


EDITORIAL MARZ 2023

Liebe Kundinnen und Kunden,

es gab fir die Kolleg*innen im Einkauf definitiv
schon einfachere Zeiten. Es haufen sich Probleme in
der Warenverfligharkeit und auch in der Qualitat -
und das alles bei gestiegenen Preisen. Dennoch muss
die richtige Menge an Ware fir lhre Bestellung ,auf
dem Hof“ sein. Immer haufiger heiBt das: Kompromis-
se machen, improvisieren und auch manchmal Ware
packen, die in normalen Jahren nicht gepackt worden
ware. Wobei wir uns von diesem Begriff eigentlich
verabschieden kénnen, denn das ,normale Jahr“ wird
es so nicht mehr geben.

Die gesammelte Erfahrung der Landwirtinnen
von vielen erlebten Erntejahren, Wetterverlaufen, Er-
tragen und Besonderheiten bildet das Fundament fur
zukUnftige Entscheidungen. Welche Friichte baue ich
an, wann sae ich, wie bearbeite ich den Boden, wann
ist mit Regen zu rechnen und welcher Acker trocknet
wie schnell wieder ab?

Aber dieses Wissen verliert an Aussagekraft, weil
die gemachten Erfahrungen immer weniger Ruck-
schlisse auf zukinftige Entwicklungen zulassen. Die
Landwirtschaft erlebt durch den Klimawandel eine
tiefgreifende Verunsicherung und die landet auch in
unserer Packhalle.

Zu kleine Birnen, zu groBe Birnen, sehr diinne
Moéhren, Kartoffeln mit Stippen, Spitzkohl zu klein,
Bananen zu grin, Wirsingblatter gelb — Reklamatio-
nen, die uns erreichen, sind haufig nachvollziehbar.
Denn wir alle haben gewisse Erwartungen, wie ein
Gemuse, ein Obst aussehen soll. Bei uns im Team hat
sich dazu der Begriff ,handelstblich” etabliert.
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Aber was machen, wenn unsere Erzeuger keine
,handelstblichen” Qualitaten liefern konnen? Weil
der Sommer so trocken war, weil die intensivere
UV-Strahlung Blatter schneller vergilben lasst, weil
wegen steigender Temperaturen neue Schadlinge
heimisch werden, weil Starkregenfalle zu Blattbe-
schadigungen oder starkerer Verschmutzung fihren?
Sollen wir dann den Anbauer auf seinem kleinen
Spitzkohl sitzen lassen? Die gestippte Kartoffel, die
kleine Birne reklamieren?

Wir bei der AboKiste méchten unsere Erzeuger
mit diesem Problem nicht alleine lassen! Stattdessen,
davon bin ich tberzeugt, brauchen wir einen neuen
Qualitatsbegriff. Wir miissen weg von Erwartungen
ans Handelslbliche, an dauBere Normen und perfekte
Optik. Zurtck zu einem Bewusstsein vom eigentli-
chen Wert von Lebensmitteln. Ganz sicher zum Res-
pekt fir die Mihen und Risiken von Anbau und Ernte.

Auch in der (zu) kleinen Birne steckt ein ganzes
Jahr Aufwand und Hingabe, stecken Investitionen
und Kosten, menschliche Arbeit und Energie. Deshalb
verweigern wir uns auch einem weiteren ,handelsib-
lichen” Mechanismus: Was optische Mangel hat, muss
doch zumindest billiger sein.

Nein, muss es nicht. Wir alle bestimmen gemein-
sam, was uns unsere Lebensmittel wert sind.

Herzlichst, lhr
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statt 2,19

BIOLADEN

JOGHURT MANGO-VANILLE

Besonders cremiger Joghurt-Genuss. Mit
feiner Bourbon-Vanille und dem puren
Geschmack der Mango. 3,5 % Fett.

Artikel-Nr. 331, Deutschland

statt 3,29 statt 3,29

SOTO
GLUCKS-STERNE v

Hokkaido-Kurbis und knackige Sonnen-
blumenkerne mit Vollkornreis und Tofu
in Sternform: Vollwertig, saftig, lecker!
Artikel-Nr. 20150 Deutschland

statt 3,19

PASTA NUOVA
GNOCCHI v

Frische Gnocchi, vegan, pfannenfertige
Zubereitung, ideal fur die raffinierte,
aber schnelle Kiiche.

