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ANZEIGE

Bio-Pionier seit 1974

Gold des Mittelmeeres

Olivenole mit Charakter

Olivendl - unverzichtbar fir
die mediterrane Kiiche. Je nach
Anbaugebiet und Olivensorte
erhalt jedes Olivendl seinen
eigenen Charakter.
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Probieren Sie die Vielfalt der
feinen Olivendle von Rapunzel!

Wir machen Bio aus Liebe.

www.rapunzel.de



Johann Wolfgang von Goethe unterscheidet
zwischen zwei »Denkarten«: dem vernunftigen
und dem vom Verstand geleiteten Denken.
Mit unserem Verstand erkennen wir die Phano-
mene in der Wirklichkeit und kénnen sie exakt
beschreiben. Das vom Verstand gepragte Denken fuhrt oft zu einem Handeln,
das sich nur an einem oder wenigen Gesichtspunkten ausrichtet. Zum Beispiel
plane ich eine Kuche, die besonders gunstig ist. Sie sollte jedoch auch funk-
tionell, 6kologisch und schon sein. Mit der Vernunft dagegen erkennen wir
Zusammenhange, die hinter den Phanomenen liegen, und begreifen die Welt
aus einer ganzheitlichen Sicht. Wir reduzieren die komplexe Welt nicht auf
einfache Mechanismen, sondern begreifen die Vielschichtigkeit in ihren Be-
zUgen und Verbindungen.

Ein gutes Beispiel zur Verdeutlichung des Unterschieds von Verstand be-

ziehungsweise Vernunft im Denken ist die Art, wie wir mit der Natur umgehen:

Die Agrarindustrie optimiert einseitig den mengenmaBigen und 6konomischen

Ertrag. In der Bio-Agrarkultur dagegen pflegt man die Natur, erzeugt gute Lebens-

mittel, bewahrt Naturlandschaften, hilft bei der Reduktion der Erderwarmung et

cetera. Das Konzept des biologischen Landbaus ist ein »verninftiger« Ansatz.
In vielen Lebensbereichen gehen wir »nur« mit unserem Verstand vor, doch

aus der Vernunft zu handeln, wirde die Lage an vielen Stellen verbessern.

Mit herzlichen GriiBen

Prof. Dr. G6tz E. Rehn,
Griinder und Geschéfts-
fihrer Alnatura
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Paunorawa

Neue Alunatura Filialea :
Hawbury (I Uberseequartier, ab 1. Juuc)
Frankfurt (Eckenheiu, ab&. Juud)

Alle Filialen: alnatura.de/filialea

Aluatura Origin-Eier:
Ihr Waasch — unser Versprechen

Vor drei Jahren haben wir erstmals das Alnatura Origin-Ei in
Berlin angeboten. Unser Versprechen damals: Wenn Sie, unsere
Kunden, dieses Konzept mit mobilen Hihnerstallen, kleinen
Herden, Bruderkiken, Verbandszertifizierung und regionaler
Erzeugung positiv aufnehmen, dann verstehen wir dies als
einen Auftrag. Als Auftrag, Origin-Eier auch in anderen Regio-
nen Deutschlands anzubieten. Zuerst haben unsere Kunden
in Berlin die Origin-Eier sehr gut angenommen, dann folgten
unsere Kunden in Norddeutschland. Jetzt freuen wir uns, dass
ab sofort auch Alnatura Kunden in Nordrhein-Westfalen in
den Genuss dieser besonderen Eier kommen kénnen. Wie bei
jeder guten Initiative steht auch beim Alnatura Origin-Ei in
Nordrhein-Westfalen eine engagierte
Personlichkeit dahinter: Alles rund um
den Bio-Bauern Markus Mutze,
seinen Hof und das Alnatura Ei er-
fahren Sie unter alnatura.de/eier

Strandwode vou Pesple Wear Organic

Der Badeurlaub kann kommen — mit der praktischen
Strandtasche und weiteren Strandtextilien von People Wear
Organic. Die Tasche bietet viel Platz fir alles, was Sie an
einem Tag am Strand oder See brauchen. Es gibt sie in zwei
verschiedenen Dessins.
Die Taschen bestehen aus
hundert Prozent Bio-Baum-
wolle und sind in Threm
Super Natur Markt far
14,90 Euro erhaltlich.
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Fragen Sie sich auch manchmal, was Sie antworten, wenn
es heiBt, Bio-Produkte seien auch nicht gestinder als kon-
ventionelle Lebensmittel? Hier ein Vorschlag: Unbestritten
werden im Bio-Landbau weniger naturfremde Stoffe ein-
gesetzt; seine Umweltauswirkungen sind deutlich weniger
schadlich. Insofern konnte man das System der Bio-Agrar-
kultur als gestinder beschreiben. Und was ist mit der Ge-
sundheit derer, die Bio-Produkte essen? Das kommt auf
lhr Verstandnis von »Gesundheit« an. Ein modernes Kon-
zept bezieht sich auf die physiologische Reaktions- und
Anpassungsfahigkeit des Organismus. Dazu gibt es span-
nende erste Untersuchungen mit Tieren, bei denen psy-
chologische Faktoren der Ernahrung wohl keine Rolle
spielen. Hihner, die mit Bio-Futter gefittert wurden, zeig-
ten nach immunologischer »Challenge« eine schnellere
Rickkehr zum Normalstatus als ihre konventionell ge-
futterten Kollegen. Es gibt Anzeichen, dass sich diese
Tendenz in der nachsten Generation verstarkt. Interessante
erste Versuche gab es dazu in den 1970er-Jahren mit
Mausen (Tierarztliche Hochschule Hannover) und 1986
mit Kaninchen (Dorothea Staiger, Bonn, 1986; spater auch
FiBL, Wien, 2014) sowie insbesondere 2014 von Machteld
Huber mit Geflugel (nvag.nl/afbeeldingen/2014/Thesis %
20Machteld%20Huber.pdf). MH
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Am 11. Juni ist es so weit: 6 der 18 Bauern
des NABU-Forderprojekts » Gemeinsam Boden
gut machen, die dieses Jahr eine Férderung
erhalten, werden auf dem Umweltfestival vor
dem Brandenburger Tor geehrt. Die landwirt-
schaftlichen Betriebe erhalten eine Forder-
summe zwischen 20.000 und 60.000 Euro
far ihre Umstellung auf den Bio-Landbau. Die Alnatura
Bio-Bauern-Initiative (ABBI) unterstltzt das Projekt
finanziell. Das Umweltfestival steht in diesem Jahr unter
dem Motto »Biologischer Landbau — Gut fir uns und
gut fur's Klima«. Kommen Sie vorbei und lernen Sie die
Umstellungsbetriebe kennen —am 11. Juni 2017, ab
13 Uhr am Brandenburger Tor in Berlin.

Payéack Aktion

Mit Payback Pay kénnen Sie Ihren Alnatura Einkauf ein-
fach und sicher mit der Payback App mobil bezahlen und
dabei automatisch punkten. Ab sofort gibt es bis zum

26. Juni 2017 sogar doppelte Punkte auf alle mobilen Zah-

lungen mit Payback Pay! Neben Alnatura nehmen auch Aral,

dm, Galeria Kaufhof und real,— an der Aktion teil. Wenn Sie
Payback Pay ausprobieren méchten, kénnen Sie sich einfach
die kostenlose Payback App auf Ihr Smartphone laden, dann
einmal registrieren und ausprobieren.

Gutes tuu wdt Lewonaid
uad Charilea

Lemonaid-Bio-Limonade oder ChariTea-Bio-Eistee

genieBen und dabei Gutes tun: Pro verkaufter Flasche
Lemonaid und ChariTea gehen funf Cent an Bildungs-
und Sozialprojekte in den Anbauregionen. Im Jahr 2016
kamen so durch den Verkauf bei Alnatura 13.900 Euro

zusammen. Die Rohwaren aus den ChariTea-Eistees,

es jetzt auch als HeiBtee — zum Selbst-Auf-
brthen. Pro verkaufter Packung werden
zehn Cent gespendet.

zum Beispiel fairer Rooibos aus Stdafrika, gibt

| [ AuaTuRA
Kichererbsen ~ Rote Linsen
Spirelli 5, Spirelli

NEU!

- Aluatura Nudeln
aus roteu Linseu
uud Kichererisen

Fur die kreative Kiiche und alle, die sich proteinreich
ernahren mochten. Die Basis der neuen Bio-Spirelli-
nudeln sind Hulsenfriichte, was sie zu einer gluten-
freien und veganen Pasta-Alternative macht. Die
Kichererbsennudeln sind obendrein ballaststoffreich.
In wenigen Minuten gekocht, schmecken beide
Sorten als Beilage, Salat oder im Eintopf.
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Geutechuik — Neiu Dauke!

Das Institut fur unabhangige Folgenabschatzung

in der Biotechnologie »testbiotech« und der Verein
Sambucus haben beim Européischen Gerichtshof
Beschwerde eingelegt. Sie fechten die vom Gericht
bestatigte Zulassung gentechnisch veranderter
Sojabohnen durch die EU-Kommission an. Diese
sollte verpflichtet werden, dem Schutz von Umwelt
und Verbrauchern und dem Vorsorgeprinzip einen
hoheren Stellenwert einzurdumen (testbiotech,
2.3.2017). eee Der Bericht »The Future of Food
and Agriculture« der Welternahrungsorganisation
(WHO) beschreibt 15 Trends und 10 Herausforde-
rungen fir die weltweite Erndhrungssicherheit.
Nicht die gentechnisch verdnderten Pflanzen ver-
hulfen der wachsenden Weltbevélkerung zu einer
ausreichenden Ernahrung. Stattdessen brauche es
innovative Ansatze wie die Agrarokologie oder
Agro-Forst-Systeme, die die nattrlichen Ressourcen
schitzen und zugleich produktiv sind (keine-gen-
technik, 13.3.2017). MH

1))

» Aud the buward
fo... dluaviH! 7

il Auf der BioFach 2017 wahlten

| die Fachbesucher in 7 Kategorien
aus 570 Produktneuheiten die
innovativsten Produkte der Bio-Bran-
che. Das Alnavit HanfoRosso ge-
wann den »Best New Product Award« in

der Kategorie Trockenprodukte Kochen und
Backen. Alnavit bedankt sich fur diese tolle
Auszeichnung!
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WARENKUNDE

Essig uud 1A

romatische Tomaten, knackige Gurken und bei-
Aspielsweise frischer Lollo rosso — das sind wohl die

wichtigsten Zutaten fiir einen feinen Sommersalat.
Doch das Ganze ware auf Dauer eine einténige Angelegen-
heit, kdme nicht das spannende Spiel von Essig und Ol hinzu.
Beide begleiten den Menschen seit mehreren Tausend Jahren —
Grund genug, um Kulturgeschichte, Herstellung und Quali-
tatsunterschiede einmal naher zu beleuchten.

Essig ist keine Erfindung der Menschheit, sondern ein
Produkt, welches ohne unser Zutun entstand. Denn die saure
Essenz entwickelt sich spontan und immer dort, wo Wein vor-
kommt. DarUber hinaus braucht der Prozess nicht viel mehr als
angenehme Temperaturen, Sauerstoff und Bakterien. Wie das
Ganze auf mikrobieller Ebene funktioniert, wei3 man erst seit
dem 19. Jahrhundert, dank des Wissenschaftlers Louis Pasteur.
Er verdffentlichte im Jahre 1863 die Studie »Krankheiten des
Weines, in der er Gber den Essigpilz und die entstehende
Saure referiert. Seine Erkenntnisse fihrten dazu, dass die Es-
sigproduktion heute kaum noch dem Zufall Gberlassen wird,
sondern im groBen Stile durchgefihrt werden kann. Das Grund-
prinzip bleibt das gleiche: Alkohol wird durch Essigsaure-
bakterien unter Sauerstoffzufuhr zu Essigsaure umgewandelt.
Ebenfalls unverandert ist die Tatsache, dass die Qualitat des
Essigs entscheidend von der Rohware abhangt. Fir einen Bio-
Essig steht fest, dass die Trauben, das Obst oder das Getreide
aus biologischer Landwirtschaft stammen und daher ohne
chemisch-synthetische Dingemittel und Pestizide aufwachsen.
Man unterscheidet — je nach Basis — in:

Weinessig Hier ist roter oder weiBer Traubenwein die
Grundlage. Ein Rotweinessig ist kraftig-herb im Geschmack
und passt zu Fleisch, vor allem Wild oder Lamm, in dunkle
Saucen, aber auch in eine Vinaigrette. Wer es etwas milder
mag, greift zum WeiBweinessig, der sich perfekt zum Verfei-
nern von frischem Gemdse und Salat, aber auch zum Einlegen
von hellem Fleisch und Fisch eignet. Mit Himbeeren, Honig
oder Krautern angereichert, ist er oft die saure Grundlage vie-
ler Essigspezialitaten.

Obstessig Meist sind Apfel- oder Birnenwein der fruch-
tige Ursprung von Obstessig. Daher ist er beliebt in Salatsaucen
und Marinaden, gibt aber auch gekochten Gerichten eine
spritzige Note.

Branntweinessig Dieser Essig wird aus hochprozentigem
Branntwein hergestellt. Der Sduregehalt liegt héher als bei-
spielsweise beim Obstessig; Eigengeschmack hingegen hat
Branntweinessig kaum. Daher wird er genutzt, um Gurken,
Klrbis oder anderes Gemdse sauer einzulegen.

Balsamicoessig Eingekochter Traubenmost — und damit aus-
nahmsweise kein Alkohol — ist die Basis dieses typisch italieni-
schen Essigs. Nach der Vergarung wird er mehrere Monate

in Holzfassern gelagert. Dies gilt allerdings nur fir den Balsam-
essig Aceto balsamico tradizionale, der nach traditioneller

Art hergestellt wird. Mit seinem stB-wurzigen Aroma und der
dezenten Sdure passt er zu Antipasti und mediterranen Fleisch-
gerichten genauso wie zu Desserts und in feine Eiskreationen.

Auch das pflanzliche Ol gehért seit mehreren Tausend
Jahren zur Menschheitsgeschichte. Vom Sesam weil3 man,
dass er zu unseren altesten Kulturpflanzen zahlt. Sein Ol wurde
— gemeinsam mit dem der Olive — schon zur Zeit der agypti-
schen Pharaonen verwendet. Und von Plinius dem Alteren, der
zur rémischen Kaiserzeit lebte, wissen wir, dass Olivendl da-
mals mit einfachen Schraubenpressen gewonnen wurde. Heute
werden die meisten Ole sehr viel aufwendiger produziert:

Raffinierte Ole Die Raffination ist ein langwieriger Pro-
zess, bei dem das Ol unter hohen Temperaturen gepresst und
mit Losungsmitteln versetzt wird. Das Ganze geschieht, um
die Ausbeute zu erhohen. Das ungenieBbare Losungsmittel
muss dann — wiederum bei sehr hohen Temperaturen — ent-
fernt werden. Im Anschluss wird raffiniert, sprich: Das Ol wird
mit allerlei Methoden entschleimt, entsduert, entfarbt und des-
odoriert. Das Ergebnis ist eine farblose, milde Substanz, die
kaum noch Inhaltsstoffe des urspriinglichen Rohstoffs enthalt.
Flr Bio-Lebensmittel kommt diese Verarbeitung nicht infrage.

Native Ole Das Pendant zur Raffination. Die Bezeichnung
nativ tragt ein Ol, welches weder mit externer Warmezufuhr
behandelt wurde noch eine weitere Bearbeitung auBer der
Pressung erfahren hat. Es ist nicht raffiniert, kann aber zentri-
fugiert oder filtriert sein. Native Ole haben dem Ausgangspro-
dukt entsprechend einen charismatischen Geruch und Ge-
schmack sowie eine intensive Farbe.

So kann man — ob mit WeiBweinessig und Sonnenblumendl,
Balsamico und Olivendl oder auch Himbeeressig und Hasel-
nussol — jedem frischen Salat das gewisse Extra verleihen. Genau
wie bei unserem Rezeptvorschlag Blumenkohl mit Mandeldl
auf der nachsten Seite — viel Spal3 beim Ausprobieren! AW
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Salat wit gerosierew
Bluweukohl, Mandelu
uud Chacupiguons

Zutaten fiir 4 Portionen als Vorspeise

2 kl. Kopfe Blumenkohl a ca. 800 g (geputzt insg. 1kg) /

2-3 EL Olivendl / Meersalz / Pfeffer aus der Muhle /
4-5 EL Mandelblattchen / 1-2 TL Puderzucker / %> Bund
glatte Petersilie / 150 g braune Champignons /

3-4 EL Mandel6l / 2-3 EL Granatapfel-Balsamico

Zubereitung
Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Blumenkohl vom Strunk schneiden, in kleine Réschen

teilen, groBere Stlcke langs halbieren. Réschen in
einer Schussel mit Olivendl marinieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Marinierten Blumenkohl auf einem Backblech aus-
breiten und flr ca. 20-25 min in die mittlere Schiene
des vorgeheizten Backofens schieben.

Mandeln bei mittlerer Hitze und unter gelegent-
lichem Schwenken in einer Pfanne résten, bis sie ihr
volles Aroma entfalten. Mit etwas Puderzucker
bestduben und leicht karamellisieren lassen. Beiseite-
stellen.

Petersilie fein schneiden.

Champignons in feine Scheiben hobeln.
Gerosteten Blumenkohl aus dem Ofen nehmen, in
eine Schussel geben und mit Mandel6l und Balsamico
betraufeln. Mandeln, Petersilie und Champignons
unterheben. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und noch lauwarm servieren.

e Zubereitungszeit: ca. 40 min

e Ndhrwerte pro Portion: Energie 364 kcal,

EiweiB 13 g, Kohlenhydrate 14 g, Fett 259

= gy _ -
Blogger-Rezept des Mouats

von Corinna Slawitschka
und Julia Krake, rethinker.de

Fricchkorubrel

Corinna, zertifizierte Fachberaterin fur Erndhrungsmedizin und
Verfechterin der Vollwertkost, hat Ende 2014 gemeinsam mit
ihrer besten Freundin und Fitnessexpertin Julia die Rethinker
Community ins Leben gerufen. »Wir sind stets auf der Suche
nach den neuesten Produkten und Dienstleistungen am Ge-
sundheitsmarkt und teilen diese mit unserer Community. Alle
unsere Ansatze und Ideen sind einfach umsetzbar und genau
das Richtige fur den Einstieg in ein gesundes Leben.«

Zutaten fiir 1 Portion

3 EL Getreide (z. B. Braunhirse, Buchweizen, Dinkel oder eine
fertige Mischung) / 1 Banane / 1 TL Mandelmus / 1 TL Leindl /
Obst der Saison (z. B. Beeren) / WalnUsse / Zimt (alternativ:
rohes Kakaopulver)

Zubereitung

Am Vorabend Getreide mit einer Kaffee- oder Getreidemuhle
grob schroten. Schrot mit ca. 4 EL kaltem Wasser zu einem Brei
anrihren und bei Zimmertemperatur tGber Nacht stehen lassen.
Nach der Einweichzeit eine klein geschnittene Banane,
Mandelmus und Leindl unterheben und mit Obst der Saison
und NUssen garnieren.

