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MELANIE HOGREFE &

STEFAN DANKENBRING

Voin, aus

"Moin Oktober, Moin Wohlfthlkiche!"

Der Herbst ist da — mit all seiner Far-
benpracht, seiner Ruhe und seiner
Fiille. Jetzt beginnt die Zeit, in der wir
die Wiarme in die Kiiche holen und mit
saisonalem Gemiise, kraftigem Kise
und feinen Backwaren kulinarische
Wohlfithlmomente schaffen.

Die Felder und Girten unserer Part-
nerbetriebe zeigen sich noch einmal
von ihrer besten Seite: Kiirbisse, Wir-
sing, Pastinaken, Wurzeln und kna-
ckiger Kohl werden geerntet, wiahrend
die letzten Tomaten Platz machen fiir
Spinat, Wintersalate und Feldgemiise.
In den Bdumen hingen die letzten Ap-
fel und Birnen - bereit fiir Streuselku-
chen, Auflaufe oder einfach als knacki-
ger Snack zwischendurch.

In dieser Ausgabe findest du alles, was
den Herbst kostlich macht: Rezepte
fiir herzhafte Gerichte wie Kiirbisla-
sagne, Wirsing-Kartoffelauflauf und
bunte Kohlsuppe. Dazu siif3e Ideen fiir
die Kaffeepause, vom Birnen-Nuss-
Kuchen bis zum Apfel-Haferstreusel.
Fiir die besondere Wiirze sorgen neue
Kisesorten mit Triiffel, Steinpilz oder
Wacholder - perfekt zu Brot, Wein
oder einem gemiitlichen Abend auf
dem Sofa.

Auch in diesem Monat stellen wir
dir wieder einen unserer Partner vor:

Natumi, Pionier fiir pflanzliche Bio-
Drinks. Und wer Lust hat, in die Welt
der Fermentation einzutauchen, kann
an unserem kostenlosen 7Hauben-
Kochkurs teilnehmen - eine wunder-
bare Gelegenheit, Gemiise einmal ganz
neu kennenzulernen und haltbar zu
machen.

Natiirlich werfen wir auch einen Blick
auf unsere Hofe: Auf die letzte Toma-
tenernte, auf neue Saatgutprojekte, auf
Bienen und Bodenpflege, und auf das,
was in den niachsten Wochen noch al-
les ansteht.

Der Oktober ist fiir uns ein Monat des
Ubergangs - von der warmen, lebhaf-
ten Erntesaison in die ruhige, starken-
de Winterzeit. Und er zeigt uns, wie
viel Kraft, Geschmack und Tiefe in re-
gionaler Bio-Vielfalt steckt.

Danke, dass du mit deiner Kiste Teil
dieser Gemeinschaft bist.

Wir wiinschen dir einen goldenen Ok-
tober voller Genuss, Warme und scho-
ner Momente am Herd und am Tisch.

Herzliche Griifle aus Dorverden
Melanie & Stefan

und das gesamte Team vom Gemiisea-
bo
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Wieder ist ein Monat an uns vorbeigezogen
und wir befinden uns nun im Herbst. Ein
paar warme Tage erwarten uns hoffentlich
noch, aber sonst stellen wir uns schon auf die
kiihle Jahreszeit ein. Auch bei unseren regio-
nalen Anbauern ist der Herbst eingekehrt.
Basti von der AllerFrische aus Westen be-
richtet, dass die Salat uns noch ca. 2 Wochen
erhalten bleiben. Danach werden die Felder
umgewdlzt. Radicchio wird es dieses Jahr
noch geben, dieser ldsst sich allerdings noch
etwas Zeit zum Wachsen. Weiterhin gibt es
verschiedene Kohlsorten, Staudensellerie
und noch Bohnen. Bei dem schonen Wetter
werden diese auch noch ldnger geerntet wer-
den kénnen.

Ali von der LohmannsHof Gértnerei
schwelgt noch ein wenig in Gedanken an
den schonen Kartoffeltag. Es gab einige Fiih-
rungen durch die Gértnerei und eine grofle
Tomatenverkostung mit verschiedenen To-
maten-Zuchtlinien. Die anschlieflende Be-
wertung der Tomatensorten nehmen sie sich
fiir die weitere Tomatenzucht zu Herzen.
Auch die Datenauswertung der Tomaten-
zucht aus dem Sommer ist im Gange. Das
Saatgut fiir Kohlrabi, Radieschen, Rote Bete,
Mohren und Tomaten wurde im September
gedroschen. Das Tomatensaatgut wird in
der Girtnerei verwendet. Die anderen Saa-
ten gelangen bspw. zu Bingenheimer Saatgut
und Culinaris. Dort wird die Qualitat iiber-
priift und das Saatgut landet dann z.B. in den
kleinen Tiiten, die ihr auch bei uns bestellen
konnt. Der Ubergang vom Sommer zum
Herbst ist in der Girtnerei gerade deutlich
zu spiren. Die ersten Tomatenbeete sind
geraumt und machen Platz fiir Blattgemiise
und Salat. Ein letzter Satz Spinat fiir dieses
Jahr wurde noch im Freiland gepflanzt. Alle
anderen Kulturen wie Salate und Spinat, au-
Ber Weiflkohl, breiten sich in den Beeten der
Gewdchshiduser aus.

