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MELANIE HOGREFE & STEFAN DANKENBRING

Moin, aus

" Moin Marz - moin Aufbruch! "

Endlich liegt er in der Luft: dieser be-
sondere Moment, wenn das Licht zu-
riickkehrt und die Tage spiirbar linger
werden. Die Sonne gewinnt an Kraft,
erste Knospen zeigen sich, Vogel be-
griflen den Morgen etwas lauter als
noch vor wenigen Wochen. Der Friih-
ling kommt nicht {iber Nacht - er
schleicht sich heran. Leise, aber voller
Energie.

Auch auf unseren Partnerhofen be-
ginnt jetzt eine intensive Zeit. Wah-
rend manche Felder noch ruhig wir-
ken, passiert unter der Oberfliche
bereits Entscheidendes. Boden werden
vorbereitet, Gewédchshduser bepflanzt,
Saatgut ausgewdhlt, Anbaupldne um-
gesetzt. Jetzt wird die Basis fiir die
kommende Saison gelegt — mit Erfah-
rung, Geduld und dem Vertrauen da-
rauf, dass aus sorgfiltiger Arbeit gutes
Wachstum entsteht.

Der Mirz ist fiir uns ein Monat des
Aufbruchs. Ein Monat, der Verdnde-
rung moglich macht und neue Pers-
pektiven offnet. Genau deshalb stel-
len wir in dieser Ausgabe die Frage:
»Alles Bio — oder was?“ Was bedeutet
Bio heute wirklich? Ist es nur ein Sie-
gel — oder steckt mehr dahinter? Wir
werfen einen Blick auf gesunde Boden,
natiirliche Kreislaufe und auf die Ver-
antwortung, die nachhaltige Landwirt-
schaft mit sich bringt. Denn Bio be-
ginnt nicht im Regal, sondern auf dem
Acker.

Kulinarisch nehmen wir dich mit auf
eine Reise unter dem Motto ,Reis-
Lieblinge aus aller Welt“. Reis ver-
bindet Kulturen, Aromen und Koch-
traditionen - vom cremigen Risotto
tiber herzhafte Reispfannen bis hin
zu Ofengerichten und internationa-
len Klassikern. In Kombination mit
saisonalem Gemiise aus deiner Kiste
entstehen Gerichte, die wirmend und
gleichzeitig frithlingshaft leicht sind.

Dazu erwarten dich Neuigkeiten aus
unserem Backer-Sortiment, frithlings-
hafter Késegenuss, Einblicke in unse-
ren Lager-Alltag und eine Vorstellung
von Sodasan - einem Unternehmen,
das seit Jahrzehnten zeigt, dass Nach-
haltigkeit auch im Alltag konsequent
gelebt werden kann.

Der Mirz steht fiir Mut zur Verande-
rung und fiir Entschlossenheit. Fiir das
Vertrauen, dass nachhaltige Entschei-
dungen Wirkung zeigen. Und fiir die
Freude, gemeinsam in eine neue Sai-
son zu starten.

Wir freuen uns, dich auch in diesem
Frithling begleiten zu diirfen - mit
regionalen Lebensmitteln, ehrlicher
Qualitdt und ganz viel Bio, das mehr
ist als nur ein Wort.

Herzliche Grufle aus Dorverden
Melanie & Stefan
und das ganze Team vom Gemiiseabo
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Dem Wetter nach zu urteilen, scheint der Win-
ter nun langsam Uberstanden zu sein. Auch
unsere Bauern vor Ort berichten positiv, Giber
das Wetter und gute Bedingungen fir ihre
Kulturen.

Auf dem LohmannsHof starten die Friihlings-
arbeiten, um die neue Saison vorzubereiten.
Die Boden werden fir Frihkartoffeln und
Mo6hren bearbeitet. Sobald es etwas abge-
trocknet ist, wird mit dem Pflanzen und dem
Sden begonnen. Der Knoblauch sprief3t wei-
terhin fleiBig, allerdings bendtigt er noch et-
was ,Futter” und Pflege, da auch das Unkraut
bei dem sonnigen Wetter gleich mit sprief3t.

