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Moin, aus

pirverd

" Moin September — moin Erntevielfalt! "

Der September ist ein Monat des Ubergangs.
Noch schenkt uns der Spatsommer warme
Tage, gleichzeitig liegt morgens schon die-
ser ganz besondere Hauch von Herbst in der
Luft. Die Tage werden langsam kiirzer, das
Licht verdndert sich und auch auf den Feldern
beginnt eine neue Phase. Jetzt wird geerntet,
was liber viele Monate gewachsen ist — Kar-
toffeln, Mohren, Bete, Porree und Kiirbisse
bestimmen zunehmend die regionale Vielfalt
in unseren Biokisten.

Gerade in diesem Jahr zeigt sich dabei ein-
mal mehr, dass Landwirtschaft alles andere
als selbstverstandlich ist. Der trockene Som-
mer hat unseren Partnerbetrieben einiges ab-
verlangt. Wahrend manche Kulturen von der
Trockenheit profitiert haben, musste an ande-
rer Stelle intensiv bewdssert werden. Auf dem
LohmannsHof war die Trockenheit sogar so
deutlich zu spiiren, dass eine der grofien alten
Eichen am Hof gefillt werden musste. Solche
Momente fithren uns immer wieder vor Au-
gen, wie unmittelbar Landwirtschaft von der
Natur und vom Wetter abhéngig ist.

Umso mehr freuen wir uns tber das, was
jetzt geerntet werden kann. Kiirbisse in im-
mer neuen Sorten, frischer Mangold, Salate,
Bohnen und natiirlich jede Menge Kartoffeln
kommen aus unserer Region. Gleichzeitig
werden bereits die nichsten Beete vorberei-
tet und mit Pak Choy, Rucola oder Spinat be-
pflanzt. Landwirtschaft bedeutet eben immer
beides: ernten, was gewachsen ist, und gleich-
zeitig schon an morgen denken.
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Wie wertvoll Lebensmittel aus der eigenen
Region sind, steht im September besonders
im Mittelpunkt. Vom 14. bis 21. September
findet die Regio Challenge Verden & umzu
statt. Eine Woche lang lautet die Herausforde-
rung: essen und trinken, was moglichst direkt
vor unserer Haustiir wéchst und hergestellt
wird. Fiir uns ist das eine schone Gelegenheit,
einmal ganz bewusst hinzuschauen: Woher
kommt eigentlich unser Essen? Wer baut es
an? Und wie viel Vielfalt haben wir direkt vor
unserer Haustiir?

Eine Antwort darauf gibt es am 6. September
beim Kartoffeltag auf dem LohmannsHof
sogar zum Anfassen. Selbst Kartoffeln aus
der Erde holen, verschiedene Tomatensorten
probieren und okologische Landwirtschaft
direkt erleben — ndher kann man seinen Le-
bensmitteln kaum kommen. Genau solche
Begegnungen schaffen Wertschétzung fiir die
Menschen, die Boden und die Arbeit hinter
unseren Lebensmitteln.

Und wenn wir schon bei Kartoffeln sind: In
diesem Magazin darf unsere liebste Knolle
einmal richtig weit reisen. Unter dem Mot-
to ,Kartoffel auf Weltreise“ entdecken wir,
was andere Lander aus ihr machen. Von spa-
nischen Patatas Bravas iiber indisches Aloo
Gobi und wiirziges Kashmiri Dum Aloo bis
zu tiirkischem Kumpir, ecuadorianischen Lla-
pingachos, griechischen Zitronenkartoffeln
und amerikanischen Loaded Baked Potatoes
— dieselbe einfache Knolle erzahlt plétzlich
ganz unterschiedliche kulinarische Geschich-
ten.

Dass Kartoffel iibrigens nicht gleich Kartoftel
ist, zeigt auch unser Besuch bei Winte Kar-
toffeln in Syke. Dort wachsen neben klassi-
schen Kartoffeln inzwischen sogar Siif3kar-
toffeln aus regionalem Anbau. Eine Pflanze,
die urspriinglich ganz andere klimatische Be-
dingungen gewohnt ist und bei uns viel Er-
fahrung und Fingerspitzengefiihl verlangt —
ein schones Beispiel dafiir, wie sich regionale
Landwirtschaft weiterentwickelt und Neues
ausprobiert.

Und noch ein Thema liegt uns in diesem Mo-
nat besonders am Herzen: die Wertschitzung
unserer Lebensmittel. Gemeinsam mit der
Okokiste und der Deutschen Umwelthilfe
wird mit dem Gewinnspiel um 10 Bio-Jah-
resvorrite darauf aufmerksam gemacht, dass
eine krumme Mohre, ein kleiner Apfel oder
eine ungewohnlich geformte Gurke genauso

wertvoll sind wie ihre makellosen Kollegen.
Denn am Ende zéhlt nicht die perfekte Form,
sondern das, was drinsteckt.

Der September zeigt uns vielleicht deutlicher
als kaum ein anderer Monat, was Regionalitat
bedeutet: die Ernte vor unserer Haustiir ge-
nieflen, die Menschen dahinter kennen und
Lebensmittel wieder als das wahrnehmen,
was sie sind — etwas Wertvolles.

Wir freuen uns darauf, gemeinsam mit dir
in den Herbst zu starten — mit einer Biokiste
voller regionaler Vielfalt, neuen Geschichten
und natiirlich ganz viel Genuss.