Vom LohmannsHof gibt es einen kurzen
Ausblick auf das letzte Quartal. Die Bienen

nutzen noch einmal die Zwischenfriichte
der Felder. Den Schafen geht es prima. Die
neuen Hithner legen bereits gut los. Schon
bald bekommen wir auch die Eier der neu-
en Hithner. Pastinaken, Wurzelpetersilie und
Mohren bleiben noch etwas im Boden und
werden nach Bedarf geerntet, bevor sie fiir
den Winter eingelagert werden. Johannes
ist sehr erfreut iiber die guten Wetterbedin-
gungen. Der Boden ist zurzeit super und das
wirkt sich nicht nur gut auf die Ernte, son-
dern auch auf die Qualitdt aus. Viele Beete
und Knollensellerie sind geerntet. Dieser
muss allerdings, ebenfalls wie der Sellerie,
schon wieder beregnet werden, da es gerade
wieder zu trocken ist. Die Zwischenfriichte
sind gut angewachsen, brauchen aber auch
wieder Beregnung. Auch das Kleegras fiir die
Schafe ist zu trocken. Fiir die Kiirbisse war
das Wetter aber sehr gut. Ab kommender
Woche gibt es wieder passend zum Herbst
eine grofle Kiirbisvielfalt und den ersten
Griinkohl.

Auch von unseren Erzeugern aus dem Alten
Land gibt es etwas zu berichten. Es werden
immer mehr Apfel- und Birnensorten geern-
tet. Die Frithdpfel sind schon wieder durch.
Dafiir diirfen wir uns jetzt auf Elstar, Wel-
lant, Topaz, Boskoop und viele alte Apfelsor-
ten wie Knebusch, Lavanthaler Bananenap-
fel und Seestermiiher Zitronenapfel.

Aus Asendorf von Brinkers Pilzdiele bekom-
men wir passend zum Herbst in kW 41 und
KW 42 Krauterseitlinge in kleinen Mengen
in den Abokisten. Neben den Krauterseit-
lingen bieten wir aber auch einige Speziali-
taten an. Fiir die kostliche Pilzpfanne eignen
sich hervorragend die Rosenseitlinge, Aus-
ternseitlinge, Samthauben und natiirlich die
Kréuterseitlinge. Schalottenwiirfel, Butter,
Thymian, Salz und Pfeffer runden das simple
wie kostliche Gericht ab. Eine frische Schei-
be Brot dazu und schon ist das Abendessen
fertig.
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Obst &
Gemuse
Spezialitaten

Neben unserer groflen regionalen Vielfalt bekommst du bei uns auch die ein oder
anderen Spezialititen. Ab nachster Woche konnen wir dir ganz besondere Zitrus-
friichte anbieten. Neben den klassischen Zitronen und Limetten hast du die Wahl
zwischen Kaviarlimetten, Yuzu und Combavalimetten.

Combava Limetten: Die Combava Limetten sind kleine, saftarme Friichte. Sie fin-
den in der Kochkunst Siidostasiens und des franzosischen Uberseedepartement La
Reunion ihre Verwendung. Die Bléitter werden meist wie Lorbeerblitter in Sof3en
oder Suppen mitgekocht. Die Limetten selbst kann man geschnitten oder gequetscht
auch in Schmorgerichten mitkochen.

Yuzu: Die Yuzu ist eine japanische Zitrone. Optisch dhneln sie einer kleinen un-
regelmdflig geformten Zitrone mit dicker Schale. Der Geschmack ist eine komplexe
Mischung aus der Saure einer Zitrone und den siiflen-floralen Noten von Mandari-
nen und Grapefruit. In der japanischen Kiiche ist die Yuzu ein wichtiger Bestandteil.
Sie wird fiir Safte, Marmeladen, Fleisch und Fisch genutzt.

Kaviar Limetten: Die Friichte sehen aus wie kleine Finger. Unter ihrer Schale ver-
birgt sich etwas ganz Besonderes — der ,,Limettenkaviar. Dabei handelt es sich um
die bei Zitrusfriichten iiblichen Fruchtschiffchen, die bei dieser Art kugelrund sind.
Man kann das Kaviardhnliche Fruchtfleisch direkt mit einem Loéftel aus der Scha-
le 16fteln und pur genieflen oder als fruchtig-exotischen Akzent fiir Sushi, Dessert


https://gemueseabo.com/produkte/detail/4732/kaviarlimetten
https://gemueseabo.com/produkte/detail/501/yuzu-japanische-zitrone
https://gemueseabo.com/produkte/detail/12335/combava-limette-kafirlimette

aus dem BuUroteam

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

Seit wann bist du dabei?
Ich bin seit August 2025 beim Gemiiseabo.

Was machst du hier?
Ich mache hier eine Ausbildung zum Kauf-
mann im E-Commerce.

Was verbindest du mit dem Gemiiseabo?
Mit dem Gemiiseabo verbinde ich faire und
leckere Produkte und ein tolles, motiviertes
Team.

Was machst du gerne in deiner Freizeit?
Meine Freizeit verbringe ich gerne mit
Freunden und Familie. Auflerdem bin ich
in der freiwilligen Feuerwehr und bei der
DLRG tdtig. Wenn es ein bisschen ruhiger
zugeht bin ich auch einfach gerne Zuhause
oder gehe ins Fitnessstudio.

Welches ist dein Lieblingsprodukt?
Mein Lieblingsprodukt ist der Friihjahrs-
bliitenhonig vom LohmannsHof in Westen.

Hey Mathis!
Es ist schon zu sehen, wie schnell du dich
in unser Team eingelebt hast!

Schon, dass du da bist!

