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„VEGANUARY“
Mehr Pflanzliches statt unser täglich Fleisch
Du hast dir für 2024 vorgenommen, dich noch gesünder zu ernähren und weniger 
Fleisch zu essen? Deiner Gesundheit und dem Klima zuliebe? Dann mach mit beim  
„Veganuary“.
Laut der Österreichischen Gesellschaft für Ernährung (ÖGE) werden aus gesundheitli-
cher Sicht maximal drei Portionen fettarmes Fleisch oder Wurst empfohlen. Das Ziel des  
„Veganuary“ ist, dass sich möglichst viele Menschen einen Monat lang vegan ernähren. 
Auf weitgereiste Zutaten und aufwändig produzierte Fleischersatzprodukte kannst du da-
bei verzichten.

Einfach, regional und vegan
Erdäpfel-Rübengulasch, Krautfleckerl und Co aus der klassischen österreichischen Küche 
werden oft vegan zubereitet und wahrscheinlich haben die meisten Österreicher – auch 
überzeugte Fleischesser:innen – schon viel öfter vegan gegessen als sie glauben.
Spaghetti mit Tomatensauce, Currys oder köstliche Gemüsesuppen werden meist ganz 
selbstverständlich vegan zubereitet und sind auch hierzulande allseits beliebt. Diverse hei-
mische Klassiker wie Strudel oder Suppen lassen sich zudem mit kleinen Handgriffen ab-
wandeln. Einfach Butter durch Öl ersetzen oder Suppen mit Erdäpfeln statt Obers binden.

Noch besser als vegan kochen – sich vegan bekochen lassen
Ob Erdnuss-Curry, Minestrone oder Erdäpfel-Rübengulasch - Hausg'mocht-Köchin Birgit 
und ihr Team kochen stets viele vegane Schmankerl für dich ein. 

 

Weiterempfehlen und Dankeschön erhalten
Teile deine wöchentliche Bio-Freude mit deinen Freund:innen, Be-
kannten und Kolleg:innen.

Gehe dafür einfach auf dein Kundenkonto und teile deinen Weiter-
empfehlungs-Link. Klickt dein Freund auf diesen Link und regist-
riert sich, bekommt ihr beide als Dankeschön nach der erfolgrei-
chen dritten Lieferung deines Freundes einen 15 € Gutschein per 
E-Mail. Diesen könnt ihr im eigenen Kundenkonto unter „Meine 
Gutscheine“ jeweils auf euer Konto gutschreiben lassen.

Wegen Allerheiligen am Mittwoch, den 1. Nov. 
verschieben sich nächste Woche die Mitt-
wochs-, Donnerstags- und Freitags-Lieferung 
um einen Tag nach hinten.

WIE FINDE ICH  
VEGANE ZUTATEN 
IM ONLINE-BIOLADEN? 

 	Hake in den einzelnen Produktkategorien  
	 „vegan“ an und filtere so alle veganen  
	 Produkte heraus.

 	Schau bei den einzelnen Produkten auf die  
	 Symbole auf der rechten Seite. Hier siehst  
	 du, ob ein Produkt vegan ist (und auch 
	 laktose- oder glutenfrei).

Unter www.biohof.at/rezepte kannst du 
auch bei den Rezepten die vegane  
Ernährungsform auswählen.

Verweis Eventkalender + Hinweis Datum 
falsch Gesundheitstag

Geteilte Begeisterung ist  

doppelte Freude!
Unsere 
Veranstaltungen 
2024
Da ist einiges los bei 
uns am Biohof in Efer-
ding. Was – das erfährst 
du im beiliegenden Ver-
anstaltungskalender.

Änderungen vorbehalten. Nähere Infos findest du 
unter www.biohof.at/termine.

Eine Änderung schon jetzt: 

GESUNDHEITSTAG
LASS NAHRUNG DEINE MEDIZIN SEIN 
Vorträge, Aussteller, Einkaufsberatung und ganz 
viel mehr.

Fr, 19. April 
(nicht 7. Juni)

DEINE CHALLENGE

Frische Spätzle 
ohne Ei (007448)
400g   € 3,29
bio-verde

Soja Sauerrahm 
(006073) 
200g   € 4,10
Soyana

Erdäpfel-Rübengulasch (014611) 
410 ml   € 6,30
Bio-Kulinarium Achleitner

www.biohof.at/hausgmocht-speisen
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 Gerti: 
„Bio ist eine Lebenseinstellung".

Fotos: Biohof Achleitner 
Grafiken: freepik.com+43 7272-2597 dieBiokiste@biohof.at www.biohof.at

 
Produkt

der
Woche

Steckrübencurry
mit Linsen und Stangensellerie

Für 2 Personen, Zubereitungszeit ca. 30 Min.

250g Steckrüben, 1 Stiel vom Stangensellerie,  2 
Karotten, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 80g rote 
Linsen, 1 TL Zitronensaft, 250 ml Gemüsebrühe, 
2 EL Kokosöl, 1 TL Currypulver, 1 EL Tomaten-
mark, Salz, Chilipulver, Pfeffer gemahlen, 2 EL 
Mandelcreme

Steckrüben und Karotten schälen und ebenso 
wie die Selleriestange in mundgerechte Stücke 
schneiden. Zwiebel fein würfeln. In einem Topf 
mit heißem Kokosöl Zwiebel, Steckrüben, Ka-
rotten und Selleriestücke anbraten. Knob-
lauch, Rote Linsen und Currypulver beige-
ben und kurz mitdünsten.

