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Erhaltlich in den Sorten
Sweet Chili und Salt & Vinegar.
www.davert.de

Vielfalt fiir die kreative Kiiche



Liebe Kuadluuen,
liebe Kunden,

durch Ihr Interesse ermdglichen Sie unser
Handeln. Es ist ein Gluck, dass wir fur Sie tatig
sein durfen! Wir wollen mit Thnen »die Welt
verdndern«, denn Naturkost »kostet nicht die
Welt«. Im Gegenteil: Mit Bio gelingt der Spagat — wir pflegen die Erde,
genieBen zugleich kostliche Bio-Produkte und ermdéglichen Mensch und Natur
eine gute Zukunft.

In einem nachsten Schritt wollen wir in das Sortiment der Alnatura Super
Natur Mérkte zusatzliche Bio-Produkte aus der unmittelbaren Region aufnehmen.
Schon heute arbeiten wir mit Bio-Gartnereien vor den Toren der Stadt zusam-
men, beziehen unsere Bio-Brot- und -Backwaren von Bio-Backern aus der Stadt
oder Region und verkaufen regional erzeugte Milcherzeugnisse.

Unsere Alnatura Bio-Bauern-Initiative ABBI wollen wir fortfiihren. Gemeinsam
mit dem NABU haben wir aktuell Gber 40 Hofen die Umstellung auf biologi-
schen Landbau erméglicht.

Karzlich hatten wir gemeinsam mit Slow Food ein Kochevent auf der
Slow-Food-Messe in Stuttgart. Zusammen mit zwolf Kunden und unter Anlei-
tung von Ursula Hudson kochten wir drei verschiedene Gerichte. Das Lamm-
fleisch stammte von der Demeter-Schaferei von Mackensen, die wir durch ABBI
unterstltzt haben. Lassen Sie uns noch »mehr Boden gemeinsam gut machen«!

Mit herzlichen GriBen

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

KURZ UND KNACKIG

»EG gehort oft wehr Mut dazy,

seine Meinung 2u dudern,
ale thr trey 2y Gledben «
Friedrich #ebbel (18413-1£63)

»PHaunzeuschute :

Die Bios Sprifeen doch auch!«

Stehen Sie auch manchmal vor der Frage, was Sie auf die
Vorhaltung antworten, dass Bio-Bauern doch auch spritzten?
Am besten fragen Sie als erstes, um welche Art Spritzungen es
nach Meinung lhres Gegenibers geht? Synthetisierte organo-
chemische Substanzen? Nein, solche darf kein Bio-Bauer
anwenden, auf der ganzen Erde nicht. Gesteinsmehle, Brenn-
nesselbrihe, Schmierseifenlauge oder biodynamische Pra-
parate dagegen? Die darf der Bio-Bauer auch in flussiger Form
ausbringen, also spritzen. Damit starkt er seine Pflanzenbe-
stdnde beziehungsweise macht Schadlingen wie Blattldusen
das Leben schwer. Obst-, Wein- und Kartoffelbauern, die
biologisch produzieren, dirfen seit Jahrzehnten erprobte,
ebenfalls in flussiger Form ausgebrachte Praparate mit Gering-
kupfermengen oder mit etwas Schwefel ausbringen — in sehr
geringen Mengen. Sorgsam dokumentiert und streng tber-
wacht ist das zulassig. Ja, sehr selten spritzen auch die Bios,
aber keine chemisch-synthetisierten Stoffe. MH

Payback-Akiou

Vom 17. Juli bis zum 27. August lohnt sich der Einkauf im
Alnatura Super Natur Markt fur die Nutzer der Payback-
App gleich siebenfach. Fur alle Einkdufe, die in diesem
Zeitraum mit Payback Pay Uber das Smartphone bezahlt
werden, erhalten die Kunden siebenfach-Punkte*. Und das
geht ganz einfach: An der Kasse die Pay-Funktion in der
App aktivieren und das Smartphone Uber den Scanner
halten, schon sind die Einkdufe bezahlt. AnschlieBend
werden die Extrapunkte gutgeschrieben.

Neben dem sicheren bargeldlosen @
Bezahlen bietet die App natdrlich noch -

weitere Vorteile. Damit ist es auch kein
Problem, wenn das Portemonnaie mit Payback-
Karte und Coupons mal zu Hause liegen geblie-
ben ist. Mehr Informationen finden Sie unter
payback.de/app

* Ausgenommen Geschenkgutscheine, Blcher und Pfand. @

Geutechuik — uein dauke!

Das Europaische Parlament hat sich ge-
gen den Import von gentechnisch veranderten (GV)
Maislinien ausgesprochen. Dabei geht es um einen
VorstoB der EU-Kommission, den Import von finf
genveranderten Syngenta-Maissorten zuzulassen
sowie zwanzig daraus mogliche Rekombinationen.
Das Votum des EU-Parlaments ist rechtlich nicht
bindend. Wenn sich die Mitgliedstaaten nicht eini-
gen, liegt die Entscheidung bei der Kommission
(Bauernzeitung Online, 6.4.17). eee Amerikanische
Firmen verkaufen Gentechnik-Bausatze, mit denen
jedermann zu Hause Bakterien und Hefen gentech-
nisch verandern kann. Dies ist mdglich dank des
Verfahrens der » Genschere« Crispr/Cas9, das Ein-
griffe ins Erbgut sehr vereinfacht. Nach schweize-
rischem und deutschem Gentechnikgesetz ist das
Nutzen solcher Experimentier-Sets auBerhalb von
Forschungseinrichtungen verboten. Aber man kann
die Kits online bestellen. In einem wurden sogar
Krankheitserreger nachgewiesen (NZZ, 28.3.17).
MH

Newe Aluatura Filialea :
2 x Kilu (Alistadt Siid, ab 6. Juli
uud Ehrenfeld, ab27. Juli)

Alle Filialen: alnatyra.de/filialen
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} Uufrage zuw
Alnatura Magazia:
lhre Meinung 2ahlH

Kritik, Lob, Anregung — mit dem
kostenlosen Alnatura Magazin
maochten wir Sie informieren, unter-
“ halten und lhnen Bio-Produkte

vorstellen. Was Ihnen an diesem Magazin gefallt und
was wir verbessern kénnen, wirden wir gerne erfahren.
Machen Sie vom 1.bis 31.Juli 2017 bei der Online-Umfrage mit:
alnatura.de/umfrage

Dort finden Sie auch die Teilnahmebedingungen. Unter allen
Teilnehmern werden zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen mit
Frahsttck und einem Abendessen im Hotel Grafenast in Pill
(Osterreich) verlost, das zum Verband der Bio-Hotels gehort. Im
Bio-Restaurant und in der Waldsauna kénnen Sie sich verwoh-
nen lassen oder im »Sehnsuchtsgarten« Energie tanken. Auf Ihre
Anregungen freuen wir uns und winschen Ihnen viel Glick!
Mehr Infos zum Hotel Grafenast unter grafenast.at und zu
Biohotels unter biohotels.info

NEU!

L]
Sipe Tafelu wit veganer Rezeptur
Naschkatzen dirfen sich tGber zwei neue vegane Alterna-
tiven im Schokoladenregal freuen. Die Basis der einen
sind Kokosblltenzucker, Kokosmus und Kakaobutter;
knackige Kokoschips verfeinern die Tafel und unterstrei-

chen die zart karamellige Note. Fir Griintee-

Liebhaber ist auch etwas
dabei: eine weiBe Tafel aus
Kakaobutter und Rohrohr-
zucker, der Matcha-Pulver
eine zartgrtne Farbe und
die typisch herbe Grlntee-
Note gibt. Beide Produkte
werden aus Bio-Zutaten her-
gestellt, haben eine vegane
Rezeptur und kommen
ohne Lezithin-Zusatz aus.

'

2 ! NEY!

coco i Aluatura Cocodriuk Natyr i
d“'”ke? der 1~ Liter-Packung

 NATUR | | Auf vielfachen Kundenwunsch gibt es den
beliebten Alnatura Cocodrink Natur nun
auch im 1-Liter-Getrankekarton. Er ist —
wie die kleine 330-Milliliter-Variante auch
— mild im Geschmack, enthélt wenig Kalo-
rien und kaum Fett. Hergestellt wird er als
hundertprozentiger Direktsaft aus der
jungen, griinen Bio-Kokosnuss.

h

P S R

L

Koctuwerketatt auf der
Slow-Food-Messce

Im vergangenen April lud die Kochwerkstatt auf der
Slow-Food-Messe in Stuttgart zum Mitmachen ein. Die
Zutaten: finf mobile Kochstationen, Bio-Lebensmittel
von Alnatura und Demeter-Lammfleisch der Schaferei von
Mackensen, einem Preistrager der Alnatura Bio-Bauern-
Initiative (ABBI). Mit dabei waren Alnatura Grinder und
Geschaftsfuhrer Gotz Rehn, Ursula Hudson, Vorsitzende
von Slow Food Deutschland, Johanna und Lukas von
Mackensen von der gleichnamigen Schaferei, Profikoch
Detlev Ueter und zwolf Hobbykéche. Die Kochwerkstatt
war ein gelungener Beweis daflr, dass man gute Bio-
Grillwurstchen auch ganz einfach zu Hause

herstellen kann.