LOHMANNS FRUHJAHRS-
BLUTENHONIG, 500 G


https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/11320/lohmanns-fruehjahrsbluetenhonig-500-g?src=8

FU-SCHULOBST-PROGRAMM — FRISCHE IDEEN FUR SCHULE, GESUNDHEIT UND LERNEN

Als zugelassener Lieferrant des EU-Schulobst-Programms liefern wir regelméfig frisches Obst direkt
in Klassenzimmer und Mensen. Das Programm verfolgt zwei zentrale Ziele: Schiilerinnen und Schii-
ler mit gesundem Essen zu versorgen und Lernprozesse rund um Erndhrung, Nachhaltigkeit und
regionale Herkunft zu férdern.

Was das Programm ausmacht:

Kostenlose Obst- und Gemiiseversorgung: Regelméafliige Lieferung von frischem Obst und Gemiise,
angepasst an Jahreszeiten und regionale Verfiigbarkeit.

Vielfaltige Sorten: Fokus auf saisonale, regionale Produkte, um Akzeptanz zu steigern und Bildung
tiber Herkunft zu unterstiitzen.

Nachbhaltigkeit vor Ort: Zusammenarbeit mit regionalen Obstgérten und Bauern, kurze Transport-
wege und transparente Lieferketten.

Zuverlassige Lieferung: Frische Produkte, termingerecht geliefert.

Warum das Programm wichtig ist:
Frisches Obst und Gemiise starkt Gesundheit, Lernfidhigkeit und nachhaltiges Denken von klein auf.
Der direkte Bezug zu Herkunft und Saisonalitdt macht Lernen greifbar und den Snack zu einer po-

sitiven Routine im Schulalltag.

Bekommen eure Kinder in ihrer Schule auch Schulobst geliefert?

12 WWW.GEMUESEABO.COM I “ Fns

NEUE GENTEGHNIK:

Wahlfreiheit sichern — Risiken vermeiden!

Die EU ringt weiter darum, die bewédhrten Regeln bei neuer Gentechnik abzuschaffen. Dabei steht die Wahl-
freiheit von uns allen auf dem Spiel, denn wenn Verbraucher und Verbraucherinnen nicht mehr erkennen
koénnen, wo Gentechnik drin steckt, konnen sie nicht mehr frei wihlen. Kommt das geplante Gesetz so
durch, wird eine gentechnikfreie Lebensmittelerzeugung fiir viele Bauerinnen und Bauern sehr schwierig

oder nur noch mit extrem hohen Kosten méglich sein.
Aber es ist noch nicht zu spiat! Die geltenden Standards und bewidhrten Gentechnik-Regelungen miissen
erhalten werden. Auf der Petiotionsplattform ,WeAct“ von Campact konnt ihr die Petition unterschreiben

und teilen!

Je mehr Menschen mitmachen, desto grof3er ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie Erfolg hat.

& UNTER-
SCHREIBEN


https://weact.campact.de/petitions/neue-gentechnik-wahlfreiheit-sichern-risiken-vermeiden?source=rawlink&utm_medium=recommendation&utm_source=rawlink&share=cef4f74c-5756-4be5-820c-1ad30bbebecd
https://www.gemueseabo.com/page/330/schulobstprogramm

Neues aus oem

Im Oktober kommen wieder einige Leckereien von der Steinofen-
backerei Ibbenbiiren in unser Sortiment: der Kirsch-Nougatstreusel
und die Wintergebacke wie Dominosteine, Lebkuchen, Sacherklot-
ze, Mozartriegel und Mandel Sterne lassen einem das Herz aufgehen.
Mit einem Kaffee, Tee oder heiflen Kakao schmecken die siifSen Ver-
fithrungen noch besser.

Dafiir verlassen Windbeutel, Blaubeer-Joghurt, Kasekuchen Stachel-
beere, Pflaumenstreusel und Stachelbeerchen zum 01.10.2025 wieder
das Sortiment.

Auch bei Lenes Bio Backstube kommen zwei neue Gebacke dazu.
Passend zum Herbst: Elisen und Bienenstich.

Kuchen des Monats:
Apfel Haferstreusel (4 Stiick)
Aktionspreis: 11,60€ pro Portion (4 Stiick)

Brote des Monats:
Sonnenblumen-Saftkorn 1 kg
Aktionspreis: 5,90 €

Roggenmischbrot 1 kg
Aktionspreis 5,60 € %EBSAI%{(I?'?PEN


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

HERBSTLICHER KASEGENUSS

HERBSTGOUDA OLIVE TOMATE ROSMARIN

Mit seinem herzhaften Geschmack passt dieser Gouda perfekt in den Herbst. Die Mischung aus
Oliven, Tomaten und Rosmarin verleiht dem sahnigen Késeteig seine warmen und duftenden Nu-
ancen.

& BESTELLEN!

WALDKASE MIT STEINPILZEN & WACHOLDERBEEREN

Mit Steinpilzen & Wacholderbeeren, verfeinert mit Zwiebelchen und Pfeffer, aus frischer, regionaler Bioland-Milch.

Kraftig-aromatisch mit typischer Steinpilznote.

& BESTELLEN!

HERBSTKASE TRUFFEL & STEINPILZ

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

& BESTELLEN!

16 WWW.GEMUESEABO.COM

NATUR. ANDERS. WIRKSAM.