Aus dem Lager gibt es weiterhin leckere Kar-
toffelsorten, bunte Bete und Pastinaken. In
KW 12 und 13 gibt es erstmalig eine Kartoffel-
aktion flr 2,5 kg-Sacke ,Linda” zum Aktions-
preis von 7,99 € pro Sack. Die Schafe werden
nochmal umgeweidet. Am 27.02. haben be-
reits die ersten Lammer das Licht der Welt
erblickt. Amalie Lohmann rechnet mit ca. 80
Lammern in diesem Jahr. Die Bienen von Jo-
hannes haben den Winter gut Uberstanden,
sie haben bereits die ersten Fllige getatigt
und erfreuen sich an den Frihblihern wie
Krokussen und Schneegléckchen.

Fir perfekte Eier zu Ostern empfiehlt Amalie
sich ca. 10-14 Tage vorher mit Eiern zu bevor-
raten, damit die Eier sich gut pellen lassen.
Sie schmecken aber natiirlich auch frisch sehr

gut. Vom 25.03. bis 31.03. bieten wir auch
frische Brathdhne vom LohmannsHof an.
Wer sie erst zu Ostern zubereiten moch-
te, kann den Brathahn auch ganz bequem
einfrieren. Neben den frischen Brathdhnen
gibt es zu Ostern wieder einen Schlacht-
termin fiir Lammfleisch der Jungschafe aus
dem vergangenen Jahr.

In der LohmannsHof Gartnerei ist das war-
me Wetter ebenfalls sehr willkommen. Die
Kulturen wachsen prachtig und so kénnen
wir uns in den nachsten Wochen nochmal
auf ein paar Satze Wintersalate wie Post-
elein, Asiasalat und Feldsalat freuen. Auch
Petersilie und Koriandern kénnen wir dann
aus der Region beziehen. Voraussichtlich
Ende Marz erreichen uns die ersten Salat-
kopfe aus den Gewadchshdusern der Loh-
mannsHof Gartnerei. Vom Spinat wurden
nochmal einige Satze gepflanzt, damit wir
im Frihling gut mit dem frischen Griin ver-
sorgt sind.

Die Planungen fiir dieses Jahr sind soweit
abgeschlossen und es wird mit der Umset-
zung begonnen, allerdings miissen wegen
des langen Frostes auch noch einige Dinge
aus dem Winter nachgeholt werden wie z.B.
das Waschen der Gewdchshduser. Im Frei-
land wird zurzeit Griinschnitt Kompost, der
als Dunger dient, verteilt. Danach wird Spi-
nat im Freiland gepflanzt. Dieser wird vor-
aussichtlich im April erntebereit sein.
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aus dem Fahrteam

Jeden Monat stellt sich ein geschitztes Mitglied unseres Teams dem
»Fragenhagel” und stellt ihr oder sein Lieblingsprodukt fiir dich vor.

Das Wichtigste vorweg: lieber Obst oder
Gemiise?
Auf jeden Fall lieber Gemiise!

Wie beginnt dein Tag beim Gemiiseabo?
Ich komme frith morgens zum Gemiiseabo
und begriifle als erstes die Kolleginnen und
Kollegen. Wir checken kurz den Plan des
Tages und tauschen eventuelle Besonder-
heiten aus. Anschlieflend helfe ich mit 2-3
Autos zu beladen.

Als Niachstes lade ich mir die heutige Tour
auf das Tablet. Dort ist die komplette Route
hinterlegt: Reihenfolge der Kunden, Adres-
sen, Ansprechpartner, Offnungszeiten der
Einrichtungen und spezielle Lieferanwei-
sungen. Bevor es losgeht mache ich den fi-
nalen Check am Auto. Dann starte ich und
fahre die vorgegebene Route ab.

Was sind deine Lieblingsaufgaben?

Ich bin gerne im Transporter unterwegs,
mache mir gute Musik an und entdecke
dabei unser ganzes Liefergebiet auf meiner
Route. Immer montags beliefere ich Schu-
len und Kindergirten — die strahlenden
Gesichter der Kinder, wenn sie mich sehen,
bringen mir jedes Mal besonders Freude.

Beschreibe deinen Job in drei Hashtags?
#gesund

#unterwegs

#stadtverkehr

Welches ist dein Lieblingsprodukt?

Die Burger Patties Rind von bioladen. Die
haben eine gute Qualitit und eignen sich
perfekt fiir selbstgemachte Burger.