Herzliche Griifie aus Dorverden
Melanie & Stefan
und das ganze Team vom Gemiiseabo

MELANIE HOGREFE & STEFAN DANKENBRING
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von“unseren Bio-Hofen

Der Spatsommer neigt sich dem Ende zu
und das Wetter ldutet langsam den Herbst
ein. In der LohmannsHof Gértnerei ist ak-
tuell die Hochphase des Saatgutdreschens.
Nach dem Dreschen werden die Beete wie-
der mit herbstlichem Blattgemiise wie Pak
Choy, Rucola und Spinat bepflanzt. Der
Rucola wird sogar bereits in ca. 4-5 Wo-
chen erntereif sein. Voraussichtlich in KW
37 erhalten wir nochmal eine grofle Menge
bunten Mangold aus dem Freilandanbau.
Auflerdem aus dem Freiland bekommen
wir aktuell viel Zucchini, wahrend bei den
anderen Fruchtgemiisen wie Tomaten und
Gurken die Ertriage aufgrund des kiihleren
Wetters zuriickgehen. Ebenfalls in voraus-
sichtlich 3-4 Wochen ist der erste Weif3kohl
reif und kann passend zum Wetter zu le-
ckeren Eintopfen oder Kohlrouladen ver-
arbeitet werden. Trotz der geringeren Ern-
temengen werden uns die Tomaten noch
bis Oktober erhalten bleiben. Der trockene
Sommer tat nicht allen Kulturen gut, den-
noch kam es den Pflanzen der Gurken und
Tomaten zugute, da somit kein grofler Pfle-
geaufwand gegen Pilzerkrankungen noétig
war. Dafiir miissen die Kulturen im Frei-
land umso mehr gewissert werden, damit
sie iberhaupt gepflanzt werden kénnen.

Auch auf dem LohmannsHof ist die Tro-
ckenheit deutlich zu spiiren gewesen. Erst
am Donnerstag musste sehr kurzfristig eine
der groflen, alten Eichen direkt vor dem
Hof gefillt werden, da diese der Trocken-
heit nicht standhielt und drohte auf den
Hofladen zu kippen. Auch auf den Feldern
ist die Lage durch die Trockenheit sehr an-

gespannt. Was fiir die Kiirbisernte super
Bedingungen sind, ist fiirs Stoppelfeld
nach der Getreideernte ein Graus. Damit
die Zwischenfriichte dort eingesét werden
konnen, braucht es geniigend Regen. Der
Boden wird sonst durch die Bearbeitung
zu doll aufgewirbelt und vom Wind davon-
getragen. Auch die Schafe werden aktu-
ell 6fter umgeweidet, damit sie die letzten
Halme Kleegras futtern konnen. Die Kiir-
bisernte ist fast abgeschlossen. In einer Wo-
che bereichern auch die Sorten Blue Ballet,
Bischofsmiitze und Muscat Kiirbis wieder
unser Sortiment. Der Spaghetti- und der
Butternut Kiirbis lassen noch etwas auf sich
warten. Die Ernte von Mdhren, Bete, Por-
ree und Kartoffeln ist weiterhin im Gange.
Apropos Kartoffeln: Die Vorbereitungen
fir den Kartoffeltag auf dem Lohmanns-
Hof sind ebenfalls voll im Gange. Es wird
wieder einiges zu entdecken geben, denn
neben dem traditionellen Kartoffelernten
wird es auch eine Tomatenverkostung ge-
ben.

Bei der AllerFrische in Westen ist die Lage
ebenfalls angespannt. Bei einigen Kultu-
ren kommt man kaum mit dem Bewdssern
hinterher. Dennoch sind wir sehr dankbar,
dass wir euch weiterhin eine grofle Salat-
vielfalt, Bohnen, Kohl und Sellerie anbie-
ten konnen. Im September wird auch noch
einmal ein neuer Satz Chinakohl erntereif
sein, ebenso beim Wirsing. Auf Rotkohl
miissen wir noch etwas warten, dieser wird
voraussichtlich im Oktober fiir uns geern-
tet werden konnen.
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Jeden Monat stellt sich ein geschitztes Mitglied unseres Teams dem
~Fragenhagel” und stellt ihr oder sein Lieblingsprodukt fiir dich vor.

Was sind deine Aufgaben beim Gemiiseabo?
Ich kiitmmere mich um die Produkte aus
unserem Trockenlager, zum Beispiel Getranke,
Nudeln und Mehl. Wenn neue Ware kommt,
rdaume ich sie in die Regale und anschliefSend
packe ich die Produkte genau nach Bestellung
in die Kisten.

Was darf an einem Arbeitstag bei dir auf
keinen Fall fehlen?

Meine Kopthorer! Mit Musik macht die Arbeit
gleich noch mehr Spaf$ und die Zeit vergeht
wie im Flug.

Welches Obst oder Gemiise mochtest du
frither nicht und heute umso mehr?
Brokkoli.

Bist du ein Morgenmensch oder eine Nacht-
eule?

Nachteule. Fiir mich ist es einfach leichter,
abends lange wach zu bleiben, als morgens
frith aufzustehen.

Wenn du einen Tag mit jemanden aus dem
Team tauschen konntest, mit wem?

Mit Katarina. Sie packt die Kithlprodukte und
schneidet unter anderem den Kése. Die Pro-
dukte sind vom Gewicht leichter und die Wege
in der Kiihlzelle sind kiirzer.

Welchen Film konntest du immer wieder an-
schauen, ohne gelangweilt zu sein?
Iron Man.

Welche Superkraft wiirdest du gerne sofort
beherrschen?
Teleportation

Welches ist dein Lieblingsprodukt vom
Gemiiseabo?

Der Apfelsaft bioladen* 1 L. Er schmeckt fiir
mich besonders frisch — fast so, als ware er
gerade erst gepresst worden.

& APFELSAFT o -
BESTELLEN

Hey Philip!

Mit deiner sorgfaltigen Art hast du unser
Trockenlager bestens im Griff. Du weift ge-
nau, wo alles zu finden ist, und sorgst dafiir,
dass die Ware ordentlich und zur richtigen
Zeit ihren Platz findet.

Danke fiir deinen Einsatz.

Schon, dass du da bist!