109% Rabatt auf alle Dr. Hauschka Produkte

Die kalte Jahreszeit steht vor der Tiir und mit ihr die Herausforderung, unsere Haut op-
timal zu pflegen. Gonne deiner Haut die besondere Aufmerksamkeit, die sie verdient!

In der Woche vom 06.10. bis 10.10.2025 bekommst du auf alle Kosmetikprodukte
einen Rabatt von 10%.

Und das Beste: Ab dem Kauf von 2 Produkten erhiltst du eine GRATIS Hauschka
Kosmetiktasche mit passenden Sachets dazu. Die Taschen gibt es nur solange der Vorrat
reicht.

WWW.GEMUESEABO.COM


https://www.instagram.com/dasgemueseabo/
https://www.facebook.com/dasgemueseabo
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/6743/herbstkaese-trueffel-steinpilz-50-fett-i-tr?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/6741/waldkaese-mit-steinpilzen-wacholderbeeren-50-fett-i-tr?src=8
https://www.gemueseabo.com/produkte/detail/6056/herbstgouda-olive-tomate-rosmarin-50-fett-i-tr?src=8

NATUMI

WAS WAREN WIR OHNE UNSERE NATUR?

PIONIER & MISSION

Seit 1999 geht Natumi als Pionier der Naturkostbranche seinen eigenen Weg, mit einem klaren Ziel:
pflanzliche Produkte zu entwickeln, die nicht nur vegan sind, sondern auch wirklich gut schmecken. Da-
bei verbinden wir Bioqualitit mit echtem Genuss und schaffen Lebensmittel, die Menschen unterstiitzen
und Freude bereiten. So entsteht ehrlicher Geschmack, der so pur ist wie die Natur selbst und den du in
jeder Tasse, jedem Glas und jeder Schiissel genieflen kannst.

UNSERE WERTE

Wir glauben an die Kraft der Natur und daran, dass nur die besten Rohstofte aus kontrolliert biologi-
schem Anbau in unsere Produkte gehoren. Deshalb verarbeiten wir unsere Zutaten mit grofiter Sorgfalt:
héaufig ganze Korner oder ganze Bohnen, niemals Pulver, kiinstliche Aromen oder Zusitze.

Unsere Grundsitze sind so einfach wie konsequent:

. regionale Bio-Zutaten von hochster Qualitit

. Meist kein Zuckerzusatz (die natirliche Siife entsteht durch Fermentation)
. garantiert gentechnikfrei

. Clean Label mit wenigen, transparenten Zutaten

. umfassende Kontrollen fiir volle Riickverfolgbarkeit.

VIELFALT & GESCHMACK

Unsere Auswahl reicht vom klassischen Reis- und Sojadrink iiber
beliebte Hafer-, Dinkel- oder Mandeldrinks bis hin zu aus-
gefallenen Varianten wie Hirse-—, oder Cashewdrinks. Alle
Produkte sind vegan, laktosefrei und viele auch glutenfrei,
bewusst fiir Genuss ohne Kompromisse.

HERKUNFT & HERSTELLUNG

Unsere Pflanzendrinks entstehen mit Sorgfalt zum Grofiteil in
Deutschland, unter anderem in unseren eigenen Werken in Troisdorf
und Schwerin. Dabei setzen wir auf regionale Herstellungswege und beste
okologische Rohstoffe, z. B. Hafer aus Deutschland, Soja aus Osterreich,
Reis aus Italien.

NACHHALTIGKEIT & VERANTWORTUNG

Bei Natumi iibernehmen wir Verantwortung: Fiir uns, fiir euch und fiir unseren Planeten. Deshalb setzen
wir auf Verpackungen aus erneuerbaren Rohstoffen und nachhaltige Produktionsprinzipien. Unsere
1L-Packungen bestehen bereits zu rund 80 % aus nachwachsenden Materialien und pflanzenbasiertem
Kunststoff. Damit setzen wir neue Mafistabe in Sachen Umweltfreundlichkeit und Nachhaltigkeit.

Durch den bewussten Einsatz verantwortungsvoll beschaftter Rohstoffe tragen wir aktiv zu einer Kreis-
laufwirtschaft bei. So konnen wir den Verbrauch begrenzter Ressourcen

verringern und die Umweltbelastung nachhaltig reduzieren - damit

pflanzlicher Genuss heute selbstverstandlich ist und

es auch morgen bleibt.

10% RABATT AUF ALLE NATUMI PRODUKTE
Im Oktober erhaltet ihr auf alle Natumi Produkte einen
Rabatt von 10%!

10% RABATT

HIER KLICKEN


https://www.gemueseabo.com/produkte/suche/?term=natumi

OLI STELLT SICH VOR

VON MATHIS KUHLENKAMP & OLIVER LICHTENWALD

Moin!

Ich bin Oli und seit dem 01. August 2025 mache ich beim Gemiiseabo meine Ausbildung zur Fachkraft fiir
Lager und Logistik.

In der ersten Woche habe ich erstmal alles kennengelernt. Ich habe Bestellungen an der Obst und Gemiise-
packstrafle gepackt und bin eine Auslieferungstour mit Michi gefahren. So konnte ich direkt sehen, wie alles
zusammenlduft.

Mittlerweile habe ich meine festen Aufgaben: Morgens kontrolliere ich die angelieferte Ware auf Menge und
Qualitdt und bringe sie dann in die passenden Kiihlzellen. Danach geht’s ans Beladen der Autos. Dafiir hole
ich die Kisten Palettenweise mit der Ameise aus der Kiihlzelle und belade sie dann in den Laderaum der Trans-
porter. Anschlieflend geht’s an die Vorpackstrafle, wo die Ware fiir die Packstrafle vorbereitet wird.