» Lukas von Mackensen, Gotz Rehn
und Ursula Hudson (v.l.n.r.)
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WARENKUNDE

Produkte vou
2iege und Schaf

es nicht lange, um die Wesensunterschiede der Tiere

zu entdecken. Erstere sind keck, nehmen neugierig
Kontakt auf und knabbern gern einmal an Schnirsenkel und
Jacke. lhre wolligen Gefahrten bedugen das Ganze eher des-
interessiert und traben mit ihren Artgenossen, leise vor sich
hin blékend, in die ungestdrten Ecken des Reviers.

Die Kulturgeschichte des Menschen begleiten beide seit
vielen Tausend Jahren. Ziege und Schaf zahlen zu unseren
altesten Haus- und Nutztieren und wurden schon weit vor der
christlichen Zeitrechnung domestiziert. SchlieBlich versorgen
sie den Menschen mit Milch, Fleisch und Wolle. Letzteres gilt
nicht nur fur die Schafe, auch unter den Ziegen gibt es wollige
Rassen. So tragt die Angoraziege ein langes seidig-glanzen-
des und lockiges Haar — Mohair genannt. Und die Wolle der
schlappohrigen Kaschmirziege ist fur ihre besonders weiche
Struktur bekannt. Aber edle Fasern hin oder her: Fir den
Menschen von weitaus groBerer Bedeutung sind Milch und
Fleisch der Tiere. Ziege und Schaf werden auch als die »Kuh
des armen Mannes« bezeichnet, denn sie sind genligsam und
stellen nur geringe Anspriiche an Behausung, Pflege und Fut-
ter. So verwundert es nicht, dass der Tierbestand eines Landes
eng verbunden mit dem Wobhlstand seiner Gesellschaft ist.

In den sogenannten Entwicklungslandern leben mehr als 90

Prozent der Ziegen und Schafe dieser Welt. Doch auch hier-

zulande steigt die Nachfrage nach den feinen Kuhmilchalter-
nativen — vor allem aus erndghrungsphysiologischer und kuli-
narischer Sicht. Und vielleicht auch, weil bei keiner anderen

Art der Anteil biologisch gehaltener Tiere so hoch ist wie bei
Ziege und Schaf.

B egegnet man einer Ziegen- und Schafherde, braucht

Die Ziege - Ihr natirlicher Lebensraum sind Bergregionen;
Ziegen klettern gern. lhre wilden Vorfahren stammen vermutlich
aus Asien, heute findet man den meckernden Wiederkauer

in allen Winkeln der Erde. GroBtenteils werden die Tiere in
sehr kleinbauerlichen Strukturen gehalten. In Afrika beispiels-
weise tragen oft wenige Ziegen zum Uberleben einer Familie
bei, ihre Milch ist ein Grundnahrungsmittel. In den »Wohl-
standslandern« spielen nicht nur die Milch, sondern auch deren
veredelte Produkte eine Rolle, wie Joghurt, Quark und Kéase.

Sie Uberzeugen durch ihren aromatisch-stiBen Geschmack, der
beim Kase — je nach Reifegrad — auch sehr wirzig werden
kann. Dass Ziegenprodukte nach Stall schmecken, ist ein Uber-
holtes Vorurteil. Was stimmt, ist, dass die Milch schnell Fremd-
geriiche aufnimmt. Doch die heutigen Hygienestandards
verhindern dies. Ebenfalls durch Richtlinien geregelt ist: Wo
Ziegen- oder Schafkase draufsteht, ist auch zu hundert Prozent
deren Milch verarbeitet. Wurde Kuhmilch zugemischt, muss
das auf der Verpackung gekennzeichnet sein.

Das Schaf — Schafe stammen vom Mufflon ab und wurden
schon lange vor der Kuh als Nutztier gehalten; der Joghurt in
seiner ursprunglichen Form hat Schafmilch als Basis. Neben
der Milch wurde — heute wirden wir das »from nose to tail«
nennen — eigentlich so gut wie alles vom Schaf verwendet:
Fleisch, Wolle, Haut und auch die Horner der Tiere. Selbst der
Schafdung fand Verwendung als Brennmaterial. In Deutschland
ist Schafmilch eher ein Nischenprodukt, das Fleisch spielt eine
groBere Rolle, vor allem das der jungen Lammer.

Doch alle, die jetzt denken, sie hatten noch nie einen reinen
Schafmilchkase gegessen, tduschen sich vermutlich. Der fran-
z6sische Roquefort ist traditionell ein Schafmilchkase, genauso
wie der italienische Pecorino (von italienisch pecora — das Schaf)
oder der griechische Feta. Alle drei gehéren zu den pikanteren
Sorten, die man auf einer Kaseplatte finden kann. Auch ein
Schafjoghurt oder -quark hat ein charismatisches Aroma; sein
Fettgehalt von Uber sechs Prozent sorgt fur eine besonders
vollmundig-cremige Konsistenz.

Landschaftspflege — Die Bedeutung von Schaf und Ziege
aber lediglich auf ihre Produkte zu reduzieren, wirde diesen
treuen Weggefahrten nicht gerecht. Ohne GeiB und Co. ware
so mancher — vor langer Zeit von Menschenhand geschaffener —
Landstrich kaum zu erhalten. Man denke nur an Heideland-
schaften, Deichgebiete und Bergregionen. Dort, wo Maschinen
kaum hinkommen und menschliche Arbeitskraft unwirtschaft-
lich erscheint, fressen sich die Wiederkauer durch und ver-
beiBen junges Gebusch und sogar kleine Baume. So schaffen
sie Licht und Platz fur all die Pflanzen, die auch zur Artenviel-
falt dieser Erde gehoren. AW
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Schafjoghurt-
Kalkschale
ultHiubeeren

Zutaten fiir 4 Portionen als Nachspeise
40 ml Orangensaft / 2 EL Mohn, ge-
mahlen / 600 g cremiger Schafjoghurt
(z.B. nach griechischer Art ) /

70-80 g Puderzucker (nach Geschmack) /

100 g weiBe Schokolade /
200 g Himbeeren, tiefgekihlt

Zubereitung

Orangensaft in einem kleinen Topf
aufkochen, Mohn zugeben und fur
ca. 10 min abkuhlen lassen.

Joghurt in eine Schissel geben. Mit
einem Schneebesen erst Puderzucker
unterrtihren, dann die abgekuhlte
Orangesaft-Mohn-Mischung.
Joghurtmischung fir ca. 30 min

ins Gefrierfach stellen, gelegentlich
umrUhren.

Schokolade raspeln und bis zur Ver-
wendung kaltstellen.

Gefrorene Himbeeren in einen Frisch-
haltebeutel geben und mit einem
Rollholz oder einem kleinen Topf in
kleine Segmente zerstoBen.
Gekiihlten Joghurt aus dem Gefrierfach
nehmen, Himbeeren unterheben und
alles in Glaser fullen. Kaltschalen mit
geraspelter Schokolade bestreuen und
servieren.

e Zubereitungszeit: ca. 45min

e Ndhrwerte pro Portion:

Energie 407 kcal, Eiweil3 22 g,
Kohlenhydrate 40g, Fett 14g

Blogger-Rezept des Mouats

von Maja Nett, moeyskitchen.com *

Browdbeer-Eis wit 2iegenfrischkase
»Seit 2011 veroffentliche ich in meinem Blog Rezepte, kulinarische Reise-
berichte und Kochbuchvorstellungen. Regionalitdt und Saisonalitat spielen eine

groB3e Rolle in meiner Kiche. Vegetarische Feierabendrezepte und st3e Back-
waren gehdren zu meinen Hauptthemen.«

Zutaten fiir ca. 11 Eis (ca. 10-15 Eiskugeln)

300 ml Vollmilch /200 g Sahne / 100 g Puderzucker / 4 Eigelb / 125 g Ziegen-
frischkése / 125 g frische Brombeeren / 2 EL flussiger Honig / 2 Zweige Thymian
(alternativ: Rosmarin)

Zubereitung

Milch, Sahne und Puderzucker in einen groBen Topf geben. Unter Ruhren
aufkochen und ca. 15 min auskuhlen lassen.

Eigelb in einer Schussel verquirlen und mit Ziegenfrischkase glattrihren.
Milch-Sahne-Mischung auf schwache Temperatur erhitzen und die Eigelb-
Masse l6ffelweise unter standigem Rihren untermischen. Alles bei schwacher
Hitze ca. 20 min mit einem Holzl6ffel verrtihren, bis die Masse leicht andickt.
Sie darf keinesfalls zu heiB werden, weil das Eigelb sonst stockt und der Ziegen-
kase ausflockt. Masse in eine Schissel umfillen und 1h im Kihlschrank
auskuhlen lassen.

Brombeeren waschen und trocken tupfen. Grob zerdriicken und Honig unter-
rihren. Thymianblattchen in einem Morser fein zerreiben, ebenfalls unterrtihren.
Ziegenfrischkase-Masse ca. 45 min in der Eismaschine gefrieren lassen.

Eine geeignete Form mit Backpapier auslegen und 1/3 der Eismasse hineingieBen.
1/3 der Brombeeren-Mischung dartibergeben und den Rest genauso weiter
einschichten. AnschlieBend die Beeren-Mischung spiralférmig unter die Eis-
masse rihren. Mindestens 2 h gefrieren lassen.