WWW.GEMUESEABO.COM
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https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/11081/apfelsaft-bioladen-1-l

Neues aus dem

Im September warten viele neue Leckereien aus dem Ba-
cker-Sortiment auf euch. Aus der Steinofenbackstube
Hollen sowie von Lenes Bio Backstube erreicht uns das
herbstliche Kiirbissortiment mit leckeren Kiirbisbrotchen,
Kiirbisbroten und Kiirbisquiche. Auflerdem erreicht uns
von Lenes Bio Backstube der Plumkoken und ganz neu da-
bei ist Almondo.

In der Steinofenbéckerei Ibbenbiiren gibt es einige Neue-
rungen: Pumpkin Spice Schnitte, Dinkel-Kiirbiskekse, Flo-
cki Preiselbeere, Sandkuchen Haselnuss und Muttis Kase-
kuchen. Passend zur beginnenden Federweif3er Saison gibt
es wieder Zwiebelkuchen mit Speck oder mit Tofu und fiir
den grofieren Appetit oder die ganze Familie gibt es neu
Schwibischen Zwiebelkuchen rund.

Dafiir verlassen zum 01.09.2026 Windbeutel, Blaubeer Jo-
ghurtschnitte, Herzilein und Sandkuchen Apfel Walnuss
wieder das Sortiment.

Kuchen des Monats:
Pumpkin Spice Schnitte (4 Stiick)
Aktionspreis: 13,60 € pro Portion

Brote des Monats:

Dinkel Alles Drin 1 kg & BncKwnnE“
Aktionspreis: 6,90 € BESTE[[E“]

10 Korn Schrot 2 kg
Aktionspreis: 14,20 €

WWW.GEMUESEABO.COM


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

HERBSTLIGHER
KASEGENUSS

— SECHS NEUE BIO-SPEZIALITATEN FUR DICH

EDLER WEISSER KURBISKERNBEISSER

Eine Hommage an die herbstliche Fiille der Natur ist der Edle Weifler Kiirbis-Kernbei-
3er. Der angenehm nussige Kiirbiskern-Geschmack verbindet sich harmonisch mit dem
rahmigen Schmelz des mildgereiften Weichkases.

CHARMEUX STEINPILZ

Die Zugabe von Steinpilzen verleiht diesem halbfesten Schnittkése sein typisches, krafti-
ges Aroma. Eine Késespezialitat fiir Feinschmecker.

HERBSTKASE TRUFFEL STEINPILZ

Die saisontypischen Zutaten Steinpilz, Bockshornklee und Triiffel verleihen ihm seinen
aromatischen, herbstlich anmutenden Geschmack mit leicht erdigen Nuancen.

HERBSTGOUDA OLIVE TOMATE ROSMARIN

Mit seinem herzhaften Geschmack passt dieser Gouda perfekt in den Herbst. Die Mi-
schung aus Oliven, Tomaten und Rosmarin verleiht dem sahnigen Kiseteig seine war-
men und duftenden Nuancen.

WALDKASE STEINPILZ
WACHOLDERBEEREN

Mit Steinpilzen & Wacholderbeeren, verfeinert mit Zwiebelchen und Pfefter, aus frischer,
regionaler Bioland-Milch. Kriftig-aromatisch mit typischer Steinpilznote.
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CAMBERA PFEFFER

Der Herbst-Cambera Pfeffer ist ein wunderbar cremiger Weichkédse mit weiflem Edel-
schimmel, der durch Zugabe einer bunten Pfeffermischung von Sonnentor seinen pfeft-
rig-pikanten, charakteristischen Geschmack erhdlt und so bestens zur bunten Herbst-
stimmung passt. Hergestellt aus tagesfrischer Bioland-Milch.



https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12036/edler-weisser-kuerbis-kernbeisser-50-fett-i-tr
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13599/herbstgouda-olive-tomate-rosmarin-50-fett-i-tr
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/6741/waldkaese-steinpilz-wacholderbeere-50-fett-i-tr
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/4648/cambera-pfeffer
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12101/herbstkaese-trueffel-steinpilz-50-fett-i-tr
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/7139/charmeux-steinpilz-50-fett-i-tr
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NEU IM SORTIMENT

ENTDECKE HIER UNSER NEUES ANGEBOT!

i Bamboo Auf- %-  Weizenkeime
i steckhiirste - 3,79 €/
5,99 € / ) 200 g
2 Stiick {m
S Feel Munich Dry
Gin, kiein
9,99 € / Snortier Nuss- = -
100 ml Mischung =¥ Dinkel "IaTa-
599 € / schen4 Stiick
250 g 3,23€ /
260 g
FederweiBier,
weif
5,49 € /
Roter Smoothi " B ot | L
Lila Smoothie o X @ L ®1
209 € / 2,99 € / Fe KHUSBER
’ 250 ml ' j e
250 ml B T Z
=[] Kardamom Kisekuchen = gt
— Kapseln M N
7,99 €/ ango
,30 16,59 € / 299 € /
g 4 Stiick 100 g
=i , Americano
-t P
Saat ,Tigeretie 250 ml , Olivendl, nativ
Cherry . Tomatenge- extrail
3,2? €/ ] Weinpumpe schiiltDose 26,49 € /
Tite TK Pizza Tonno 2509 € / ’
) 1,89 € / 1L
vegan Set 400 g
579€ / [~
350 g = —ﬁ;-. o
-t , © e
Em KASESPATZLE G
r }".I - Spock Flammbk
PLATZ FUR NEUES e ——
weiBer, rot CongY * THisospi Rammbuchen
UNSERE ABVERKAUF-HIGHLIGHTS — gy 569 €/ “eog
1L 400 g