Hey Jannis!

Du bist jeden Montag im Einsatz und be-
lieferst zuverldssig unsere Kindergérten
und Schulen. Danke fiir deinen Einsatz.

Schon, dass du da bist!

BURGER
PATTIES


https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/116/steinchampignons?src=8

Neues aus dem

Von den Steinofenbackern Ibbenbiiren bereichern im
Mairz verschiedene Osterleckereien wie Schnuckis und Os-
terhase und Neuheiten wie Match Twister und Schoko-Ei-
erlikor-Sahne-Kuchen unser Sortiment. Die Pfauenaugen
und die WeifSe-Mousse-Waldbeeren-Rolle verlassen zum
01.03.2026 wieder das Sortiment.

Aus Lenes Bio Backstube versiifien bereits Orely und Moh-
ni unsere Kuchenvielfalt.

Kuchen des Monats:

Riiblikuchen (4 Stick)
Aktionspreis: 14,00 € pro Portion (4 Stiick)

Brote des Monats:
Chia Schrotling 2 kg
Aktionspreis: 15,50 €

Familienbrot Saatenfrisch 1,25 kg
Aktionspreis: 6,10 €

& BACKWAREN
BESTELLEN!


https://gemueseabo.com/produkte/Backwar/backwaren

2in1festes
Shampoo &
Dusche Maus
Apfel

519 € /
Stick

Lila Smoothie
2,99 €/
250 mi

Mischmus-
4-Nuss

7,49 €/
250 g

PLATZ FUR NEUES

Bamboo Sonic

Professional
Rufsteckhiirste
5,99 € /
2 Stick
Backmischung
Hafer Baguette GF
3,89 € /
400 g
Gelher Smoothie
2,99 €/
250 ml
Roter Smoothie
2,99 €/
250 ml
Kokos-Mandel
Creme
Mini Upcycling- 5,99 € /
Seife Kaffeesatz 250 g
225€ /
25¢g

UNSERE ABVERKAUF-HIGHLIGHTS —
SOLANGE DER VORRAT REICHT

NEU IM SORTIMENT

ENTDECKE HIER UNSER NEUES ANGEBOT!

Rlles Liehe
Duftmischung
9,90 €/
5 ml

Couscous Bowl
Tahoulé GF
3,19€/
140 g

cujaMiish
4,99 € /
3759

Erkaltungszeit

Pilegehalsam

11,90 € /
30 ml

Entspannung
Komeril
19,90 € /
50 ml

Brotauistrich
Roter Paprika
2,79 €/
150 g

Cremosini
Minze
7,99 €/
100 g

Mandel Kokos
Splitter
4,99 €/
90 g

Kiihlendes

Hautspray

14,90 €/
50 ml

GrieBpudding
Traditionell
2,99 € /

400 g

Weizenkeime
3,69 € /
2009


https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/10774/2in1-festes-shampoo-dusche-maus-apfel?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12239/immunstark-fruchtsaft?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/10782/backmischung-hafer-baguette-gf
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12452/lila-smoothie?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/4170/kokos-mandel-creme
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12450/roter-smoothie?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/1481/mischmus-4-nuss?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12451/gelber-smoothie?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/10409/mini-upcycling-seife-kaffeesatz?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12899/griesspudding-traditionell-400-g-becher?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12901/cremosini-minze?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12712/couscous-bowl-taboule-gf?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12885/weizenkeime?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12038/mandel-kokos-splitter?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12042/himbeer-maracuja-muesli?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12595/brotaufstrich-roter-paprika?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12665/erkaeltungszeit-pflegebalsam?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12676/kuehlendes-hautspray?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12671/entspannung-koerperoel?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12978/alles-liebe-duftmischung?src=8

ALLES FURS NEST UND EIN
FROHLICHES OSTERFEST

JETZT IM SHOP: FESTTAGSFLEISCH, FISCH, FEINSTE _

SCHOKOLADE & ANDERE NASCHEF’%EIEN | _N | D [ [ — \/| _|_|:A|_—|_

DER KHAIITEH

Vom 09.03. bis 20.03.2026 erhaltst du
10 % Rabatt auf alle Krautertopfe!