Artikel-Nr. 20174, Deutschland

FRISCHES

statt 2,29 AN
Heidelbeere B2
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SCHROZBERGER MILCHBAUERN
JOGHURT HEIDELBEERE

Dieser milde Fruchtjoghurt ist besonders
cremig durch Langzeitfermentierung und
ohne Zusatz von Aromen. 3,5 % Fett

Artikel-Nr. 374, Deutschland

SPINAT-CASHEW-ROLLCHEN v

12 Réllchen mit fein abgeschmeckter
Mischung aus Blattspinat und Cashew-
Kernen im knusprigen Dinkelmantel.
Artikel-Nr. 20159 Deutschland

statt 5,39

BIO-VERDE
FRISCHE TORTELLINI FAMILY PACK

Kleine, frische Teigtaschen gefillt mit
Kase und Tomaten, schnellinca.3-4
Minuten zubereitet.

Artikel-Nr. 10121, Deutschland

statt 1,49 __'__'¥a‘r :
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BIOLADEN
SOJA-JOGHURT NATUR VEGANI v

Rein pflanzliche Joghurtalternative mit Soja
aus der EU, mild im Geschmack.
Artikel-Nr. 761, Deutschland

statt 3,29 statt 3,29

SPEZIALITATEN

FALAFEL TRADITIONELL w

Wirzige Komposition auf typischer Kicher-
erbsen-Basis mit frischem Koriander, Petersi-
lie, Tomate und Hokkaido-Kirbis.

Artikel-Nr. 20142 Deutschland

CASHEW-BLACK BEAN BURGER

Schwarze Bohnen und Cashewkerne wiirzig
abgestimmt mit zart-rauchiger Note.
Artikel-Nr. 20144 Deutschland

SUSSKARTOFFEL-BURGER v

Fruchtige SuBkartoffel, milder Kirbis und
knackige Karbiskernen bilden raffinierte
Burger-Patties.

Artikel-Nr. 20143 Deutschland

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus ékologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfugbarkeit der
Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisinderungen vorbehalten. DE-OKO-007

" vegane Produkte



statt 6,79

BIOMILK

' KASEREBELLEN
PFEFFERREBELL

Am Gaumen verschmilzt der cremig-weiche

Teig des Kases perfekt mit einer intensi-

9 ven Wirze aus grinem Pfeffer, Oliven und
Schwarzbrot. 50 % Fett

Artikel-Nr. 3233, Osterreich

BIOLADEN

ROTES GOLD

Die Pflege mit einem raffinierten
Sud aus Eichenrinde, Dinkelkorn
und Rotkultur lasst die Laibe

im Laufe von drei Monaten

zu einem goldfarbenen Kase

mit feinwlrzigem Geschmack
heranreifen. 50 % Fett.

Artikel-Nr. 3340, Deutschland

statt 4,59

statt 9,19

LUSTENBERGER
SCHWEIZER GRUYERE AOP

Nach unveranderter Rezeptur von 1115 aus Rohmilch gefer-
tigt und mindestens 8 Monate gereift. Besonders aromatisch
und fruchtig-kraftig im Geschmack. 49 % Fett.

Artikel-Nr. 3258, Schweiz

statt 1,99

BIOLADEN “
FRISCHKASE KRAUTER

Mit vielfaltigen Krautern verfeinert.
Herzhaft zu kombinieren - ideal als

Brotaufstrich oder zum Dippen.
Artikel-Nr. 3041, Osterreich

RAFFENBERG

FLEISCHWURST

Stockumer Bio-Metzger.
Artikel-Nr. 4212, Deutschland

KASE & WURST e

PLATTELANDKAAS

Buttrig und mild im Teig, ein feiner )
Schnittkase aus Belgien. 50 % Fett & .

Artikel-Nr. 3518, Belgien

K

statt 5,50

Handwerklich hergestellt bei unserem

mnr%

T ' statt 5,99

statt 4,59

SCHAUKASEREI WIGGENSBACH
ALLGAUER CHILIKASE

Handwerklich gekast aus eigener Bio-Heumilch. 50 % Fett
Artikel-Nr. 3339, Deutschland

statt 6,59

DAMSE KAASMAKERIJ
DAMSE KRAUTERBRIE

Der milde, cremige Brie ist eine flamische Kasespezialitat
aus Biomilch mit aromatischen Krautern. 50 % Fett.

Artikel-Nr. 3171, Belgien

statt 3,99

BIOLADEN
PUTENBRUST GERAUCHERT

Die gekochte Putenbrust ist ein
traditionell hergestellter Kochschin-
ken aus der Brust mit hervorragendem
Gefluigelaroma & einem feinen Rauch-
geschmack.