SOLANGE DER VORRAT REICHT
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https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/10774/2in1-festes-shampoo-dusche-maus-apfel?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12885/weizenkeime?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/1182/feel-munich-dry-gin-klein
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12452/lila-smoothie?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/4107/weinpumpe-mit-2-verschluessen?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12883/kardamom-kapseln?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/5221/saat-buschtomate-tigerette-cherry?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12450/roter-smoothie
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/12430/tk-pizza-tonno-vegan?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13552/griechisches-olivenoel-nativ-extra-1-l?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13609/tomaten-geschaelt-dose-400-g?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13502/americano-aperitivo-rovero?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/7982/tk-speck-flammkuchen?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13495/tk-kaesespaetzle?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/1840/badischer-federweisser-rot-de?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13498/knusper-brezelstuecke-tomate?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13551/kaesekuchen-mango-4-stueck?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/2657/federweisser-weiss-de?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/11733/dinkel-pita-taschen-4-stueck?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/13541/sportler-nuss-mischung-bioladen?src=8
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Auf dem Hof von Winte Kartoffeln in Syke dreht sich schon
seit vielen Jahren alles um die Kartoffel. Mit viel Erfahrung
und einem guten Gespiir fiir den Anbau entstehen hier
hochwertige Knollen. Doch auf dem Familienbetrieb darf
auch Neues ausprobiert werden: Neben klassischen Kartof-
feln wachsen hier inzwischen auch Stflkartoffeln aus der

\
| |
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~den warm und feucht zu halten. Uber den Somm
" = ckeln sich daraus kraftige Pflanzen mit langen Ranken.

Siikartofieln aus Norddeutschland

‘Dle urspriinglich aus den Tropen s’tammende Stifkar-
toffel liebt Wirme und stellt deshalb besondere Anfor-
derungen an den Anbau. Durch eigene Versuche und
viel Erfahrung hat Carsten Winte einen Weg gefunden,
die warmehebenden Pflanzen auch bei uns anzubauen.
Ende Mai werden d1e jungen Pflanzen von Hand gesetzt.
Eine biologisch abbaubare Mulchfolie hilft dabei, den Bo-

entwi- ; {
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L“‘i‘

-n“‘*l*e

*'_ -


https://www.gemueseabo.com/page/72/regionale-lebensmittel?product_pagination_filter%5Brpp%5D=&product_pagination_filter%5Bbezeichnung%5D=&product_pagination_filter%5Bhersteller%5D%5B%5D=wint&product_pagination_filter%5Bterm%5D=

REGIO GHALLENGE
VERDEN & UMZU

Mach mit und iss, was um die Ecke wachst!
Vom 14, bis 21.9.20206

Auch in Verden und umzu interessieren sich immer mehr Menschen fiir regional produzierte Lebens-
mittel und gesunde Erndhrung. Daher findet in diesem Jahr bereits zum vierten Mal die Regio Challenge
in Verden (Aller) und umzu statt.

Was das genau ist, wie ihr mitmachen konnt, wo ihr regional produzierte Lebensmittel bekommt und
wie wir gemeinsam die Challenge am besten absolvieren, erfahrt ihr in diesem Artikel und auf der Inter-
net Seite der Regio Challenge.

Mach auch du mit und iss, was um die Ecke wachst!

HINTERGRUND

Die Regio Challenge mag ja wie ein Spiel aussehen, sie hat aber auch einen ernsten Hintergrund. Wenn
man einmal versucht, eine Woche lang ausschliefllich regional zu kochen, zu essen und zu trinken, er-
fahrt man im eigenen Alltag, wie unsere Lebensmittelwirtschaft funktioniert und wie sehr wir uns daran
gewohnt haben, auch sehr lange und intransparente Lieferketten einfach zu akzeptieren.

Auf3erdem geht es nicht nur um regionale Erndhrung, sondern auch um die Vernetzung der Region,
um die Starkung regionaler Wirtschaft sowie um die Betonung regionaler Lieferketten. Wenn wir unser
Essen regional beziehen, gewinnen wir mafigeblich an Souveridnitit: Erstens wissen wir, wo das Geld
landet, das wir fiir Nahrung ausgeben.

Zweitens konnen wir die Produktion, den Transport und die Verarbeitung unseres Essens besser nach-
vollziehen. Wir kénnen zum Beispiel bei der Bauerin oder dem Gértner nachfragen, wie angebaut wird
oder uns bei einem Hofbesuch selbst ein Bild machen. Unsere Lebensmittel werden so aus der Anonymi-

tat geholt und bekommen ein Gesicht!

Die Regio Challenge wird auch in vielen anderen Stddten in Niedersachsen und dariiber hinaus veran-
staltet, z.B. in Rotenburg (Wiimme), Oldenburg, in Hannover und sogar in der Schweiz!

Die Regio Challenge ist eine ehrenamtliche Initiative von engagierten Leuten in und rund um Verden.

18 WWW.GEMUESEABO.COM

DIE SPIELREGELN

... sind ganz einfach:

1. Wir essen und trinken eine Woche lang, was um die Ecke wichst.

Eine Woche lang erndhren wir uns ausschlief}lich von Lebensmitteln, die im
Umbkreis einer iiblichen Fahrradtour produziert wurden. Wenn wir es grof3ziigig
angehen, kénnten wir einen Umbkreis von 100 km rund um Verden definieren. Das
bedeutet, dass wir beim Einkaufen darauf achten, wo die Lebensmittel herkommen.
Bei uns im Shop findet ihr unter der Rubrik ,,Regionales” viele tolle Produkte direkt
aus der Region.

2. Wir kénnen zwei ,,Joker“ ziehen.

Je nach Geschmack und Bediirfnis kann man pro Mahlzeit zwei Zutaten verwen-
den, die nicht aus regionaler Produktion stammen (z.B. Gewiirze, Tee 0.4.). Das
entschérft die Challenge ein wenig. Wer mochte, kann diese Regel natiirlich auch
verschirfen und beispielsweise die beiden Joker fiir die gesamte Woche definieren.

3. Alleine oder gemeinsam \
Egal, ob du Dich alleine oder im Team der Regio Challenge stellst. Wir glauben, N
dass die Herausforderungen, die die Regio Challenge mit sich bringt, gemeinsam

einfacher zu bewiltigen sind. Deswegen machen wir auch diese Seite: zum Ver-

netzen und mit wichtigen Infos, wo du in Verden und umzu regionale Produkte

bekommst. & MEHR
ERFAHREN

WWW.GEMUESEABO.COM


https://www.regio-challenge-verden.de/
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okokiste

Gewinne 1 von 10 Bio-

sadobe.com)

Jetzt gewinnen: 10 Bio-Jahresvorrate!