& BESTELLEN

& ALLES FURS & ALLES FURS
OSTERMENU OSTERNEST
BESTELLEN BESTELLEN

BESTELLSCHLUSS
Das Fleisch bestellen wir so lange es angeboten wird, schnell sein lohnt sich! Der Fisch
kann nur bis zum 16.03.2026 vorbestellt werden. Nur solange der Vorrat reicht.


https://www.gemueseabo.com/page/242/osterfleisch
https://www.gemueseabo.com/page/239/osterzeit
https://www.gemueseabo.com/page/417/fruehjahrsputz

FRUHLINGSHAFTER
KHSEGENUSS

NEUES AUS UNSERER KASETHEKE

16 WWW.GEMUESEABO.COM

CAMBERA BARLAUCH

Der Cambera Birlauch ist ein wunderbar cremiger Weichkése mit weiflem Edelschim-
mel der durch Zugabe von wiirzigem Bérlauch seinen lauchig-frischen charakteristi-
schen Geschmack erhalt. Hergestellt aus tagesfrischer Bioland-Milch lasst der Saison-
kase, den Winter schnell vergessen und stimmt auf den kommenden Friihling ein.

FRISCHKASE FRUHLINGSLUST

Der Frischkidse bringt mit seinen Komponenten Zwiebeln, Honig und Krautern den
Friihling auf deinen Teller. Ob klassisch auf Brot, zum Dippen fiir Gemiisesticks oder
zum Verfeinern von Soflen und anderen Gerichten — man hat immer den Geschmack

von Friithling dabei.

WWW.GEMUESEABO.COM



https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/4310/cambera-baerlauch?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/8996/frischkaese-fruehlingslust?src=8

Seit 44 Jahren auf Mission sauber sauber machen

Mit ,,sauber sauber machen® bringt Sodasan
auf den Punkt, was das Unternehmen aus-
macht. Bei Sodasan dreht sich seit 1982 alles
um waschechtes 6kologisches Handeln und
darum, wie sich das Unternehmen auf seine
Art dem Klimawandel entgegenstemmt.

Angefangen bei der Beschaffung sauberer
Rohstoffe tiber die saubere Herstellung im
Oko-Betrieb in Uplengen (Ostfriesland) bis
hin zum sauberen Verhalten der Produkte
im Abwasser. Die Werte von Sodasan sind
also keine weichgespiilten Lippenbekennt-
nisse. Es geht vielmehr darum, verantwor-

18 WWW.GEMUESEABO.COM

tungsvoll mit unserem Planeten, unseren
Mitmenschen und zukiinftigen Generatio-
nen umzugehen. Zu dieser Verantwortung
gehort auch, dass man sich vollkommen auf
die Leistungskraft der zertifizierten Produk-
te verlassen kann.

Sodasan mochte vom Fleck weg begeistern.
Darum setzt das Unternehmen auf die im
okologischen Sinne besten Losungen und
arbeitet bestdndig daran, seinen okologi-
schen Fuflabdruck so gering wie méglich zu
halten.

DAS REINHEITSGEBOT VON SODASAN:

« natiirliche Inhaltsstoffe

o keine Petrochemie

o Verpackungen aus Recycling-Material
« weniger Plastikmiill

« keine Zugabe von Mikroplastik

o CO2-neutraler Standort

Sodasan Kiichenreiniger
ist ,BESTES OKO 2026

Der sodasan Kiichenreiniger wurde von 100 Testern mit ,,sehr gut®
bewertet und als ,,Bestes Oko 2026 ausgezeichnet. Uberzeugt ha-
ben vor allem die kraftvolle Reinigungsleistung, natiirliche In-
haltsstoffe sowie der angenehm frische Dutft.

Fiir den Biohandel besonders relevant: Der Kiichenreiniger ist auch
als 100-ml- Nachfiillkonzentrat erhiltlich und bietet damit eine
platzsparende, ressourcenschonende Ergidnzung im Sortiment.

WWW.GEMUESEABO.COM




LAGER-ALLTAG

VON OLIVER LICHTENWALD

Moin!

Ich bin Oli, Azubi im 1. Lehrjahr und ma-
che beim Gemiiseabo die Ausbildung zur
Fachkraft fiir Lagerlogistik. Mein Arbeitstag
startet montags schon um 01:30 Uhr in der
Friih, an den restlichen Tagen beginne ich
um 03:30 Uhr.

