
Slow Food Osnabrück
Newsletter Juli 2026

Liebe Mitglieder des Conviviums, Unterstützer und Interessierte,  

hier der neue Newsletter mit vielen neuen Terminen:  
____________________________________________________________________

(1) Termine  
(2) Saisontipp Gemüse & Obst, Fleisch & Fisch
(3) Heidelbeeren
(4) Heidelbeerrezepte
(5) Tipp
_____________________________________________________________________

(1) Termine

Save the Date 2026
 
08.07.2026 Slow Food Grillen bei Anne. Wir treffen uns zum sommerlichen Grillen mit
                  Slow Food Produkten bei Anne Schulze-Lammers, Rumenstr. 3, 32361
                  Preußisch Oldendorf. Kostenbeitrag 15,-- € (incl. Wasser, Bier oder Wein).
                  Anmeldung unter osnabrueck@slowfood.de oder
                  https://www.slowfood.de/slow_food_vor_ort/osnabrueck/termine

19.07.2026 „GenussKulTour“ (7 km Wanderung, TERRA.track) in und um Bad Laer mit
                 Einkehr in das Restaurant „Die Mühle“ ab 12.00 Uhr (Selbstzahler).
                 Beginn der Wanderung: 10.00 Uhr
                 Ort: Kurgartenallee 1, Bad Laer
                 Anmeldung bis zum 15.07. unter mgs@mail.de oder Tel.: 05429-2959533

06.09.2026 Schafstag im Tecklenburger Land. Wir sind dabei. Lengerich-Wechte,
                  Brochterbecker Str. 60, von 10.00 – 17.00 Uhr.
 
13.09.2026 Cittaslow Land-Markt Bad Essen von 11.00 – 18.00 Uhr auf dem
                  historischen Kirchplatz. Wir sind mit einem Stand vor Ort.
 
                  oder  https://www.slowfood.de/slow_food_vor_ort/osnabrueck/termine

___________________________________________________________________

(2) Saisonal is(s)t besser- das gibt es im Juli:

Gemüse: Auberginen, Blattsalate, Blumenkohl, Buschbohnen, Brokkoli, Dicke Bohnen, 
Erbsen, Fenchel, Frühlingszwiebeln, Frühkartoffeln, Gurken, Knoblauch, Kohlrabi,
Mangold, Möhren, Paprika, Pastinaken, Petersilienwurzel, Porree, Radieschen, Rettich,
Rucola, Spitzkohl, Stangensellerie, Stielmus, Tomaten, Weißkohl, Wirsing, Zucchini,
Zuckerschoten, Zwiebeln plus die Vielzahl an Hülsenfrüchten.
 
Obst: Aprikosen, Äpfel (Lagerware), Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, 
Johannisbeeren, Kirschen, erste Mirabellen, Pfirsiche, Stachelbeeren

Pilze: Champignons, Pfifferlinge, Sommersteinpilze, Austernseitlinge, Kräuterseitlinge, 
Speisemorchel
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Nüsse: Haselnüsse, Mandeln, Walnüsse (Lagerware)
 
Fleisch & Fisch: Rind, Kalb, Schwein, Geflügel, Lamm, Wild, Fisch und Meeresfrüchte 
(Forelle, Lachsforelle, Hering, Makrele, Scholle, Austern, Miesmuscheln)

______________________________________________________________________

(3) Heidelbeeren

Heidelbeeren, Blaubeeren oder Bickbeeren – für die leckeren blauen und gesunden 
Früchte gibt es mehrere Bezeichnungen.

In der Natur in Mitteleuropa wachsen Waldheidelbeeren an niedrigen Sträuchern auf lo-
ckeren, sauren Böden in lichten Wäldern. Ihre Früchte sind durch und durch blau und 
nach der Ernte nicht lange lagerfähig. Kulturheidelbeeren stammen dagegen aus ameri-
kanischen Arten ab, wachsen bis zu 2 Meter hoch, haben verholzende Zweige und deut-
lich größere Früchte. Diese haben aber, anders als bei den Waldheidelbeeren, lediglich 
eine blaue Schale, sind aber im Inneren hell. Ihre Saison bei uns ist von Ende Juni bis in 
den August hinein, da es unterschiedliche Sorten gibt.