Zu krumm, zu klein, zu grofy oder mit kleinen Macken? Obst und Gemiise wird haufig aussortiert,
bevor es iiberhaupt im Handel landet — obwohl es genauso gut schmeckt und genauso wertvoll ist.

Gemeinsam mit der Deutschen Umwelthilfe macht die Okokiste mit einem besonderen Gewinn-
spiel auf dieses Problem aufmerksam: 10 Jahresvorrite mit frischem Bio-Obst und -Gemiise wer-
den verlost.

Als Okokiste-Partner wissen wir, wie wertvoll regionale und 6kologisch erzeugte Lebensmittel
sind. Deshalb finden bei uns auch Lebensmittel ihren Platz, die nicht immer der klassischen Su-
permarkt-Norm entsprechen. Denn eine krumme Mdohre oder eine ungewohnlich geformte Gurke
hat vor allem eines verdient: gegessen zu werden.

Mit dem Gewinnspiel soll ein Zeichen gegen Lebensmittelverschwendung und fiir mehr
Wertschdtzung von Lebensmitteln gesetzt werden.

Jetzt mitmachen und mit etwas Gliick ein Jahr lang frisches Bio-Obst und -Gemiise & MITMAG“E“

gewinnen!
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LohmannsHot

sonntag, 06.09.26 11-17 Unhr

Am Sonntag, den 6. September, ist es wieder so weit: Der Loh-
mannsHof 1ddt von 11 bis 17 Uhr zum alljahrlichen Kartoffel-
tag ein. Rund um die Gemiisehalle an der Dorverdener Strafle
erwartet euch ein buntes Programm fiir die ganze Familie.

Kartoffeln ernten & Tomaten entdecken

Das Highlight fiir Grof3 und Klein ist natiirlich die Kartoffelern-
te: Selbst in der Erde buddeln, die Kartoffeln entdecken und die
eigene Ernte mit nach Hause nehmen - ein Erlebnis, das Land-
wirtschaft direkt erfahrbar macht. Auflerdem konnt ihr bei einer
Tomatenverkostung verschiedene Sorten kennenlernen und
probieren.

Landwirtschaft hautnah erieben

Wer mehr tiber den 6kologischen Anbau erfahren mochte, kann
sich bei Fithrungen durch die Landwirtschaft und die 6kologi-
schen Girtnereien einen direkten Einblick verschaffen. Dazu
gibt es ein vielfiltiges kulinarisches Angebot und jede Menge zu
entdecken.

Auch fiir die kleinen Besucher ist gesorgt: Neben der Kartoffe-
lernte warten eine grofle Strohburg und weitere Aktionen rund
um die Landwirtschaft.

Weitere Infos:
www.lohmannshof.de
www.aktionstage-oekolandbau.de
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https://www.duh.de/mitmachen/gewinnspiel-gemuesekiste/?wc=BU_OK_LM_26
https://www.lohmannshof.de/start
https://aktionstage-oekolandbau.de/
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SCHON GEWUSST?
|

BESONDERE TAGE IM SEPTEMBER

1. SEPTEMBER — TAG DER ERNAHRUNGSBILDUNG

Bewusst essen beginnt mit Wissen. Was kommt eigentlich auf unseren Teller und
woher stammen unsere Lebensmittel? Erndhrungsbildung hilft dabei, Lebensmit-
tel bewusster auszuwahlen und ihre Qualitat und Herkunft
besser einzuschdtzen. Auch wir méchten mit unserem
Sortiment dazu beitragen, dass bewusste Erndhrung
unkompliziert wird. Bio-Lebensmittel, regionale Pro-
dukte und saisonales Obst und Gemiise machen es
leicht, abwechslungsreich und genussvoll zu essen.

ZU UNSEREN
REZEPTEN

19. SEPTEMBER — INTERNATIONALER ISS-EINEN-APFEL-TAG

Ein Tag fiir einen echten Klassiker: Am 19. September dreht sich alles um den Apfel.
Der Aktionstag findet jedes Jahr am dritten Samstag im September statt.

Apfel gehoren zu den beliebtesten Friichten und sind echte Alleskonner: knackig als
Snack, im Musli, auf dem Kuchen oder herzhaft im Salat. Besonders schon ist die
Vielfalt verschiedener Sorten und regionaler Anbaugebiete.

Auch in unserem Sortiment findest du viele unter-

schiedliche Apfelsorten - je nach Saison und Verfiig-

barkeit aus regionalem oder europdischem Anbau.

& APFEL
BESTELLEN!
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29. SEPTEMBER - TAG DER LEBENSMITTELVERSCHWWENDUNG

Lebensmittel sind zu wertvoll fiir die Tonne. Der Internationale Tag gegen Lebensmit-
telverschwendung macht darauf aufmerksam, wie viele Lebensmittel unnétig wegge-
worfen werden.

Auch kleine Verdnderungen im Alltag helfen: bedarfsgerecht einkaufen, Lebensmit-

tel richtig lagern und Reste kreativ verwerten. Dabei darf Gemiise {ibrigens ruhig mal
krumm oder ein Apfel etwas kleiner sein — auf den Geschmack kommt es an.

Auch wir versuchen, Lebensmittel moéglichst sinnvoll zu nutzen und Verschwendung zu
vermeiden. Denn hinter jedem Lebensmittel stecken wertvolle Ressourcen, Arbeit und
Zeit — und genau das verdient Wertschétzung.

& BIOKISTE
ESTELLEN!