Seit Mitte August gehe ich aulerdem zweimal die Woche zur Berufsschule nach Verden.

Mir macht die Arbeit im Lager richtig Spafi, weil sie abwechslungsreich ist und man immer in Bewegung ist.
Ich freue mich auf die nidchste Zeit und bin gespannt was alles noch auf mich zukommt.

Oliver (links) startet bei uns eine Ausbildung zur Fachkraft fiir Lagerlogistik
und Mathis (rechts) zum Kaufmann fiir E-Commerce.

WWW.GEMUESEABO.COM
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/ Hauben Gemusefermentationskochkurs

Wir haben eine groflartige Neuigkeit fiir dich! Vom 01. Oktober bis 31. Dezember bieten wir dir die
Moglichkeit, kostenlos an einem exklusiven Fermentations-Kochkurs teilzunehmen!

Lerne von den 7hauben Experten, wie du gesunde, leckere und vor allem selbstgemachte fermentierte
Lebensmittel herstellen kannst — und das alles in einer entspannten Umgebung, ndmlich bei dir zu Hau-

se. Perfekt, um deine kulinarischen Fihigkeiten auf das néchste Level zu bringen!

Weitere Infos folgen im nédchten Newsletter und im Monatsmagazin!

\ AKTIONS-ZEITRAUM:

01.10. bis 31.12.2025

GEMUSEFERMENTATION

Um Gemiise zu fermentieren, brauchst du nicht viel - denn die benétigten Mikroben, die die Hauptarbeit
tibernehmen, bringt das Gemiise selbst mit. Nun liegt es an dir, die richtigen Rahmenbedingungen zu
schaffen, um kostliche Fermente herzustellen.

Wie das geht, zeigt dir Franziska Wick. Mit Grundwissen, Tipps und vielen inspirierenden Rezepten fiihrt
sie dich durch die Welt der Gemiisefermentation.

Von Sauerkraut, fermentiertem Gemise aller Art bis hin zu Salsas, Saucen und Pasten ist alles dabei. Und
naturlich kommt auch Kimchi nicht zu kurz, der mehr als nur eine koreanische Version von Sauerkraut ist.



https://www.gemueseabo.com/page/354/bio-kochkurs

Saisonkalender
fur Obst & Gemuse



WARME FUR KORPER UND SINNE



REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 Birne

Y2 Zitrone

110 g Butter (Zimmertemperatur)
40 g Haselnusskerne (gehackt)

70 g Zucker

1 Pr. Salz

2 Eier

120 g Dinkelmehl Type 630

1 TL Backpulver

1 Pr. Zimt

50 g Haselnusskerne gemahlen

4 EL Milch

8 TL Preiselbeeren oder Johannisbeer-
gelee.

Dazu braucht man

4 Schraubgléser (ca. 230 ml Inhalt)

ZUBEREITUNG

Birne schalen, vierteln, entkernen und
wirfeln. Zitrone auspressen und den
Saft mit den Birnen mischen.

Die Schraubglaser mit 10 g Butter fet-
ten und mit den gehackten HaselnUs-
sen ausstreuen. Backofen auf 180° vor-
heizen.

100 g Butter, Zucker und Salz cremig

rihren. Eier nacheinander jeweils 30
Sekunden unterriihren. Mehl, Back-
pulver, Zimt und gemahlene Hasel-
niisse mischen und abwechselnd mit
der Milch auf kleiner Stufe unter die
Buttermasse riihren.

2/3 der Birnenwdrfel unterheben.

Die Halfte des Teigs in die Glaser flllen
und je 1 TL Preiselbeeren oder Gelee
darauf geben. Den restlichen Teig ein-
flllen, mit je 1 TL Preiselbeeren oder
Gelee beklecksen und Ubrige Birnen-
wirfel darauf geben. Im heiBen Back-
ofen auf der mittleren Schiene 40-45
Minuten backen.

Den Kuchen in den Glasern 15 Minu-
ten abkihlen lassen und stiirzen, oder
zum Haltbarmachen sofort nach dem
Backen mit einem Schraubdeckel ver-
schlieBen.

Die Mini-Kuchen kénnen somit noch
2-4 Wochen aufbewahrt werden.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/675

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 L Gemdisebrihe

800 g WeiBkohl

200 g Staudensellerie

200 g Mdhren

3 kleine Zwiebeln

1 groBe rote Paprikaschote

1 groBe gelbe Paprikaschote
80 g Porree

1 Dose gestlckelte Tomaten 400 g
2 Knoblauchzehen

1 EL gehackte Petersilie
3ELOI

1 EL Senf

1 Lorbeerblatt

Salz, Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Vom WeiBkohl die duBeren Blatter entfer-
nen, vierteln, den Strunk herausschneiden
und dann in mundgerechte Stlicke schnei-
den.

Den Staudensellerie waschen, putzen und
in feine Scheiben schneiden.
Mo6hren schalen und wirfeln.
Die Paprikaschoten waschen, halbieren,

Kerngeh&use entfernen und wirfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schéalen und
kleinwirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und
darin die Zwiebel- und Knoblauchwdr-
fel 1-2 Minuten andiinsten. 1 EL Senf
unterrihren und kurz résten. Paprika,
Staudensellerie, Porree und Mohren
hinzugeben und weitere 5 Minuten
anrdsten.