Zur besonderen Verfeinerung den Brei mit etwas Zimt oder
rohem Kakaopulver bestreuen.

e Zubereitungszeit: ca. 10 min + 5-12 h Einweichzeit

e Ndhrwerte pro Portion: Energie 576 kcal,

Eiweil3 11g, Kohlenhydrate 689, Fett 25g

Alnatura Magazin 06.2017 9



ZWEI, DIE SICH MOGEN

Gurke |

Sinnt man dariber nach, warum zwei Menschen gut
zueinander passen, sich gar lieben und ein harmonisches
Paar bilden, hort man Erkldarungen wie: Gegensatze ziehen
sich an. Oder: Gleich und gleich gesellt sich gern. Wie
dem auch sei, die kulinarische Parchenbildung ist ebenso
vielfaltig wie liberraschend und auf keinen Fall monogam.
Kombiniert man Speisen, Gewiirze und Getranke mitein-
ander, gibt es immer noch einen dritten, vierten oder noch
mehr Partner, die mindestens genauso gut passen. Lassen
Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach aus.

Wie oft wird sie im viel zu kalten Kihlschrank gelagert

und verliert an Geschmack. Zwolf Grad wéren fur ihr
Wobhlbefinden ideal. Oder man platziert sie nichts ahnend ne-
ben Apfeln und Tomaten und die Armste verliert ihre Knackig-
keit, wird Uberreif und verdirbt schneller. Schuld an diesem
beschleunigten Alterungsprozess der Gurke ist das Reifegas
Ethylen, welches Apfel und Tomate natlrlicherweise abgeben.
Sobald jedoch Tomaten und Apfel klein geschnitten sind, ver-
tragt sich die Gurke vortrefflich mit ihnen: im Tomatensalat
mit Essig und Ol oder in einer Remoulade mit Apfeln zu Matjes.

Das meist schlanke Gemdse hat gern viele Partner, am liebs-
ten gleichzeitig. Ihr Fruchtfleisch besteht zu Uber 95 Prozent
aus Wasser und ist daher geschmacklich sehr anpassungsfahig.
Sie gefallt sich als der frische und saftige Teil einer Speisen-
Partnerschaft, wie zum Beispiel im Sandwich zwischen zwei
frischen WeiBbrotscheiben oder fein gehobelt im Kartoffelsalat.
Bose Zungen wirden ihr Promiskuitat oder Polygamie vorwerfen.
Aber bitteschon, nur keinen Neid aufkommen lassen, sie kann
eben mit jedem, auch aus den unterschiedlichsten Kulturen. In
Indien paart sie sich mit Joghurt und Minze zu Raita. Manch-
mal gesellt sich noch Cumin hinzu. In der Tirkei badet sie gerne
mit Knoblauch im Joghurt. Petersilie und Minze sind meist
auch dabei. Das Gericht heiBt in der Turkei Cacik (gesprochen:
Schaschik). Und siehe da, selbst politische Animositaten lassen
die Gurke kalt. Die gleiche Joghurt-Knoblauch-Kombination
nennen die Griechen Zaziki.

Auch den in Stdostasien oder Sidamerika praferierten
Koriander verschmaht sie nicht. Gemeinsam mit diesem aro-
matischen Kraut, Ingwer, Limettensaft, Chili, Sesam¢l und Erd-
nussen fuhlt sie sich in einem scharfen thailandischen Glas-
nudelsalat pudelwohl. Als Partner in einer Guacamole lauft sie

B ch, die Gurke, dies unterschatzte Kiirbisgewachs.
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vereint mit einer cremigen Avocado, Koriander, Zwiebeln,
Tomaten und Chili zur Hochstform auf. Sie versteht sich einfach
mit jedem. Dass der Doldenblutler Dill gut zur Gurke passt,

ist kein Wunder, zumal er auch Gurkenkraut genannt wird.
Schmorgurken mit Dill, ein klassisches Gericht eher aus Nord-
europa stammend, zeigt die vollkommene Symbiose dieser
zwei grinen Gesellen. Aber auch um die Gurke haltbar zu ma-
chen, ist der Dill unerlasslich, mit diversen anderen Partnern
wie Estragon, Piment und Essig, versteht sich. Und fur alle
Freunde der Leberwurststulle: Vergessen Sie auf keinen Fall die
Cornichons dazu. Die in Essig eingelegten Gewdrzgurklein
wirken als Deko fur viele vielleicht ein bisschen altmodisch,
aber die kraftige Saure der zierlichen

Gurke erganzt die fette Leberwurst

aufs Feinste. Ein Traumpaar!

Die bislang aufgefihrten Tech-
telmechtel der Gurke sind lhnen
sicher alle bekannt und werden
Sie nicht weiter schockieren. Im —
Gegenteil, Sie kennen bestimmt
noch diverse andere pikante Affa-
ren. Aber haben Sie dieses flatter-
hafte Gemuse schon mal zu Speise-
eis verarbeitet? Experimentieren
Sie ruhig mit Textur und Aggregat-
zustand, die Gurke wird es Ihnen
nicht tbel nehmen. In der von ihr
geschatzten Begleitung von Altbe-
kanntem, wie Chili, Koriander,
Limettensaft und ein bisschen Zu-
cker, wird sie als Sorbet fir Sie da-
hinschmelzen.

Beim Genuss des Gurken-Chili-
Sorbets Iasst sich Ihr Dahinschmel-
zen noch intensivieren, indem Sie
einen feinherben, fruchtbetonten
Riesling dazu trinken. lhre Ge-
schmacksknospen werden frohlo-
cken und Sie werden dartber
nachdenken, ob Monogamie wirk-
lich der fur Sie passende Lebens-

entwurf ist. SUS y




Gurken-Chili-Sortet

Zutaten fiir 4-6 Portionen

4 Blatt Gelatine / ¥ frische Chilischote, entkernt / %> Bund frischer Koriander /
5 EL Zucker / 7 EL Wasser oder Apfelsaft / Saft und Abrieb einer Limette /
650 g Salatgurke (ca. 1,5 Gurken) / Meersalz

Zubereitung

Gelatine in einer Schissel mit kaltem Wasser einweichen.

Chilischote und Koriander fein hacken.

Zucker, 5 EL Wasser (alternativ Apfelsaft) und Limettenabrieb in einem
kleinen Topf einmal aufkochen und zum Abkuhlen beiseitestellen. Anschlie-
Bend Limettensaft einrthren.

Gurke 1angs halbieren, mit einem Loffel das Kerngehause herauskratzen
und das Fruchtfleisch grob schneiden. Gurkensticke mit Zuckerwasser, Chili,
Koriander und 1 Prise Salz in einem Mixer fein pUrieren.

Eingeweichte Gelatine gut ausdriicken.

2 EL Wasser (alternativ Apfelsaft) erwarmen und Gelatine darin auflésen.

Aufgeloste Gelatine zur Gurkenmasse in den Mixer geben und erneut purieren.

Sorbetmasse in eine Eismaschine geben und bis zur gewinschten Cremigkeit
ca. 25-40 min gefrieren lassen.

e Zubereitungszeit: ca. 30 min + ca. 40 min Gefrierzeit ® Néhrwerte pro Portion:

Energie 91 kcal, EiweiB3 2 g, Kohlenhydrate 19g, Fett 0g

HERSTELLER-
EMPFEHLUNG*

r} )
i

s

—_—

¢8 ’][
CHAMM

g
* DACHS «
RIEINGAL - RIESLING
feinherh

Sowwer, Souue, Rc'&rldfy
— »Der Dachs« Spielt wit
der Sipe uud Saure vou
Kaudierten 2itronen uud
Auftet nach Liwmeten

uud Mandeln. Ein fein-
herber Riesling, der
perfekt zu lauen Sowwer-
abeaden passt.

HAMM
BIO-RIESLING »DER DACHS«

e aus Trauben vom Winkeler Dachsberg
im Rheingau

® mineralisch, frisch und fruchtbetont

e empfohlene Trinktemperatur: 6-8 °C

e passt zu: Obst- und herzhaften Salaten,
wenig gesilBten Sorbets, Sushi und
scharfen asiatischen Reis- oder Nudel-
gerichten

e das Familienweingut Hamm aus
Ostrich-Winkel arbeitet seit mehr als
25 Jahren zertifiziert 6kologisch

0,751 8,49€ (11=11,329)

* Bei Produkten, die als »Hersteller-Empfehlung« gekenn-
zeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen. Diese
Produkte erhalten Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.



MARKENSEITE*

Elue Vision wird zue Ledtbild
Morgenland beliefert seit Gber 35 Jahren exklusiv den
Naturkostfachhandel. Firmengrtinder Orhan Yilmaz wusste
von Anfang an, dass der 6kologische Landbau zukunfts-
weisend ist. »Vom Anbau bis zum Regal — alles aus einer
Hand« ist der Leitspruch des Unternehmens, dessen
Produkte heute gréBtenteils aus.eigenen Anbauprojekten
stammen. Die Bauern werden von Agraringenieuren be-

raten und bei der Qualitatssicherung, Ernteplanung sowie
Bio-Zertifizierung unterstttzt. Die enge Kooperation

mit Partnern in der Turkei, Sri Lanka, China, Stdafrika und
anderen Landern sorgt sowohl fir eine nachhaltige
Zukunft der Bauern und Verarbeiter als auch fir eine
nachhaltig hohe Qualitat der Produkte.

, Macadamia-
nusse

—

entsteint
v

&

100g

BIO-SAUERKIRSCHEN
ENTSTEINT W&f

BIO-MACADAMIANUSSE Wﬁ

Ein knackiger Nuss-Snack, der von

Sauerkirschen

CAOUAL

50

0 ]umbo. =
| Pistazien S

gerostet & gesalzen [

BlO0-JUMBO-PISTAZIEN
GEROSTET UND GESALZEN W&{

Feinschmeckern auch als Zutat fur
Muslis, Desserts und pikante Gerichte
verwendet wird.

100g 4,99€

Eine Delikatesse unter den Trocken-
frichten! Die Sauerkirschen
schmecken pur, sind aber auch eine
interessante Zutat flr Salate, Desserts
oder Muslis.

1009 3,69€

Pistazien sind eine beliebte Knabberei.
lhre leichte Salznote steht in Kontrast
zum suBlichen, aber gleichzeitig
kraftig-wirzigen Pistazienkern.
3009 7,99€ (1kg=26,63€)




it hthe

Kokosol

nativ
Huile de coco native

B'O
N ."'.
— s #: ’ e ~r————— -

BIO-KOKOSOL NATIV W&(
Kokosol ist vielseitig verwendbar
und vor allem in der vegetarischen
Kuche praktischer Begleiter.

Besonders geeignet flr asiatische
Gerichte.
950 ml 13,99€ (11=14,73€)

BIO-KOKOSCHIPS

GEROSTET W&f

Mit ihrem typischen Aroma sind sie
die ideale Zutat fur suB-pikante
Gerichte. AuBerdem verfeinern sie
Desserts, Obstsalate, Eis oder Geback.
1509 1,79€ (100g=1,19€)
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Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.

andelt es sich

;

* Bei den Markenseiten-Produkten




* Bei allen Produkten auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie

in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. / ** Nicht in allen Filialen erhaltlich.

HERSTELLER-EMPFEHLUNG™*

Bu[gur Der 55{%/’ aus p“fkd
DINKEL ' L('f 7/ k[lrf@r Z@C/’

N zubereitet uud kanu

N vielfaltiy verueadef
CY® | werden - ale Bedla
e |« Aufldaufen uud Ja[afea
wﬂ ebenso wie herzhatt.

500 F

ERDMANNHAUSER
B1O-BULGUR AUS DINKEL* * Wk
e schmeckt herrlich nussig
e reine Getreidenahrung ohne Zusatze
¢ das Getreide wird Uber ein eigens entwickeltes
Verfahren als ganzes, unversehrtes Korn
schonend durch Wasser und Warme aufgeschlossen

5009 3,49€ (1kg=6,98€)

Sortearein uud aus ercter
Gliteklasse: Das Bio-
0livend? wird aus 50roua’k[—
0liren gewounen, die
schoneud geerutet uud
wechanlsch kalt extraniert
werdex.

MANI BLAUEL

GRIECHISCHES BIO-OLIVENOL
e das frische, mild-fruchtige Aroma von Mandeln,

Artischocke und wilden Krautern harmoniert

mit vielen Gerichten der kalten und warmen Kiche
e das Ol wurde mehrfach in internationalen

Wettbewerben ausgezeichnet; mehr Informationen

unter mani-blaeuel.de

0,751 12,99€ (11=17,32€)
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a/le Zam/zs'fvffe Das EFW

BYODO
BlO-GRILL- UND BURGER-SAUCE** ODER
BlO-GRILL- UND TEX-MEX-SAUCE* * Wﬂ
e Grill- und Burger-Sauce: fruchtig-wurziger Begleiter zu
Burgern, saftigem Grillgut oder herzhaften Sandwiches
e Grill- und Tex-Mex-Sauce: wiirzig-scharfe Sauce zum
Dippen, passt ideal zu mexikanischem Fingerfood
e feinste Bio-Saucen, hergestellt in Deutschland

je 300ml 3,99€ (11=13,30€)

Kistiche Geauss-
wowente auf jeder |
Grilparty — wit p— m—s

GRILL & BURGER Gllll.l. &TEK MEX
SAUCE

Aeu ueuen Sauceu-
Kreationeu vrou
Byw/o. Dauk der
joraktischen Squeeze~
Flasche iAeal
Aosierbar.

EMILS
BIO-MAYO Wk, BIO-MAYO KNOBLAUCH** Wﬂ
ODER BIO-REMOULADE U
e verarbeitet werden ausschlieBlich Zutaten, die
man auch aus der eigenen Kiche kennt
¢ ohne Zusatzstoffe, Hefeextrakte, Stabilisatoren, Soja
und Zitronensaure
e hergestellt in Handarbeit und Bioland-zertifiziert
¢ herzhafte Alternativen zu herkémmlicher Mayo

je 1259 2,99€ (100g=2,39€)

Qualitat wie selbst gewacht - die Ewils
Bior- Mauufaktur vereichtet kmreyue«f auf

Ma70 uud
Rewoulade
M«a EC uud



KOLUMNE

eqlonal ohue Bio?

Regional ist das neue Biok,
hoért man dieser Tage immer
wieder. Aha! Ist regional

erzeugtes Gemdse aus genetisch mani-

puliertem Saatgut und konventionell

betriebener Landwirtschaft also der

= neue Hit?

Regional und bio, eigentlich ein

# Traumpaar, gehen mitunter getrennte
Wege. Die Urbanisierung der Men-

schen und deren Entkopplung vom »Hier und Jetzt«, also von

regionalen und saisonalen Produkten, haben der Regionalitat

die Anerkennung entzogen. Nun steigt sie aus Verzweiflung

mit Monsanto und Co. in die Kiste und winkt den Kunden im

konventionellen Supermarkt mit einem guten Gewissen fur

eine halbe Sache.

Sicher, der Transport ist ein Faktor bei der Frage der Nach-
haltigkeit. Aber nur ein relativ kleiner, vor allem mit Blick auf
die Folgen der konventionellen Landwirtschaft fir unsere Um-
welt. Ein konventionelles Produkt aus der Region ist wie ein
Rennwagen mit Feinstaubfilter: Das eigentliche Problem bleibt
bestehen und die hervorgehobene gute Eigenschaft lenkt da-
von ab. Verstehen Sie mich bitte richtig: Naturlich lege auch
ich Wert auf regionale Produkte. Aber Bio steht klar an erster
Stelle, sonst ist der Sinn doch grundsatzlich verfehlt. Regio-
nalitat ohne Bio ist in erster Linie gut fur die Strategen der
nicht 6kologisch handelnden Unternehmen und es braucht
noch einiges zum unbeschwerten Gluck. Lassen wir uns also
nicht so schnell tduschen: Ohne Bio fehlt ein entscheidender
Teil, den Regionalitat alleine nicht beitragen kann.

s e

Umgekehrt ist Bio allein auch kein Garant fiir ganzheit-
liche Nachhaltigkeit: Dass konventionelle Hersteller auch Bio-
Produkte entwickeln, ist zwar nicht grundsatzlich verwerflich,
denn das Ergebnis ist wichtig. Aber es ist ein bisschen wie
vegane Frikadellen vom Fleischkonzern, die den ganzheitlichen
Ansatz vermissen lassen und dem urspringlichen Ideal ldngst
nicht mehr entsprechen. Solche Produkte fahren komfortabel
auf dem Weg, den die Pioniere und Idealisten in den letzten
Jahrzehnten geebnet haben und weiter ausbauen.

Angesichts dieser Entwicklungen wird die Luft fur Anbieter
mit tatsachlich guten Absichten immer dinner. Dass Bio
Uberall verflgbar ist, ist ebenso wichtig wie richtig. Es wird

nur immer schwieriger, die rein wirtschaftlich orientierte
Spreu vom ganzheitlich gedachten Bio-Weizen zu
trennen. Wer blickt denn als Kunde hier noch durch?

Im Naturkostfachhandel, also den reinen Bio-Markten,
erleben wir sie noch, die schéne heile Welt: Rapunzel
unterm Lebensbaum auf der Zwergenwiese klingt wie ein
Marchen, aber es sind genau diese Unternehmen, die die
heutige Bio-Welt real gepragt haben und weiterhin den
wirtschaftlichen Erfolg als Konsequenz, nicht als Zweck
ihres sinnvollen Handelns sehen. Sie haben beste Bio-Qua-
litat und internationalen fairen Rohstoffhandel etabliert
und setzen sich deutlich Gber das Bio-Siegel hinaus ein.
Der Fachhandel vertreibt diese Produkte und engagiert sich
mit verschiedenen Initiativen ebenfalls Gber das Bio-An-
gebot hinaus.

Neben den genannten Marken, handwerklich herge-
stellten Bio-Backwaren aus der Region und Kosmetik ohne
Tierversuche findet man im Fachhandel auch deutlich
mehr Produkte von kleinen und sehr innovativen Unterneh-
men, die in die FuBstapfen der Pioniere treten und mit
ihrem Angebot fur verantwortungsvollen Konsum die Welt
retten wollen. Natdrlich neben regionalem Obst und
Gemuse, das hier immer bio ist. Fast wie im Marchen.