WWW.GEMUESEABO.COM

23


https://www.gemueseabo.com/produkte/criteria/Apfel/0/aepfel
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INTERNATIONALE KARTOFFELGERICHTE ENTDECKEN #7 - 7'




Spanien

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

1,2 kg festkochende Kartoffeln
1,5TL Salz

1 TL Backpulver

2 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

Fur die Sauce:

1 Zwiebel

1 EL Tomatenmark

1TL Zucker

1 EL WeilBweinessig

200 g passierte Tomaten

2 EL fein gehackte Petersilie
Chilipulver nach Geschmack
Salz, Pfeffer

& ZUR K|STE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm groBBe Wiirfel
schneiden.

Einen groBen Topf bis zur Halfte mit Wasser fiillen
und erhitzen. Sobald das Wasser kocht, Salz, Back-
pulver und Kartoffeln zufligen und ohne Deckel 5
Minuten kochen lassen.

Backofen auf 220° C vorheizen. Die Kartoffeln
nach Ende der Kochzeit abgieBen und kurz ab-
kiihlen lassen.

Olivendl mit Paprikapulver und Salz mischen, die
Kartoffeln damit marinieren und dann auf ein
Backblech geben. Auf der mittleren Schiene etwa
35 Minuten backen. Nach 20 Minuten einmal mit
einem Pfannenwender mischen und zu Ende ba-
cken.

In der Zwischenzeit eine Tomatensauce (Salsa
Brava) zubereiten. Daflir die Zwiebel abziehen
und sehr fein hacken. Zwiebel mit Tomatenmark,
Zucker und Essig in einer beschichteten Pfanne
kurz anrésten, dann mit Paprikapulver bestauben
und passierte Tomaten angieBen.

Tomatensauce bei schwacher Hitze 10 Minuten
einkocheln lassen. Dabei regelmafig umriihren.
Petersilie unterheben und mit Chili, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Die Salsa Brava in kleine Schalchen fiillen und mit
den fertigen Patatas Bravas auf Tellern anrichten.



https://www.gemueseabo.com/recipes/details/831

Senegal

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: ZUBEREITUNG

300 g SuBkartoffeln Die SuRBkartoffeln waschen, schalen und in kleine
100 g Zucker Wiirfel schneiden. In leicht gesalzenem Wasser
2 Eier weichkochen.

1 TL Vanilleextrakt AnschlieBend die StBkartoffelwirfel, bis auf ein
100 g Mehl paar zur Dekoration, in einer Schussel purieren.

1 TL Backpulver Zucker, Eier und Vanilleextrakt hinzufligen und al-
Eine Prise Salz les gut vermischen.

Butter oder Ol fiir die Backform In einer separaten Schissel Mehl, Backpulver und
Puderzucker Salz vermischen und dann unter das StBkartoffel-

Puree riihren.

Eine Backform @ 18 cm einfetten und den Teig hi-
neingieBen. Anschlieend bei 180° C etwa 30- 40
Minuten backen.

Abkuhlen lassen, mit Puderzucker bestauben und
mit den zurlickgelegten Siilkartoffelwiirfeln de-
korieren.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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Indien

&

£

REZEPT VON HEIDI HANKE

s

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 EL Kokosol

1 grof3e Zwiebel gehackt

3 Knoblauchzehen gehackt

1 Stlick Ingwer ca. 3 cm, gerieben
1 kleiner Blumenkohl

500 g Kartoffeln

2TL gelbes Curry

1 TL Garam Masala

1 TL Kreuzklimmel

ZUBEREITUNG

Den Blumenkohl von den Blattern und dem
Strunk befreien und in kleine Réschen schneiden.
Die Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm groBe Wiir-
fel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen und fein hacken.

Das Kokosél in einer groBen tiefen Pfanne oder in
einem Kochtopf erhitzen und die Zwiebeln 2 - 3
Minuten glasig braten. Dann Knoblauch, geriebe-
nen Ingwer, Kartoffeln und Blumenkohl hinzufi-

Y2 TL Chili gen und unter Rithren 1-2 Minuten mitbraten. Die
400 g gehackte Tomaten Gewdirze hinzugeben, kurz unterriihren und mit
400 g Kokosmilch Salz und Pfeffer wiirzen.

Salz, Pfeffer Mit Tomaten und Kokosmilch abléschen und auf-

Saft einer halben Limette

& ZUR K|STE
HINZUFUGEN!
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kochen lassen. Die Hitze reduzieren, einen De-
ckel auflegen und das Curry ca. 30 — 35 Minuten
kocheln lassen, dabei ab und zu umriihren. An-
schlieBend mit Salz, Pfeffer und Limettensaft ab-
schmecken.

Zum Servieren nach Belieben mit Limettenspal-
ten und Petersilie oder Koriander garnieren.

Als Beilage passt Basmati-Reis oder Fladenbrot.
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Pakistan

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kg Kartoffeln — Drillinge

3 EL Olivenol

200 g Joghurt (mind. 3,5 %)

Ol zum Anbraten

1 TL Chilipulver

2,5TL Paprikapulver

¥ TL Kreuzkiimmel

3 Nelken

2 Lorbeerblatter

2TL Fenchelsamen

3 kleine griine Kardamomkapseln
1 Handvoll frisch gehackter Koriander
Salz, Pfeffer

& ZUR K|STE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200° C vorheizen. Die Kartof-
feln schalen und etwa 15 Minuten in Wasser ein-
weichen. Herausnehmen, trockentupfen und mit
einer Gabel einstechen.

Olivenol mit etwas Salz vermengen, die Kartof-
feln damit marinieren. Die Kartoffeln auf ein Back-
blech geben und etwa 30 Minuten backen. Nach
der Halfte der Zeit einmal wenden.
Fenchelsamen und Kardamomkapseln in einem
Mérser zerstof3en. Chili und Paprikapulver mit et-
was heillem Wasser verriihren und dann den Jo-
ghurt dazugeben, alles gut vermischen.