Etwa 15min vor dem Servieren aus dem Gefrierfach nehmen und leicht
antauen lassen.

e Zubereitungszeit: ca. 1h + ca. 4h 15min Kdhlzeit ® Ndhrwerte pro Kugel:
Energie 155 kcal, Eiweil3 4g, Kohlenhydrate 12 g, Fett 10g
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ZWEI, DIE SICH MOGEN

Sinnt man dariiber nach, warum zwei Menschen gut
zueinander passen, sich gar lieben und ein harmonisches
Paar bilden, hért man Erklarungen 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.

Gutes Essen macht auch die Menschen gutg,
)) schrieb Hans Fallada in seinem Roman »Junger Herr —

ganz groB«. Bedarf es fur gutes Essen auch groBer
Kochkunst? Nein! Entscheidend ist die Qualitat der Lebensmit-
tel sowie die Naturbelassenheit der Produkte. Zum Beispiel
Kése, moglichst aus Rohmilch, handwerklich hergestellt, so
unverarbeitet und pur wie moglich. Oder Honig, der in Deutsch-
land grundsatzlich unverarbeitet abgefullt werden muss und
keinerlei Zusatzstoffe enthalten darf, die nicht deklariert sind.
Zudem kommt es beim Genuss von gutem Essen auf die Kunst
der Kombination an. Ein Klassiker flr Gourmets: Ziegenkéase

-

und Honig — eine reizvolle Verbindung von wirzig und suf3.
Die milde SuBe des Honigs rundet den Geschmack des sauer-
lichen Ziegenkdses hervorragend ab. Beide Lebensmittel sind
schon uralt beziehungsweise bereichern die Ernahrung des
Menschen seit vielen Tausend Jahren. Der jingere Part dieses
kostlichen Paars ist der Ziegenkase, dessen Entstehungsge-
schichte 7000 Jahre zurlckreicht und im Mittelmeerraum an-
gesiedelt ist. Der Ziegenkéase gilt eindeutig als der Altere der
beiden Kasesorten. Uber einhundert verschiedene Késesorten
aus der Milch der Ziege, »chevre«, kennt und schatzt man
allein in Frankreich. Ob als Rolle, in Pyramiden- oder Talerform,
mit Pflanzenasche bestdubt oder mit Edelschimmel, als
Weich-, Schnitt- oder Hartkase, fir den Geschmack des Kases
ist der Reifegrad verantwortlich. Je &lter, desto kraftiger. In
Deutschland sehr beliebt ist der Ziegenfrischkase. Er lasst sich
zu Desserts mit Honig ebenso gut zubereiten wie mit Honig

im Ofen gratinieren und mit frischen Blattsalaten und knuspri-
gem Baguette servieren.

Honig, den die Menschen bereits in der Steinzeit von Wild-
bienen klauten, zahlt zu den altesten Lebensmitteln Uberhaupt
und war bis zur Einfihrung des Zuckers aus Zuckerrohr im
spaten Mittelalter das einzige SUBungsmittel. Bereits in der




Antike verstanden sich die Menschen auf die Bienenzucht. Honig, die Speise
der Gotter, wurde in allen Kulturen als Heil- und Schénheitsmittel, teilweise auch
als Zahlungsmittel eingesetzt. Bei den Olympischen Spielen im antiken Grie-
chenland wurde auf eine noch natdrliche Art und Weise mit Honig »gedopt«:
Die Athleten tranken Honigwasser, um schnell wieder zu Kraften zu kommen.
Auch heute gilt Honig aufgrund seiner Zusammensetzung aus verschiedenen
Zuckerarten, Enzymen, Mineralstoffen und Aminosauren ernahrungsphysiolo-
gisch als wertvoller im Vergleich zu Zucker. Die verschiedenen Honigarten
unterscheiden sich in Farbe, Geruch und Geschmack. Entscheidend dabei ist
die botanische Herkunft des von den Bienen gesammelten Blutennektars oder
Honigtaus. Ob Sie den mild-lieblichen Geschmack von Akazienhonig, die zart-
fruchtigen Aromen des Lindenblitenhonigs oder den kréftigeren Tannenhonig
bevorzugen, sei Ihnen Uberlassen. Experimentieren Sie unbedingt mit ver-
schiedenen Ziegenkadse-Aromen, mal kombiniert mit Rosmarin oder Thymian,
oder gonnen Sie sich einen Lavendelhonig und verfeinern Sie die Ziegenfrisch-
kase-Lavendelhonig-Variante mit Lavendelbltten. Ein Augen- und Gaumen-
schmaus gleichermaBen! SUS

Blegeukdse- Créwe-brilée wdit Tannenhouiy

Zutaten fiir 5 Portionen

200g Sahne /300 ml Milch / 2 EL Tannenhonig / 150 g kraftiger Ziegenkase /
4 Eigelb (Gr. M) / 1 gestr. TL Speisstarke / 3 EL brauner Zucker /

AuBerdem: 5 ofenfeste Créme-brilée-Férmchen mit ca. 100 ml Volumen /
1 Bunsenbrenner

Zubereitung

Backofen auf 130°C Ober- und Unterhitze vorheizen (Umluft nicht geeignet).
Sahne, Milch und Honig in einem kleinen Topf erhitzen.

Kase fein zerbroseln und unter Rihren in der Sahne-Milch-Mischung
schmelzen lassen. Durch ein feines Haarsieb passieren

Eigelbe mit der Starke verrihren, mit ca. 5 EL der warmen Masse in einer
Schussel verquirlen, anschlieBend unter die Gbrige Milch-Mischung rihren
und erneut durch ein feines Sieb passieren.

Férmchen in eine groBe Auflaufform setzen und Créme einfillen. In den
Backofen schieben, heiBes Wasser angieBen, bis die Formchen zu etwa

2/3 in Wasser stehen.

Im heiBen Ofen Créme ca. 40 min stocken lassen. Aus dem Ofen nehmen,
auskUhlen lassen.

Uber Nacht im Kiihlschrank durchkiihlen lassen.

Fertige Creme dinn mit Zucker Uberstreuen und mit einem Bunsenbrenner
kurz karamellisieren.

e Zubereitungszeit: ca. 60 min + Abkihlen dber Nacht e Ndhrwerte pro Porti-
on: Energie 319kcal, EiweiB3 99, Kohlenhydrate 14 g, Fett 26 g

HERSTELLER-
EMPFEHLUNG™

Rezeptty
Eche«i/coé{fﬁ/offlgmderm)‘em}w wit
Elsuriirfelu iu eiu Glas gebeu, wit gekihl-
few Weiuein zur Hdtfte auffillen und
wit gekiihltewm Mineralurasser aufgiehen;
wit frischer Minze oder 2itroneauwelisse
garuiert serviereq.

Das Kultgetrduk H#ugo
Adarf auf keiner Sowwer-

/oanZ fehlen. Der

Sprifeige Drink Lasst sich
Sehu Zﬁdéﬁ wachex.

Liwmetteaschelfen
Aen sauren Kick.

ALNATURA
RIVANER FEINHERB UND
HOLUNDERBLUTENSIRUP

¢ halbtrockener WeilBBwein aus der
Rebsorte Muller-Thurgau (Rivaner),
mit Apfel- und Zitrusnoten,
Trinktemperatur: 6 °C

e HolunderblUtensirup: mit dem
blumig-fruchtigen Aroma schonend
verarbeiteter Holunderbltten

Rivaner 0,751 3,99€ (11=5,32¢)
Holunderblitensirup 0,331 2,95€
(11=8,94€)

* 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*

Aus der Garage in den
8o Fachandel

Die Erfolgsgeschichte der Marke Cattier begann
im Jahr 1968, als Pierre Cattier erste anwen-
dungsfertige Heilerde-Pasten in seiner Garage
von Hand anriihrte und im Geschaft seiner Ehe-

| COSMETIOUE & NATURE

frau verkaufte. Seither hat sich viel verandert: CATTIER
nehmen geworden, das heute 45 Mitarbeiter CATT]ER |
beschaftigt. Das Sortiment reicht inzwischen W
hin zu Zahnpflege und ist aus dem Bio-Fach-

hanEl)iee| :lgikl];rgq:r;{evf:te?wzatﬁevr\;reecgjr im Fokus. NECTAR ETERNEL | GO M MAG E |

Aus der Garage ist ein modernes Familienunter- PARIS
von Gesichts- und Koérperpflegeprodukten bis
ARGILE |

Denn bis heute ist das Naturprodukt, welches

das.Unternehmen ausschheﬁhch aus lFreinkrfﬂch SOIN ANTI-AGE I e |
bezieht, das Erfolgsrezept vieler Cattier-Pro ANTI-RIDES y
i [ - Aloe vera |
dukte wie Masken und Peelings.
Argan - Criste maring

HEILERDE PEELING

ANTI-AGING
ANTI-FALTEN-PFLEGE

a
Argandl - Bio-Meerfenchel ';Blﬂ k
nad)