Damit das Obst und Gemiise montags auch
piinktlich bei euch ankommt, gehort fiir
mich noch einiges an Vorarbeit dazu. Dazu
zahlt erst einmal das Kontrollieren der frisch
gelieferten Ware auf Qualitdt und Vollstan-
digkeit. Wenn alles kontrolliert ist, verteile
ich die Ware auf die Kiihlzellen und beginne
mit dem Kommissionieren der Produkte fiir
unsere Packstraf3en. Dort werden dann eure
Kisten mit den frischen Produkten gepackt,
die dann anschlieflend in unsere Transpor-
ter eingeladen werden und sich auf den Weg
zu euch machen.

Ich hatte auch schon die Gelegenheit, einen
Blick in unser Trockenlager zu werfen, um
mich dort besser zurechtzufinden und die

Abldufe kennenzulernen. Gar nicht so ein-
fach bei den vielen Produkten. In unserem
Trockenlager werden ndmlich alle mogli-
chen Produkte wie z.B. Misli, Nudeln, Kaf-
fee, Tee, Brotaufstriche, Schokolade, Kos-

metik, usw. gelagert und gepackt. Dort habe
ich schon die bestellten Artikel mit unseren
Handscannern fiir euch zusammengesucht
und eure Kisten gepackt. Ganz aktuell rau-
me ich das neue Ostersortiment ein.

Vor meinen Aufgaben im Trockenlager sor-
tiere ich eure bestellten Brote und Kuchen.
Die kommen jeden Morgen frisch gebacken
von unseren Bio-Béckereien. Katharina hat
mir gezeigt, woran ich das richtige Brot er-
kenne, damit nichts vertauscht wird und
ihr alle das richtige Brot oder den richtigen
Kuchen bekommt. Auch das ist gar nicht so
einfach bei so vielen verschiedenen Broten.

Das Leergut durfte ich bei uns auch bereits
kontrollieren. Das lduft so dhnlich wie ihr
es von Zuhause kennt. Nur das wir taglich
hunderte Kisten und unzdhlige Flaschen
kontrollieren und korrekt auf einem Liefer-
schein auflisten, damit wir unseren ,,Pfand-
bon“ vom Grof$handler erhalten.

Ich freue mich schon sehr auf die weitere
Zeit hier beim Gemiiseabo und darauf, noch
mehr zu lernen und zu helfen! Thr werdet
also in Zukunft noch mehr von mir und
meinem Alltag hier im Lager erfahren.

WWW.GEMUESEABO.COM
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KARTOFFELAKTION

vVom 16.03. bis 27.03.2026 ernaltet ihr

Unsere Fleischaktionen unsere beliebte Kartoffelsorte Linda
. 1 | . '
Méarz-Uberblick m 2,5 kg Sack

LOHMANNS HOF LAMM:
Auslieferung: 30.03. - 03.04.2026
Bestellschluss: 23.03.2026 08:00 Uhr
MHD: 10.04.2026

LOHMANNS HOF BRATHAHNE:
Auslieferung: 25.03. - 31.03.2026
Bestellschluss: 20.03.2026 08:00 Uhr

MHD: 31.03.2026 & BESTELLEN

WWW.GEMUESEABO.COM
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https://www.gemueseabo.com/page/224/regionales-fleisch

GESUNDE BODEN SICHERN
UNSERE ZUKUNFT

Es ist Frithjahr — und auch wenn viele Felder noch brachliegen, beginnt fiir Bio-Landwirte jetzt
die Arbeit an der wichtigsten Grundlage ihrer Ernte: dem Boden.

Er ist eine der wertvollsten Ressourcen, die wir haben. Doch weltweit ist immer mehr Acker-
fliche von Erosion, Ubernutzung und Humusverlust betroffen. Intensive, oft monokulturelle
Bewirtschaftung und chemische Diingemittel zerstoren die Bodenstruktur und laugen sie aus.
Der Okolandbau zeigt, dass es anders geht: durch natiirliche Kreisldufe, bewusste Bodenpflege
und einen respektvollen Umgang mit der Natur. Ein gesunder Boden regeneriert sich, speichert
Nahrstoffe und bleibt langfristig fruchtbar - fiir uns und kommende Generationen. Wenn wir
unsere Boden auslaugen, verlieren wir eine unserer wichtigsten Lebensgrundlagen.