Ol in einen Topf bodenbedeckt geben. Kreuzkiim-
mel, Nelken, Fenchelsamen, Kardamomkapseln
und die Lorbeerblitter ins heiBe Ol geben und
kurz darin braten, 2 Minute reicht.

Den Herd herunterschalten und die Joghurt-Ge-
wirz-Mischung dazugeben und umriihren. An-
schlieBend alles etwa 2-3 Minuten kdcheln lassen.
Die vorgebackenen Kartoffeln dazugeben, mit
etwas Wasser abloschen und einmal aufkochen
lassen.

Das Curry dann bei niedriger Hitze mit geschlos-
senem Deckel fiir ca. 20 Minuten kdcheln lassen.
Eventuell zwischendurch etwas Wasser hinzugie-
Ben.

Mit frischem Koriander garnieren.



https://www.gemueseabo.com/recipes/details/827

Grof3britannien

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

600 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

2 Mohren

1 weille Zwiebel

1ELOI

400 g Rinderhack

2 EL Tomatenmark

100 g Erbsen (TK)

2 Zweige Thymian

75 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

100 ml Milch

20 g Butter

Muskat

100 g Cheddar-Kase (gerieben)

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Kartoffel schalen, in gleich grof3e Stiicke schnei-
den und ca. 20 Minuten in Salzwasser kochen.
Méhren schalen und in ca. 5 mm grof3e Wiirfel
schneiden. Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Hackfleisch darin
krimelig anbraten. Méhren und Zwiebeln hinzu-
figen und 2 -3 Minuten mit anbraten. Tomaten-
mark, Erbsen und Thymian zugeben und unter-
rihren, mit der Brihe abléschen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und 15 Minuten auf mittlerer Stufe
kdcheln lassen. Thymianzweige entfernen.
Kartoffeln abgieBen, ausdampfen lassen und mit
einem Kartoffelstampfer fein zerdrlicken. Milch
erwdarmen und unter die zerdriickten Kartoffeln
rihren. Butter zugeben und unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Eine Halfte des
Kases unterriihren.

Hackfleischmasse in eine Auflaufform geben und
den Kartoffelbrei gleichmaBig darauf verteilen.
Restlichen Cheddar driiberstreuen und im vor-
geheizten Backofen bei 200° C ca. 30 Minuten
backen.



https://www.gemueseabo.com/recipes/details/833

Turkei

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 grol3e Kartoffeln

2-3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Becher Créme fraiche
2 EL WeiBweinessig

1 rote Paprikaschote
4 Frihlingszwiebeln

1 kleines Glas Mais

Va Kopf Rotkohl

4 EL Butter

150 g geriebener Kase
Chili-Sauce

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Kartoffeln unter kaltem Wasser sauber biirsten.
Mit einer Gabel rundherum mehrfach einstechen.
Jede Kartoffel gut mit Olivendl bepinseln und mit
Salz und Pfeffer bestreuen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 200° C auf der 2. Schiene von unten etwa
50 - 60 Minuten garen.

Rotkohl in Streifen schneiden, mit Salz und 1 EL
Weillweinessig sorgfaltig durchkneten. Mindes-
tens 10 Minuten ziehen lassen.

Creme fraiche mit 1 EL WeilBweinessig, Salz und
Pfeffer wiirzen und cremig riihren. Rote Paprika
in Streifen schneiden, Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden, Mais abtropfen lassen.

Die gegarten Kartoffeln langs einschneiden, da-
bei aber nicht ganz durchtrennen. Kartoffelinne-
res mit einem kleinen L&ffel herausschaben, da-
bei etwas Rand stehen lassen. Inneres mit Butter
und mit geriebenem Kase sorgfaltig mischen, sal-
zen und pfeffern und wieder die Kartoffelschalen
damit fullen.

Kartoffeln auf Teller legen, mit Paprika, Friihlings-
zwiebeln, Mais und Rotkraut flllen, mit Creme
fraiche toppen. Chilisauce darlber traufeln und
servieren.



https://www.gemueseabo.com/recipes/details/828

Llapingachos

Ecuador

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: ZUBEREITUNG

1 kg mehligkochende Kartoffeln Die Zwiebeln und den Knoblauch in wenig Ol
1 Zwiebel, gehackt weich braten und dann auskihlen lassen. Kartof-
3 Knoblauchzehen gehackt feln waschen und dann kochen, bis sie weich sind,
o] leicht abkiihlen lassen, schadlen und zerdriicken.
¥ TL Kreuzkiimmel Die Zwiebeln und Knoblauch dazu mischen und
Salz und Pfeffer wirzen.

Y2 TL Paprikapulver Dann etwas Mehl dazu kneten. Nur so viel, dass
Mozzarella der Teig nicht mehr klebt.

Den Teig etwas ruhen lassen. Eine Hand leicht be-
mehlen, eine runde Scheibe Kartoffelteig darauf
geben, 1 Scheibe Mozzarella darauflegen und
wieder mit Kartoffelteig belegen. Die Seiten gut
zusammendriicken, so dass ein Puffer entsteht.
Mit dem restlichen Teig die Vorgange wiederho-
len.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Puffer darin
beidseitig schon braun braten.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!

40 WWW.GEMUESEABO.COM



https://www.gemueseabo.com/recipes/details/829

Patates Lemonates
mit Joghurt-feta-Dip

Griechenland

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN: ZUBEREITUNG

1,5 kg festkochende Kartoffeln Ein Backblech mit Backpapier belegen und Ofen
3 EL Olivenol auf 200° C vorheizen.

Saft von einer Zitrone Kartoffeln waschen, nach Bedarf schédlen und in
Zitronenabrieb Spalten schneiden. In einer grof3en Schissel die
3 Knoblauchzehen in feinen Scheiben Kartoffeln mit Olivendl, Zitronensaft, Zitronenab-
1 EL Oregano getrocknet rieb einer halben Zitrone, Knoblauch, Oregano,
Salz und Pfeffer Salz und Pfeffer vermischen.