Tozutt |

PARFOMFRE] !
[ b:;r:;a'ri.;] = EAUX IS

widny

- A -.
Der Mﬂrke«ﬁ:f'ﬂd d&f Moum Anti-Aging
Die hier abgebildeten Natur-

kosmetik-Produkte finden Sie ANTI-AGING-PFLEGE** WEISSE HEILERDE PEELING**
in lhrem Alnatura Die Anti-Falten-Pflege Nectar Eternel Ein sanftes und pflegendes Peeling

Super Natur Markt .i_"i regeneriert die Haut und beugt so far alle Hauttypen. Die Haut wird

auf dem Marken-
tisch und im Regal. ' alterung vor. zart und klar.
P

L 1] dem naturlichen Prozess der Haut- von Unreinheiten befreit, wird glatt,

e ———— s et e e

50ml 24,95€ (100ml=49,90€) 100ml| 7,95€



CATTIER

PARIS

COSMET IQUE & NATURE

BERUHIGENDE
TAGESCREME

Rosa Heilerde
Cellintact®

SOIN DE JOUR
APAISANT
Argile rose
Calfintact®

COSMO5 1
DRGANIC 1

.'l"'"”f+.-+
= BIO,
o

BERUHIGENDE TAGESCREME* *
Die Tagescreme mit ihrer zartrosa
Textur nahrt empfindliche Haut,
spendet intensive Feuchtigkeit und

schenkt ein gutes Hautgefuhl.
50ml 19,95€ (100mli=39,90€)

CATTIER

PARIS

COSMITIQUE & NATURI

TENDRE COCOMN

BERUHIGENDE
NACHTCREME
Rosa Heilerde
Kombu Alge

SLEEPING CREME
RECONFORTANTE

BERUHIGENDE NACHTCREME* *

Die Nachtcreme mit ihrer zart-
schmelzenden Textur spendet der
Haut intensiv Feuchtigkeit, be-
ruhigt und regeneriert.

50ml 22,95€ (100ml=45,90¢€)

CATTIER

PARIS

BERUHIGENDES MIZELLEN

REINIGUNGSGEL
GESICHT, AUGEN UND LIPPEN

Rosa Helerde - Brauner Leinsamen

GELEE MICELLAIRE
APAISANTE
VISAGE, YEUX ET LEVRES

Argie rose — Lin brun

@
i

BERUHIGENDES MIZELLEN
REINIGUNGSGEL* *

Das Mizellen Reinigungsgel reinigt
die Haut sowie die Augenpartie,
entfernt Make-up besonders sanft
und ist ideal fir empfindliche Haut.
200ml 11,95€ (100ml=5,98%)
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* Bei den Markenseiten-Produkten handelt es sich um Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie

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



* 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™*

Die Ravioli vou
D'Augelo siud eine
wgene KowposiHon
de Zu fa/ofea :
arowatischer Spinat,
herzhaft-wiireiger
Kdse und Teig aus bes-
few Hartueizengrief.

D'ANGELO
BIO-RAVIOLI KASE-SPINAT
e semifrische Bio-Pasta aus HartweizengrieB ohne Ei
e mit Ricotta, Bergkdse und Pecorino
e ungekihlt bis zu 12 Monate haltbar
e sehr ergiebig: 2509 ergeben ca. 4509 Pasta

2509 2,49€ (100g=1,-€)

— i}m
2 Ve

B

ALNAVIT
BIO-HANF-PESTO HANFOROSSO Wk
ODER HANFOVERDE Wk

¢ HanfoRosso: mit getrockneten Tomaten und einer feinen
Zitronennote; der wirzig-fruchtige Geschmack passt
auch als Dip zu frischem Baguette

e HanfoVerde: mit Basilikum und Cashewnissen;
schmeichelt mit seinem nussigen Geschmack jeder Pasta

je 1359 3,99€ (100g=2,96¢€)

Der hohe Autedl au Hanfsawen wacht
Ale neuen Pestos zu eluer wakreu
Proteiuquelle. Nickt
24 0lig u Aer
Kousietenz, a;ae«
Sie Sich auch gut
als Aufstrica.

Voller Geschuwack,

ohue Busatz vou 2ucker:

oares Vol | Auf hochstens vier Kalo-
P\ riew pro 100 Mlliliter
INFUSED * it bringen es die »Natural
ol N ? lufused Water« vou
bio - Voelkel. Erfricchend

i aunders!

N

VOELKEL
B10-»NATURAL INFUSED WATER« ORANGE INGWER
ODER PINK GRAPEFRUIT ROSMARIN
e Orange Ingwer: Rooibos-Tee kombiniert mit
Orange und Ingwer
e Pink Grapefruit Rosmarin: WeiB3er Tee-Rosmarin-
Auszug trifft auf Bio-Grapefruitsaft und Orangenmark
* Tipp: gekihlt genieBen

je 0,51 1,49€ (11=2,98¢)
zzgl. Pfand 0,08 €
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GOVINDA
BIO-KOKOSMUS* *, BIO-KOKOSBLUTENZUCKER
ODER BIO-KOKOSNUSSMEHL
e Kokosmus: aus dem Fruchtfleisch frischer KokosnUsse
e Kokosblltenzucker: besticht mit seinem aromatischen
Geschmack nach Karamell
¢ Kokosmehl: ideal zum Backen — einfach 20 % der
Mehlmenge durch Kokosmehl ersetzen

Kokosmus 500 ml| 14,99€ (11=29,98€)
KokosblUutenzucker 400g 8,99€ (1kg=22,48€)
Kokosnussmehl 3509 4,49€ (1kg=12,83€)

Die Kokosuuss (oF etue Frucht wit

vielfdlttigen Verureadungswiglichkeiten.
06 als Mus, Menl 0’/6)’7'\(. fwé

2ucker — viele Speiseu  xosn i

Smere dle cocw
Pl -

erhalteu daunk
hr einen
exoticchen
Geschwack.

MEHL

= H =
E_l_l_!llﬂ sMus =

- ‘,...-

= |

Kokosnuss




KOLUMNE

De Warea Kosteu

1 n der Diskussion um einen nach-

; I haltigen Lebensstil ist vor allem
g der Preis der Lebensmittel,
Kleidung oder anderer Giiter der
zentrale Punkt. Kaum jemand kénne
es sich leisten, ganzheitlich nachhaltig
- zU leben, hei3t es oft. Alles sei so
teuer! Zum Teil halte ich das fur einen
subjektiven Eindruck. Mittlerweile

ist Bio nicht nur fast tberall verfugbar, auch sind

viele Artikel guinstiger geworden und heute nicht teurer als
Markenprodukte konventionellen Ursprungs.

Weiterhin gibt es auch im Bio-Bereich heute Marken im
unteren Preissegment, die sich die meisten Menschen leisten
kénnten. Die Zeiten, in denen Bio-Produkte ausschlieBlich zu
ungleich héheren Preisen angeboten wurden, sind eigentlich
vorbei. Das ist grundsatzlich auch gut so! Denn trotz der
guten Entwicklung und weiterhin guten Aussichten soll-
ten wir nicht vergessen, dass der Bio-Anteil im deut-
schen Lebensmittelmarkt mit nur ungefahr finf Prozent
jammerlich ist und es noch viel mehr preislich attraktive
Produkte braucht, um mehr Menschen zu erreichen
und eine wirkliche Wende zu schaffen!

Allerdings wachst auch der Preisdruck auf die Bio-
Anbieter stetig. Problematisch ist hier, dass der Preisver-
gleich »Bio-Produkt gegen konventionell« hinkt,
denn hinter den zwei Zahlen verstecken sich
zwei vollig verschiedene Geschichten. Die
Bio-Geschichte ist eine ganze Story mit
Anfang und Ende, wahrend die konven-
tionelle nur einen Ausschnitt zeigt, eine
herausgerissene positive Episode aus
einem tragisch endenden Drama. {

A B

Die tatsachlich anfallenden vollstan-
digen Kosten werden bei konventio-
nellen Produkten namlich nicht einge-
rechnet, denn sie entstehen mitunter
erst nachgelagert oder jemand anders
tragt sie anstelle des Kaufers. Mogliche
Folgen der nicht 6kologischen Land-
wirtschaft auf die Boden, die Tierwelt
oder unsere Gesundheit werden
durch internationale Lebensmittel-
konzerne nicht einkalkuliert, denn hier

\ Bi"ig:’

zahlen Aktienkurs und kurzfristige Profite, nicht die Nach-
haltigkeit in 6kologischer, sozialer und 6konomischer
Dimension, die fur die meisten Bio-Unternehmen Grund-
lage allen Handelns ist. Wenn Sie Produkte aus nicht nach-
haltiger Erzeugung kaufen, bezahlen demnach die ver-
schmutzte Umwelt oder Arbeiter mit ihrem Hungerlohn
die Differenz zum fairen Preis fur Sie. Das gilt fur groBe
Marken Gbrigens gleichermaBen wie flr ein »Fast
Fashion«-T-Shirt oder Schokolade vom Discounter. Nur
zahlen Sie bei den Marken den Extrabonus fir noch
mehr Gewinn, von dem weder Naherinnen noch Bauern
etwas sehen. Die Qualitat des Produkts oder die ethi-
schen Aspekte werden dadurch nicht besser.