Mit Gemüsebrühe ablöschen und im geschlos-
senen Topf bei niedriger Hitze 15-20 Min. lang 
köcheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und Zitronensaft 
abschmecken.

Mit einem Löffel Mandelcreme garnieren.

Dazu passen: Erdäpfel, gekochter Reis 
oder auch eine Scheibe Brot.

Kohlsprossen- 
Wintersuppe mit Apfel

3 Personen, Zubereitungszeit ca. 35 Min.

250g Kohlsprossen, 1 Karotte, 1/2 Steckrü-
be, 1 Apfel, 100g Dinkelgraupen, 1 Zwiebel,  
1 Knoblauchzehe, 2 Lorbeerblätter, getrock-
nete Kräuter nach Belieben (Petersilie, Lieb-
stöckel, Thymian, Majoran,...), 2 EL Öl, 300 ml 
Gemüsesuppe, Salz, Pfeffer

Kohlsprossen vierteln. Apfel, Karotte, Steck-
rübe und Zwiebel schälen und klein würfeln. 
Knoblauch fein hacken. 

Zwiebel in heißem Öl anbraten. Lorbeerblät-
ter beigeben. Dann Gemüse, Knoblauch, Din-
kelgraupen und Kräuter hinzufügen und bei 
schwacher Hitze 5-8 Min. dünsten. Schließlich 
die Apfelwürfel unterrühren.

Mit Gemüsebrühe aufgießen und ca. 25 Min. 
zugedeckt köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer 
abgeschmeckt servieren.
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STECKRÜBEN 
aus Niederösterreich

Rote Linsen (002564) 
500g   € 3,59
Davert

Neben unserem Fixangebot findest du auch die Auflistung der Zutaten 
und Allergene in unserem Online-Bioladen. 

Klare Hühnersuppe
Erdäpfel-Schwammerleintopf
Cannelloni mit Kräuter-Topfenfülle
Serviettenschnitte mit getr. Tomaten und Mozzarella

22.Jänner - 4.Februar (KW 4 + 5)

017275 	 Knoblauchcremesuppe	 410 ml 	 € 5,40

012432 	 Orientalisches Lammragout 	 410 ml 	 € 8,20

017240	 Kaspressknödel	 6 Stk. 420g	 € 7,00

017463 	 Gemüselasagne	 500g 	 € 9,40

KW 
8+9

Aus unserem  
BIO-KULINARIUM

KOKOSNÜSSE ÖFFNEN
1.) Bohre mit einem Schrauben-  
oder Korkenzieher durch 2 der  
3 Löcher deiner Kokosnuss.

2.) Setze sie mit einem Loch auf ein 
Glas und lass die Milch hineintropfen. 
Das andere Loch schaut nach oben und 
dient als Luftloch. Alternativ kannst du die 
Milch auch mit einem Strohhalm heraus-
trinken.

3.) Um die Kokosnuss dann zu öffnen, lege 
sie auf den Boden und schlage mit einem 
Hammer mehrmals kräftig darauf, bis sie 
Sprünge hat und du sie auseinander- 
nehmen kannst.

4.) Das Fruchtfleisch kannst du mit  
einem Messer herauslösen.

5.) Falls dir die feine braune Haut  
zu hart ist, kannst du diese mit  
einem Sparschäler entfernen.
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PUTENFLEISCH, Biohof Zauner
Auslieferung 29.Jänner-4.Feb. | Bestellung bis Fr, 19. Jänner

001608 	 Das Vielseitige		  ca. € 62,00 
	 1 kg Schnitzerl; 0,9 kg Flügerl; 0,5 kg dunkles Geschnetzeltes
001609	 Das Feine		  ca. € 64,00 
	 1 kg Schnitzerl; 1 kg Rollbraten
001610	 Das Große		  ca. € 190,00 
	 1,5 kg Schnitzerl; 1,5 kg Brust im Ganzen; 
	 0,9 Flügerl, 2 Unterkeulen (je ~ 0,5 kg); 2 kg Rollbraten
008925	 Das Eilige		  ca. € 61,00 
	 5 Medaillons; 1 Filet (~ 0,3 kg); 0,9 kg Flügerl; 2 Spieße
008926	 Das Sparsame		  ca. € 44,00 
	 1 Oberkeule (~ 0,8 kg); 0,4 kg helles Geschnetzeltes; 
	 2 Unterkeulen (je ~ 0,5 kg)

Siehe auch: www.biohof.at/fleisch-fisch

aus Nussbach, OÖ

aus Pettenbach, OÖ 
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WILDHENDERL, Biohof Lang 
Auslieferung: 5. - 11. Februar (KW 6) | Bestellung bis Di, 30. Jänner

001847 	 Wildhenderl  ca. 1,5 kg	 € 14,70/kg
Robuste Hendlrasse mit zartem, aromatischem Fleisch

	 	

	

	

Dieses unscheinbare Gemüse hat einiges zu bieten. Steckrüben ent-
halten viel Stärke und Vitamin-C. Ihre schwefelhaltigen ätherischen 

Öle können den Magen- und Darmtrakt in seiner Normalfunk-tion 
unterstützen. 

In der Küche sind sie vielseitig einsetzbar. Steckrüben schmecken her-
vorragend in Eintöpfen, Pürees, Suppen, Currys, Gratins, als Gemüsebeilage 

oder in Erdäpfel-Steckrübenpuffern.

Dinkelgraupen (014254) 
500g   € 2,99
Loidholdhof

	

		

	