»»> Julian Stock, 35, ist Sortimentsmanager bei Alnatura.
Er befasst sich mit den Entwicklungen und Trends bei den
Erndhrungsgewohnheiten und setzt sich fur eine nach-
haltige Lebensweise ein. Seine Artikel finden Sie auch
online unter alnatura.de/vegan-kolumne Schreiben Sie
ihm, wenn Sie méchten: julian.stock@alnatura.de

Nur regional - eiu
leeres Versprechen?







HERSTELLER-REPORTAGE

wore Al Pasta

Im baden-wdrttembergischen Graben-Neudorf zwischen Karlsruhe und
Heidelberg stellt ein Familienunternehmen mit italienischen Wurzeln
frische Pasta-Spezialitdten her. Alnatura besuchte die Genussfabrik Pasta Nuova.

grieB. Die Qualitat ergibt sich aus den Rohstoffen«,

erklart Claudio Mossa, Geschaftsfiihrer von Pasta Nuova.
Aus dem Nudelteig, der konsequent ohne Ei hergestellt wird,
zaubert Mossa kostliche Pasta-Variationen wie Tortelloni oder
Ravioli. Manchmal sind sie mit Ricotta gefullt, manchmal mit
Kirbis oder mit Spinat, und das sind langst nicht alle Variationen.
Allerdings muss sich Mossa mit allzu auBergewdhnlichen Krea-
tionen bremsen. »Tortelloni mit einer Radicchio-Fillung wiirde
sicher jeder gern mal probieren, aber werden sie auch ge-
kauft?«, gibt Mossa zu bedenken. Hier harmoniert die Liebe
zu Kulinarik mit betriebswirtschaftlichem Denken — was sich
in einem stetigen Wachstum des 1990 gegrindeten Unterneh-
mens zeigt. Begonnen hat alles als Ein-Mann-Betrieb, heute
beschaftigt das Unternehmen 35 Mitarbeiter und bildet drei
Lebensmitteltechniker aus, Plane zur Produktionserweiterung
stehen bereits.

Das Rezept des Erfolges liegt in der Leidenschaft fur Pasta.

Und die stellt man am besten mit hochwertigen Rohwaren
her. Mossa bezieht sie Uberwiegend aus Italien, ausnahmslos
in Bio-Qualitat und hergestellt unter Einhaltung der Sozial-
standards, wie Arbeitnehmerrechte. Die Verflgbarkeit sichert
das Unternehmen mit langfristigen Kontrakten. Allerdings ist
die Beschaffenheit der Ware auch immer von der jeweiligen
Ernte abhangig — in manchem Jahr ist das Basilikum sehr aro-
matisch, dann wieder weniger. Es braucht viel Erfahrung, diese
Unterschiede Uber die Rezeptur wieder auszugleichen und den
erwlinschten Geschmack der Produkte konstant zu halten.

E ine gute Pasta? Die besteht aus reinem Hartweizen-

Die Entscheidung fur urspringliche und naturliche Zutaten,
also fur Bio-Rohstoffe, war von Anfang an klar. Tortelloni ohne
Kihlung mithilfe von Konservierungsstoffen und mit Aromen
herzustellen, das stand nie zur Debatte. »Dartber haben wir
noch nicht einmal geredet«, erzéhlt Mossa lachend. Bio und
die italienische Kochtradition passen eben ganz selbstver-
standlich zusammen.

Die kulinarische Tradition hat Mossas Vater Leandro, der
heute 74 Jahre alt ist, aus Sardinien mitgebracht. Der junge
Leandro Mossa reiste damals zunachst von Italien aus als
Schiffsjunge durch die Welt, bis er 1960 dann als einer der
ersten Gastarbeiter nach Deutschland kam und blieb. SchlieB-
lich lernte er hier seine groB3e Liebe kennen, Claudio Mossas
Mutter, und fand mit ihr in Deutschland seine neue Heimat.
Das Gluck hatte perfekt sein kdnnen — waren da nicht die
deutschen Teigwaren gewesen. Eine wirkliche Enttduschung...
Die hatten nun gar keine Gemeinsamkeit mit Pasta, wie sie

in Italien auf den Tisch kommt. Also wurde einfach zu Hause
gekocht. Und in 30 Jahren reifte die Idee, typisch italienische

Pasta Nuova Kure gefasst

Hersteller von frischen Bio-Pasta-Spezialitaten
Griindung 1990

Standort Graben-Neudorf

Geschaftsfiihrer Claudio Mossa

Mitarbeiter 35

Tipp Auf der Facebook-Seite des Unterneh-
mens sind Videos der Produktion zu sehen

pasta-nuova.de
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frische Pasta herzustellen. 1990 griindete Mossa senior das
Unternehmen, sein Sohn stieg zwei Jahre spater mit ein und
ist seit 1998 Geschéaftsfuhrer. Der Vater mit seinem techni-
schen Wissen als Betriebsschlosser und der Sohn mit seinem
Verkaufstalent als Einzelhandelskaufmann erganzen sich per-
fekt. Noch heute richtet Mossa technische Fragen an seinen
Vater. Mittlerweile arbeitet schon die dritte Generation im
Unternehmen: Claudio Mossas Sohn Nico, 21 Jahre alt, Einzel-
handelskaufmann und Juniorchef, sowie der Neffe Massimo,
28 Jahre, Betriebsleiter. »Mir gefallt das familidre Umfeld, die
internationalen Kontakte auf Messen — und auBerdem koche
ich privat auch sehr gerne«, verrat Massimo Mossa, der seit
vier Jahren bei Pasta Nuova tatig ist.

Ideen fur neue Produkte holt sich Mossa in Italien und bei
einem befreundeten Koch, der ihn berat und inspiriert. Mit
Experimentierfreude und Neugier probiert er neue Trends aus,
verarbeitet saisonale Rohstoffe wie Kurbis im Herbst und war
mit den veganen Produkten, die es schon seit 1990 im Sorti-
ment gibt, seiner Zeit voraus. Die Entwicklung der Rezepturen

» Ein Familienbetrieb mit italienischen Wurzeln seit 1990 —
heute bereits in der dritten Generation. Nico Mossa,
Juniorchef, Claudio Mossa, Geschéftsfiihrer, und Massimo
Mossa, Betriebsleiter (v.1.n.r.), mit ihrem Verkaufsschlager,
den Gnocchi.

ist immer ein Dialog zwischen Geschmacksidee und Produktion.
Viel Feingefuhl ist dabei nétig, denn in groBen Mengen ent-
falten sich Aromen anders. Auch die Bindung des Teiges ist bei
der Planung wichtig. Es dauert schon einige Zeit, bis das Kleber-
eiweiB im HartweizengrieB aufgespalten ist und sich unter
dem Druck der Walzen verbindet. Ein Nudelteig ohne Eier
braucht mehr Zeit und die nimmt man sich fur die perfekte
Pasta hier gern. Fur die Fullung kommt bei den nicht-veganen
Produkten haufig der cremige, fetthaltige Ricotta zum Einsatz.
Damit die Konsistenz nicht zu flussig wird, sorgen Kartoffel-
flocken und Paniermehl fur die richtige Bindung. Und auch hier
ist die passende Menge entscheidend, denn nach Kartoffel

soll die Pasta natlrlich nicht schmecken.



» Ob Ravioli oder Gnocchi - hier
kommen immer beste Zutaten und
kulinarische Expertise zum Einsatz.

In der Gewiirzkiiche duftet es kostlich, hier werden die

Mischungen fur die Produkte nach Rezept zubereitet. Gewlrze

kommen Ubrigens nicht nur in die Fillungen, sondern auch in
~, den Teig. Kurkuma wird zum Beispiel verwendet, um dem Teig
seine schdne gelbe Farbe zu verleihen. Die groen Produktions-
maschinen aus ltalien verarbeiten 25 bis 30 Tonnen Ware pro
Woche. Per Handarbeit ware das selbstredend nicht zu leisten.
Heute werden Ravioli Pizzaiola produziert. In der Knetmaschine,
die wie eine riesige Kiichenmaschine funktioniert — hundert
Kilogramm Teig fasst sie —, werden Hartweizengriel3, Tomaten-
pulver, Kurkuma und Wasser vermengt und geknetet, danach
darf der Teig ruhen. AnschlieBend walzt die Maschine den Teig
und schneidet Platten aus. Ausgestanzte Teigreste kommen
wieder zuriick in den Teigmischer. In den Trichter wird die Ravi-
oli-Fullung gegeben, sie besteht aus Ricotta, Tomate und einer
Gewdirzmischung, die mit Oregano und Basilikum der Pizza
Margherita dhnlich ist. Die Pumpe drickt die Fullung in einem
StoéBelprinzip hinein: Von hinten wird gestanzt und gleichzei-
tig gefillt. Die Pasta wird anschlieBend funf bis acht Minuten
unter Dampf pasteurisiert. So bleiben die Ravioli haltbar, elas-
tisch und bekommen einen schénen Glanz. Zum Schluss erfol-
gen ein Sicherheitscheck durch den »Metalldetektor« sowie
die Abfillung und Abpackung. Zu Hause schmecken die Ravi-
oli Gbrigens wunderbar mit etwas Butter, frischem Basilikum
und Parmesan.

Die Gnocchi-Produktionsanlage ist die neueste Investition,
sieben Monate nahm es in Anspruch, bis alles perfekt einge-
stellt und abgestimmt war. Die Gnocchi-Anlage funktioniert
vollig anders, da hier keine Walzung notwendig ist. Der
Gnocchi-Teig aus HartweizengrieB, Kartoffelflocken, Kurkuma,
Tomate und Wasser wird maschinell zusammengerihrt, ge-
schnitten und in Form gebracht, dann auf dem Forderband
transportiert, gekocht und abgekhlt. Es gibt die Gnocchi
mit und ohne Fillung — wie die Fillung in den Teig kommt,
bleibt allerdings Betriebsgeheimnis von Pasta Nuova. Da die
Gnocchi schon gekocht sind, kénnen sie zu Hause direkt in
der Pfanne mit etwas Butter zubereitet werden und sind im
Handumdrehen fertig — buon appetito! GS
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Pasta-2ubereitungstipps

o Towatensugo (n der Planue zubereiten uud lau
(aw Gesteu 2uel bis drei Stunden) einkochen lassen.
o Beiw Kochen vou Ravioli oder Tortelloul auf keinen
Fall 0L ius Wasser gebeu uud uicht abschrecken.
Die Pasta direkt wit einew Schauwlittel aus dew
Nudeluasser iu die Sauce gebex.
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Jedes Jahr lockt im Sommer der Duft von frisch Gegrilltem:
Wiirstchen, Steak und Co. brutzeln iiber dem Feuer, wir
trinken eisgekiihlte Limonade, ein erfrischendes Bier oder
einen spritzigen Wein und genieB3en die Zeit mit Freunden
und Familie. Das Grillen ist uns eine liebgewonnene
Tradition - und Traditionen soll man pflegen. Am besten,
indem wir sie lebendig halten, uns inspirieren lassen

und einmal Neues ausprobieren.

Verwandlungskiinstler GrillspieB - In diesem Sinne dreht
sich bei uns diesmal alles um SpieBe. Denn GrillspieBe bieten
pure Abwechslung; schén aufgereiht sind die Zutaten fur
Auge und Gaumen ein Genuss. Nach Lust und Laune kann hier
kombiniert werden: Fisch, Fleisch, Gemuse, Obst, Tofu, Kar-
toffeln oder Brot, gewdirzt mit Marinaden ganz nach Belieben.

Lassen Sie sich von unseren Rezepten inspirieren und lernen
Sie die neue Kreativitat auf dem Grill kennen: zum Beispiel
farbenfrohe Regenbogen-SpieBe mit mediterraner Salsa, deftige
Black-Bean-Burger-SpieBe mit Avocado-Dip oder fruchtige

Ananas—Zitronengras-SpieBe. Wir winschen viel Spal3 beim
Ausprobieren.

RSEZAELRI)
Aunanas—2itroneugras-3piep

Zutaten fur 8 Glaser

1 Ananas / 4 Stangen Zitronengras / 3 EL Kokosblutensirup /

2 Limetten / 2 EL Kokos, geraspelt / 600 g Soja-Joghurtalterna-
tive Natur / 2 EL Akazienhonig / 8 EL Holunder-Cassis-Fruchtsauce
Viele Produkte sind als Alnatura Markenprodukte erhaltlich.

Zubereitung

Ananas schélen, vierteln und den Strunk entfernen. Die
Viertel in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Zitronengras
langs halbieren, schrag anschneiden, sodass eine Spitze
entsteht, und die Ananassticke aufspieBen.

SpieBe mit Kokosblutensirup bestreichen und auf dem Grill
von beiden Seiten ca. 3 min grillen.

Schale der Limetten abreiben. Limetten halbieren und ent-
saften. SpieBe mit etwas Limettensaft betraufeln und mit
Kokosraspeln und Limettenabrieb bestreuen.
Joghurtalternative mit Akazienhonig und Holunder-Cassis-
Fruchtsauce verrthren und in Glaser fullen.
ZitronengrasspieBe in die Glaser stecken und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 15 min
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Regeubogen-Spighe wit wediterraner Salsa

Zutaten fiir 8 SpieBe

2 festkochende Kartoffeln / Meersalz / 1 rote Paprika / 1 gelbe
Paprika / 1 grtine Paprika / 2 Karotten / 1 kleine Zucchini /

1 kleine Aubergine / 1 rote Zwiebel / 2 Stk. Rote Bete, gekocht /
8 Cocktailtomaten / 1 weiBe Zwiebel / 4 Stk. grline Peperoni
im Glas / 6 Stk. eingelegte getrocknete Tomaten / 1 EL Kapern /
5 Zweige glatte Petersilie / 2 Zweige frische Minze / 5 EL na-
tives Olivendl extra / 1 EL Kapernwasser / Schwarzer Pfeffer
Viele Produkte sind als Alnatura Markenprodukte erhaltlich.

Zubereitung

Kartoffeln gut waschen und 15 min in ausreichend Salz-
wasser bissfest kochen. Abkuhlen lassen, dann in mundge-
rechte Scheiben schneiden.

Paprikaschoten halbieren und weiBe Haute entfernen.
Karotten schalen und halbieren. Beides in mundgerechte
Stlicke schneiden.

Zucchini und Aubergine in Scheiben schneiden. Rote Zwiebel
schalen, vierteln und in einzelne Segmente teilen.

Rote Bete abtropfen lassen und in mundgerechte Sticke
schneiden.

Fiir die Regenbogen-SpieBe erst die Cocktailtomaten auf-
spieBen, dann mit roter Paprika, Karotte, gelber Paprika,
Kartoffel, Zucchini, griner Paprika, roter Zwiebel und Roter
Bete fortfahren und mit Aubergine abschlieBen.

SpieBe am Rand des Grills von jeder Seite ca. 8 min grillen.
In der Zwischenzeit die Salsa zubereiten. Daflr weile
Zwiebel, Peperoni und getrocknete Tomaten wirfeln. Kapern
hacken und alles in einer kleinen Schissel mischen.
Petersilie und Minze hacken und zusammen mit Olivendl
und Kapernwasser unterrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

SpieBe mit der Salsa betraufeln und servieren.
Zubereitungszeit: ca. 40 min




R EIZERR;
Black-Beau-Gurger-Ipiche
wiit dvocado-Dip

Zutaten fir 4 SpieBe

1 Avocado / 1 rote Zwiebel / 1 Limette / 2 EL Olivendl mit Chili /
4 Zweige Petersilie / 2 EL Joghurt Natur 1,5 % Fett / Meersalz /
Schwarzer Pfeffer, gemahlen / 1 StiBkartoffel / 4 Salatblatter
(z.B. Eisbergsalat) / 4 Frahlingszwiebeln / 4 Black-Bean-
Cashew-Burger-Patties / 2 Pita-Brottaschen / 8 Cocktailtomaten
Viele Produkte sind als Alnatura Markenprodukte erhaltlich.

Zubereitung

Avocado halbieren und den Kern entfernen. Zwiebel schalen
und vierteln. Beides mit der Schnittflache fir ca. 5 min auf den
Grill legen.

Fleisch der Avocado mit einem Loffel herauslésen und in
eine Schissel geben. Mit Limettensaft und Chiliol betraufeln
und mit einer Gabel zerdricken.

Gegrillte Zwiebel und Petersilie grob hacken, zusammen
mit Joghurt, Salz und Pfeffer unter die Avocadomasse riihren.
Fiir die SpieBe SuBkartoffeln in mundgerechte Stticke
schneiden und in Salzwasser ca. 10 min weich kochen, ab-
gieBen und etwas ausdampfen lassen.

Salatblatter in mundgerechte Stiicke, Frihlingszwiebel

in ca. 5 cm lange Sticke schneiden.
Black-Bean-Cashew-Burger und Pita in mundgerechte
Stucke schneiden.

Tomaten und alle vorbereiteten Zutaten bis auf den Salat
abwechselnd auf die SpieBe stecken und bei mittlerer Tem-
peratur am Rand des Grills von jeder Seite ca. 7-8 min grillen.
Salat auf die SpieBe stecken und zusammen mit dem
Avocado-Dip servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 min

Aot
Newy! ver vegaue wud Black Bean-Cashew
sojafreie Black-Beau- Srper.
Cashewr-Burger: die here-
hafte Fleischalternative
auf der Basis schurarzer

Bohueu wit eluer uussigeu
Cashewnote.




HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN?*

packihiof
SCHWEINENACKEN s ; lecech - BIO-VERDE
I 6‘0{0'7'“ Cée Fleisch CROSTELLO BIO-BRAT- UND GRILLKASE MIT KRAUTERN
Rk ,W'W/‘lkﬁﬂf - ﬂ/ﬂi‘ﬂb{f e verfeinert mit Oregano, Rosmarin und Thymian
J’@)%fp/(@ Blo-Metz- e der Kése brat kross und zerlauft nicht
: ; * nach Belieben mit Ol bestreichen und goldbraun anbraten
A pﬂﬂk[é#f&f e Tipp: warfeln, anbraten und im Salat oder als Grillspie3
l«@é”' ﬂ&(' 25 Jﬂé}’@&{. mit Paprika und Zucchini genieBen
Arigerechte Haltung
L{hdﬁ(#@f’fh 5[0_ 200g 3,99€ (100g=2%)
Qualitat wacheu das . .
Flelcch o wertvoll. Nicht uur fir
kLo Vegetarier (st der
BIO-SCHWEINENACKEN MEXICO Crowfd&r Brat- uud  Crostell
* saftige Steaks, mariniert mit einer wiirzigen GI’ZMQ\('@ ou valige.d rostelio
lll/l.grinadle al:js(l)’aprika, Zwiebeln, Knoblauch, Pfeffer, é-w-_ U’&"ﬂ/@ elu Geuuss. I Bf%gﬁltglﬂinlﬁse
ammel und Oregano .
e perfekt zum Grillen oder fir die Pfanne ‘?cé“ed Zum&f@f : 2 :‘;ﬁﬁe«e
e das Fleisch stammt ausschlieBlich von Bioland- tu Sowwer ﬂ&{fﬁ/@la — -m:'wm
schweinen Grill oder auch i BNGEES AT
ca. 2509 (Preis pro Packung ca. 4,48 €) ﬂ/&" pfdkk@. ‘
je 100g 1,79 € -
iHel- OMA
Eﬂé?‘ef 55{ .. HALBFESTER BIO-SCHNITTKASE BARTHOLOMAUS
WO?ZQI’W UM' ) " GEWURZBLUTE

. . ETRL{ Pl
2eugt wit Seineu AQILAT TE DI BUZ
awgr chlichen %:K\k
Geschwack: wild - W
arowatisch wud vou
weicher Kousiotenz.
Flir auspruchsvolle Geuiefer!

e krauterbunte Hulle aus Knoblauch, Barlauch, Oregano,
Basilikum, Rosmarin, Thymian, Ringelblume, Rosenbliten

- und Kornblume

7 e Allgauer Bioland-Milch und traditionelle Handwerkskunst

sorgen fur verfuhrerischen Kasegenuss

S—m

je 100g 1,99¢€

, Der Bartholowdins Geuwriire8lite iiber-
\B/IA(;L;E::/IEERIIEIIOZZARELLA PERLEN 2t {'“{lf “.Mm d@zeﬂf‘ l{fﬁrz :
) ] Geschwack nach Ro/kulfure« mm/ cel-

® Buffelmozzarella aus der Provinz Caserta in

Kampanien (ltalien) uelu f@lﬂ@k Kl’dt{f@f"
e sehr feiner Geschmack, milchig und mit typischer arowa. EU{ M[M
Aromastruktur . . .
e betriebseigene Zucht der Buffel 14‘&{]‘7(7’6#)‘14’" elue ﬂé’-

wechsluugs-
2509 2,99€ (1009=2,39¢€) reiche Kace-
Abtropfgewicht 125g

platte.
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Lassis stu ] s

MGAW Jo- . laSSl %’
frauke S

aach traditionell

udiccher &rt. Die aélfe« Gefmake
elud e Sowwer eiu erfricchender
Geuuss. EVhalHich in drei fruchtigen
Sortea.

ALNATURA
BI10-LASSI HIMIBEER, ANANAS-KOKOS
ODER MANGO

e hergestellt aus Bio-Bergbauernmilch

e der fruchtige Geschmack stammt ausschlieBlich aus
Fruchtpiree, Aromen werden nicht zugesetzt

e Tipp: wird gern zu feurigen Gerichten getrunken,
da es die Scharfe des Essens mildert

je 230ml 0,99€ (100mI=0,43¢€)

Kuusper,
Kuusper,
Pauschen!

=7 2uischen Job
Alltag und Fawdilie
— wéa;e« Ale Frucht-
uud Kuusperjoghurts luselu des
Geuusses. E/éalfacé u drei Sorteu.

BERCHTESGADENER LAND
B10-JOGHURT VANILLE & KNUSPER,
FRUCHT & KNUSPER HIMBEERE ODER BANANE
® aus Bio-Alpenmilch von Naturland-Hofen aus
der Alpenregion
e Vanille: mit Knuspermusli aus Vollkorngetreide und
mit Honig und Kokosflocken knusprig gebacken
e Himbeere und Banane: mit Schokokugeln aus Mais
und Vollkorndinkel

je 150g 0,79€ (1009=0,53€)

HELADOR
BIO-EIS SALTED CARAMEL ODER
WALNUSS-HONIG
e Salted Caramel: sahnig-cremige Komposition aus
frischer Milch und Sahne, fein gesalzenem Karamell
und Karamellsauce, abgerundet mit Schokostickchen
¢ Walnuss-Honig: mit feiner Honignote und
karamellisierten Walnusssttckchen

Salted Caramel 500 ml 5,79€ (11=11,58€)
Walnuss-Honig 500 ml 5,99€ (11=11,98€)

lu der Eic- Manufaktur Helador
eutstehen uwwer wieder ueue wm/
raffinierte Kreationen,
Aie vou Koudior-
welsteru sorg-
faltiy und wdit
viel Liebe entwt-
ckelt werdeu.

ACHT GRAD
BIO-WEINSCHORLE WEISS ODER ROSE

¢ gemischt mit ausgewahlten Bio-Weinen, die durch
Frische, Frucht und Spritzigkeit Gberzeugen

¢ Wei3: mit einem Chardonnay, der an saftige, reife
Zitrusfrichte erinnert

e Rosé: besticht durch seine filigranen Erdbeer- und
Cassisnoten

0,275 | 1,79€ (11=6,51€)
i

b Acht Grad kowdbiniert
 felusten Bio-Wein wit
jorickeludewm Eiszeituwasser

\ u einer perfekten
chéaay Das Er

| erfrischend spritety
uud ceamﬂoae!l lecker.

* Bei allen Produkten auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie

in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. / ** Nicht in allen Filialen erhaltlich.



ALNATURA EINBLICKE

Glas oder Kartou? — Sie habeu die Wakl!

Umweltvertragliche Verpackungen — das erwarten
Alnatura Kunden zu Recht. Wir haben den Alnatura Ver-
packungsexpertinnen bei ihrer Arbeit liber die Schultern
geschaut und wurden Zeugen eines Traditionsbruchs.

Tomatensauce ins Glas. Richtig? Die Gewohnheit sagt

»Jag, die Verpackungsexpertinnen bei Alnatura »Es kommt
darauf an«. Das zu finden, worauf es ankommt, ist eine der
Hauptaufgaben von Isabell Kuhl und ihrem Team. Die 37-jahrige
Biologin verantwortet im Alnatura Qualitdtsmanagement die
Verpackungsprifung der tber 1300 Alnatura Produkte. Eine
Mammutaufgabe, die das Drei-Frauen-Team durch klare Vor-
gaben bewaltigt. Der eigens entwickelte 84-seitige Verpa-
ckungsleitfaden beschreibt, worauf es ankommt. Die Verpa-
ckung muss das Lebensmittel vor Verderb und duBeren Ein-
flissen schitzen und sie muss gesundheitlich unbedenklich
sein. Das jedoch sind Standardanforderungen. Erst in Verbin-
dung mit dem dritten Kriterium ergibt sich die eigentliche Her-
ausforderung: Die Verpackung soll auch umweltschonend
sein. Und warum verandern sich bei Alnatura manchmal die
Verpackungen? »Wir wollen unsere Verpackungen Stuck fur
Stick sinnvoller gestalten. Deshalb beobachten wir aktuelle
Studien der Forschungsinstitute und Loésungsideen der Verpa-
ckungshersteller«, sagt Isabell Kuhl. »Das kann dazu fihren,
dass wir gewohnte Verpackungen hinterfragen und durch
nachhaltigere ersetzen.«

J oghurt gehort in den Becher, Senf in die Tube und
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So wie bei der Alnatura Tomatensauce. Seit Jahren prasentiert
sich dieser Klassiker im Glas mit Schraubverschluss. Glas gilt
fur viele als das Nonplusultra einer umweltvertraglichen Ver-
packung. Unbestritten ist: Glas schitzt und ist gesundheitlich
einwandfrei. Auch hat es eine gute Recyclingfahigkeit und
man kann es weiter als GefaB nutzen. Dem gegeniber stehen
das Gewicht und der hohe Energieeinsatz bei der Herstellung
und beim Einschmelzen. Wie aber beurteilen die Expertinnen
eine Verpackung fachlich fundiert? »Fir uns sind Okobilanzen
namhafter unabhangiger Institute der Goldstandard«, erlau-
tert Isabell Kuhl. Zum Beispiel vom Institut fir Energie und
Umweltforschung (ifeu, siehe Interview Seite 34).

Das ifeu untersucht in Okobilanzen die Umweltauswir-
kungen eines Produkts oder Materials. So auch in einer eu-
ropaweiten Studie, in der die Wissenschaftler den Lebensweg
von Lebensmittelverpackungen analysiert haben: angefangen
bei der Rohstoffgewinnung Uber die Herstellung, den Trans-
port bis hin zur Verwertung. Das Ergebnis ist eindeutig. Der
sogenannte Verbundkarton, wie ihn Alnatura auch fur Milch,
Safte, Smoothies und Eistee verwendet, schneidet in allen Um-
weltkategorien mit Abstand am besten ab. Obwohl dieser
auch aus Kunststoff besteht und bei ungekthlt haltbaren Pro-
dukten sogar Aluminium enthalt? »Ja, denn die Menge und
das Gewicht sind ausschlaggebend«, erklart Isabell Kuhl. Und
was ist mit dem Geschmack, verdndert sich dieser? »Nein,
denn das Lebensmittel kommt nur mit einer lebensmittelech-
ten schutzenden Kunststofffolie in
Kontakt.« Ein Verbundkarton besteht
zu 75 Prozent aus Karton, zu 21 Pro-
zent aus Kunststoff und zu vier Prozent
aus Aluminium — und wiegt dabei
gerade mal 30 Gramm. Dazu kommt,
dass Alnatura nur Kartons aus nach-
haltig erwirtschaftetem Holz einsetzt.
Noch eine Zahl: Im Vergleich zu Glas
hat der Verbundkarton einen rund
63 Prozent kleineren CO2-FuBabdruck
und schont so das Klima.

Fir das Verpackungsteam Fakten
genug, um sich mit der Tomatensauce
an das Raus-aus-dem-Glas-und-rein-
in-den-Karton-Projekt heranzuwagen.

» Die Verpackungsexpertinnen

des Alnatura Qualitatsmanagements:
Anne Sima, Isabell Kuhl

und Janina Heckmann (v.l.n.r.).



Mehrfach nutzbares Glas oder
CO2-sparender Verbundkarton?

Bei Alnatura entscheiden die Kunden.

Mehr Infos unter alnatura.de/verpackung

Glas

609 kg ‘

CO2-FuBabdruck "o,
(Kilogramm CO2-
Aquivalente bezogen

auf Verpackung 63 %

von 1000 Liter) COz—Em/mruky

‘:gﬁ%w;.:mum%w
g,

el
&

e

P
Mo

Verbundkarton

224 kg

Tomatensauce

Basilikum

Sauce tomate aves badic

Zunachst musste ein Herstellerpartner gefunden wer-
den, der sowohl die hohe Qualitdt der Tomatensauce
gewadhrleisten als auch diese in Verbundkartons abfullen
kann. Dann galt es intern, die Kollegen des Alnatura
Produktmanagements zu Uberzeugen. Sie entscheiden
auch uber die Asthetik jedes angebotenen Produktes —
und damit Gber die Verpackung. Sie haben gute Griin-
de fur Glas. So sei den Kunden nicht nur die Haptik,
sondern auch der direkte Blick auf die Tomatensauce
wichtig. Isabell Kuhl stimmt zu, halt aber dagegen:
»Alnatura Kunden wiinschen sich auch die umwelt-
vertraglichste Verpackung.« Zwei sich widersprechende
Ansichten also. Warum dann nicht die Kunden selbst
entscheiden lassen? Gesagt, getan. Somit gibt es die
Alnatura Tomatensauce Basilikum weiterhin im Glas
und ab sofort auch als Variante im Verbundkarton. Das
Verpackungsteam hofft, dass die Kunden das neu ver-
packte Produkt mindestens genauso schatzen wie die
Glasvariante. Denn nur wenn die Kunden solche Produk-
te annehmen, kann Alnatura die Verpackungen seiner
Produkte immer nachhaltiger gestalten.

»>»> Volker Laengenfelder

43 Hofe stellen aktuell mit Unterstiitzung der Alnatura Bio-
Bauern-Initiative (ABBI) auf den Bio-Landbau um. Die Initiative
spendet fiir das Projekt »Gemeinsam Boden gut machen« des
NABU, das Bauern gezielt bei der Umstellung auf Bio-Landbau
fordert. Alnatura Kunden unterstiitzen das Projekt, indem sie
ABBI-Produkte mit dem Hinweis »Gemeinsam Boden gut machen«
kaufen: Jeweils ein Cent geht an ABBI. Im Alnatura Magazin
lernen Sie jeden Monat eine der Bio-Bauernfamilien kennen.

Schon immer mit Hornern — Wenn ein Bauer seinen Hof auf
Bio umstellt, dann muss er die strengen Regeln der EG-Oko-Ver-
ordnung erflllen und bei einer Férderung durch die Alnatura Bio-Bau-
ern-Initiative zusatzlich die Kriterien eines Anbauverbandes. Doch
Regeln, Anforderungen und Kontrollen sind nur eine Seite. Viel-
mehr muss der Bauer eine Uberzeugung fur die ganzheitliche
Landwirtschaft entwickeln und sie leben. »Sonst wird das nichts,
vor allem, wenn man nach Demeter-Kriterien umstellt«, sagt Angela
Haberlein aus Crailsheim. Sie und ihr Mann Dieter haben einen Hof
mit 50 Milchkthen einschlieBlich Kalbernachzucht. Seit 2016 stellen
sie auf Demeter um, und je mehr sie sich mit der biologisch-dyna-
mischen Welt verwurzeln, desto mehr Sinn erhalt ihre Entschei-
dung. Dass sie auch als konventionelle Bauern von Anfang an ihren
Milchkthen die Horner belassen haben und ihnen abwechselnd
Gras, Kleegras, Heu und Getreide gegeben haben (Dieter Haber-
lein: »lch mdchte ja auch nicht das ganze Jahr Sauerkraut essen«),
unterstreicht ihre Haltung. Vor allem die Hofgesprache mit anderen
Demeter-Bauern geben ihnen viel. Angela Haberlein ist erleichtert:
»Jetzt beschaftigen wir uns damit, wie sich unsere Béden wieder
von der Uberdiingung erholen, und nicht mehr mit dem Wachsen-
oder-Weichen-Problem der konventionellen Milchbauern.« So oder
so — der Arbeitsaufwand bleibt hoch. Dass die Haberleins sich den-
noch Zeit fur Traditionen nehmen, mag die Obstpresse ihrer kleinen
Schnapsbrennerei versinnbildlichen: Sie ist noch handbetrieben.

»> Volker Laengenfelder

alnatura.de/ABBI

GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.

Die Alnatura Bio Bauern Initiative




HERSTELLER-REPORTAGE

Vou echtew Brot yud Koru

Vom Feld auf den Tisch lautet das Credo der Bohlsener Miihle — ein ganzheitliches
Konzept, das Alnatura bei einem Besuch kennenlernen durfte.

Ort Bohlsen. Das Besondere: Er ist einer der dltesten

Mihlenstandorte Deutschlands, seit Uber 700 Jahren wird
an der Bohlsener Muhle das Miller-Handwerk ausgelbt.
1979 Ubernahm Volker Krause den elterlichen Betrieb und stellte
die Bohlsener Muhle auf 6kologischen Landbau um. Zusam-
men mit Backermeister Helmut Vollmer erweiterte er das Un-
ternehmen um die 6kologischen Backereien. In dieser Zeit gab
es nur wenige Landwirte, die Getreide 6kologisch anbauten,
hier musste Uberzeugungsarbeit geleistet werden.

Heute zdhlen Uber 200 Bio-Getreidebauern, organisiert in
zwei Erzeugergemeinschaften, zu den Lieferanten der Bohlse-
ner Mihle. Die Verbundenheit zu Bohlsen und Umgebung ist
seit der Grindung stark: Die Rohstoffe, darunter auch alte
Sorten wie Einkorn und Emmer, stammen zu 80 Prozent aus der
Region Norddeutschland. »Die ldngsten Beziehungen zu Liefe-
ranten bestehen bereits, seit Volker Krause das Unternehmen
gegriindet hat. Hier kommt auch schon einmal der Landwirt
aus dem Wendland mit dem Trecker vorbei und ladt sein Ge-
treide direkt ab. Mittlerweile gibt es den ersten Generations-
wechsel, die Kinder fiihren die Arbeit ihrer Eltern fort«, be-
richtet Lars Schyperski, Leiter des Einkaufs.

Unter den Landwirten gibt es einige, die besondere Freude
daran haben, Neues auszuprobieren. Gemeinsam mit ihnen,
dem Getreideforschungsinstitut sowie mit der Erzeugergemein-
schaft Oko-Korn-Nord findet die Bohlsener Miihle immer wei-
tere Rohstoffe. Zu den jingsten Projekten zdhlt Quinoa. Jetzt
gibt es neu gezlchtete Sorten, die auch in unserem Klima ange-
baut werden kénnen und sogar keine Bitterstoffe mehr auf-
weisen. Aber warum einen Rohstoff wie Quinoa regionalisieren?
Der Grund liegt in dem hohen Qualitatsanspruch, den deut-
sche Verbandsware erfillt, hinzu kommt die bessere Okobilanz.

I n der Liineburger Heide bei Uelzen liegt der kleine

Wenn ein Rohstoff angeliefert wird, kommt er direkt in
die namensgebende Miihle. Sie ist das Reich von Muller-
meister Wolfgang Winterhoff und seinen Mitarbeitern. Winter-
hoff stammt aus einem Muhlenbetrieb, in seiner Familie ist
man seit Generationen Muller. Seit 1999 ist er bei der Bohlsener

» Wolfgang Winterhoff, Miillermeister, am Walzenstuhl (oben).
» Damit das Dinkelmehl fein genug ist, muss die Kleie heraus-
gesiebt werden - hier ein Gemisch (unten).