Ubrigens: Die nachhaltige Jeans von Nudie, die ich mir
karzlich gekauft habe, war trotz Bio-Baumwolle und fairer
Bezahlung nicht teurer als die Alternative der nicht nach-

haltigen Marke, die im Laden daneben hing. Ich habe

hier also nicht einmal mehr bezahlt als sonst und
trotzdem dafur gesorgt, dass ein Teil des Preises
an die richtige Adresse gegangen ist.
Bio-Produkte, zertifizierte Kleidung und andere
nachhaltige Artikel mdgen also mal etwas teurer
sein, mal kosten sie das Gleiche. Sinnvoll inves-
tiert ist das Geld immer. Und die Menschen, Tiere
und Pflanzen entlang der Wertschépfungskette

p: werden lhnen diese Investition danken.

» Julian Stock, 35, ist Sortiments-
manager bei Alnatura. Er befasst
sich mit den Entwicklungen und

Trends bei den Erndhrungs-

gewohnheiten und setzt sich
fur eine nachhaltige
Lebensweise ein. Seine Artikel
finden Sie auch online unter
alnatura.de/kolumne
Schreiben Sie ihm, wenn
Sie mdchten:
julian.stock@alnatura.de

Zahlt aur Aer Preds, leiden
Meuschen, Tiere yud Uwuelt oft
unter deu Produktiousbedingungen.

Wer maafwwfu«gwﬂ Kousucuiert,
(nvectiert cein Geld siunvoll uud zahlt
wur celten wirklich wekr.



Allos kure gefasst

Bio-Pionier aus Drebber mit Uber 208 Produkten,
darunter Kekse, Fruchtaufstriche, herzhafte
Brotaufstriche, Muslis und Crunchies
Griindung 1974 in Drebber durch Walter Lang
Mitarbeiter Gber 200

Seit 2001 gehort Allos zur niederldndischen
Gruppe Wessanen, Bremen

allos.de
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HERSTELLER-REPORTAGE

Die Mislie aus Drebter

Vor wenigen Jahrzehnten galten Frihstlicksflocken noch als beldcheltes
Sinnbild der alternativen 6kologischen Bewegung. Heute haben sie ihren festen Platz
neben Brétchen, Kaffee und Co., die Misli-Vielfalt ist beeindruckend.

Einen Beitrag dazu leistet Allos — Alnatura besuchte den Bio-Pionier in Drebber.

ist das Land flach und die Besiedlung iiberschaubar.

5000 Einwohner zahlt Drebber, der Ort, an dem Walter Lang
1974 einen alten Bauernhof kaufte und mit Gleichgesinnten
ein Selbstversorger-Projekt griindete. »Allos« bedeutet im Grie-
chischen »anders«. Einen anderen Weg einzuschlagen, fort
von der industriellen Landwirtschaft und anderen Werten, das
war Antrieb fur den Bio-Pionier. Er trdumte von einem alter-
nativen Lebensstil und verwirklichte ihn: mit naturbelassenen
Lebensmitteln wie ungespritzten Friichten und Honig aus
eigener Herstellung. In Handarbeit entstanden die ersten Pro-
dukte, die den Grundstein fur die weitere Entwicklung von
Allos zu einer heute groBen Bio-Marke legten: Fruchtschnitten.
Die Begeisterung und Nachfrage der Naturkost-Liebhaber war
groB, also produzierte Allos und erweiterte den Standort im
Laufe der Jahre stetig. In der heutigen Kantine, die nach wie
vor ein uriger, gemdtlicher Ort ist, begann die Fruchtschnitten-
Produktion. Alle baulichen Erweiterungen passierten harmo-
nisch, die jungeren Geb&dude sind im gleichen Fachwerk-Stil
gehalten wie das urspriingliche alte Bauernhaus mit Spitzgiebel.
Heute stellt Allos insgesamt Uber 208 verschiedene Artikel her.

I n der Idylle des niedersachsischen Landkreises Diepholz

Die Entwicklung der Produkte liegt in der Hand von
Lebensmitteltechnologen. Anna Meyer arbeitet als Produkt-
entwicklerin eng mit Marketing und Produktion zusammen
und ist fur alle Sortimentsgruppen mitverantwortlich. Die Ideen
entstehen auf Grundlage umfangreicher Marktanalysen. Wel-
che Trends sind zu beobachten? Was passiert in anderen Lan-
dern? Und vor allem, welche Winsche haben die Kunden? Die
Produktideen werden gemeinsam besprochen, Meyer und ihre
Kollegen tragen ihre Ideen dazu bei. Entscheidend ist hierbei
zum einen, ob die Rohstoffe alle vorhanden sind oder einge-
kauft werden mussen und zum anderen, wie sich die Rezeptur
auf die Produktion Gbertragen lasst. Die Entwicklung der Pro-

dukte dauert unterschiedlich lang: Manchmal ist das Produkt
schon nach zwei bis drei Versuchen rund. Aber es gibt auch
schwierige Falle, wie die Rezepturverbesserung eines Crun-
chys. 23 Versuche hat es gebraucht, bis der Geschmack per-
fekt war. »Die groBte Herausforderung in der Produktentwick-
lung ist es, einen tollen Geschmack und ansprechendes Ausse-
hen mit bezahlbaren Rohstoffen zu vereinbaren«, sagt Meyer.
Ist die Rohstoff-Frage geklart, geht es in die Versuchsktche.
Hier werden die unterschiedlichen Rezepturen ausprobiert und
natlrlich auch verkostet. Dazu bekommen vier bis finf Test-
personen an der Durchreiche, die vom Nebentester getrennt
ist wie in einer Wahlkabine, verschiedene Rezepturen zum
Verkosten. Wahrend des Probierens darf man nicht miteinan-
der sprechen, um sich nicht zu beeinflussen. Auf dem Testbo-
gen notiert jeder seine Eindriicke und Bewertungen. Fallt das
Ergebnis gut aus, darf die Rezeptur in die Produktion.

» 1974 wurden in Drebber die ersten Schritte
des Bio-Unternehmens Allos getan.
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» Unter der Hitze des Netzbandofens
entfaltet das Crunchy sein typisches
Rostaroma (oben). Nachdem das Crunchy
abgekiihlt ist, wird es in der Mehrkopf-
waage portioniert (Mitte) und in der
Schlauchbeutelanlage abgefiillt (unten).

Produktionsleiter Matthias Czaja fiihrt uns durch
die halbautomatisierte Produktionsanlage, die im
Zweischichtbetrieb Crunchies herstellt. »Die Mitar-
beiter tragen bei dieser Form der Produktion noch eine
groBBe Verantwortung, da nicht alles automatisiert
ist«, unterstreicht Czaja. GroBe Komponenten kom-
men aus der Siloanlage, Handkomponenten werden
in kleinen individuellen Dosen zugefligt. Der Stations-
wechsel an verschiedenen Arbeitsschritten in der
Produktion sorgt fur Abwechslung. »Die Mitarbeiter
hier zeigen ein auBergewdhnliches Verantwortungs-
gefihl gegentiber dem, was sie produzieren und
bringen immer wieder gerne neue Ideen rein, beteili-
gen sich, wenn es darum geht, Losungen zu findenx,
schwarmt Czaja von seinem Team.

In den Allos-Rezepturen findet sich ein Rohstoff
immer wieder: Amaranth. Der Hintergrund ist, dass
Allos-Grunder Walter Lang in den 1980er-Jahren auf
einer Stdamerikareise das glutenfreie Kraftkorn ent-
deckte und es als einer der ersten in Bio-Qualitat nach
Deutschland brachte. Das Unternehmen entwickelte
eine eigene Methode, die hirsedhnlichen Kérnchen zu
verarbeiten. Bei 250 bis 300 Grad Celsius puffen sie
auf, vergleichbar zur Herstellung von Popcorn. Aller-
dings sind die kleineren Kérner empfindlicher und
verbrennen schneller als Mais. Das Korn findet sich in
den Vita-Korn-Amaranth-Mdslis und Crunchies. Und
wie Crunchies hergestellt werden, erklart Czaja bei der
Fuhrung. Die Zutaten fir das Crunchy werden zu ei-
nem Teig geknetet. Dieser kommt in den Ausformer,
der die Masse flach auf das Férderband bringt. Die
Hohe ist genau definiert, damit alles schon durchge-
backen ist und der typische Réstgeschmack entsteht.
Im Netzbandofen wird die Masse eine halbe Stunde
bei 180 Grad Celsius gebacken und erhélt dabei ihre
typische knusprige Konsistenz und die Cluster-Form.
Und nachdem das Crunchy an der Mehrkopfwaage
portioniert und in der Schlauchabfullung verpackt wur-
de, ist es endlich bereit fir den Weg ins Regal und auf
den Frahstuckstisch — so kann der Tag beginnen. GS

Kuusprige Vielfalt
2uw Frihstick.

T
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Wussteu Sce schou?

Seinen Ursprung hat das Misli in der Schweiz. Der Na-
me ist abgeleitet von Mues, schweitzerdeutsch fur Mus.
Eine musartige Konsistenz hat das Ur-Mdusli durchaus,
das nach seinem Erfinder, dem Schweizer Arzt Maximili-
an Oskar Bircher-Benner benannt ist. Es besteht aus Ap-

feln, Nussen, Haferflocken, Zitronensaft und gezu-
ckerter Kondensmilch (damals gab es noch keine pas-
teurisierte Milch). Bircher-Benner entdeckte die klas-
sische Mahlzeit der Schweizer Hirten in den Alpen und
empfahl sie im Rahmen der von ihm entwickelten Roh-
kost-Ernghrung. In den 1960er-Jahren wurde das Musli
Bestandteil des alternativ-6kologischen Lebensstils und
begann seinen weltweiten Siegeszug. Als vor rund 35
Jahren die ersten Bio-Laden ihre Tiren 6ffneten, ge-
hérten Kérner und Muslis zum Kernsortiment.