Ein lebendiger, gesunder Boden ist nicht nur die Basis fiir gute Lebensmittel, sondern auch ein
entscheidender Faktor fiir den Klimaschutz. Er speichert CO,, hilt Wasser zuriick und schiitzt
so vor Erosion. Gesunde Boden verhindern, dass fruchtbare Erde durch Wind und Regen weg-
geschwemmt wird - ein Problem, das weltweit ganze Regionen unfruchtbar macht.

WINTERRUHE? NICHT FUR DEN BODEN!

Wihrend im Winter oberirdisch noch wenig wiéchst, passiert unter der Oberflache bereits eine
Menge. Die Mikroorganismen im Boden sind aktiv, zersetzen organisches Material und sorgen
tiir Nahrstoftverfiigbarkeit. Damit diese natiirlichen Prozesse reibungslos ablaufen, setzen Bio-
Landwirte jetzt auf gezielte Mafinahmen:

- Griindiingung nutzen: Viele Felder wurden im Herbst mit Zwischenfriichten wie Kleegras
oder Senf bepflanzt. Diese Pflanzen schiitzen den Boden vor Erosion, lockern ihn auf und rei-
chern ihn mit Néhrstoffen an. Jetzt, im spaten Winter, werden sie untergearbeitet — ein natiirli-
cher Diinger fiir die nichste Saison.

- Kompost und Mist ausbringen: Statt synthetischer Diingemittel setzen Bio-Landwirte organi-
sche Stoffe ein. Gut verrotteter Mist oder Kompost férdern das Bodenleben und sorgen fiir eine
stabile Humusschicht.

- Bodenschonung planen: Im Okolandbau wird besonders darauf geachtet, den Boden nicht zu
verdichten. Deshalb werden Anbaupldne so gestaltet, dass schwere Maschinen méglichst wenig
Einsatz finden. Zudem erfolgt im 6kologischen Landbau auch vieles per Handarbeit oder mit
kleineren und damit leichten Maschinen - hier geht es nicht um Nostalgie, sondern darum, den
Boden zu schonen.

DER BODEN LEBT - DAS GANZE JAHR UBER

Ein gesunder Boden speichert mehr Wasser, verhindert Néhrstoffverluste und ermoglicht eine
widerstandsfahigere Landwirtschaft — ganz ohne chemische Zusitze. Das zahlt sich {iber das
gesamte Jahr hinweg aus:

Frithling: Nach der Winterruhe wird der Boden vorbereitet, behutsam gelockert und bepflanzt.
Durch die vorherige Griindiingung sind die Felder bereits voller Leben.

Sommer: Ein gesunder Boden speichert Wasser besser und schiitzt so die Pflanzen vor Trok-
kenstress. Bio-Landwirte setzen auf Fruchtfolgen, um den Boden nicht auszulaugen.

Herbst: Erntezeit — doch auch dann bleibt der Boden nicht ungeschiitzt. Mit Mulch oder Zwi-
schenfriichten wird er auf den nachsten Winter vorbereitet.

Gesunde Boden sind nicht nur fiir Landwirte wichtig - sie betreffen uns alle. Sie sind die Basis
tiir fruchtbare Ernten, sauberes Wasser und ein stabiles Klima. Wer Bio kauft, unterstiitzt genau
diese Art der Bewirtschaftung und trigt dazu bei, fruchtbare Béden fiir kommende Generatio-
nen zu erhalten.

Deshalb ist Bodenpflege eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe. Jede Entscheidung fiir nachhaltig
erzeugte Lebensmittel triagt dazu bei, dass unsere Boden lebendig, widerstandstahig und frucht-
bar bleiben - heute und in Zukuntft.


https://www.instagram.com/dasgemueseabo/
https://www.facebook.com/dasgemueseabo
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v

Saisonkalender
fur Obst & Gemuse



KULINARISCHE REISEN IM KOCHTOPF



Bologneser

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 EL Speisedl

375 g Gehacktes

5 Zwiebeln

Salz, Pfeffer, Paprika, Basilikum
250 g Langkornreis

11Briihe

125 g Tomatenmark

1 kl. Glas feine Erbsen

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln schalen und feinwiirfeln.
Das Ol erhitzen und das Gehackte darin
anbraten und anschlieBend die Zwiebeln
darin durchdiinsten. Den Reis hinzufi-
gen und auch kurz andiinsten. Tomaten-
mark unterheben, mit Salz, Pfeffer, Papri-
ka und Basilikum wiirzen.