26 Alnatura Magazin 06.2017

Mdhle tatig. »Der Bio-Rohwarenbereich unterscheidet sich
vom konventionellen sehr, die Schadlingsprophylaxe ist viel
aufwendiger — aber die vielen unterschiedlichen Arten wie
Roggen, Weizen, Gerste, Hafer, Dinkel, Einkorn, Emmer, Quinoa,
Kamut, Reis, Hirse, Kichererbsen und Buchweizen, das macht
es auch sehr spannend, erklart Winterhoff das Besondere an
der Bio-Verarbeitung. Die Lieferung der Rohware kommt immer
verplombt an. Nach der Voruntersuchung im Labor wird das
Getreide mit Sieben und im Luftstrom vorgereinigt, dann zwi-
schengelagert. Die Ausnahme bildet hier Spelzgetreide wie
Dinkel, Einkorn, Emmer, Grinkern, das als Rohgetreide ange-
nommen wird und zundchst vom Spelz befreit wird. Der Spelz
ist eine Hulle, die das Korn umschlief3t, ein Nebenprodukt, das
aufbewahrt und dann zum Heizen verwendet wird. Das Ge-
treide wird durch Sortierung mit Sieben weiter gereinigt, die
neueste Errungenschaft ist ein Farbausleser mit 10 000 Scans
pro Sekunde. Fehlerhafte Kérner werden per Luftstrom raus-

T A A
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Bohlseuer Miikle kure gefasst

Hersteller von frischen Backwaren,
Dauerbackwaren, Getreidespezialitaten,
Fruhsttckscerealien und Halbfertig-
gerichten auf Getreidebasis,

insgesamt Gber 200 Artikel
Unternehmensgriindung 1979

in Bohlsen bei Uelzen durch Volker Krause
Weitere Geschaftsfiihrer

Manuel Pick und Helmut Vollmer
Mitarbeiter 250

¥

» Jens Bergemann, Einkauf Getreide (links), und o
Lars Schyperski, Leiter Einkauf (rechts), priifen Roh-
stoffe sehr genau — hier Quinoa aus Deutschland.

» Nils Miiller, Backermeister, beliefert die nérdlichen
Alnatura Filialen mit frischem Brot (Bild rechts).

gepustet. Auch hier verbindet sich wieder Tradition mit Moderne, denn ein
paar Meter unter der Hightech-Anlage befinden sich Turbinen aus den 1930er-
Jahren, die per Wasserkraft des Baches Gerdau die Walzenstthle antreiben.
Flocken produziert man, indem die Kérner 40 bis 60 Minuten bei 80 bis 100
Grad Celsius gedampft, anschlieBend zwischen zwei Walzen gequetscht, ge-
trocknet und schlieBlich gekihlt werden. Stev Matthiesen ist ebenfalls Muller
und erklart bei der Mihlenbesichtigung jeden Produktionsschritt im Detail. Die
Begeisterung fur sein Handwerk ist ihm deutlich anzumerken: Lebhaft erzahlt
er von den Besonderheiten der Rohstoffe, was es bei den einzelnen Arbeitspro-
zessen zu beachten gilt und wie sich heute traditionelles Handwerkswissen mit
moderner Technik verbindet.

&

Von der Miihle kommt ein Teil der Mehle direkt in die duftende Béckerei. Maélaf{ndfa{f

Hier werden unter der Leitung von Backermeister Nils Muller taglich tber 100 %j . pe
Produkte, von hell bis dunkel und von stB bis herzhaft, gebacken — unter anderem MMZ/ K@k\f'@, M“\Mt
fur die Alnatura Backereitheken in Bremen und Hamburg. Fur die Herstellung &{hﬁ/”‘i@[&(’ l&(@éﬁ

der Teige nimmt man sich viel Zeit, sie dirfen 13 bis 23 Stunden stehen und ihr
Aroma voll entfalten. Auf heiBen Steinplatten werden die Teige angebacken
und kraftig ausgebacken. Die Kruste, die hierbei entsteht, ist wie ein Aroma-
mantel, der den Geschmack ins Brot hineinbringt.

Wadhrend die Backwaren aus der Backerei regional vertrieben werden,

kommen die Produkte aus der Feinbackerei bundesweit in die Regale. Hier wer- Dinkel-
den Snackebrot, Backerknacke, Crunchys und Kekse im Drei-Schicht-Betrieb VOEHE{,“_eh]

hergestellt. »Im Unterschied zur konventionellen Produktion verwenden wir kei-

schwarmt Arno Sesterhenn, Produktionsleiter. Das verbindende Element des
ganzheitlichen Ansatzes scheint die Begeisterung der Menschen zu sein — und
die kann man schmecken. GS

Ha LT LY

ne Enzyme, Hilfsstoffe, sondern nur urspriingliche Zutaten. Der Prozess ist M -'
schwieriger und nicht so stabil, aber das macht es auch so viel spannender, — HANDEI'-Hug |
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SANTAVERDE |

Naturko tik

Die Kraft der Aloe vera

Der reine Saft frischer Aloe-vera-Blatter bildet den Haupt-
bestandteil der Santaverde-Produktlinie. Die Pflanzen stammen
aus eigenem kontrolliert biologischen Anbau in Andalusien.
Erganzt wird der Aloe-vera-Saft um wertvolle Pflanzendle, zarte
Hydrolate und pflegende Extrakte. Die Santaverde-Pflege-
produkte bringen die Haut in ihr nattrliches Gleichgewicht und
starken sie, um die wechselnden Belastungen in allen Lebens-
phasen auszugleichen. Entsprechend dem Hautbeddirfnis sind
die Santaverde-Produkte flexibel einsetzbar und untereinander
mischbar. Alle Produkte sind NATRUE-zertifizierte Naturkos-
metik, frei von synthetischen Duft-, Farb- und Konservierungs-

stoffen, vegan und tierversuchsfrei.

aloe vera

creme
light

SANTAVERDE

Naturkosmetik

. SANTAVERDE

Naturkosmetik

Gesichtspflege
aloe vera
creme

medium

Gesichtspflege
aloe vera
hydro

repairgel

medium aloe vera cream
créme médium a l'aloe vera

aloe vera hydrating gel
gel hydratant a l'aloe vera

ALOE VERA

CREME MEDIUM

Schenkt naturliche Feuchtigkeit und
fordert die Regeneration, fur alle
Hautbilder. Mit Aloe-vera-Saft und
Olen aus Traubenkernen und
Avocadofrichten.

30ml 25,90€ (100mli=86,33€)

ALOE VERA

HYDRO REPAIR GEL
Regenerierende Intensivpflege, baut
den Feuchtigkeitshaushalt der Haut
neu auf. Zartes Gel aus Aloe-vera-
Saft, HolunderblUtenextrakt, Nacht-
kerzendl und Mangokernbutter.
30ml 25,90€ (100mlI=86,33€)

ALOE VERA CREME LIGHT
Spendet dank Aloe-vera-Saft,
Mandeldl und Apfelextrakt Feuchtig-
keit und bewahrt die Elastizitat

und Geschmeidigkeit der Haut.
Zieht schnell ein.

30ml 25,90€ (100ml=86,33€)




SANTAVERDE

MNaturkosmetik

SANTAVERDE

MNaturkosmetik

Gesichtspflege
aloe vera
toner sensitive

Gesichtspflege
aloe vera

reinigungsemulsion

aloe vera facial toner sensitive ,}
lotion sensitive a I'aloe vera

aloe vera cleansing milk

émulsion nettoyante a I'aloe vera r

s

Der Markeutisch des Mouats

Die hier abgebildeten Naturdrogerie-
Produkte finden Sie

in Ihrem Alnatura Super

Natur Markt auf _ ]
dem Markentisch 'I. .I

* Bei den Markenseiten-Produkten handelt es sich um Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie in Ihfem Alnatura Super Natur Markt.

ALOE VERA ALOE VERA und im Regal.
REINIGUNGSEMULSION TONER SENSITIVE

Die cremige Reinigungsemulsion I6st Mit Aloe-vera-Saft und feinem

Schmutz und Make-up, ohne die Rosenblutenhydrolat. Wirkt aufbau-
Hydro-Lipid-Schutzschicht der Haut end, ausgleichend und starkt die

anzugreifen. Fr entspannte und Eigenkrafte der Haut. Fur trockene

zarte Haut. und sensible Haut.

100ml 19,90€ 100ml 20,90€
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Gut geschiitet deu Sowwer geniehen

Herrlich, jetzt im Grinen sitzen, die Nase gen Sonne strecken, die Warme der
Lichtstrahlen auf den geschlossenen Lidern spliren, die Zeit vergessen ...
Keinesfalls vergessen werden darf aber ein ausreichender Sonnenschutz.

Die richtigen Naturkoswertikprodykre
Schiiteen die Haut beiw Sounenbad.
Auch danach die Pflege uicht vergessent
Flir elueu Kiihleudeu Effekt sorgt
beispielsweise das Blattgel der
Aloe-vera- PHanze.

atiirliches Sonnenlicht tut nicht nur der See- \
N le gut, sondern ist auch essenziell fiir die

Bildung von kérpereigenem Vitamin D iiber
die Haut. Ein Zuviel an Sonne geht jedoch leider mit

Gefahren einher. Das reicht von schmerzhaftem Sonnen- T e
brand bis zu vorzeitiger Hautalterung oder gar Hautkrebs. ~
Daher gilt es, die Haut von Kopf bis FuB zu schiitzen. ~= ryﬂWW SML{/Z
Konventionelle Sonnenschutzmittel arbeiten dazu mit Das auf den Packungen angegebene
synthetischen Lichtschutzfiltern wie Benzophenone-3 oder Karzel »LSF« steht fur Lichtschutz-
Ethylhexylmethoxycinnamat. Diese dringen in die obere faktor und gibt an, um wie viel Mal
Hautschicht ein und wandeln die UV-Strahlen Uber eine che- sich die Eigenschutzzeit durch das
mische Reaktion in eine energiedrmere Form um. Die fur Natur- Eincremen erhdht. Je nach Veranlagung und
kosmetik zugelassenen mineralischen Filter Titandioxid und Zinkoxid nut- Vorbraunung lassen sich dabei vier Hauttypen
zen dagegen ein rein physikalisches Abwehrprinzip, indem sie als feinst unterscheiden. Der helle, oft rothaarige Typ
vermahlene WeiBpigmente auftreffende UV-Strahlen wie kleine Spiegel kann sich ungeschitzt 5 bis 10 Minuten ohne
reflektieren. Anders als die erstgenannten wirken sie sofort und schiitzen Sonnenbrand in der Sonne aufhalten, der
praktischerweise zugleich das Produkt selbst. AuBerdem stehen sie nicht blonde oder germanische Typ bis zu 20 Minu-
wie manche der synthetischen Verbindungen im Verdacht, hormonéahnlich ten, der briinette, dunkeldugige Mischtyp
zu wirken und die Umwelt zu schadigen. Nicht zu vergessen ist die Ge- bis zu einer halben Stunde und der mediter-
samtrezeptur, wobei in Naturkosmetik-Produkten pflegende Pflanzendle rane Typ durchaus 40 Minuten. BP

die Grundlage bilden und oft durch beruhigende oder feuchtigkeits-
spendende Pflanzenauszlige erganzt werden.
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Sekuudire Lichtschutzstofte
wach dew Vortdd Aer Natur

Viele Hersteller unterstitzen die klassischen Licht-
schutzfilter durch antioxidative Naturstoffe, um

so moglicherweise entstandene freie Radikale un-
schadlich zu machen. Nennen lassen sich zum Beispiel
MadesiB, Sheabutter, Aloe-vera- oder Sanddorndl.
Teilweise kommt auch exotisches Avellanasamen- oder
Kukuinussol zum Einsatz, ebenso wie innovative
Inhaltsstoffkomplexe aus Kombu-Meeresalgen. In
puncto Sonnenschutz bleibt es also spannend!

Aloe vera als Aprée-Suu-Pilege
Und wenn es doch rot wird oder sich die Haut
einfach gestresst anfihlt? Oft helfen Aloe-vera-
Saft, -Extrakt oder frisches Aloe-vera-Gel, allesamt
aus den lanzettartigen, dickfleischigen Blattern

Frischer Duft mit
der sogenannten Wustenlilie. Dank des enthalte-

nen Polysaccharids Aloverose tragen sie dazu . 100 /b n dtu N"e nen
bei, verloren gegangene Feuchtigkeit zu ersetzen 1

und die natirliche Regeneration der Haut zu dt\'\e ris C\'\Q n O l en
unterstitzen. Beim Blattgel kommt zum einen ein
wohltuender Kuhleffekt hinzu, zum anderen kann
es bei einer Sonnenallergie den Juckreiz stillen.

Uud wie schiitet sich eine Aloe-vera-Expertin?
»lch habe helle Haut und Haare und dadurch nur eine
kurze Eigenschutzzeit. Daher schiitze ich mich mit lan-
ger, sommerlicher Kleidung und einem groBen Stroh-
hut. Wenn ich die Mittagspause hier in Hamburg in
der Sonne verbringe, trage ich ein leichtes Fluid mit Ti-
tandioxid, Saft und Blitenextrakt aus Aloe vera auf.
Fur langere Aufenthalte in der Sonne verwende ich ein
naturkosmetisches Sonnnenschutzprodukt mit ho-
herem LSF. Dabei probiere ich viel Neues aus, da ich
die perfekte Losung ohne >WeiBel-Effektc und mit der
idealen Textur fur mich noch nicht gefunden habe.«
>>»> Sabine Beer, Geschéfts-
fihrerin von Santaverde.
Das Unternehmen baut seit
Uber 30 Jahren Aloe-vera-
Pflanzen auf einer Finca in
Andalusien 6kologisch

an und stellt zertifizierte
Naturkosmetik auf der

Basis von reinem Aloe-vera- Fir Schule, Studium & Beruf %
Saft her. i T
- ideal auch fur unterwegs!

www.primaveralife.com




HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN?*

Aloe vera — Die Wistenlilie
uud Aie Souue

Die Firma Santaverde hat entdeckt, dass sich auch der
Nektar aus den Aloe-vera-BlUten nutzen lasst. Um diesen
zu gewinnen, werden die kleinen gelben Blutenkelche
von Hand geerntet und direkt vor Ort schonend zu einer
Art Elixier gepresst. Wie wissenschaftlich bestatigt, enthalt
der Blutennektar Polyphenole und Carotinoide, die als Anti-
oxidantien freie Radikale neutralisieren kénnen
und so den Zellschutz der
Haut auf naturli-
AR che Weise starken.
Insofern bietet sich
die Aloe vera so-
wohl als Inhaltsstoff
in Sonnenschutz-
mitteln und sommer-
licher Tagespflege
als auch in Aprés-
Sun-Produkten an.

7
 —

Das 4«%&'—47@- Gesichtstoukucu -‘MU
vou Sautaverde wit aukoxi- m_
Adativew Aloe-vera-Bliten- 5
uektar speadet sofort, s

uatirliche Feuch- -

Hgkedt. Scheakt 3

1

ewen fricchen und
belebten Teint.

ot vera bilte

fo

SANTAVERI

KBtz vor freien Radikakn
tewahrt vor oxidativem St

SANTAVERDE
AGE PROTECT TONER (/4
e schitzt die Haut vor freien Radikalen und bewahrt
sie vor oxidativem Stress
¢ zur optimalen Pflege auch bei Hyperpigmentierung
e Tipp: ideal als Feuchtigkeitsspender zwischendurch,
auch Gber dem Make-up

100ml 33,90€
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ALNAVIT
BIO-ALOE-VERA-DIREKTSAFT Wﬂ
e aus 100% Pflanzensaft
e die schonende Verarbeitung garantiert die konstant
hohe Qualitat
e der leicht herbe, auBergewohnliche Geschmack
ist ein Merkmal fur die Reinheit des Saftes

330ml 5,99€ (11=18,15€)

Der uaturbelassene Aloe-
vera-Saft stawwt aus
Koutrolliert biologischew
Aubau uad wird aus
frischen, haudgeschalten
Aloe- vera-Blattilets

Wﬂéﬂ.

STYX
ALOE VERA KORPERCREME * * U
e die Kdrpercreme enthalt rund 20% an reinem Blattgel
e wird von einer bio-zertifizierten Aloe-vera-Farm in
Mexiko bezogen
e fordert die Regeneration trockener und sensibler Haut
e frische und blumige Duftkomposition atherischer Ole

200ml 14,90€ (100mI=7,45¢€)

Tagliche P wlt der Kouigln der
#Zé[éflaaz%m vera, PfZZ@M/e

soure Sheabutfer speuden - g
(ntensive Feuchtigked, Siaey

zuw Beispiel wach einew
Sonnenbad.




LOGONA/‘

Weille
Lavaerde

Waschcreme
Lotusbiite

Lavaerde besteht aus GREENIC
. g . . B1O-MATCHA FRESH** W«
| uatirlichen Tonwineralion ODER VEGGIE PROTEIN** 12
"' L{hﬁ/l’@[é{ . )L#aaf uaﬂ/ * Matcha Fresh: mit Grlnteepulver, Gerstengras- und
- o Weizengraspulver; Zitronengras und Zitronenmyrte
| #d'dl’@ ! 0’4{86{0/ leﬂ/l’e&? sorgen fir eine erfrischende Note
ﬁ'a, 0’44{6 .(éf’@ kﬂﬂ{l’[lﬂ.é@ ¢ \Veggie Protein: kombiniert Hanf-, Sonnenblumen-, Erbsen-
Jcéafzj’cétcéf 2U zemfo’rea, und Kirbiskernprotein (Proteingehalt: 54 %)

Matcha Fresh 80g 9,99€ (100g=12,49€)
LOGONA Veggie Protein 1509 9,99€ (1009=6,66€)
LAVAERDE WASCHCREME PATCHOULI* * Wk
ODER WEISSE LAVAERDE WASCHCREME

LOTUSBLUTE vegau Die uugesipren ballasktoff- =
e Lavaerde Patchouli: gut geeignet bei empfindlicher oder rméea Su Wd. 7}-[“/(/7“[. =
unreiner Haut, sensibler Kopfhaut, Schuppen oder fettigem . .. S VEG N
oo ver siud die ideale Ergau i
* WeiBe Lavaerde Lotusblite: ideal fur trockene oder Zt{k? ﬁ{'}' Fmﬂéf' i
empfindliche Haut und feines Haar ‘{ﬂﬂ/ G@l«t{i’&(’dff@
sowte Swoothies.