Wareakyude bwaranth

Amaranth ist ein Fuchsschwanzgewadchs, ein
sogenanntes Pseudogetreide. Es hat optisch
Ahnlichkeit mit Getreide und kann auch ver-
gleichbar zubereitet werden. Aber es enthalt
kein Gluten und ist somit fur diejenigen
besonders interessant, die unter einer Unver-
traglichkeit leiden.

Amaranth wurde schon vor 3000 Jahren
in Mittel- und Stdamerika angebaut. Die
Azteken hielten die Pflanze fur heilig, sie war
fester Bestandteil ihrer Gotterdienste. Bis
heute ist Amaranth in seinen Herkunftslan-
dern Mittel- und Stidamerika sowie Indien
wichtiges Grundnahrungsmittel. Etwa 60 bis
70 Arten gibt es, darunter den Dreifarben-
Amaranth, bei dem auch Blatter und Stangel
essbar sind und wie Spinat zubereitet werden.
Amaranth bevorzugt warme, kurze Sommer-
tage und ist frostempfindlich. Eine Pflanze
liefert etwa 50000 Samenkorner, die sehr
» Noch ein paar Beeren mehr? Produkt- klein und leicht sind. Rund 1500 Stiick erge-
entwicklerin Anna Meyer beim Testen ~ . Dben gerade mal ein
der perfekten Mischung (oben). E ' ' 4 Gramm. Geerntet wird
» Amaranth sieht aus wie Getreide, ist Amaranth per Hand.
aber keines, sondern ein Fuchsschwanz- Sein nussiger, leicht
gewachs (rechts). i Ditterer Geschmack

. lasst sich vielseitig
kombinieren und passt
sowohl zu herzhaften



Schou
Die Sojabohuen fir hluatura Soja-Produkie
Stawwen ausschlioplich aus Europa:

aus Octerreich, Frankreich und ltalien.

No ek fw/ay

Wer Milch nicht vertragt oder sich fiir eine vegane Ernah-
rung entschieden hat, dem bieten sich heute zahlreiche
Alternativen: Drinks aus Soja, Getreide oder Nussen. Sie haben
zwar einen milchahnlichen Geschmack, jede Variante hat je-
doch ihren eigenen Charakter und variiert auch in Konsistenz
und Farbe. So kénnen sie vielseitig eingesetzt werden: im
Musli, Kaffee oder zum Backen.

Bei Alnatura finden Sie eine groBe Vielfalt an Soja- und
Getreidedrinks. 17 verschiedene Produkte sorgen fur Ab-
wechslung und bieten fur jeden Geschmack die richtige Sorte.
Wie wadre es mit dem neuen Reisdrink Vanille, der sich zum
Beispiel fiir Desserts sehr gut eignet? Mit dem beliebten fein-
aromatischen ungestBten Mandeldrink? Oder mit einem viel-
seitig verwendbaren Klassiker, dem Haferdrink von Alnatura?
Ubrigens: Auch pflanzliche Alternativen zur Sahne finden
Sie im Sortiment wie die Alnatura Sojacreme Cuisine oder die
Hafercreme Cuisine.

Hergestellt werden die Drinks, indem gemahlene Korner
in Wasser eingeweicht, gekocht, filtriert und mit Enzymen
versetzt werden. Der folgende Fermentationsprozess baut einen
Teil der getreideeigenen Starke auf ganz naturliche Weise
zu Zucker ab. Angenehmer Nebeneffekt ist eine dezente SuBe.

Entdecken Sie die pflanzliche Vielfalt und lassen Sie sich
von unseren Rezepten inspirieren!

Wy

Elne Ruree Typolrgie

Getreidedrinks haben Reis, Hafer oder Dinkel als Basis. Der
Fermentationsprozess in der Herstellung wandelt einen Teil der
getreideeigenen Starke auf naturliche Weise zu Zucker um.
Angenehmer Nebeneffekt ist die dezente StBe. Fir die Konsis-
tenz und Farbe wird dem Drink etwas Ol zugegeben. Tipp:
Reisdrinks sind von Natur aus glutenfrei.

Sojadrinks haben im Vergleich zur tierischen Milch einen
ahnlichen EiweiBgehalt, enthalten aber weniger Kalzium.
Tipp: Sojadrink eignet sich besonders gut fur Saucen und
Cremespeisen wie Pudding oder Eis.

Nussdrinks werden zum Beispiel auf Basis von Haselnuss oder
Macadamia hergestellt, Mandeldrinks sind besonders beliebt.
Der Geschmack ist angenehm nussig und harmoniert zum Bei-
spiel mit Hafermusli gut. Tipp: Fur einen feinen Schaum auf
dem Kaffee eignen sich Soja-, Hafer- oder Mandeldrinks be-
sonders gut.

Das Aluatura Markeasortiueat

® 100 % Bio-Lebensmittel — seit 1984

e (iber 1300 Alnatura Markenprodukte — fur
jeden Tag und fir den besonderen Genuss

e transparente Qualitdt — von unabhangigen
Fachleuten geprift

e ganzheitlich und nachhaltig verarbeitet — von
der Herkunft der Zutaten bis zur Verpackung

e erhaltlich im Alnatura Super Natur Markt, bei
ausgewahlten Handelspartnern und im Alnatura
Onlineshop unter alnatura-shop.de
Schauen Sie doch mal rein!




REZEPT
Baunaueu-Kokoe-Nicecreaw

Zutaten fiir 2 Portionen

2 reife Bananen / 50 g Pistazien, gerostet und gesalzen /
4 EL Haferdrink ungesuBt / 2 EL Kokos-Mandel-Creme /
50 g Himbeeren / 10 g Kokoschips, gerostet

Viele Produkte sind als Alnatura Markenprodukte er-
haltlich.

Zubereitung

Am Vortag eine Banane schalen, in grobe Stlcke
schneiden und Uber Nacht einfrieren.

Am nachsten Tag Pistazien von den Schalen befreien,
grob hacken und auf zwei Glaser verteilen. Unge-
frorene Banane schélen, in Scheiben schneiden und in
das Glas auf die Pistazien geben.

Gefrorene Banane in einem Mixer purieren, Hafer-
drink und Kokos-Mandel-Creme hinzufiigen und
nochmals purieren.

Die Halfte der Nicecream auf beide Glaser verteilen.
Himbeeren daraufgeben, die restliche Nicecream
verteilen und mit Kokoschips abschlieBen.
Zubereitungszeit: ca. 10min + ca. 8 h Gefrierzeit

___| Aluatura Kokoschips gerisret - Eln

Kkuuspriger Kuabterartikel aus feiu

geristeten Kokoschips, der auch zuwm
Verfeineru vou Backwaren, Miscl
uud pikanten Gerichten verueudet
werdex Kauu.

RABVAE P T
Fruchtiger Frifstickeauflauf

Zutaten fiir 4 Portionen

1 TL Kokosél / 500 ml Mandeldrink ungestiBt / 360 g Apfelmark
mit Johannisbeere / 1 EL Dattelsirup / 1 Msp Bourbonvanille,
gemahlen /2 Apfel / 200 g Haferflocken GroBblatt / 20 g Floh-
samenschalen / 150 g Nuss Crunchy / 270 g Pflaumen halbe
Frucht (V2 Glas)

Viele Produkte sind als Alnatura Markenprodukte erhaltlich.

Zubereitung

Backofen auf 175°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine Auf-
laufform (ca. 23 x 23 cm) mit Kokosol ausstreichen.
Mandeldrink, Apfelmark, Dattelsirup und Vanille in eine Schussel
geben und gut verrihren.

Apfel entkernen. Einen Apfel in Wiirfel, den anderen in diinne
Spalten schneiden. Apfelwurfel in die Schussel geben.
Haferflocken, Flohsamenschalen und 100 g Crunchy hinzugeben
und alles gut verrthren, bis eine dickflissige Masse entsteht.

In die Auflaufform fullen.

Pflaumen abtropfen lassen und zusammen mit den Apfelspalten
und dem restlichen Crunchy auf dem Auflauf verteilen. Im vor-
geheizten Backofen ca. 25 min backen.

Tipp: Der Fruhstucksauflauf ist warm und kalt servierbar.
Zubereitungszeit: ca. 10 min + ca. 25 min Backzeit

Aluatura Dattelsirap (of ein uatir-
Uiches Sifungswittel wit fruchtipem
Elgengeschuack.
=]
- n:h::m“ BN Aluatura Flohsawenschalea siud
Schalen | reich an Ballaststotfen uad habeu
elu hohes Quellvermigen, weshalt
$le wdt reichlich Flissighedt vereehrt
werdeu sollfen.

.
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Auf der Rhabarber-Spur

Frisch vom Feld in die Flasche. Das Alnatura Magazin begleitete
den Rhabarber auf seinem Weg zum fruchtigen Sommergetrank.
Ein Besuch bei der Naturkostsafterei Voelkel.