Beim Kauf sollte man möglichst auf regionale Ware achten, Anbaugebiete und Pflückfel-
der befinden sich in ganz Niedersachsen. Importierte Beeren stammen meist aus Peru, 
Spanien, Marokko oder Südafrika und sind – falls nicht als Bio deklariert - oft mit Pestizi-
den belastet.

Heidelbeeren sind nicht nur lecker, sondern auch sehr gesund. 100 g enthalten grade 
einmal 45 kcal, aber viel Vitamin C, Kalium und Zink, Folsäure und Eisen sowie Gerb- 
und Pflanzenfarbstoffe (Polyphenole). Die sekundären Pflanzenstoffe bekämpfen unter 
anderem Entzündungen, stärken das Immunsystem und beruhigen den Magen- und 
Darmtrakt.

Heidelbeeren sind eine leckere Zutat fürs Müsli, Pfannkuchen, Desserts und Kuchen und 
lassen sich gut zu Konfitüre verarbeiten. Regional pflücken und einfrieren ist die scho-
nenste Lagerung für die Beeren.

(4) Heidelbeersirup

2 kg Heidelbeeren
200 ml Wasser
Saft von einer Zitrone
200 ml Wasser
1 kg Zucker
(1 Pack. Einmachhilfe – Sorbinsäure)

Die Heidelbeeren waschen, in einem Kochtopf mit 200 ml Wasser zum Kochen bringen 
und 2 bis 3 Minuten köcheln lassen. Durch ein Haarsieb streichen, den Zitronensaft 
zufügen und mit einem Tuch abgedeckt 2 Tage an einem kühlen Ort stehen lassen.

Die obere Haut entfernen. Den Fruchtbrei auf ein gespanntes Safttuch geben, damit der 
Saft ablaufen kann. Zuletzt kräftig auspressen.

200 ml Wasser mit dem Zucker und dem Saft in einen Topf geben und bei milder Hitze 2 
bis 3 Minuten kochen lassen. Die Einmachhilfe in den heißen, nicht mehr kochenden Saft 
geben. Den Saft in vorher sterilisierte Flaschen füllen und sofort verschließen.

Tipp: Wer auf die Einmachhilfe aus Sorbinsäure verzichten möchte, kann den Zitronen-
saftanteil etwas erhöhen, um eine gewisse Haltbarkeit zu erzielen.



Blaubeermuffins

Rezept für ca. 12 Stück:
75 g zimmerwarme Butter
100 g Zucker
1 Prise Salz
1 Pack. Vanillezucker oder pure Vanille
2 Eier (M)
150 g Frischkäse
250 g Mehl, Type 550 - alternativ Buchweizenmehl
1 Tl Weinstein Backpulver
250 g Blaubeeren

Den Backofen auf 180°C Ober-/ Unterhitze vorheizen. Die Muffinform mit Papierförmchen
auslegen. Für den Teig die Butter mit dem Zucker schaumig schlagen und nach und nach 
alle Zutaten einrühren. Zum Schluss die gewaschenen Blaubeeren unterheben und den 
Teig in die Förmchen geben. Die Muffins circa 25 Minuten backen, am besten eine Stäb-
chenprobe machen. Nach dem Backen in der Form auskühlen lassen und nach Belieben 
mit etwas Puderzucker bestreuen.

_____________________________________________________________________

(5) Genießer-Tipp

„Entenmenü in 4 Gängen“
Vom 01. bis 04. Oktober beim Landgasthof Backers in Twist/Emsland
Weitere Informationen unter:
https://www.gasthof-backers.de/restaurant/kulinarischer-kalender
 
_____________________________________________________________________
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„Gut, sauber, fair im
Osnabrücker Land
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