Im Anschluss den geschnittenen
WeiBkohl dazugeben, die Gemise-
brihe, die Tomaten, die Petersilie, das
Lorbeerblatt und 1 TL Salz hineinge-
ben.

Mit geschlossenen Deckel die Suppe
25-30 Minuten kécheln lassen. Mit
Salz und Cayennepfeffer abschme-
cken.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 1 KUCHEN

125 g Butter

100 g Zucker

1 Vanillezucker

3 Eier

1 Pr. Salz

200 g Mehl

2 TL Backpulver

2 EL Milch

400 Apfel

200 g Pflaumen

75 g Mehl

60 g Zucker

30 g gehackte Haselnlsse
60 g Butter

Zimt nach Geschmack

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!

ZUBEREITUNG

Mehl, Backpulver, Zucker, Vanille-
zucker, Salz, Butter und Eier in eine
Ruhrschiissel geben und 2 Minuten
verrihren.

Inzwischen die Apfel schilen und in
dicke Scheiben schneiden, sowie die
Pflaumen halbieren, entkernen und in
dicke Scheiben schneiden.

Den Teig in eine gefettete Springform
geben und mit den Apfeln und Pflau-
men kranzférmig belegen.

Aus Mehl, Zucker, NUssen und Butter
Streusel zubereiten, evtl. Zimt hinzu-
fligen und auf dem Obst verteilen.

Im 180° C vorgeheiztem Backofen ca.
40 Minuten backen.

Evil. mit Puderzucker bestreuen.
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNG

250 g Kirbisfruchtfleisch

100 ml Apfelsaft Kurbisfruchtfleisch klein schneiden
2 EL Limettensaft und mit Apfelsaft, Limettensaft, Va-
2 TL Vanillezucker nillezucker und Zucker in einen Topf
40 g Zucker geben. Alles aufkochen und den Kiir-
150 g Quark (20%) bis bei kleiner Hitze in 10-15 Minuten
100 g Zitronenjoghurt weich garen. AnschlieBend pdrieren
1 EL Honig und vollstédndig auskUhlen lassen.
100 ml Sahne

Inzwischen Quark und Joghurt mit
Honig cremig rihren. Sahne steif
schlagen und unterheben.

Gerdstete, gehackte HaselnlUsse

Quarkcreme in Glaser flillen und das
ausgekihlte Kirbisplree darauf ge-
ben.

Gerostete Nisse Uber das Dessert
streuen.

& ZUR K|STE
HINZUFUGEN!


https://www.gemueseabo.com/recipes/details/678

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN FUR 4 STUCK ZUBEREITUNG

1 Zwiebel Die Zwiebel schélen und in feine Wr-

450 g Hokkaido-Kiirbis fel sch_peiFien.
400 g Tomaten in Stiicken (Dose) Den Kirbis gut waschen und abtrock-

2 TL Kokossl nen, das Kerngehause entfernen und

3 TL Gemisebriihepulver dann in grobe Raspel reiben.

1 TL Zucker

Salz, Pfeffer, Ingwer
300 g Frischkése natur
Petersilie, gehackt

12 Lasagneplatten
200 g geriebener Kase

Das Kokosdl in einer groBen Pfanne
nicht zu stark erhitzen und die Zwiebel
und Kirbisraspel darin anbraten. Mit
den gestiickelten Tomaten die Klrbis-
Zwiebel-Mischung abléschen, die Ge-
wirze hinzufiigen und etwa 5 Minuten
schwach kdcheln lassen.

Den Backofen auf 200° vorheizen.
Nach den 5 Minuten den Frischkase,
sowie die Petersilie unterheben und
noch eine Minute kécheln lassen.

FUr die Lasagne abwechselnd die
SoBe und die Lasagneplatten einge-
schichten, wobei die erste und auch

& Z“n K'STE die letzte Schicht aus KirbissoBe be-
HINZUFUGEN! Zum
H Zum Schluss kommt der geriebenen

Kéase oben drauf.

Die Krbislasagne ca. 30 Minuten ba-
cken.

36 WWW.GEMUESEABO.COM



https://www.gemueseabo.com/recipes/details/679

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN

300 g Petersilienwurzel

350 g festkochende Kartoffeln
200 g Mdhren

50 g gemahlene Haselniisse
2 Eier

1 EL Speisestérke

Salz, Pfeffer

Chiliflocken

Muskat

Ol

38 WWW.GEMUESEABO.COM

ZUBEREITUNG

Petersilienwurzeln, Kartoffeln, Moh-
ren schalen, raspeln. Alles mit NUlssen
mischen. Eier mit Starke verquirlen,
mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken, Muskat
wirzen, unter Gemuse rihren.

Ol in der Pfanne erhitzen und den Puf-
ferteig portionsweise darin etwa 5 Mi-

nuten goldgelb ausbacken.

Dazu schmeckt eine Pilz-Rahmsofe.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN

1 weiBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g gemischte Pilze, z.B. Krauter-
seitlinge, Steinchampignons, weie
Champignons

6 Stiele Thymian

3ELOI

1 TL Mehl

150 ml GemUsebriihe oder WeiBwein
100 ml Sahne

50 g saure Sahne

Salz, Pfeffer, Muskat

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Zwiebel fein wirfeln, Knoblauchzehe
fein hacken. Die Pilze putzen und je
nach GroBe kleiner schneiden.
Blattchen von 6 Stielen Thymian ab-
zupfen, 1 TL Blattchen beiseitelegen,
den Rest hacken.

