotanische Naturkosmetik seit Giber 30 Jahren in der Schweiz.
Die Produkte sind tierversuchsfrei, ohne fragwirdige Zusatzstoffe, vegan und wurden mit 100%
Okostrom hergestellt. Mit der Verpflichtung zu Bio und Nachhaltigkeit setzt sich das Unternehmen
so auch fir geschiitzte Lebensraume von Schmetterlingen. Mit jedem gekauften farfalla-Produkt
werden auBerdem weltweit Hebammen-Ausbildungen (z.B. in Athiopien) finanziert.

FARFALLA - FARFALLA
Mandarine Handcreme V' Berglavendel Relax Handcreme v
Feuchtigkeitsspendend, regenerierend und Das atherische Ol des Berglavendels

intensiv nahrende Rezeptur, mit spritzig beruhigt, die Bio-Sheabutter bewahrt die
belebendem Ol der Mandarine. Geschmeidigkeit der Haut und repariert

rissige Stellen.

statt 9,90 statt 9,90

Artikel-Nr. 61030, Schweiz 8,90 100 mL Artikel-Nr. 61031, Schweiz 8,90 100 ml

Das weltweit veranderte Klima beeinflusst neben der Landwirtschaft auch den Weinanbau

in besonderem MaBe. Vor allem der 6kologische Anbau hat es in den vergangenen 2 Jahren
ungleich schwerer gehabt, verzichtet er im Gegensatz zum konventionellen Anbau auch

bei Extremwetterlagen nach wie vor auf Pestizide und Co. Unserem Weinhandler Peter
Riegel gelingt es durch langfristige Partnerschaften zum Glick immer wieder, uns mit besten
Bio-Weinen zu beliefern. GenieBen Sie in diesem Monat diesen besonderen Tropfen aus Std-
frankreich, der hervorragend zu franzésich inspirierter Kiiche passt.

Cotes du Rhone EDITION D‘ORIGINE AOP 2018

Die Cotes du Rhéne sind mit tiber 40.000 ha eine der gréBten und
zugleich altesten Appellationen Frankreichs, sie wurden bereits 1937
offiziell klassifiziert. Typische Cuvée, der Syrah steuert die Wiirze bei,
Grenache sorgt fiir viel Frucht und samtiges Tannin. Ein kraftiger, doch
erstaunlicher Klassewein, passt gut zu franzésicher Bouillabaise, Aioli,
Oliven-Tapenade und anderen Leckereien aus der Mittelmeerregion.

tt 7,95 5 -
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Bestell-Nr. 54296, Frankreich 6,95 0,75l € bioweine




SPITZKOHL CURRY
MIT CASHEWNUSSEN

Zutaten fiir 4 Personen

1 Stange Porree

2 kleine Spitzkohl

4 Karotten, 1 Stlck Ingwer
3 TL Currypulver

3 Knoblauchzehen
Zitronengras (optional)
1 Chili-Schote (optional)
300 ml Gemusebrithe
200 ml Kokosmilch

1 EL Agavendicksaft
Saft von 1 Zitrone

4 EL Cashewkerne

1 Stangel Koriander

Das Okokisten-Rezept fiir Januar ®

Das Jahr fangt kalt und frostig an, gerne kochen wir Gerichte,
die uns warmen! Probieren Sie doch einmal das Saisongemiise

Spitzkohl in dieser asiatisch angehauchten Variante. Das Rezept =
stammt von der engagierten Okokisten Kundin Marianne Wein- . .
and aus Lahnstein und wird durch unseren Verband Okokiste e.V. okokiste

bereit gestellt.

Wenn Sie nur regional verfliighare Zutaten verwenden méchten, kénnen Sie die frische Chili-
schote und das Zitronengras weglassen. Wiirzen Sie stattdessen mit getrockneter Chili nach
Gusto und fligen Sie etwas geriebene Zitronenschale hinzu. Der frische Koriander lasst sich
auch durch Petersilie ersetzen.

_ Zubereitung

1. Lauch putzen und in feine Ringe schneiden. Kohl abwaschen, vierteln, Strunk
herausschneiden und in Streifen schneiden. Karotten schalen, schrag in
Scheiben schneiden. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten,
beiseite stellen.

2. Olin einer groBen Pfanne erhitzen, Ingwer (geschalt und gewrfelt), 1 Stangel
Zitronengras (im Ganzen) und Knoblauch (gewdrfelt) kurz anrésten, Currypulver
und die in Ringe geschnittene Chilischote hinzufligen und kurz mitrésten.

3. Lauch hineingeben und kurz anbraten, dann Karottenscheiben und
Kohlstreifen bei groBerer Hitze anschwitzen, bis der Kohl leicht glasig wird.

4. Mit GemUsebriihe abléschen, abdecken und bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten
kocheln.

5. Kokosmilch hinzugeben, mit Salz, Agavendicksaft und Zitronensaft
abschmecken.

6. Cashewkerne hinzugeben und je nach Geschmack gehackte Korianderblatter
dariber streuen. Fertig — dazu schmeckt am besten Reis.

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

Zum Start eines neuen Jahres wiinschen sich viele eine innere Reinigung. Nicht im-
mer bedarf es dazu allerdings ,modernster” Nahrungsmittel. Apfelessig wird schon
seit vielen Jahrhunderten als Haushaltsmittel und auch als Medizin verwendet. Es
enthalt sehr viele Vitamine, Mineralstoffe und Sauren, die unsere Gesundheit for-
dern und vielen Krankheiten vorbeugen! Zudem kann es einen erhéhten Choleste-
rinspiegel senken und beim Abnehmen unterstitzen.

Fir eine Kur mit Apfelessig wird eine Dauer von 6-8 Wochen empfohlen. In die-
ser Zeit nehmen Sie 3 Mal taglich 1 EL Apfelessig in 200 ml stillem Wasser ein
(wenn moglich vor den Mahlzeiten). Hervorragend geeignet ist unser naturtriibes
Apfelessig von Voelkel, in dem alle wertvollen Inhaltsstoffe enthalten sind.

» Mehr tolle Tipps, Infos und Rezepte finden Sie auf unserer Webseite unter » Aktuelles