Die Briihe hinzufiigen und alles ca. 20
Minuten kdcheln lassen, evt. noch Briihe
nachgieBen.

Zum Schluss die Erbsen unterheben, kurz
erwarmen und nochmals abschmecken.


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/736

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

400 g Reis

800 ml Gemiisebriihe
2 Zehen Knoblauch
400 g Brokkoli

3 Lauchwiebeln

1 Zwiebel

Je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1A TL Kurkuma

1 EL Zitronensaft

1TL Honig

2 EL Butter

Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!

ZUBEREITUNG

Den Reis mit der Gemuisebriihe in einem
Topf geben und nach Packungsanwei-
sung kocheln lassen. Inzwischen Knob-
lauch und Zwiebel schilen und fein
hacken. Brokkoli, Lauchzwiebeln und
Paprika waschen. Den Brokkoli in kleine
Réschen trennen, die Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden und Paprika klein wiir-
feln.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Lauchzwiebeln und Zwiebelwdrfel darin
anbraten. AnschlieBend Paprika, sowie
Brokkoli hinzufligen und alles fir 3 - 4
Minuten braten lassen.

Sobald alles etwas Farbe angenommen
hat, den Knoblauch fiir eine Minute mit-
braten. Danach etwa 150 ml Wasser oder
Gemisebriihe angieBen und einen De-
ckel auf die Pfanne setzen. Bei mittlerer
Hitze kocheln lassen, bis der Brokkoli gar
ist.

Den gegarten Reis zusammen mit Kurku-
ma, Zitronensaft und Honig in die Pfanne
geben und alles griindlich vermischen.
Butter hinzufligen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und dann kurz bei ge-
schlossenem Deckel ziehen lassen.


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/737

Reis-Tortilla

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 1 KUCHEN

250 g Parboiled Reis

Salz

Je eine rote und gelbe Paprika
1 kleine Zucchini

2 Zwiebeln

0,5 Bd. Schnittlauch

1 EL Olivendl

Pfeffer, Paprikapulver

4 Eier

100 g geriebenen Kase

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!

ZUBEREITUNG

Reis nach Packungsanweisung in Salz-
wasser zubereiten. AbgieBen und beisei-
testellen.

Backofen auf 200°C vorheizen.

Paprika waschen, Kerne entfernen und
in kleine Wirfel schneiden. Zucchini
waschen und ebenfalls klein wirfeln.
Zwiebeln schalen und fein hacken.
Schnittlauch waschen und in Rollchen
schneiden. Einen Teil fiir die Deko beisei-
testellen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwie-
beln, Paprika und Zucchini anschwitzen.
Reis zufligen und mit Salz, Pfeffer und Pa-
prikapulver wiirzen.

Eier verquirlen und zusammen mit dem
Kase und Schnittlauch unter dem Reis
mischen.

Die Reis-Gemiise-Masse in eine Auflauf-
form geben und ca. 25-30 Minuten ba-
cken.

Mit dem restlichen Schnittlauch bestreut
servieren.


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/738

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

200 g Risotto Reis

3 EL Olivenol

Je 200 g Steinchampignons und Mini-
Krauterseitlinge

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 ml Wei3wein

700 ml heiBe Gemiisebriihe
50 g geriebenen Kase

20 g Butter

Salz, Pfeffer

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!

ZUBEREITUNG

Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und in
feine Wiirfel schneiden.

2 EL Olivenél in einem Topf erhitzen.
Pilze ca. 4 - 5 Minuten scharf anbraten.
Die Halfte aus dem Topf nehmen und zur
Seite stellen.

1 EL Olivendl hinzugeben und nun Zwie-
beln, Knoblauch und Risotto Reis dazu-
geben und ca. 2 - 3 Minuten auf mittlerer
Hitze anschwitzen.

Mit WeiBwein abléschen und gut ver-
rihren. Schrittweise 100 — 150 ml Briihe
hinzugeben und kréftig umriihren. Wenn
der Reis anfangt am Boden zu kleben,
wieder Briihe hinzufligen, bis die Briihe
aufgebraucht ist.