Lavaerde Waschcreme 200m| 6,95€ (100ml=3,48€) N
WeiBe Lavaerde Waschcreme 200ml 7,95€ (100mi=3,98€) fu 2uret Mﬂ#ﬂﬂ(/&{

eraﬁu'e« Sorfeu

erhdttich.
>
y P A0 ECO COSMETICS
d/%a Etu fr uch fr “cée“; SONNENMILCH SENSITIVE LSF 30 v24au
S 66)‘"4[ - /M eu Te ag: ODER SONNENMILCH SENSITIVE LSF 50** /¢4
g Liath Die alviana KWﬂ@F[OﬁOZ( « sofortiger Sonnenschutz, frei von synthetischen
/7 y Lichtschutzfiltern
5?0’ Luuefte :Zt@éf&'déh@d e |asst sich ohne sichtbare Rickstande leicht auftragen
e, /7 f”/‘@ #ﬂt{/’ e ohne Alkohol und andere aggressive Inhaltsstoffe,
J’ﬁ’@tdé dn‘ L(kﬂ/ WM}L auch fur sensible Mischhaut geeignet
Lér M WMWMW LSF30 75ml 15,90€ (100mli=21,20€)
&'@ﬁ{é[ LSF50 75ml 17,90€ (100mlI=23,87%)
ALVIANA Der wineralicche
KORPERLOTION BIO-LIMETTE Wﬂ L‘ﬂék‘ﬁé&{/ﬁ fﬁr Korﬁ@r
e zieht schnell ein und versorgt die Haut mit Feuchtigkeit 0/6 . éf é )
e Bio-Sheabutter und Bio-Olivendl verwohnen die Haut L{ff esienr s 6{“ .
e Bio-Limettenextrakt und Bio-Griiner-Tee-Extrakt k(&é/’ aur 0‘07’1'0440/[&'
sorgen fur die Extraportion Frische sunmilk sunmilk céea \YW&@J{fﬁ’dé[eﬂ,
30 50 : Y
200ml 3,99€ (100ml=2,-€) el Kow/oo:rcﬁou bou
Pflanzendten pflegt
auch die H#aut.

-

* Bei allen Produkten auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie

in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. / ** Nicht in allen Filialen erhaltlich.



NACHHALTIG LEBEN

sJeder hat es tn der Haud «

Immer mehr Supermarkte
verzichten freiwillig

auf Plastiktlten an der
Kasse. Der diinne Obst-

i\ und Gemiisebeutel

i\l jedoch bleibt allgegen-

| wartig. Alnatura fiihrt
jetzt eine Alternative ein.
Uber Plastikberge, Oko-
bilanzen und sinnvolle
Verpackungen sprachen
wir mit Benedikt Kauertz, Experte vom Institut fiir Ener-
gie- und Umweltforschung (ifeu).

und Gemiisebeutel?

Benedikt Kauertz: Aus Kundensicht sind die dinnen,
leichten Kunststofftiten natrlich praktisch. So lassen sich Apfel
und Co. gut wiegen, aufs Kassenband legen, und sollte mal
eine Banane zerdruckt werden, bleibt die Einkaufstasche sauber.
Aus wissenschaftlicher Sicht spricht vor allem dagegen, dass
diese Tuten aus Erddl, einem endlichen Rohstoff mit hohem
Treibhausgaspotenzial, hergestellt werden. Auch wenn die
Beutel wenig Materialeinsatz haben, tragen sie zu dem unge-
heuer groBen Plastikberg bei. Im Durchschnitt verbraucht
jeder Birger in Europa rund 500 Plastiktiten im Jahr!

Redaktion: Was haben Sie gegen die gangigen Obst-

Sollten wir also auf Papiertiiten umsteigen? Das ist nicht
so einfach zu beantworten. Die Papierttten sind eigentlich
immer aus Frischfaser und mit 15 bis 25 Gramm viel schwerer
als entsprechende Obst- und Gemusebeutel aus Kunststoff,
die nur zwei bis vier Gramm wiegen. Daflr werden die Papier-
beutel in Europa, die Kunststoffbeutel aber Uberwiegend in
China hergestellt. Entsprechend schwierig ist die Datengrund-
lage fur die Bewertung. In der Okobilanz ist der ganz leichte
Kunststoffbeutel eher besser, aber eine ganzheitliche Bewer-
tung sollte sinnvollerweise auch noch die Umwelt- und Sozial-
standards bei der Produktion mit einbeziehen.
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Welche Bedeutung haben Okobilanzen? Okobilanzen sind
systematische Berechnungen zum Ressourcenverbrauch und
den Umweltauswirkungen eines Produktes. Indem man zum
Beispiel den Energieverbrauch von der Herstellung bis zur Ent-
sorgung eines Produktes zusammenrechnet und dazu noch
die Auswirkungen auf die Umwelt, vor allem durch Luftschad-
stoffe und Treibhausgase, beschreibt, kdbnnen Produkte 6ko-
logisch bewertet und auch verbessert werden. Ein Beispiel:
Allein die Reduzierung des Verpackungsgewichtes wirkt sich
meist positiv auf die Okobilanz aus.

Sind Mehrwegbeutel fiir Obst und Gemiise somit eine
sinnvolle Alternative? Ein klares »Ja«, wenn sie denn auch
genutzt werden! Mehrwegbeutel haben bereits nach einigen
Verwendungen eine bessere Okobilanz als Einwegtiten.
Wahrend letztere in der Regel nach dem Einkauf in der Wert-
stofftonne landen — da gehdoren sie hin und nicht in den

Experteu-Tipps: Okologisch siuuroll eiukaufeu
Benedikt Kauertz (37), Diplom-Ingenieur am Institut fir
Energie- und Umweltforschung (ifeu) in Heidelberg

und Spezialist fiir Verpackungen und Okobilanzen, rat
Folgendes:

Sinnvolle Planung
Planen Sie Ihren Einkauf und verbinden Sie ihn mit an-
deren Wegen.

Verkehrsmittelwahl
Begeben Sie sich zu FuB, mit dem Fahrrad oder dem o6ffent-
lichen Nahverkehr statt mit dem Auto zum Supermarkt.

Transport
Verwenden Sie nach Moglichkeit immer dieselbe Ein-
kaufstasche, und das sooft es geht.

Verpackungsmaterial

Nutzen Sie Mehrwegbeutel fir Obst und Gemdse. Be-
wahren Sie diese in lhrer Einkaufstasche auf, dann sind
sie immer dabei. Bevorzugen Sie unverpackte
Alternativen.



Ney tu deu Aluatura Filialen

Ab sofort gibt's bei uns die umweltvertraglichen Mehr-
weg-0bst- und Gemusenetze (Vierer-Packung 6,90 Euro).
Wenn Sie sich doch fur Einwegtiten

entscheiden: Unsere neuen Kunst-
stofftiten haben wir leicht
gekdrzt. Dadurch sparen -
wir in einem Jahr Gber
237000 Quadratmeter
Plastik; das entspricht der
Flache von rund 33 FuB-
ballfeldern.

Restmill —, kénnen die Mehrwegbeutel sehr hdufig eingesetzt und tbrigens
auch gewaschen werden. Wenn man eine einjahrige Nutzungszeit annimmt,
dann bedeutet dies eine deutliche Entlastung der Umwelt. Wichtig erscheint

mir auch, dass mit diesen Beuteln eine veranderte Verantwortlichkeit einhergeht.

Mehrweg bedeutet meistens, dass Industrie und Handel ein bestimmtes Ver-
packungssystem betreiben und sich auch darum kiimmern, wie beispielsweise
bei den Glasmehrwegflaschen fur Saft oder Milch. Bei den Mehrwegtiten
habe ich es als Kunde selbst in der Hand, ob ich sie verwende oder nicht. Das
ist eine neue, noch ungewohnte Dimension.

Sie meinen, die Kunden miissen neu einkaufen lernen? In gewisser Weise
schon. Mit den Mehrwegbeuteln macht Alnatura seinen Kunden ja lediglich ein
Angebot zum &kologischen Einkaufen. Alnatura hat aber keinen Einfluss da-

rauf, ob die Kunden dieses Angebot annehmen oder nicht. Anders ausgedrickt:

Damit so ein Mehrwegsystem funktioniert, ist eine bewusste Entscheidung
erforderlich. Umweltbewusstes Verhalten bedarf also einer Selbstdisziplin. Das
hat nichts mit Dogma zu tun. Selbstdisziplin kann man tben, zum Beispiel
indem man die Mehrwegbeutel nach dem Einkauf immer in dieselbe Einkaufs-
tasche legt. Dann sind sie beim nachsten Einkauf automatisch zur Hand.

Und wenn man doch mal spontan einkauft? Ich verzichte in diesen Fallen
ganz auf Obst- und Gemusebeutel, denn das ist die 6kologisch beste Losung.
Zu Hause wasche ich ohnehin das Obst und Gemuse. Oder man entscheidet
sich dieses eine Mal fur die dinnen Tuten und funktioniert sie spater zu Mehr-
wegbeuteln um, zum Beispiel fir den Kosmetikeimer im Badezimmer. Je 6fter
eine TUte benutzt wird, desto besser die Okobilanz. Das gilt sowohl fir die
kleinen als auch die gréBeren Tuten. Wer also schon viele groBe Mehrweg-
taschen zu Hause hat, egal ob aus Kunststoff oder Baumwolle, sollte an der
Kasse ausnahmsweise eine diinne Einwegtite aus Recyclingmaterial kaufen,
damit sich nicht eine weitere Tasche zu den vielen anderen ungenutzten
Taschen dazugesellt und die persénliche Okobilanz verhagelt.

Haben Sie nicht auch zu Hause eine »heimliche« Ecke mit vielen Plastik-
titen? Friher schon, doch seitdem ich mir angewdhnt habe, immer dieselbe
Einkaufstasche zu verwenden, darin auch meine Mehrwegbeutel lagere

und meinen Einkauf plane, landen bei mir keine zusatzlichen Plastiktiten.
»>Das Gesprdch fihrte Volker Laengenfelder

ANZEIGE

&l/ Viana

NATURKOSMETIK

Wenn jemand
eine Reise tut
.50 kann er sich
schon pflegen!

Zum Beispiel mit den ,
. dlviana Zahncremes in
Wel’renbummlcr GroBe :

www.alviana.de



GESELLSCHAFT

Swartphones — alles andere ale swart

Nachhaltigkeit ist in der Elektronik-Branche gréBtenteils ein Fremdwort —
mit weitreichenden Folgen fir Erde und Menschen. Doch ein Umdenken beginnt:
Samsung hat angekiindigt, sein Galaxy Note 7 zu recyceln.

ie »smart« sind eigentlich Smartphones und ihre
WHersteIIer? Beispiel Samsung: Der Konzern musste

im September 2016 wegen Uberhitzter Akkus in
seinem Galaxy Note 7 weltweit insgesamt 4,3 Millionen Gerate
zuriickholen. Da ein Austausch der Akkus nicht vorgesehen
war, erhielten die Kunden neue Handys.

»Smart ist das nicht«, dachten sich Manfred Santen, Green-
peace-Experte fir Chemie, und seine asiatischen Greenpeace-
Kollegen, die fir die Kampagne Green IT arbeiten. »Wir
machten Druck auf die Fiihrung in Seoul, die Gerate nicht zu
zerschreddern, sondern Rohstoffe und Komponenten wieder-
zuverwerten, berichtet Santen. Eine Selbstverstandlichkeit?
Falsch! Die meisten Mobiltelefone werden nicht recycelt — und
das obwohl sie voller wertvoller Ressourcen stecken.

Die Wegwerfmentalitat hat dramatische Folgen. Weltweit
werden circa 1,5 Milliarden Gerédte pro Jahr verkauft. Im
Schnitt erwerben wir alle zwei bis zweieinhalb Jahre ein neues
Mobiltelefon, obwohl das alte noch funktionsfahig ist. Die
Massenproduktion und kurze Nutzungsdauer hat weitreichen-
de Folgen fur unseren Planeten.

Gefahrliche Chemikalien: Smartphones enthalten umwelt-
und gesundheitsschadigende Substanzen wie Weichmacher
(Phthalate), bromierte Flammschutzmittel, Schwermetalle sowie
andere gefahrliche Stoffe wie Beryllium. In Samsung-Werken
in Korea kampfen Fabrikarbeiter und ihre Familien um Ent-
schadigung fur Krebserkrankungen und Todesfalle, die auf das
Hantieren mit Chemikalien zurtckzufthren sind. Die Gefahren
enden aber nicht an den Werkstoren: Die toxischen Substan-
zen wandern Uber die Produkte und Abfalle rund um die Welt.
Schmutzige Energie: Die Herstellung von Elektronikar-
tikeln ist energieintensiv. GréBtenteils wird in Ostasien produ-
ziert, wo Strom hauptsachlich aus Kohlekraftwerken gewonnen
wird. Das ist die klimaschadlichste Form der Energiegewinnung.

» Auf dem Mobile World Congress 2017 fordert Greenpeace von den
Herstellern echte Innovationen: umweltvertragliche Gerate mit aus-
tauschbaren Komponenten (oben).

» Erste Hilfe: Greenpeace bietet in vielen Stadten Repair-Cafés an, in
denen man mit Unterstiitzung Smartphones reparieren kann. (unten).
» Immer das neueste Handymodell? Unser Elektroschrott landet in
armeren Landern, hier eine Miillhalde auf Java (rechts).
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Rohstoffe und Gewalt: Die kleinen Geréte stecken voller wert-
voller Rohstoffe wie Kobalt, Palladium, Tantal, Seltene Erden,
Silber und Gold. Warlords in Afrika finanzieren sich Uber Berg-
bau und Handel mit den begehrten Rohstoffen. Menschen-
rechtsverletzungen und Umweltzerstérung sind an der Tages-
ordnung.

Export von Elektroschrott: Allein in deutschen Haushalten
lagern Gber hundert Millionen ausrangierte Handys. Das Gros
der Materialien in den Altgeraten wird nicht recycelt, sondern
wandert auf den Mull oder wird in Ladnder des Stdens »ex-




portiert«. Menschen versuchen hier unter unwirdigen Bedingungen und ohne
Schutzvorkehrungen wertvolle Metalle zurtickzugewinnen.

Aus all diesen Griinden fordert Greenpeace die Elektronik-Branche auf, Gerate
so zu designen, dass sie leicht reparierbar sind und Komponenten wiederverwertet
werden kénnen.

Reparieren statt wegwerfen Ein halbes Jahr hat Greenpeace auf Samsung ein-
gewirkt, das Galaxy Note 7 zu recyceln, zuletzt im Februar 2017 in Barcelona mit
einer Aktion auf der Pressekonferenz des Konzerns anlasslich des Mobile World
Congress. Am 28. Méarz verkindete Samsung in New York: Die zwei Millionen pro-
duzierten, aber nicht verkauften Galaxy Note 7 sollen mit neuen Akkus versehen
und wiederverkauft werden. Bei den zurickgenommenen 2,3 Millionen Geraten will
man hochwertige Komponenten wiederverwerten, der Rest wird fachgerecht ent-
sorgt. Ein groBer Erfolg fur Greenpeace.

Ist das eine Trendwende in der Branche? Manfred Santen ist verhalten optimis-
tisch: »Wir begrtBen, dass Samsung endlich umdenkt. Unsere Vision ist eine kreis-
lauffahige Wirtschaft. In der Herstellung von Mobiltelefonen sollen keine priméaren
Rohstoffe mehr verwendet werden, sondern nur welche aus Altgeraten. Das waren
echte Innovationen.«

Viele Verbraucher sehen das genauso. Wie Greenpeace 2016 in einer reprasen-
tativen Umfrage herausfand, wollen 69 Prozent weniger neue Modelle, 61 Prozent
erwarten von den Herstellern, dass sie Altgeréate recyceln. Santen: »Uber kurz
oder lang werden sich die Verbraucher den Marken zuwenden, die modulare, um-
weltvertragliche Handys produzieren. Dann wird die Nachfrage den Markt um-
krempeln, und wer nicht smart ist, wird abgehangt.«

Bis es so weit ist, sollten wir Smartphones langer nutzen. Greenpeace bietet
in vielen Stadten immer wieder Repair-Cafés an. Teilnehmer lernen unter Anleitung,
wie sie zerbrochene Displays reparieren oder Teile austauschen kénnen. Infos zu
den Terminen gibt es auf der Facebook-Seite von Greenpeace unter »Events«.
Repair-Cafés konnen allerdings nur eine erste Hilfe gegen die Ressourcenver-
schwendung sein. Die Industrie sollte in Zukunft Smartphones bauen, die den
Namen auch verdienen.

»»> Gastbeitrag Greenpeace e.V.
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Foto Julian Baumann

»Unsere Fragen verduderu Aie Realitat«

Frido und Christine Mann wollen Geist und Materie mithilfe
der Quantentheorie vereinen. GréBenwahnsinnig?

mistisches Buch geschrieben: Frido Mann, 76 Jahre

alt, und Christine Mann, geborene Heisenberg,
72 Jahre alt. Er entstammt der Familie des Literaturnobel-
preistragers Thomas Mann. Thomas Mann war sein GroB3-
vater. Sie entstammt der Familie des Physiknobelpreis-
tréagers Werner Heisenberg, sie war seine zweitjlingste
Tochter. Viel mehr Bedeutung im deutschen Stammbaum
geht nicht. Das Buch heiBt »Es werde Licht« und es will
die Quantenphysik, mitbegriindet von Vater Heisenberg,
ins Zentrum einer neuen Gesellschaftsphilosophie riicken.

D ie beiden haben ein geradezu ungeheuerlich opti-

ZEIT WISSEN: Wie haben Sie sich kennengelernt?

Frido Mann: Im Griechischkurs, wir haben Theologie in Min-
chen studiert. Als ich den Namen Heisenberg horte, dachte
ich: Interessant.

Und Sie, Frau Mann?

Christine Mann: Ich dachte: Aha, ein Schriftsteller als GroB-
vater. Das war so gar nicht meins. Ich kam ja aus der Natur-

wissenschaft. Nein, der Name Mann klang fir mich erst mal

eher negativ. (Beide lachen)

Man weiB es ja, wenn zwei Menschen ein Liebespaar wer-
den, heiraten sie auf eine gewisse Weise immer die jeweilige
Familie des anderen mit. Puh, denkt man da bei lhnen ...
Christine Mann: Es gab wegen diesen extremen Familien von
Anfang an Spannungen, ganz klar. Zum einen politisch. Die
Manns waren im Exil, galten daher nach 1945 als politisch un-
belastet. Mein Vater war nicht im Exil, war in Positionen, in
denen er sich mit den nationalsozialistischen Machthabern
einlassen musste. Er wollte trotzdem nichts mit den Nazis zu
tun haben, aber er hat sicher Kompromisse gemacht.

Frido Mann: Eine andere Spannung war von Anfang an: Die
einen sind Kinstler, die anderen sind Wissenschaftler.

Sie schreiben in lhrem Buch, dass im Grunde die Arbeit zu
diesem Werk schon in den Siebzigerjahren angefangen hat,
und zwar bei einem Spaziergang mit Werner Heisenberg.
Christine Mann: Es war im Herbst 1975, wir waren zu Besuch
bei meinen Eltern in Munchen. Frido und ich mussten fir eine
Prufung lernen.