Pilze in 3 EL Ol in einer Pfanne rund-
herum braun anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch und Thymian kurz mitbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 TL
Mehl zugeben und kurz anschwitzen.
150 ml GemuUsebriihe oder WeiBwein,
sowie die Sahne hinzugeben, aufko-
chen und offen bei mittlerer Hitze 6-8
Min. kochen lassen.

Die saure Sahne unterheben, mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und
mit Thymianblattchen bestreut servie-
ren.
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN

250 g getrocknete weile Bohnen
3 EL Olivendl

1 Karotte

1 Zwiebel

Y2 Stange Porree

150 g Pastinake

1 Kartoffel

1 SuBkartoffel

1 Bd. Stangensellerie
1 %2 L Wasser
Gemisebriihepulver
Salz, Pfeffer

& ZUR K|STE
HINZUFUGEN!
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ZUBEREITUNG

Die Bohnen mindestens 10 Stunden
in reichlich Wasser einweichen, am
besten Uber Nacht, anschlieBend das
Wasser abgieBen.

Die Karotte und Zwiebel klein wrfeln,
zur Seite stellen

Das restliche Gemise putzen und
klein schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Karotten- und Zwiebelwlrfel anbra-
ten, bis die Zwiebeln glasig sind.

Die Bohnen hinzufligen, mit Wasser
aufgieBen und etwa 15 Minuten ko-
chen lassen.

AnschlieBend das Gemlse hinzufi-
gen und mindestens weitere 45 Minu-
ten garen, bis die Bohnen weich sind.
Erst am Ende der Garzeit kommen
das Brihepulver und Salz dazu. Mit
Pfeffer abschmecken.
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN

1 kg Kartoffeln

1 kg Wirsing

250 g Sahne

100 g Schalotten

150 g geriebener Kase

2 EL Butter

2 EL weiBer Balsamico

1 TL Zucker

Salz, Pfeffer, frisch geriebener Muskat

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln waschen, schélen und
in gleich groBe Wiirfel schneiden.

Vom Wirsing die &uBeren Blatter ent-
fernen, dann vierteln, den Strunk her-
ausschneiden und dann in 1 cm brei-
te Streifen schneiden. Die Schalotten
schalen und in feine Streifen schneiden.
Die Kartoffeln in Salzwasser ca. 15 Mi-
nuten garen. Inzwischen Butter in ei-
ner groBen Pfanne oder Topf erhitzen,
die Schalotten hineingeben, mit 1 TL
Zucker bestreut ca. 2 Minuten glasig
dinsten.

AnschlieBend kommen die Wirsing-
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Streifen hinzu, mit 2 EL Essig und 150
ml Wasser UbergieBen und mit 1 TL
Salz wiirzen.

Den Wirsing mit Deckel bei mittlerer
Hitze etwa 15 Minuten dinsten. Zwi-
schendurch 1-2 Mal umrthren.

Den Backofen auf 190-200° vorhei-
zen.

Die Kartoffeln abgieBen und in einer
gefetteten Auflaufform geben.

Den gediinsteten Wirsing gleichméaBig
auf den Kartoffelwiirfeln verteilen.

Die Sahne kraftig mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und auf den Auflauf
gieBen. AnschlieBend mit dem gerie-
benen Kéase bestreuen und ca. 20-30
Minuten Uberbacken.

Vor dem Servieren, den Auflauf noch
5-10 Minuten ruhen lassen, damit er
etwas ausdampft und die Sahne ein-
ziehen kann. Der Auflauf ist ein tolles
vegetarisches Hauptgericht, passt
aber auch gut als Beilage zu Kurzge-
bratenem.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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(HEFESCHNELLMETHODE)

REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN ca. 30 Minuten gehen lassen.

400 g Mehl Die Zwiebeln schélen und in dinne
1 Wiirfel frische Hefe Streifen schneiden, Speck in Streifen
200 ml Milch oder Wirfel schneiden, mit der But-
1 TL Salz ter und Kreuzkiimmel in einem Topf
100 g Butter geben und erhitzen bis die Zwiebeln

Zutaten fiir den Belag: glasig gedlnstet sind. Die restlichen

50 g Butter Z.utaten ml.t einem Schneebesen z.u
einer cremigen Masse schlagen. Die
Eier-Schmand-Masse mit den ange-
dinsteten Zwiebeln vermengen.

1 kg Zwiebeln

150 g durchwachsenen Speck

1 TL Kreuzkiimmel

4 Eier

200 g Schmand, 200 g Saure Sahne
1 EL Mehl

Salz, Pfeffer

Den Hefeteig auf einem gefetteten
Backblech ausrollen und mit den Fin-
gern einen Rand nach oben drlicken.
Den Zwiebelbelag gleichmaBig auf
dem Hefeteig verteilen und nochmals
15 Minuten gehen lassen. Backofen
auf 200° C vorheizen und dann den
Zwiebelkuchen ca. 25-30 Minuten ba-
cken.