Kalte Butter und den geriebenen Kase
unterheben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die zur Seite gestellten Pilze nun eben-
falls unterheben.


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/739

Tagliatelle mit Babyspi-
nat & Gherrytomaten

REZEPT VON NELE

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG

Tagliatelle nach Packungsangabe in sal-

250 g Tagliatelle zigem Wasser al dente kochen. Danach

250 g Cherrytomaten abgieBen, etwas Kochwasser auffangen.
100 g Babyspinat

1 Schalotte Schalotte fein wiirfeln und Knoblauch
1 Knoblauchzehe hacken. In einer grof3en Pfanne etwas
Ca. 4-5 EL Creme fraiche Olivendl erhitzen. Schalotte glasig diins-

ten, dann Knoblauch hinzufligen und
kurz mitbraten.

etwas Parmesan, zum Bestreuen
Muskatnuss, frisch gerieben
Salz und Pfeffer

Optional: Olivend| zum Anbraten Cherrytomaten halbieren oder vierteln

und in die Pfanne geben. Bei mittlerer
Hitze ca. 3-4 Minuten weich garen, da-
bei gelegentlich schwenken. Babyspi-
nat portionsweise unter die Tomaten
mischen, bis er zusammenfallt. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Muskat wiirzen.

& Z“n K'STE Creme fraiche unterrithren, kurz erwar-
' men, aber nicht kochen lassen. Falls die
“INZ“F“GEN- Sauce zu dick ist, etwas von dem Pasta-
wasser hinzufligen, um eine cremige

Konsistenz zu erreichen.

Die gekochten Tagliatelle untermischen,
ggf. noch kurz erhitzen, damit alles gut
kombiniert ist. Mit Parmesan bestreuen
und nach Bedarf mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/740

STEFAN & MELANIE
INHABER

S.,mﬂti\,ieﬂ
NS Was treibt

uns an?

Der Friihling erinnert uns jedes Jahr daran,
dass Veranderung moglich ist. Dass aus gut
gepflegtem Boden neues Leben entsteht.
Und dass nachhaltiges Handeln Zeit braucht
- sich aber lohnt.

Uns motiviert die Uberzeugung, dass echte
Qualitdt bei den Wurzeln beginnt: bei ge-
sunden Boden, verantwortungsvoller Land-
wirtschaft und Menschen, die mit Herz und
Verstand arbeiten. Woche fiir Woche mdch-
ten wir dir Lebensmittel liefern, die nicht
nur schmecken, sondern Sinn ergeben - fiir
dich, fiir unsere Region und fiir kommende
Generationen.

Mit jeder Kiste setzen wir gemeinsam ein
Zeichen fiir bewussten Konsum und fiir eine
Landwirtschaft, die langfristig denkt.

Danke, dass du diesen Weg mit uns gehst.
Wir wiinschen dir einen frischen, genuss-

vollen Mirz — voller Energie, Zuversicht und
Vorfreude auf alles, was wachst.

Der April steht ganz im Zeichen von Ostern

— und damit von Friithlingsfreude, Genuss
und gemeinsamen Momenten am Tisch. Freu
dich auf festliche Rezeptideen fiir dein Oster-
brunch, Inspirationen fiir das Ostermenti und
viele saisonale Highlights aus deiner Kiste.

Ob feine Backwaren, zartes Lamm, frische
Kréuter oder siifle Leckereien fiirs Nest — wir
zeigen dir, wie du die Feiertage regional, nach-
haltig und richtig lecker gestalten kannst.

Natirlich werfen wir auch wieder einen Blick
auf unsere Hofe, wo der Frithling nun richtig
Fahrt aufnimmt und die neue Saison sichtbar
wichst.
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Gruner Veltliner,

Weillwein [ —

Zartes, feinfruchtiges Pfefferl, ver-
spielt, ausgewogen und wiirzig im
Geschmack, unbeschwert herrlich
frisch und knackig. Der perfekte
Wein fiir den Friihling!

& BESTELLEN

Das Gemiiseabo GmbH
Brocksfeld 7
27313 Dorverden

Telefon: 0 42 34 / 9425790
Email: info@gemueseabo.com

DE-OKO-006

Gruner Veltliner
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