250 g Naturjoghurt Auf dem Backblech verteilen und etwa 40 Minu-
3 TL Dill, gehackt ten backen.

100 g Feta Inzwischen aus Joghurt, Dill und fein zerkriimel-

ten Feta einen Dip anriihren. Mit Salz, Pfeffer, Zi-
tronenabrieb einer halben Zitrone und etwas Zit-
ronensaft abschmecken.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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USA

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 grof3e mehlig kochende Kartoffeln
2 Frihlingszwiebeln

4 EL weiche Butter

2 Bd. Schnittlauch

50 g saure Sahne

150 g geriebener Cheddar

6 Scheiben gestreifter Speck

Salz, Pfeffer

& ZUR K|STE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200° C vorheizen und ein Back-
blech in die Mitte des Ofens schieben. Die Kartof-
feln gut abbirsten, mit einer Gabel rundherum
einstechen, fest in Alufolie wickeln.

Die Kartoffeln backen, bis man mit einem Messer
leicht in die Mitte einstechen kann, ca. 1 Stunde
oder langer, je nach Grofe der Kartoffeln.
Inzwischen den Speck knusprig braten und zur
Seite stellen. Die Friihlingszwiebeln waschen und
in feine Ringe schneiden, getrennt nach Farbe auf
Tellern verteilen, den Schnittlauch waschen und
in feine Rollchen schneiden.

Kartoffeln nach der Garzeit auspacken und oben
langs einschneiden. Das Fruchtfleisch vorsichtig
aus der Mitte der Kartoffeln in eine Schiissel ge-
ben und mit einer Gabel gut zerdriicken. Die wei-
Ben Teile der Friihlingszwiebeln, Butter, Schnitt-
lauch, saure Sahne, die Halfte des Cheddars und
die Hélfte des Specks hinzufligen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Flllung loffelweise in die Kartoffeln fiillen
und obenauf anhdufen. Mit dem restlichen Kase
bestreuen.

Die Kartoffeln wieder in den Ofen schieben und
etwa 5 Minuten weiterbacken, bis der Kase ge-
schmolzen ist.

Mit den griinen Teilen der Friihlingszwiebeln und
dem restlichen Speck bestreuen.
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STEFAN & MELANIE

INHABER

ﬁ.,mﬂti\,iﬂﬂ
NS Was treibt

uns an?

Der September zeigt uns, wie wertvoll das
ist, was direkt vor unserer Haustiir wichst.
Kartoffeln, Kiirbisse, Mohren und viele wei-
tere regionale Schatze fiillen jetzt unsere Kis-
ten — hinter jedem einzelnen stecken Monate
voller Arbeit, Geduld und Leidenschatft.

Genau diese Nahe mochten wir bewahren.
Wir kennen unsere Partnerhofe, wissen,

wo unsere Lebensmittel herkommen, und
mochten zeigen, dass es dabei nicht um
perfekte Formen geht. Eine krumme Mohre
oder eine kleine Kartoffel ist genauso wert-
voll — entscheidend sind Geschmack, Quali-
tat und die Arbeit, die darin steckt.

Das treibt uns an: regionale Bio-Land-
wirtschaft zu stirken, Lebensmittel wertzu-
schétzen und die Vielfalt unserer Region mit
jeder Biokiste zu dir nach Hause zu bringen.

Danke, dass du diesen Weg mit uns gehst.
Wir wiinschen dir einen genussvollen Sep-

tember und einen wunderschonen Start in
den Herbst!

Im Oktober machen wir es uns richtig gemiit-
lich - und zwar mit Rezepten, die fast wie von
selbst entstehen. Unter dem Motto ,,Ofen-
gliick - alles vom Blech® wandern Kiirbis,
Pilze, Kohl, Kartoffeln und andere Herbstlieb-
linge gemeinsam in den Ofen.

Freu dich auf unkomplizierte Gerichte mit
viel Geschmack, knusprigen Ecken, cremigen
Saucen und jeder Menge herbstlichem Soul-
food. Genau das Richtige fiir Tage, an denen
es drauflen langsam kiihler wird und drinnen
der Duft von etwas richtig Gutem aus dem
Ofen durch die Kiiche zieht.

Natiirlich erwarten dich aufSerdem wieder sai-
sonale Produkthighlights, Einblicke in unsere
regionalen Partnerbetriebe und Geschichten
rund um Bio, Regionalitdt und die Menschen
hinter deiner Biokiste.

Kurz gesagt: Ofen an, Herbst rein und ge-
nieflen!
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Von wiirzigem Curry bis zu knusprigen Ofen-
kartoffeln — unsere Kartoffel- Weltreise bringt
ganz unterschiedliche Aromen auf den Teller.
Der Gleisweiler Riesling Buntsandstein vom
Weingut Sauer ist dafiir ein wunderbar viel-
seitiger Begleiter.

Seine feine Frucht, die lebendige Frische und
das ausgewogene Siif8e-Saure-Spiel passen
besonders schon zu den aromatischen Gewiir-
zen von Aloo Gobi und Kashmiri Dum Aloo.
Gleichzeitig sorgt seine Frische bei herzhaften
Gerichten wie Kumpir oder Loaded Baked
Potatoes fiir einen angenehmen Gegenpol und
harmoniert wunderbar mit unseren griechi-
schen Zitronenkartoffeln.

Ein unkomplizierter Bio-Riesling, der zeigt:
Auch wenn die Kartoffel einmal um die Welt
reist, darf der passende Wein gerne aus der
Pfalz kommen.

Unser Tipp: Gut gekiihlt servieren und ge-
meinsam mit unseren Kartoffelgerichten auf
kulinarische Weltreise gehen.

Das Gemiiseabo GmbH
Brocksfeld 7
27313 Dorverden

Telefon: 042 34 / 9425790
Email: info@gemueseabo.com

DE-OKO-006

Gleisweiler Riesling
Buntsandstein (DE)

& BESTELLEN
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