Frido Mann: Mein Schwiegervater wollte von uns beiden
wissen, was wir lernen mussen. Wir erklarten ihm: Alle Ent-
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wicklungen seien durch biologische Anpassung an die Um-
gebung und Selektion der am besten angepassten Wesen ent-
standen. Und alles sei allein aus der Materie und den auf der
Erde gegebenen Bedingungen erklarbar.

Christine Mann: Mein Vater meinte daraufhin, die Schlussfol-
gerungen, die er ziehe, seien das komplette Gegenteil von
dem, was wir da lernen wirden. Die Grundlage fur jede Ent-
wicklung unserer Welt sei eben nicht das Materielle, sondern
das Geistige. Denn Materie bestehe eben nicht aus kleinen
Materiekriimelchen, sondern aus mathematischen Strukturen.

Wie erklaren Sie einem Laien die Quantenphysik?
Christine Mann: Die Griechen dachten, die Atome sind nicht
teilbar. Doch Anfang des vorigen Jahrhunderts stellte man
fest: Atome sind teilbar, sie bestehen aus einzelnen Elementar-
teilchen. Elementarteilchen kann man aber nicht direkt beob-
achten, sondern allenfalls ihre Wirkungen. Von einem Ort aus
hat ein Elementarteilchen viele Moglichkeiten, wie es sich
weiterentwickelt.

Wenn man sehr gewagt formuliert: Bekommt man durch
die Quantenphysik eine Ahnung von einem Weltgeist, der
hinter allem steckt?

Christine Mann: Ich glaube ganz sicher, dass man durch die
Quantenphysik eine Ahnung von der Grundlage der Welt
bekommt. Aber die Vorstellung, dass alles vollig determiniert
ablauft und man die Zukunft voraussagen konnte, ist falsch.
Es gibt die Sehnsucht nach der einfachen Formel. Nach dem
Sinn: Es muss doch ein kleinstes Teilchen geben, das allem zu-
grunde liegt.

Formulieren Sie bitte mal ein paar Leitgedanken einer
moglichen Quantenphilosophie.

Christine Mann: Das Leben zeichnet sich durch standige Ver-
anderung aus. Es entstand dadurch, dass RNS- und spater
DNS-Strange sich verdoppeln, teilen und wieder verdoppeln.
Dadurch stehen Lebewesen in einem standigen Austausch mit
der Umgebung. Dieser Stoffwechsel beruht auf quanten-
physikalischen Wechselwirkungen. Das heif3t, bei der Aufrecht-
erhaltung des Lebens wird die Quantenphysik wichtig. Das
gilt auch fur unser Denken.

Frido Mann: Die Botschaft lautet: Leben ist Austausch, standige
Veranderung. Stillstand ist der Tod.

Christine Mann: Die Quantenphysik lehrt uns, dass jeder



Beobachter Teil der Wirklichkeit ist, die er beobachtet. Wir
sind nicht die unbeteiligten Beobachter, die die objektive
Wirklichkeit erkennen, sondern unser Denken, unsere Frage-
stellung verandern die Realitat.

Frido Mann: Und dies lasst den durch die Quantenphysik
begrindeten und damit revolutiondren Schluss zu, dass nicht
alles vorherbestimmt ist, sondern dass wir die Zukunft mit-
gestalten kénnen — nicht nur in Versuchsanordnungen, son-
dern auch in der Realitat.

Sie schreiben in dem Buch an einer Stelle: Die Zeit ist reif
fir diese Gedanken, fiir diese neue Weltsicht.

Frido Mann: Die Welt steckt in vielen Sackgassen. Klima,
Politik, schauen Sie sich nur die USA mit Donald Trump an. Die
materialistische Weltsicht ist am Ende, die strikte Trennung
von Geist und Materie. Die Quantenphysik hat technisch be-
reits die Welt verandert. Keine Elektronik, keine moderne
Medizindiagnostik ware ohne Quantenphysik moglich. Quan-
tenphysik ist verantwortlich fur 40 Prozent unseres Brutto-
sozialproduktes. Und jetzt sind die Gedanken dran.

Woher nehmen Sie diesen Optimismus?

Frido Mann: Aus der Uberzeugung, dass man in schwierigen
Zeiten versuchen muss einzugreifen. Die Zeit ist reif fir ein
neues Welt- und Menschenbild. Wir haben in unserem Buch
Leitgedanken formuliert, aber natdrlich noch kein vollstandiges
philosophisches System ausgearbeitet. Dies ist ein Anfang.

»» Frido Mann studierte Musik, Theologie und Psychologie und
arbeitete als klinischer Psychologe in Leipzig und Prag. Heute
lebt er als freier Schriftsteller in Minchen. Sein GroBvater war
Thomas Mann. Christine Mann studierte Theologie, Pddagogik
und Psychologie und leitete viele Jahre lang eine schulpsycho-
logische Praxis. Sie ist die zweitjlingste Tochter des Physikers
Werner Heisenberg.

Das Interview fiihrte Stephan Lebert fir ZEIT WISSEN
(die ungektrzte Fassung des Gespréachs lesen Sie in der
ZEIT-WISSEN-Ausgabe 03/2017)

Das will ich WISSEN

Gesundheit, Psychologie, Forschung und Gesellschaft
— entdecken Sie in ZEIT WISSEN faszinierende Reportagen,
anregende Interviews und ausdrucksstarke Bilder,

die Ihr Leben bereichern.
Sichern Sie sich jetzt

Ihre Gratisausgabe!

Einfach Gutschein-Code
ZW944ANO06 unter
zeit.de/zw-gutschein
eingeben.

So kommen
Sie weiter!

GEHEN: Das richtige Tempo fiir
KORPER, GEIST UND SEELE
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Auf kunstkochen.de Kaustuerk
auswdinlen, Rezept zubereiten und Wettbeuwerbsfoto

#Ka hM0 M 2/ bis s 7. Juud hoohlades.

Ein Pinselstrich, eine Komposition, eine Farbe, ein Motiv: All das kann kulinarisch
inspirieren. Mit #KunstKochen begeben wir uns auf einen Streifzug durch die
700 Jahre Kunst umfassende Sammlung des Stadel Museums und lassen uns zu
auBergewohnlichen Rezeptideen anregen. Hier trifft die Begeisterung fiir Kunst
auf die Freude am Kochen.

Frijhstick

Eine idyllische Fruhstlckssze-
ne: Eine Mutter sitzt mit ihren
zwei Kindern an einem Tisch
am Fenster. Das Fenster gibt
den Blick auf eine Bucht mit
Segelbooten frei. Es handelt
sich um die Frau, Marthe, und
die Kinder, Noélle und Berna-
dette, des Kunstlers Maurice
Denis (1870-1943). Er portra-
tierte sie in zahlreichen seiner
Werke. Wie in diesem Gemal-
de zeigt Denis haufig einen
verklarten Familienalltag. Die
drei Figuren bilden eine harmo-
nische Einheit. Sie sind nahe an
den Betrachter gertckt. Auf-
fallig sind die karierten Stoff-
muster der Kleidung und der
Tischdecke. Sie verschmelzen
in ihrer stilistischen Homoge-
nitat zu einer dekorativen Fla-
che, wobei die identischen
Muster der Kleider von Mutter
und jingerer Tochter ineinander tUbergehen. In diesem Werk wird eine der essenziellen
Ansichten Denis’ besonders augenfallig: Er vertrat die Meinung, dass ein Bild vor der
Wiedergabe eines Motivs in erster Linie eine in bestimmter Ordnung mit Farbe bedeck-
te Flache sei. Denis war Grindungsmitglied der Kinstlergruppe Nabis, zu der auch
Pierre Bonnard, Paul Sérusier und Edouard Vuillard gehérten.

» Maurice Denis (1870-1943)
»Frithstiick«, 1901
Ol auf Pappe, 51,3 x 66,5cm
Stidel Museum, Frankfurt am Main Stidel Museuw
Im Jahr 1815 von dem Bankier und Kaufmann Johann Friedrich
Stadel begrlindet, ist das Stadel Museum heute die alteste und
bedeutendste Museumsstiftung Deutschlands. Die international
k renommierte Sammlung umfasst rund 3 100 Gemalde, 660
— Skulpturen, tber 4600 Fotografien und Gber 100000 Zeichnungen
STADEL und Grafiken — darunter Meisterwerke von Rembrandt van Rijn,
MUSEUM  Claude Monet und Gerhard Richter. staedelmuseum.de
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REZEPT

Hibeer-Tarfelettes wit Vaudlle-Schoko-Crewe

Zutaten fiir 12 kleine Tartelettes

Fiir die Creme: 200 g wei3e Kuverttre / 400 g Sahne / Mark
einer Vanilleschote / Fiir den Teig: 250g Mehl / 759 Zucker /
1 Prise Salz/ 1 Ei / 160 g Butter / Mehl zum Arbeiten / AuBer-
dem: 12 kleine Tartelette-Formen / Hulsenfriichte oder
Keramikperlen zum Blindbacken / ca. 375 g Himbeeren /
Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung

Am Vortag Schokolade fur die Creme fein hacken.

Sahne mit Vanillemark einmal aufkochen, vom Herd nehmen
und die gehackte Kuvertlre einrthren, bis sie vollstandig auf-

-

New: #KuastKochen-Tasche

gel®st ist. Sahne Uber Nacht im Kihlschrank abkuhlen.

Am Folgetag Sahne mit einem Handrihrgerat cremig aufschlagen.
Fiir den Teig Mehl, Zucker und Salz mischen und auf die Arbeits-
flache geben. In die Mitte eine Mulde driicken, Ei zugeben und
die Butter in Flocken um die Mulde verteilen. Mit den Handen
schnell zu einem glatten Teig verarbeiten.

Teig in eine Klarsichtfolie einschlagen und fir 60 min in den
Kuhlschrank legen.

Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Tartelette-
Formchen ausbuttern und mehlieren.

Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ausrollen. Kreise aus-
stechen (zum Beispiel mit einem Glas) und Formchen damit aus-
kleiden. Teigboden mehrmals mit
einer Gabel einstechen, mit aus-
geschnittenem Backpapier (etwas
groBer als die Formchen) auslegen
und die Keramikperlen einfullen.
Tartelettes im Ofen ca.15 min
goldbraun backen. Danach

aus dem Ofen nehmen, etwas
abkuhlen lassen und Tartelettes
aus den Formen stirzen.
Aufgeschlagene Creme in
einen Spritzbeutel fullen und
auf die Tartelettes geben.
Tartelettes mit Himbeeren
garnieren und mit etwas Puder-
zucker bestauben.

e Zubereitungszeit: ca. 30 min +
ca. 15min Backzeit + ca. 60 min
Kihlzeit Teig + Creme am Vortag
e Ndhrwerte pro Stick:

Energie 414 kcal, Eiweil3 5 g,
Kohlenhydrate 36 g, Fett 27 g

#tKunstKochen

Weitere lafos uater
Kuustkochen.de

Vorne Kunstwerk, hinten Rezept: Passend zu unserer Mitmachaktion
#KunstKochen in Kooperation mit dem Stadel Museum erhalten Sie

seit Mai unsere limitierte Aktionstasche ftr 12,90 Euro in al-
len Alnatura Super Natur Markten. Auf der einen Seite zeigt
sie einen Ausschnitt des Werkes »Frihstlck« des Kinstlers
Maurice Denis. Auf der anderen Seite sind unsere Himbeer-
Tartelettes zu sehen. Die hochwertige GOTS-zertifi-
zierte Bio-Baumwoll-Tasche bietet ausreichend Platz
fur Ihre Einkaufe. Mit einer Henkellange von 66 Zenti- F:
metern ist sie auch am Strand oder beim Stadtbum- |
mel ein idealer Begleiter.

#KunstKpepey

=



UBER DEN TELLERRAND KOCHEN

A tateu Ader Welt

Was haben wir Menschen auf der Erde gemeinsam, egal
welcher Religion, Kultur oder Nation wir angehéren?

Wir miissen essen und trinken. Was uns schmeckt und wie
wir es zubereiten, unterscheidet uns, aber es kann uns
auch verbinden, wenn wir miteinander teilen. Im Alnatura
Magazin zeigen wir jeden Monat ein Rezept von gefliich-
teten Menschen, das sie gemeinsam mit ihren deutschen
Freunden fiir uns kochen.

n einem Samstagnachmittag treffen wir uns in
Ader Eppendorfer Alnatura Filiale, hier herrscht

Hochbetrieb. Mit zwei Einkaufslisten schieben wir un-
sere zwei Einkaufswagen durch die Génge und fillen sie mit
Auberginen, Bulgur, Gewlrzen und den vielen weiteren Zutaten,
bis die Wagen voll sind. SchlieBlich wollen wir mit mehr als
20 Personen kochen. Schnell haben wir alles, was wir brauchen.
Man merkt gleich, hier ist ein gut eingespieltes Team am Werk.
Die Kunden hinter uns seufzen mit Blick auf unsere Wagen,
wir sind deshalb froh, dass die Kollegen von Alnatura gleich
eine weitere Kasse aufgemacht haben. Als die Einkaufe im Auto
verstaut sind, verabschieden wir uns fur den nachsten Tag, an
dem wir kochen wollen, und ich freue mich schon sehr darauf.

Treffpunkt ist 12:30 Uhr in der veganen Kochschule Kurkuma.
Die Inhaber unterstitzen den Verein fir das Event gerne und
haben ihre Kiiche zur Verfugung gestellt. Einzige Bedingung:
Es kommen nur pflanzliche Zutaten in die Kiiche. Die Tellerrand-
Crew hat schon alles perfekt vorbereitet: Fur die finf unter-
schiedlichen Gerichte, die wir heute zusammen kochen, stehen
an verschiedenen Stationen Zutaten und Rezepte fir die ein-
zelnen Teams bereit. Jeder bekommt eine Schirze mit Namens-
schildchen, dann kann es losgehen.

Unter den syrischen Gefliichteten sind fast alle Generationen
vertreten, die Tellerrand-Crew ist weiblich und jung. Mit dabei
sind Farhad Hussein und Ali Abdukerim, sie sind vor anderthalb
Jahren aus Aleppo nach Hamburg gekommen. Farhad war in
einer Notunterkunft in Bergedorf untergebracht, wo Mandy
Mller anbot, man kénnte doch einmal zusammen kochen. Das
war noch bevor es den Tellerrand-Verein gab. Begeistert sagte
er »Ja« und mobilisierte auch gleich eine groBe Gruppe, die
er mitbrachte. Mandy und Farhad sind sich wirklich ahnlich:
Beide erzahlen und lachen viel, haben eine herzliche, aufge-
schlossene Art. Man trifft sich schon lange nicht mehr nur zum
Kochen, das war ein Impulsgeber. Jetzt machen sie auch Sport
oder Musik zusammen und man hilft sich: Farhad hilft Ali beim
Deutschlernen, Ali bringt Farhad das Saz-Spielen bei (Lang-
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halslaute), Mandy hat Farhad dabei unterstitzt, eine Wohnung
zu finden. Und auch Lisa Niemeyer und Yvonne Lambach
haben sich schon lange vor dem Tellerrand engagiert, zum
Beispiel bei einem groBen Solidaritatsfest namens »Karo
hilft«. Was fur die Teilnehmer das Schonste an Tellerrand ist?
»So hatte ich endlich die Moglichkeit, Deutsche kennenzulernen!
Das ist nicht nur wichtig, um die Sprache zu lernen, sondern
vor allem, um anzukommenk, antwortet Farhad. Helfen wirde
dabei auch, wenn er wieder als Tischler arbeiten kénnte —

ein Beruf, den er seit zwolf Jahren austbt und hier gerade an-
erkennen lassen will. Was ihnen wichtig ist? »Wir freuen uns
sehr tGber neue Leute, die mitmachen wollen«, antwortet
Yvonne. Und Farhad bekraftigt lachelnd: »Macht euch keine
Sorgen, ob ihr kochen kénnt oder wie das mit der Sprache
klappt. Das geht alles schon irgendwie! Macht einfach mit«. GS

SYRISCHES REZEPT
Kibbeh - Bulgursalat

Zutaten fiir 20 Portionen

2kg Bulgur / 2| heiBes Wasser / 7 Lauchzwiebeln / 4 mittelgro-
Be griune Spitzpaprika / 2 mittelgroBe Tomaten / 200 g Wal-
nisse / 400 g Paprikamark, st oder scharf / 900 g Tomaten-
mark /200 ml Olivendl / 4 gehaufte EL Minze, frisch oder ge-
trocknet / 2 gehaufte EL Currypulver / 2 EL Paprikapulver, stB /
4 EL Petersilie / 2-3 Minzblatter und Kerne von %> Granatapfel
zum Garnieren




» DieTellerrand-
Koche mit ihren syrischen
Kostlichkeiten

Zubereitung

Bulgur in eine groBe Schussel geben und das heiBe Wasser
darlbergieBen. Mit einem Loffel umrihren und mit einem
sauberen Kiichentuch abdecken, ca. 10 min quellen lassen.
Gemiise sehr fein schneiden, Walnusse hacken. Je 1 Handvoll
Lauchzwiebeln, Paprika, Tomate, WalnUsse fir die Garnitur
zur Seite legen, den Rest mit Paprikamark, Tomatenmark, Oli-
venol und Gewlrzen zum Bulgur geben und alles mit den
Handen gut verkneten. Ggf. mit mehr Salz und Gewurzen ab-
schmecken. Zum Schluss Petersilie dazugeben und nochmals
alles verkneten. Falls die Masse zu trocken ist, heiBes Wasser
nach Bedarf dartbergieBen.

Die Masse abgedeckt noch ca. 30 min ruhen lassen. Granat-
apfelkerne aus der Frucht I6sen (gelingt am besten in einer
Schussel voll Wasser).

Hande befeuchten, Masse auf einer Servierplatte flach
andricken, mit Gemuse, Granatapfelkernen und frischen
Krautern anrichten. Mit Brot und Salat servieren.

Tipp: Kibbeh kann man als Bulgursalat machen oder mit
feinem Bulgur auch als Veggie-Frikadelle.

e Zubereitungszeit: ca. 50 min ® Nahrwerte pro Portion:
Energie 575 kcal, EiweiBB 16 g, Kohlenhydrate 85g, Fett 189

Mitwachea!

Sle wichteun auch geweinsaw Uber deu Teller-
raud kochen und voweinander lernen?