Artikel-Nr. 4026, Deutschland

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

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisdnderungen vorbehalten. DE-OKO-007

' vegane Produkte



FRUHSTUCK, KOCHEN & KNABBERN

statt 3,49

SPIELBERGER
DINKELFLAKES v

Knusprig gerdstete, ungesiiBte Flakes
nach Demeter Richtlinien hergestellt.
Furs Frahstlck und vieles mehr.

Artikel-Nr. 33074, Deutschland

statt 3,29

ZWERGENWIESE
{WIEBEL SCHMELZ

Geschmacklich dem Schmalz nicht unahnlich
ist dieser Brotaufstrich mit Zwiebeln und
Apfeln eine leckere vegane Alternative.

Artikel-Nr. 31240, Deutschland

statt 7,99

BIOLADEN
SAUCE BOLOGNESE

Fur klassische Nudelgerichte oder, mit
wenigen Zutaten wie Chili, Kidneybohnen
und Mais, wird Chili con Carne daraus.
Artikel-Nr. 20053, Deutschland

UNDLICHEN
UMWELTERE
M VEHRMEGELES
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statt 5,49 GEROSTETE
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CASHEWS . |

statt 2,99

BIOLADEN
FRUCHTE MUSLI v

Vom Apfel bis zur Dattel, dieses Musli
bietet eine tolle Geschmackskombination
von verschiedenen Friichten und Flocken.

Artikel-Nr. 33023, Deutschland

statt 8,49 = @
of

NATURATA
GETREIDEKAFFEE INSTANT

Kraftiges Aroma ganz ohne Koffein, abge-
rundet mit der leichten SiBe von Feigen.
Artikel-Nr. 40025, Schweiz

statt 2,19

ZWERGENWIESE
SENF MITTELSCHARF v

Zum Verfeinern von Gerichten, zu Gegrill-
tem, auf Brot, fur Dressings, Chutneys,

Mayonnaisen. Mit Senfsaat aus Deutschland.

Artikel-Nr. 20454, Deutschland

statt 5,49

GEERANNTE =
CASHEWS ' .

BIOLADEN
GEROSTETE CASHEWS MIT PIKANTEM CHILI
GEBRANNTE CASHEWS SUSS v

Aus dem bioladen*Fair Projekt aus Burkina Faso, mild
nussiger Geschmack. Knusprig gerdstet und mit einer
pikanten Chilinote versehen.

Gerostete Cashews mit pikantem Chili Artikel-Nr. 30231, Burkina Faso

statt 2,79

ZWERGENWIESE
STREICH'S DRAUF BRUSCHESTO

Cremiger Brotaufstrich aus Bio-Rapsél und
deutschen Bio-Sonnenblumenkernen mit
Tomate, Knoblauch und Oregano.

Artikel-Nr. 31227, Deutschland

statt 7,99

BIOLADEN
BRATOL SONNENBLUME GEDAMPFT v

Das bioladen*Bratél in der FamiliengréBe
kann bis zu max. 210 °C erhitzt werden
und ist auch zum Frittieren geeignet.
Artikel-Nr. 20497, Frankreich

statt 4,69 X

BIOLADEN

KRAUTERSALZ

Hergestellt ohne Rieselhilfen oder sons-
tige Zusatzstoffe. Mit einem Anteil an
Krautern und Gemusen von 15%.

Artikel-Nr. 20357, Deutschland

Im Geschmack mild-nussig und leicht stiBlich, mit einer
dinnen Zuckerschicht karamellisiert.

Gebrannte Cashews siiss Artikel-Nr. 29119, 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



Fenchel mit einer Sauce aus
Orangensaft in Kombi-
nation mit spannenden
Gewdrzen und dazu
ein selbst gemachtes
Hummus: Ein herrliches
Gericht mit einer aro-
matischen, orienta-
lischen Note, dass Sie lieben
werden! Fir unseren Kollegen Daniel
aus dem Hofladen und Marketing eines
seiner absoluten Lieblings-Fenchel-
rezepte.

Zutaten (fiir 2 Personen)
2 mittelgroBe Fenchel
Saft einer Orange

1-2 TL Honig

(alternativ Ahornsirup)

¥, TL Fenchel-Samen

¥, TL Koriander-Samen

1 Sternanis

ca. 100 ml Gemisebriihe
Salz, Pfeffer und Olivenél

Fiir den Hummus:

400 g Kichererbsen vorgegart (aus dem Glas)
Saft einer Zitrone

1-2 Knoblauchzehen, grob gehackt

2-3 TL Tahin

% TL Kreuzkimmel, gemahlen

Zubereitung
Die Fenchelknollen waschen, langs halbieren und jede Halfte in 3-4 Spalten
schneiden. Das Fenchelgriin klein hacken und zum Dekorieren beiseitestellen.