Die Natur bestimmt den Rhythmus und richtet
)) sich nicht nach Produktionsplanen, erklart Bio-

land-Bauer Christoph Schéfer mit Uberzeugtem
Tonfall, der keinen Widerspruch duldet. Eigentlich sollte das
Alnatura Magazin Mitte Mai bei der Rhabarber-Ernte in GUstritz
im Wendland dabei sein, nun aber verschiebt sich das »Ziehen
der Stangen« wegen der langen Frostperiode um anderthalb
Wochen auf nach Pfingsten. Jacob Voelkel, Betriebsleiter und
Mitglied der Geschaftsfiihrung, sieht das gelassen, obwohl fur
die Saftbereitung der Rhabarberstangen alles bereitsteht und
die meisten Mitarbeiter zur Erntezeit leider in den Pfingstferien
sind. »Wichtig ist uns der direkte Kontakt und das freundschaft-
liche Verhaltnis zu unseren Anbaupartnern«, betont er. »Das
sichert uns die Rohwaren auch in schwierigen Erntejahren und
Christoph erhalt dafir einen stabilen und fairen Preis.« Jacob
ist einer von vier Sohnen des Geschéaftsfihrers Stefan Voelkel,
dessen GroBeltern vor rund 90 Jahren mit ihrem Mostmax —
einer fahrbaren Saftpresse — durch die Dorfer des Wendlands
zogen und damit den Grundstein fir die groBte Naturkost-
safterei Deutschlands legten.

Schou gewrusst? Rhabarter ist ein Gewdise.

Obwohl Rhabarber dank Apfel-, Zitronen- und Oxalsau-
re fruchtig-sauerlich schmeckt und wie Obst zubereitet
wird, ist er ein Gemuse. Er zahlt zu den Knéterichge-
wachsen und ist mit Sauerampfer verwandt. Rhabarber
ist ein Blattstiel, der in Garten oder auf Feldern wéachst
und dessen unnachahmliches Aroma je nach Sorte von
sUB bis pikant-sauerlich reicht. Weltweit geht
man von bis zu 50 verschiedenen
Sorten aus. Erst im 18. Jahrhundert
kam der Rhabarber aus China nach
Europa. Die Rhabarberpflanze ist
resistent gegen Schadlinge, beno-
tigt aber viel Wasser. Im dritten Jahr
nach der Pflanzung kann geerntet
werden. Ab Ende Juni bekommt die
Pflanze eine Ruhepause, damit der
Rhabarber im nachsten Jahr wieder
erfolgreich wachst.
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Auf dem Rhabarberfeld erklart Bauer Christoph Schéfer, be-
gleitet von seinem Enkel Ruben, die bevorstehende Ernte:
Stange fur Stange muss gezogen werden. Die Erntehelfer
schaffen circa 80 Kilo pro Stunde. Das ist harte Arbeit. Aktuell
sind die Stangen aber noch zu fest im Boden verankert, was
bedeutet, dass sie noch nicht ganz erntereif sind. »Kénntest
du nicht kiinftig deine Rhabarberfelder auf Demeter-Bewirt-
schaftung umstellen«, regt Jurek Voelkel an, der Vertrieb und
Marketing des Familienunternehmens leitet. Christoph Schéafer
steht dem Vorschlag nicht abgeneigt gegentber, zumal er die
biodynamischen Methoden bereits bei den samenfesten Sor-
ten wie der Goliath anwendet und einen Teil der bewirtschaf-
teten Flache mit Ackerpferden bearbeiten lasst. Wo immer

es geht, versucht Voelkel seine Bauern zu Gberzeugen, auf
Demeter umzustellen. Auch das ist ein Erbe der UrgroBeltern,
die zur Wandervogelbewegung gehérten und mit den Lehren
Rudolf Steiners zum biodynamischen Anbau sympathisierten.

Bei Voelkel werden fast alle Obst- und Gemiisesorten
selbst gepresst und anschlieBend nach rund 180 verschiede-
nen Rezepturen zu Smoothies, Saften, Limos und Schorlen
verarbeitet. So auch der Rhabarber, der zwar Mitte Mai noch
nicht von Bio-Bauer Schéafer 40 Kilometer vom Firmengeldnde
entfernt kommt, sondern im Lkw tber Nacht von Demeter-
Bauer Richard Konrad aus Studdeutschland angeliefert wurde.
220 blitzsaubere Edelstahltanks mit je einem Fassungsvermogen
von bis zu 130000 Litern stehen fur die Lagerung der frisch
gepressten Safte zur Verfigung. Insgesamt verarbeitet Voelkel
pro Saison zwischen 500 und 600 Tonnen Rhabarber. »Um
die beste Saftqualitat zu bekommen, nutzen wir mo-
dernste Technologie zum Entsaften und brauchen
den geschmacklich besten Rhabarber. Und hier sind
wir wieder auf unsere Anbaupartner angewiesen, die
wissen, wann der ideale Erntezeitpunkt fir ihr Rhabar-
berfeld ist«, sagt Jacob Voelkel und 6ffnet mehrere
«  Flaschen Bio-Zisch Rhabarber: Ein Prost auf die gelin-
+4 gende Ernte und weggezischt... SUS

» Nomen est omen: Die Rhabarbersorte
»Goliath« kann bis knapp einen Meter

L lang werden und macht dem Enkel

von Bioland-Bauer Christoph Schéfer im

Wachstum Konkurrenz.




» Im Bio-Zisch (Flasche) befindet sich der Rhabarber im har-

Voelke! kurz WJ’J’/’ monischen Einklang mit Mineralwasser, Zitronensaft, Zucker
Familienbetrieb, der seit fast 80 Jahren Frucht- und Aronia, die fiir die hiibsche Farbe zustandig ist. Ansonsten
_ und Gemdsesafte in Demeter- und Bio-Qualitat her- gefallt er sich noch als Voelkel Rhabarber-Schorle, Rhabarber-
-y stellt und sich fur die Erhaltung der Artenvielfalt Trunk und Rhabarber-Sirup.
engagiert, insbesondere fur den Anbau alter Sorten » Die erste Fuhre Rhabarber aus Baden-Wiirttemberg von
- in Bio-Streuobstwiesen und die Forderung von Demeter-Bauer Richard Konrad wird iiber Nacht zu Voelkel trans-
(] samenfesten Gemusesorten portiert und noch am Tag der Ankunft zu Saft gepresst (unten).

Mitarbeiter rund 170, davon 19 Lehrlinge
Inhaber Voelkel Stiftung
Geschaftsfiihrung Stefan und Jacob Voelkel
e _ﬁ\ Standort Landkreis Lichow-Dannenberg im
' Wendland
Umsatz 2016 rund 59 Mio. Euro
Produkte Uber 180 verschiedene — zum Beispiel
Muttersafte, Gemusesafte, Direktsafte und Frucht-
saftvariationen wie Schorlen und Limonaden
Leitgedanke Verantwortung fur Mensch und Natur
im Sinne einer ganzheitlichen Wirtschaftsweise

voelkeljuice.de

» Christoph Schafer, ¢
Bioland-Bauer (Mitte),

kultiviert exklusiv fiirf 1

Voelkel vier Hektar 3
Rhabarber. Jacob (links)t!: = -
und Jurek Voelkel (rechts)

lassen sich von ihm die &
Ernteverzégerung im

Wendland erklaren.



ALNATURA EINBLICKE a_lnatﬁu;-cie/njilch

Bio-Mdlea, bitte!

Was ist das Besondere an Bio-Milch? Mit welchen
Initiativen unterstitzt Alnatura seine Milchbauern?
Hier erfahren Sie es.

ilch ist sprichwortlich ein »Mittel zum
M Lebeny, jeder Saugling braucht Milch.

Doch auch als Erwachsene genielen viele ei-
nen Latte macchiato, einen fruchtigen Joghurt, Kase
in zig Variationen oder einfach ein kihles Glas Milch.
Frische Vollmilch enthalt ein vielseitiges Nahr-
stoffspektrum; so stecken in einem 200-Milliliter-Glas
beispielsweise 240 Milligramm Kalzium und 0,8 Mikro-
gramm Vitamin B12.