ZUBEREITUNG

Die Milch mit der Butter in einem Topf
lauwarm erwdrmen. AnschlieBend die
warme Masse in einem RihrgefaB ge-
ben. Darauf ca. die Halfte des Mehls
geben, Salz hinzufiigen und die Hefe

darauf brdckeln. Mit restlichem Mehl

bedecken. & Z“n K'STE
Gut durchkneten, bis sich eine feste “I“Z“F“GE“I
Kugel bildet. Den Teig abgedeckt flr =
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN

500 g Mehl

10 g frische Hefe

2 TL Salz

300 ml lauwarmes Wasser

Etwas neutrales Ol

150 g Creme Fraiche

100 saure Sahne

150 g geriebener wirziger Kase
Salz, Pfeffer

1-2 Birnen, sehr diinn geschnitten
4 Hokkaido Kiirbis, sehr diinn ge-
schnitten

1-2 rote Zwiebeln, in Streifen geschnit-
ten

2 EL Olivendl

etwas Thymian

1 Handvoll Kirbiskerne

Salz, Pfeffer, Muskat

ZUBEREITUNG

Fir den Hefeteig Mehl und Salz mi-
schen, mit lauwarmen Wasser Uber-
gieBen und die Hefe hinzubrdckeln.
Gut durchkneten und dann abgedeckt
1 Stunde gehen lassen. AnschlieBend
den Teig in vier gleiche Portionen teilen,

48 WWW.GEMUESEABO.COM

etwas ziehen und falten und mit leicht
eingedlten Handen zu Kugeln formen.
Wieder eine Stunde abgedeckt gehen
lassen.

Inzwischen Creme Fraiche, Saure
Sahne und geriebenen Kase vermen-
gen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Kirbis waschen, vierteln, entker-
nen und in ca. 2 mm dldnne Scheiben
schneiden. Diese mit Olivendl, Thy-
mian, einer Prise Salz und einer Prise
Muskat wrzen.

Den Backofen auf 250°C vorheizen.
Je 2 Kugeln auf einem Backblech mit
den H&nden zu dinnen Fladen zie-
hen, mit der Creme bestreichen und
einen fingerbreiten Rand lassen. An-
schlieBend mit den Kirbisscheiben,
den Birnenscheiben und den Zwiebel-
streifen belegen und etwa 12 Minuten
backen.

Danach das zweite Blech backen.
Mit Kirbiskernen bestreut servieren
und genieBen.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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REZEPT VON HEIDI HANKE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

600 g Hokkaidokiirbis Klrbis waschen, vierteln, Kerne ent-
600 g StiBkartoffeln fernen und dann den Kirbis wirfeln.
2 Zwiebeln SuBkartoffeln waschen, schalen und

1 Knoblauchzehe wirfeln.

2 EL QI

1 L Gemuisebriihe Zwiebeln und Knoblauch schélen und
150 ml Sahne fein hacken.

Salz, Pfeffer, Currypulver

Kiirbiskerne In einem Topf Ol erhitzen, das Gemii-

se ca. 4 Minuten anbraten und dann
mit der Gemisebrihe angieBen. Auf-
kochen und ca. 15 Minuten garen.

Die Suppe plrieren, Sahne zugeben
und mit Salz, Pfeffer, Curry kréftig ab-

schmecken.

Mit Kirbiskernen bestreut servieren.

& ZUR KISTE
HINZUFUGEN!
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STEFAN & MELANIE
INHABER

S.I motiviert
NS \/\/as treibt

Uns an?

Mit dem Oktober beginnt eine Zeit des
Rickzugs — und der Besinnung auf das
Wesentliche. Wenn drauB3en die Tage
kirzer und die Abende l&nger werden,
ricken die kleinen Dinge in den Mittel-
punkt: ein heiBer Teller Suppe, ein frisch
gebackener Apfelkuchen, der Duft von
Herbstgemuse im Ofen.

Was uns antreibt, ist genau das: Dir
Woche fir Woche frische, ehrliche
Lebensmittel zu liefern — aus unserer
Region, in bester Bio-Qualitat und mit
viel Verantwortung fur Mensch, Tier und
Natur.

Wir sehen, wie unsere Partnerhéfe

alles geben — im Spétherbst, wenn die
letzten Beete gerdumt, Vorrate angelegt
und neue Saaten vorbereitet werden.
Und wir splren, wie wichtig es ist, diese
Arbeit wertzuschétzen, weiterzugeben
und Teil einer lebendigen, nachhaltigen
Landwirtschaft zu sein.

Danke, dass du das mittragst. Mit
deiner Biokiste stérkst du genau diese
Strukturen — und zeigst, dass Genuss,
Regionalitat und Verantwortung zusam-
mengehdren.

Herzliche GriiBe aus Dorverden
Melanie & Stefan

Der November bringt uns die volle Kraft des
Kohls: ob Wirsing, WeiSkohl, Rotkohl oder
Rosenkohl - jetzt beginnt die beste Zeit fiir
herzhafte, wairmende Gerichte.

In der nichsten Ausgabe zeigen wir dir, wie
vielfiltig und lecker Kohl sein kann: als defti-
ger Auflauf, feine Suppe, wiirzige Beilage oder
sogar im Salat. Dazu gibt’s wie immer viele
Rezeptideen, Geschichten vom Feld und einen
Einblick in die Arbeit unserer Erzeugerinnen
und Erzeuger, die nun mit viel Hingabe die
letzten Ernten einholen und die Winterzeit
vorbereiten.

Freu dich auf herzhaften Genuss, saisonale Ins-
piration und Bio-Vielfalt direkt aus der Region.
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Grauburgunder
Herzstuck, VWell3-
WeIN Schmidt
(D)

Strahlendes Gelb. Ein feiner Duft nach
Quitten, Aprikosen und Mandeln
verfithren die Nase. Ein vollmundiger
Weiflwein, der perfekt zu Kiirbis- und
Pilzgerichten passt
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