Die Kichererbsen in einem Sieb gut waschen und abtropfen lassen, 2
Essloffel davon beiseitelegen und den Rest zusammen mit der Halfte des
Zitronensaftes, Tahin, Kreuzkimmel sowie den gehackten Knoblauch, Pfeffer,
eine Prise Salz und ein wenig Wasser zu einer glatten Masse purieren. Bei
Bedarf etwas Wasser hinzugeben, zum Schluss mit dem restlichen Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne etwas Olivenodl auf mittlerer Stufe erhitzen und den Fenchel
von allen Seiten goldbraun anbraten und am Ende mit dem Saft einer Orange
abléschen. Sternanis, die restlichen Kichererbsen, Fenchel- und Koriandersa-
men sowie den Honig dazugeben. Gemusebriihe hinzu gieBen und mit Salz und
Pfeffer vorsichtig abschmecken. Pfanne mit einem Deckel verschlieBen, bei
geringer Hitze kécheln lassen, bis der Fenchel weich und die Flissigkeit zu
einer samigen Sauce eingekocht ist. Eventuell noch etwas Briihe hinzugeben.

Einen groBen Klecks Hummus auf einem Teller geben und etwas verteilen,
Fenchel und Kichererbsen auf den Hummus legen und mit der Sauce betrau-
feln. Mit dem klein gehackten Fenchelgriin garnieren und frischem Fladen-
oder Naanbrot servieren. Guten Appetit!

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

Die Liste der Spezialitaten mit Kichererbsen ist lang: Puriert sind sie wichtiger
Bestandteil von Hummus und Falafeln; als ganze Erbse bereichern sie Couscous, Suppen,
Eintdpfe und Salate. Kichererbsen, auch Echte Kicher, Rémische Kicher, Venuskicher oder
Felderbse genannt, sind eine Pflanzenart aus der Unterfamilie der Schmetterlingsblit-

ler (Faboideae). Mit der ,echten” Erbse (Pisum sativum) sind sie nicht naher verwandt.

Kichererbsen wurden schon vor 8.000 Jahren in Vorderasien angebaut und zah-
len damit zu den altesten Gemusesorten Uberhaupt. Indien, Pakistan, Nordafrika,
Spanien und die Turkei sind die wichtigsten Anbauregionen. lhren witzigen Namen

verdanken Kichererbsen den antiken Rémern: Der lateinische Begriff fiir Erbse lau-

tet cicer (,kiker” ausgesprochen). Im Althochdeutschen entstand daraus der Name

Kihhira, der sich heute zu ,Kicher entwickelt hat.

Nicht nur fir Veganer sind Kichererbsen als Nahrungsquelle interessant. Mit gut
20% EiweiB in der getrockneten Variante sind sie ein wichtiger Protein-Lieferant.
Zudem punkten Kichererbsen mit einem hohen Eisengehalt. Eiwei hat im Korper
als elementarer Zellbaustein eine wichtige Funktion und im Blut ist Eisen u.a. fir den

Sauerstofftransport zustandig. Mit 125 mg pro 100g liefern Kichererbsen vergleichbar
viel Kalzium wie Milch. Die leckeren Huilsenfriichte enthalten relativ viel Kilokalorien,
machen allerdings durch ihren hohen Ballaststoffgehalt schnell und sehr lange satt.



OSTERHASE VOLLMILCH GESCHMINKT

Lachender Osterhase aus Vollmilchschokolade,
liebevoll von Hand mit weiBer Schokolade bemalt.

Artikel-Nr. 30038, Deutschland

LARTBITTER OSTERHASE VEGAN v

Lachender Osterhase aus edler Zartbitterschokolade.
Artikel-Nr. 30042, Deutschland

SCHOKOLADEN OSTERNEST

Osterhasen und bunte Ostereier in kindgerecht
gestaltetem Stanniolpapier verpackt.
Artikel-Nr. 30044, Deutschland

MILCHCREME KNUSPEREIER

Leckere Dinkel-Knuspereier mit Milchcremefillung,
umhullt von zarter Vollmilchschokolade.
Artikel-Nr. 30069, Deutschland

SCHOKO HIMBEER MANDELN

Leckere Mandeln, umhullt mit Vollmilch- und
Himbeerschokolade.
Artikel-Nr. 30089, Deutschland