[u Dresdeu freut sich die Orgauisation uoch
liber Unterstifeung. Auwmeldung uuter
Satellit@ueberdentellerraud.ory

| €2 o

R

Yl

g W =)

Uber den Tellerrand wurde im Oktober 2013 gegriindet
im Glauben an eine Welt, die bestimmt wird von
sozialem Zusammenhalt, gegenseitigem Respekt und
Offenheit gegentber Vielfalt. Wir haben uns zum Ziel
gesetzt, ein Miteinander zu ermdglichen. Wie wir

das tun? In erster Linie mit gemeinsamem Kochen und
Begegnungen auf Augenhohe. Wir scharfen bei Men-
schen mit und ohne Fluchterfahrung das Bewusstsein
fir Gestaltungsmaoglichkeiten in der Gesellschaft, greifen
beim Aufbau interkultureller Communitys unter die
Arme und schaffen belastbare, nachhaltige Netzwerke
zwischen Engagierten. Inzwischen umfasst unser Netz-
werk ca. 1500 engagierte Menschen in 25 Stadten.
ueberdentellerrandkochen.de

SYRISCHES REZEPT
Aratbiccher Salat

Zutaten fiir 20 Portionen

400 g Petersilie / 80 g Minze / 250 g Knoblauch / 25 Frihlings-
zwiebeln / 25 kleine Gurken (oder ca. 5 groBe) / 5 rote Paprika /
18 Tomaten / 700 ml Olivendl / 12 EL Zitronensaft, frisch ge-
presst/ 6 EL Salz / 6 EL Pfeffer, frisch gemahlen / V2 Granatapfel

Zubereitung

Krauter und Knoblauch fein hacken, Frihlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Gurken, Paprika und Tomaten entkernen
und in kleine Stlicke schneiden. Krauter, Frihlingszwiebeln,
Knoblauch, Gurke, Tomate und Paprika in eine Salatschale ge-
ben und gut durchmischen.

AnschlieBend aus Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein
Dressing anruhren, Uber den Salat geben und gut durchmen-
gen. Granatapfelkerne aus der Frucht I6sen, den Salat damit
garnieren.

e Zubereitungszeit: ca. 15min e Ndhrwerte pro Portion:
Energie 388 kcal, Eiwei3 4g, Kohlenhydrate 14 g, Fett 33g




LEITBILD LANDWIRTSCHAFT

Orgauisinys uad ladlridualitat

Wo wird es hingehen mit der Landwirtschaft? In dieser Serie
duBern sich Experten zum Thema und stellen ihre Thesen vor.

ein Leitbild fiir eine Landwirtschaft der Zukunft?
M Jeder Betrieb ist ein Organismus und eine Indi-

vidualitat! Warum? Dafiir miissen wir zunachst
einen kurzen Blick zuriick werfen.

Albrecht Daniel Thaer (1752-1828), Vater der landwirt-
schaftlichen Betriebswirtschaftslehre, formulierte Anfang des
19. Jahrhunderts: »Landwirtschaft ist ein Gewerbe wie jedes
andere; sie habe den Zweck, Guter zu erzeugen, um damit
moglichst viel Gewinn zu erzielen. Der Chemiker Justus Liebig
(1803-1873), Begrtinder der Agrikulturchemie, entdeckte die
Bedeutung von Mineralstoffen, insbesondere Stickstoff, fur
das Wachstum der Pflanzen. Liebig formulierte, dass der
pflanzliche Ertrag durch das Mineral, das im Boden im Mini-
mum ist, begrenzt wird. Die landwirtschaftliche Dingelehre
wurde entwickelt, die den Boden als Nahrstoffspeicher ver-
steht, aus dem sich die wachsenden Pflanzen bedienen und
den der wirtschaftende Mensch auffillt.

Anfang des 20. Jahrhunderts entwickelte der Chemiker
Fritz Haber (1868-1934) zusammen mit Carl Bosch ein grof-
technisches Verfahren zu Gewinnung von Ammoniak (Grund-
material flr Sprengstoff wie fir Dinger) aus dem Stickstoff
der Luft, wodurch von da an dieses Diingesalz in fast unbe-
grenzter Menge zur Verfiigung stand. In den Jahrzehnten da-
nach wurden chemisch-synthetische Pestizide entwickelt, die
den Bauern halfen, unerwiinschte Organismen (»Schadlinge«)
und Pflanzen (»Unkréuter«) zu unterdriicken. Nach dem
Zweiten Weltkrieg folgte die systematische Mechanisierung
der landwirtschaftlichen Arbeiten. Damit war die Landwirt-
schaft quasi industriell steuerbar geworden, mit definiertem
Input und vorhersagbarem Output. Agrarprodukte (Nahrungs-
mittel) standen nun reichlich zur Verfigung. Maschinen und
Chemie, also chemisch-technische Hilfsmittel, erleichtern und
sichern seitdem die landwirtschaftliche Arbeit.

Allerdings ist der Preis fur die mengenmaBig sichere Pro-
duktion hoch: Naturfremde Stoffe aus Dingern und Pflanzen-
schutzmitteln zerstéren das Bodengefliige und die natdrliche
Bodenfruchtbarkeit, belasten die Erzeugnisse, das Wasser sowie
die Luft und reduzieren in geféhrlichem MaBe die Biodiversi-
tat. Bei den Hauptdungestoffen Stickstoff und Phosphor ist ein
weltweites Ungleichgewicht entstanden. Die schadlichen Aus-
wirkungen einer nur auf die stoffliche Seite schauenden und
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nach dem Konzept der linearen, industriellen Produktion ar-
beitenden Landwirtschaft sind mittlerweile umfassend erforscht.
Eine Flut von Gesetzen versucht, den unerwinschten Wirkun-
gen entgegenzusteuern. Ob das ausreicht und schnell genug
wirkt, ist mehr als fraglich.

Welches Leitbild kann man dage-
gensetzen? Von Rudolf Steiner,
dem Begrinder der biologisch-dy-
namischen Landwirtschaft, stammt
der Vorschlag, einen landwirtschaft-
lichen Betrieb als eine Art Organis-
mus zu betrachten und als Indivi-
dualitat zu verstehen. Organis-
mus bedeutet: Da steht eine
geordnete Vielheit in einem
lebendigen Zusammenhang,
sie entwickelt sich, kann
wachsen oder abnehmen,
gedeihen oder erkranken.
Ein Organismus lebt, kann
Fahigkeiten trainieren und
sich verandernden Bedin-
gungen anpassen. Er ist et-
was Begrenztes, innerhalb
dessen das Zusammenspiel
der Organe einer Harmo-
nie bedarf, die in keine
Richtung Uberdehnt wer-
den darf. Der Organismus-
Gedanke regt an, auf die
natdrlichen Zusammen-
hange in einer Landwirt-
schaft zu schauen, sie in
ihrer Gesundheit und in
ihrem Gedeihen immer
besser zu verstehen, zu for-
dern sowie gegen krank
machende Einflisse zu
schitzen. Steiner sprach
einen landwirtschaftlichen
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Serie konzipiert und redaktionell
betreut von Manon Haccius.

Manon Haccius war nach agrar-
wissenschaftlichem Studium zu-
nachst 13 Jahre tatig fur die Ver-
bande des 6kologischen Landbaus,
seit April 2000 ist sie bei Alnatura
far den Bereich Qualitatsmanage-
ment und Verbraucherservice ver-
antwortlich.

Betrieb zudem als eine Individualitat an. Auch dieses
Leitbild regt zum genauen Hinschauen und Férdern der
Entwicklung an. Es gesteht zu, dass jede Landwirtschaft
an ihrem konkreten Ort, mit ihren Boden, den Wetter-
und Klimagegebenheiten, der Gelandeform und -exposi-
tion etwas anderes ist, sich aufgrund der Naturgegeben-
heiten und der jeweiligen Betriebshistorie nicht mit
anderen Uber einen Kamm scheren lasst.
Eine Landwirtschaft, die nach ihren innewohnen-
den Naturzusammenhdangen, durchaus unter intel-
ligenter Nutzung von Technik, gestaltet und nicht nur
betriebswirtschaftlich oder hinsichtlich stofflichen
Outputs maximiert wird, fihrt zu einem vielfaltigen,
ausgewogenen und als schén empfundenen
Ganzen, zu einem gesunden beziehungsweise
gesundungsfahigen Organismus. Eine solche
Landwirtschaft lasst sich betriebswirtschaft-
lich nur begrenzt optimieren. Daher muss
die Gesellschaft als Ganzes fur die Land-
wirtschaft einstehen. Sie muss beschlieBen,
wie viel an Mitteln ihr die gestaltete Land-
schaft und die in der Landwirtschaft er-
zeugten Guiter — Nahrungsmittel ebenso
wie die Umweltressourcen Boden, Wasser,
Luft, Artenvielfalt — wert sind.

Eine Utopie? Jiingst hat ein Gericht in
Indien den Fluss Ganges samt Zuflissen zu
einem Lebewesen mit Schutzrechten er-
klart — zum Beispiel vor Verletzung, Zersto-
rung oder Verschmutzung (beck-aktuell,
22. Méarz 2017). Ahnlich hat ein neuseelan-
disches Gericht fur einen fur die dortigen
Ureinwohner, die Maori, heiligen Fluss ent-
schieden. Diese Beispiele zeigen: Eine
neuartige Sicht auf lebendige landwirt-
schaftliche Individualitdten und ein entspre-
chendes landwirtschaftliches Leitbild ist
nicht undenkbar, selbst hier in Europa.
»»»Manon Haccius
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KLEINES IMKER-TAGEBUCH
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an sagt: Fiir ein Pfund Honig
M fliegt die Biene dreimal um
die Erde. Ganz nebenbei be-

staubt sie so rund 80 Prozent der heimi-
schen Nutz- und Wildpflanzen. Ohne die
Biene wirden sich beispielsweise aus
den duftenden Obstbaumbliten nur we-
nige bis keine Fruchte entwickeln und
auch der Ertrag im GemUseanbau ware ein anderer.
Der volkswirtschaftliche Bestaubungsnutzen Ubersteigt den Wert
der Honigproduktion um das 10- bis 15-fache. Die Honigbiene
gilt daher — nach Rind und Schwein — als drittwichtigstes
Nutztier. Das alles freut den Imker naturlich sehr. Dennoch ist
far ihn die Honigernte der eigentliche Héhepunkt im Bienen-
jahr. Fur einen angehenden Imker wie mich war es aber zu-
nachst wieder ein Moment voller Fragen. Erstens: Woran
erkennt man, dass der Honig reif ist? Und zweitens: Wie be-
komme ich ihn aus den Waben? Bei Ersterem helfen die Bienen.
Sie »verdeckeln« eine mit Honig gefullte Wabe, sobald dieser
reif ist, sprich sein Wassergehalt so niedrig, dass er nicht
verdirbt. Eine weitgehend mit Wachs verschlossene Wabe, aus
der beim ruckartigen Anheben kein flissiger Honig spritzt,
kann also getrost geschleudert werden. Damit zur nachsten
Frage: Womit? Es gibt Honigschleudern fur viele Hundert
Euro, von preiswerten Modellen raten viele Imker ab. Eine sehr
einfache Alternative, die sich auch fur Anfanger eignet: Das
Abtropfenlassen jedes einzelnen Réhmchens tGber einem Eimer.
Diese Form der Honiggewinnung ist vor allem dann praktika-

» Lese-Tipp: In ihrem Buch »Selbst
gemacht aus Honig, Wachs & Co« bewei-
sen die Autorinnen Claudia Bentzien
und Claudia Salata, dass Honig nicht nur
pur auf dem Brotchen schmeckt, sondern
— gemeinsam mit Wachs oder Propolis —
zu allerlei Kastlichem, Niitzlichem und
Dekorativem verarbeitet werden kann.
Kosmos-Verlag, Stuttgart 2015,

ISBN 978-3-440-14658-3, 16,99 Euro.

7 Sie habeu eine Ausgabe verpasst oder

wichten etuas uachleseun? Das lwker-Tagebuch
findeu Sie auch uuter aluatura-blog.de
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bel, wenn man viel Zeit und nur wenige Vélker hat. Alternativ
verleihen Imkervereine Schleudern und Zubehor. So kam auch
ich zu meiner Schleuder — zumindest fur einen Tag. Ganz prag-
matisch gedacht, schien mir die kleine Gartenhutte fir die
Honigernte perfekt. Sie steht direkt beim Volk, ist sauber und
hat flieBendes Wasser. Was ich leider nicht bedachte: Fur die
Bienen sind wir im Moment der Wabenentnahme Rauber, die
verschlossene Tir der Gartenlaube kein wirkliches Hindernis.
Um einen GroBangriff zu vermeiden, musste daher zlgig gear-
beitet werden und es erwies sich als Gltick, dass ich dem Volk
nur eine Handvoll Waben entnommen hatte. Warum hatte ich
ausgerechnet der Frage des Schleuder-Ortes so wenig Be-
deutung beigemessen? Dennoch: Trotz der ungebetenen und
etwas aufgebrachten Gaste war das Schleudern und Ab-
fallen von etwa acht Kilogramm Honig ein sehr inniger Moment;
voller Dankbarkeit und Wertschatzung. SchlieBlich sieht man sel-
ten so eindriicklich, was die kleinen Insekten tagtaglich leisten.
»>Anja Waldmann, Erndhrungswissenschaftlerin, arbeitet
schon dber 17 Jahre fir Alnatura. Seit vergangenem Jahr steht
ein Bienenvolk in ihrem kleinen Garten. Jeden Monat lasst sie
uns an ihren Jungimker-Erfahrungen teilhaben.

» Ist der Honig reif, so verschlieBen die Bienen ihre Waben mit
einem feinen Wachsdeckel — so wie hier am unteren Rand zu sehen.

Foto Biene: istockphoto/defun
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* Bei Produkten, die als »Hersteller-Empfehlung« gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.

Diese Produkte erhalten Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. / ** Nicht in allen Filialen erhéltlich.

HERSTELLER-EMPFEHLUNG™

M dew weweu »Corustare« vervandelt
Baruhouse Aie klascischen Coruflakes
u elue ganz besoudere Frinsticke-
Spezialtat. Goldgelbe Coruflakes
werden wdt Maundeln oder wdt Apfel-
Stiickehen, Mandeln uud Ziut 2u
Kuugper-Clusteru gebacken — Kistlich
uud unwiderstenlich.

BARNHOUSE
BIO-CORNSTARS MANDEL** Wﬂ
ODER BIO-CORNSTARS APFEL-ZIMT** (/4
e Cornstars Mandel: mit knusprigen Mandelstliickchen
e Cornstars Apfel-Zimt: mit fruchtigem Apfel-Zimt-
Geschmack
e alle Produkte werden ohne Aromen oder andere
Geschmacksverbesserer hergestellt — ohne Ausnahme
e Tipp: in Milch oder Joghurt, als knusprig-raffinierten
Teil einer eigenen Frihstickskreation oder pur als
Knabberei genieBen

je 300g 3,99€ (1kg=13,30€)
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PUNKTE SPENDEN — GUTES TUN
#ilfe fir hungernde Kinder

Konflikte, Wirtschaftskrisen und extreme Duirre treffen immer
wieder mehrere Lander im 6stlichen und stdlichen Afrika.
Viele Ernten sind zerstort, es drohen Hungersnéte. Mehr als
eine Million Kinder sind bereits jetzt akut mangelernéhrt. Sie
sind besonders anfallig fur Krankheiten wie Masern, Malaria
oder Durchfallerkrankungen. Die Gesundheitssysteme der be-
troffenen Lander sind vielfach nicht in der Lage, groBere Epide-
mien zu stoppen. Zusatzlich sind mehrere Millionen Kinder

vor allem aus den drmsten Familien von Hunger, Wassermangel
und Krankheiten bedroht. Verscharft wird die Situation durch
steigende Nahrungsmittelpreise, die viele Familien dazu zwin-
gen, nur noch eine Mahlzeit am Tag zu essen oder ihr Vieh

zu verkaufen. Untersuchungen zeigen, dass auch Kinderarbeit
infolge der Durre zunimmt.

Unicef versorgt gemeinsam mit Partnern mangelernahrte
Kinder mit therapeutischer Spezialnahrung. Weiter stellt
Unicef Impfstoffe bereit und unterstttzt die Versorgung mit
Trinkwasser. Besonders arme Haushalte erhalten in sogenann-
ten Cash-Transfer-Programmen kleine Geldbetrage, damit die
Kinder weiter zur Schule gehen kénnen und nicht arbeiten
mussen. Alnatura Kunden kénnen die Projekte von Unicef
unterstttzen, indem sie ihre Payback-Punkte spenden. Dies
ist bereits ab einem Stand von 200 Punkten moglich.
payback.de/spendenwelt

betterplace.org * unicef&

Gemeinsam fiir Kinder

Aluatura Kuudeu kiuueu ihre Payback-Puukte
Speaden und dawit zahlreiche luitiativen uaterstiteen.
fpayback.de/speudeuwrelt
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Freueu Sie sich auf das
Alnatura Magazin iu Jul:

#KuusHocheu

Wie schmeckt ein Nachmittag im Garten? Lassen
Sie sich inspirieren von Henri Edmond Cross.

Gesellechatt

Das Alnatura Magazin im Gesprach
mit Clemens Witt und Susanne Buttner
von Shelterbox, ein Verein, der in
Katastrophengebieten Hilfe leistet.

Ein sommerlicher Genuss: Schafjoghurt-Kaltschale

mit Himbeeren.

Mehr als 100 Aluatura Filialen, auch i hrer Néihe

AACHEN (2x)
ALSBACH-HAHNLEIN
ASCHHEIM
AUGSBURG

BAD SACKINGEN
BENSHEIM

BERGISCH GLADBACH
BERLIN (16x)

IEY TurmstraBe 72/73
(Moabit)

BONN (2x)

BREMEN (2x)
DARMSTADT (3x)
DRESDEN
DUSSELDORF
ESSLINGEN
ETTLINGEN
FILDERSTADT
FRANKFURT A.M. (7x)
Karl-von-Drais-
StraBe 5 (Eckenheim)

FREIBURG (4x)
GOTTINGEN (2x)
GRENZACH-WYHLEN
HAMBURG (7x)
Uberseeboulevard 5
(im Uberseequartier)
HANNOVER (3x)
HEIDELBERG (2x)
INGOLSTADT
KAISERSLAUTERN
KARLSRUHE (3x)
KERPEN

KOBLENZ (2x)

KOLN (4x)
KONIGSTEIN
KONSTANZ

KRIFTEL
LANDSBERG AM LECH
LUBECK
LUDWIGSBURG
MAINZ

MANNHEIM
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MEERBUSCH
MONCHENGLADBACH
MUNCHEN (13x)
INEY Hafelhofweg 2
NEUSASS
NORDERSTEDT
PFORZHEIM
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REUTLINGEN
STADTBERGEN
STUTTGART (3x)
TUBINGEN (2x)
ULM (2x)
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VIERNHEIM

WEIL AM RHEIN
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WITTEN
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