DINKEL OSTERHASEN KEKS

Knusprige Dinkelkekse mit einem FuB aus leckerer Voll-
milchschokolade - in kindgerechten Formen.
Artikel-Nr. 30519, Deutschland

GLUTENFREL
o

HAMMERMUHLE
KNUSPERWAFFELN JOGHURT-HIMBEER

Knusprig gebackene Waffeln umhallt von
zart schmelzender Joghurtschokolade mit
einem Hauch fruchtig-frischer Himbeere.
Artikel-Nr. 30053, Deutschland

SONNENTOR
FROHE OSTERN TEE TB v

18 Teebeutel 6sterliche Krauter-Frichte-
teemischung. Zitronig, blumig, fruchtig.
Artikel-Nr. 41030, Osterreich

STERPRODUKTE FINDEN SIE IN Q———ééé«{
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HUMBEL
EIERLIKOR

Der klassische Schweizer Eierlikor

von Humbel, gut gekuhlt, pur, im Kuchen,
Dessert oder Kaffee, nicht nur zu Ostern.
Artikel-Nr. 53200, Schweiz

BINGENHEIMER SAATGUT

OSTERGRAS SAATGUT

Traditionell zu Ostern macht sich dieses
saftig-grine Gras besonders schon als
Dekoration in Osternestern.

Artikel-Nr. 83048, Deutschland

AURO

NATUR-EIERFARBEN

Funf Farbténe in einer Packung: Orange,
Gelb, Griin, Cochenillerot und Blau.

Artikel-Nr. 66461, Deutschland

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, Preisanderungen vorbehalten. DE-OKO-007

" vegane Produkte



statt 14,95 statt 8,95 ;. i statt 7,95
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WEISSWEIN ROSE . ROTWEIN
HOMMAGE A LUISE RIESLING VDP. CHAPELLE SAINT PIERRE CEPA 50 MONASTRELL ALICANTE
GUTSWEIN DR. BURKLIN-WOLF ROSE SAINT CHINIAN D.0. PINOSO v
Frische Noten von Apfel, reifem Weinberg- Leichter Duft von Rosenbliten und Him- Aus mehr als 50 Jahre alten Rebstdcken, de-
pfirsich und etwas herber Grapefruit. beeren. Am Gaumen fein, erfrischend und ren Wurzeln tief grinden, keltern die Winzer
Elegante, gut eingebundene RestslBe trifft ~ flr einen Rosé sehr tiefgriindig. Passt gut der Kooperative Pinoso den Giberaus dichten,
auf reife, vibrierende Saure. Fein als Aperitif,  zu Grillgerichten, aber auch zu Rohkost komplexen CEPA 50. Seine wirzige Frische
zu Thaicurry, SiBspeisen und reifem Kase. und Salaten. harmoniert wunderbar zu reifem Kase und
Artikel-Nr. 54564, Deutschland Artikel-Nr. 54565, Frankreich AUberginen‘

Artikel-Nr. 54555, Spanien

statt 8,50 statt 7,95 statt 8,95
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WEISSWEIN e - ROSE -
CHARISMA TREBBIANO D°ABRUZZ0 SCHWARZRIESLING MILD QW NUITS BLEUES ROSE SABLE
DOP LUNARIA v WURTTEMBERG SCHAFER HEINRICH v DE CAMARGUE
Im Glas blassgelb, in der Nase Noten von Harmonischer Rotwein mit feinen Fruchtno- Ganz zart lachsfarben, nicht so beerenfruch-
weiBen Bluten und Zitronat, am Gaumen ten von roten Beeren, wenig Gerbstoff und tig, sondern elegant wiirzig zeigt er einen
kommen Aromen von Mandarinen dazu. mildem Charakter. Zu hellem Fleisch, Gemi-  ganz eigenen, liberaus angenehmen
Sehr ausgewogen mit gut eingebundener se, Kase oder einfach so. Charakter. Feiner Landwein zu Geraucher-
Saure. Zu Fischgerichten und Huhn. ) tem und Schokoladendesserts.
Artikel-Nr. 54566, Deutschland
Artikel-Nr. 54568, Italien Artikel-Nr. 54567, Frankreich
: £ 2023 GSWEINE
EINPAKET FRUHLINGSWEIN AET DEUTSCHE £ FRUHLIN
W L oLNT 54569 WE\NP R ES\_\NG
Artikel-N SC\-\W ARZ
P\\ESUN statt 2299
statt 54,80 Artikel-Nr- 54570
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Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus &kologischer 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