Und Bio-Milch? Was macht sie im Vergleich zur
konventionellen Milch so besonders? An der Milch
zeigt sich, wie eng Mensch, Natur und Tier in der Bio-
Landwirtschaft verbunden sind. Beginnen wir unseren
Einblick im Stall bei den Kalbern. Sie werden mit Bio-
Kuhmilch aufgezogen und nicht mit Milchaustauschern.
Spater, als Bio-Milchkihe, verbringen sie viel Zeit auf
der Weide. Die frische Vielfalt des Grunfutters macht 4
sich an der Milch bemerkbar: Am Geschmack, am F__':"’,.{q'fli-:libj”‘_"f
hoheren Gehalt an einfach und mehrfach ungesattig- i
ten Fettsdauren — und auch an der Bodenqualitat.
Weshalb am Boden? Klee, die »Leibspeise« der Kihe,
bindet Stickstoff im Boden und macht so die erdol-
basierten Stickstoffdiinger der konventionellen Land-
wirtschaft Gberfllssig. Zusatzlich versorgt der Dung
der Kihe das Bodenleben mit Nahrstoffen. Synthetische
Pestizide kommen auf Bio-Weiden nicht zum Einsatz.
Kehren die Kiihe in den Stall zurlck, finden sie dort
reichlich Platz und weiche Einstreu auf den Liegeflachen.
Vor allem im Winter erhalten sie Heu, dazu Silage und
etwas Bio-Kraftfutter, hauptsachlich Getreide. Die Bio-
Hofe, von denen die Alnatura Milch stammt, arbeiten
Uberwiegend nach den besonders strengen Anforde-
rungen der Anbauverbande Demeter, Naturland und
Bioland. Zum ausgewogenen Zusammenspiel zwischen

Fairer Milchpreis Konventionelle Milchbauern unter-
liegen einem ruindsen Kostendruck, viele Betriebe
mussen deshalb schlieBen. Alnatura will, dass Bio-
Milchbauern ihre Hofe wirtschaftlich gesund, 6ko-
logisch und langfristig bewirtschaften kénnen. Dank
unserer Kunden, die unsere Milchprodukte zu
einem fairen Preis kaufen, kénnen auch wir unseren
Molkereipartnern fur ihre Milchbauern einen fairen
Milchpreis zahlen. So tragen wir alle dazu bei, die hei-
mische Milchwirtschaft zu erhalten und zu férdern.

Mensch, Natur und Tier gehéren nicht nur ein gesun- Ew{a‘w/' Deweter uud Naturlaud
der Boden und das Wohl der Tiere, sondern auch eine Alnatura Milchprodukte werden Uberwiegend auf
wirtschaftliche Sicherheit der Bauern. Deshalb zahlt Bioland-, Demeter- oder Naturland-Hofen erzeugt
Alnatura seinen Molkereipartnern fur die Milchbauern und in entsprechend zertifizierten Bio-Molkereien
seit Uber zehn Jahren faire Preise. So werden sie in die verarbeitet. Die Anforderungen dieser Verbande
Lage versetzt, die Neugeborenen mit Bio-Kuhmilch zu sind besonders streng. So schreibt Bioland unter
versorgen. Und dann kann der Kreislauf wieder von anderem im Sommer fur Milchkthe Grunfutter vor
vorn beginnen. und bei Demeter behalten alle Kiihe ihre Horner.

2

‘.‘ Bioland
MNaturland
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Bio-Bergbauernmilch Die Milch der Alnatura
Bergbauernprodukte stammt von Rindern

der alten Rasse Pinzgauer. Sie sind nach dem
Pinzgau im Salzburger Land benannt. Die kas-
tanienbraunen Pinzgaurinder mit ihrem typi-
schen weiBen Keil auf dem Rucken gelten als
in ihrem Bestand gefdhrdete Nutztierrasse.
Die Weiden der Bergbauern befinden sich
naturgemal haufig an Hanglagen, technisches
Geréat kann dort nur bedingt einge-

setzt werden, entsprechend viel Hand- i"” I

arbeit ist zu leisten. Durch die regel- —

maBige Beweidung und Pflege der

Almen leisten die Bauern einen e
wertvollen Beitrag zum Schutz der AurarueA
Kulturlandschaft in den Alpen. Mit | Bergbauert

dem Kauf der Bergbauernprodukte, |  T¥ink
wie zum Beispiel der Trinkjoghurt, Joghurt g
unterstitzen Sie nicht nur die Ar- | .
beit der Bauern, sondern auch den
Erhalt der selten gewordenen Pinz-
gaurinder.

. 1

s tLL AL
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Heumilch Mehr als andere Milch ist Heumilch vom
Lauf der Jahreszeiten beeinflusst. Die warmen Monate
verbringen die Milchkthe auf Weiden und Almen.
Dort fressen sie Graser, Krauter und Klee. Im Winter,
wenn die Tiere im Stall sind, erhalten sie das nahr-
stoffreiche Wiesenfutter als wirzig duftendes Heu.
Weil die Wiesen praktisch nicht gedlingt werden und
vor der Mahd etwas langer stehen bleiben, enthalt
das Heu wie die Weide eine groBe Vielfalt an Grin-
pflanzen. Nach Bedarf erhalten die Milchkhe auch
etwas Getreide und Mehl von der Lupine, einer ei-
wei3reichen Hulsenfrucht. Auf vergorenes Gras oder
Mais (»Silage«) verzichten die Bio-Heumilchbauern.
Das aromatische Futter gibt der Bio-Heumilch ihren
besonderen Geschmack und macht sie zur idealen
Basis fur die Kaseherstellung. Von Alnatura gibt es im
Sortiment drei fruchtige Joghurts, deren feincremige
Basis ein Naturjoghurt aus Bergbauern-Heumilch ist.
»>> Volker Laengenfelder

Y

Eln Beispiel fiir fransparente
Qualitat uud vielfattigen Bio-
Landbau. Entdecken Sie weitere
besoudere Produkte, Projekte
und Partuerschaften von Aluatura
unter aluatyra.de/Bio?Eiunblicke

|O7 INITIATIVE

ALNATURA BIO-BAUERN-INITIATIVE

Yoga statt Hawsterrad

42 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.

Das Mantra bekam er erstmals auf der Fachhochschule zu horen:
»Wachse oder weiche, sonst hast du keine Chance!« Zu spuren
bekam Andreas Drodofsky diesen Glaubenssatz, als er als aus-
gebildeter Agrarwirt den elterlichen Milchhof in M&nsheim selbst
zu verantworten hatte. So malerisch der Sonnenhof zwischen
Pforzheim und Stuttgart liegt, so wenig schitzt diese Idylle vor
Marktgesetzen. Und so musste auch der junge Bauer niedrigste
Milchpreise durch Masse ausgleichen. Masse bedeutet zum Beispiel
Futter mit industriellen Fetten, kein frisches Gras und Tiere auf
engem Raum. Auf die Felder kamen Pestizide, auf den Klchentisch
von Andreas und Karoline Drodofsky Bio-Lebensmittel — ein Wider-
spruch. Der Bruch mit dem Standig-wachsen-missen war somit vor-
programmiert. Der Ausldser ist schlieBlich eine unfreiwillige »Dusche«
mit einem Maisherbizid. Der Vater von zwei Kindern entschlieBt
sich 2014 zur Umstellung auf Bio, seine Frau zur Er6ffnung eines
Yogastudios auf dem Hof. Beides lauft. Natdrlich ist die Arbeit auf
dem Bioland-Hof seitdem nicht weniger geworden, und die Investi-
tionen in modernstes Gerat und biogerechte Stallanlagen ver-
pflichten auf Jahre hinaus. Doch eine Balance zwischen Aufwand
und Ertrag ist gegeben und die Arbeit sinnerftllt. Vor allem: Der
Sonnenhof muss weder wachsen noch weichen. »Das war der ein-
zig richtige Schritt«, sagt der 37-jahrige Drodofsky. »Fur uns alle

ist es unvorstellbar, in die alten Strukturen zurtickzukehren.«

»»> Volker Laengenfelder

alnatura.de/ABBI

GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.

Die Alnatura Bio Bauern Initiative
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Alte Sorfeu ney eutAecken

Gemeinsam mit der gemeinniitzigen Organisation ProSpecieRara, die sich fir die
kulturhistorische und genetische Vielfalt von Pflanzen und Tieren einsetzt,
besuchte Alnatura den Bioland-Hof Pulvermuhle im Elsass. Ein Ort, wo Vielfalt gedeiht.

letten Streifen und neun Buchstaben? Aubergine. Wer

nun glaubt, das ist die falsche Antwort, kennt die
»Rotonda bianca sfumata di rosa« nicht — und ist damit nicht
allein. Denn diese Aubergine gehort zu den traditionellen und
damit oft unbekannten Sorten. Seit der Industrialisierung von
Landwirtschaft und Verarbeitung sind mindestens 70 Prozent
der Gemusesorten unwiederbringlich verschwunden. Ausge-
|65t wurde diese Reduktion unter anderem durch die Fokussie-
rung auf homogene und ertragmaximierte Sorten. » Aber mit
der Vereinheitlichung und Normierung hat man es Ubertrieben,
sagt Iris Forster, Geschaftsfihrerin von ProSpecieRara. Denn
abgesehen von dem beklagenswerten Verlust eines kulturhis-
torischen Erbes sprechen noch weitere Argumente fir den
Schutz und den Erhalt von Sortenvielfalt. »Vielfalt bringt Sta-
bilitat. So kann man sich gegen unterschiedliche Umwelt-
bedingungen wappnen: Das Klima wird trockener, es gibt an-
dererseits Starkregenereignisse — da braucht man Pflanzen,
die sich an neue Bedingungen anpassen oder fir die Zuchtung
neuer Sorten verwendet werden kénnen. So wurde beispiels-
weise in den 1970er-Jahren eine wilde Reisart in moderne Sor-
ten Asiens eingekreuzt, um ihnen Widerstandskraft gegen ei-
nen Virus zu verleihen, der zu hohen Ernteausfallen fihren
kann, erklart Forster. Und flgt lachelnd hinzu: » Aber Vielfalt
bedeutet natdrlich auch Genuss.«

Um Vielfalt zu schtitzen und zu foérdern, braucht es die Un-
terstltzung vieler: ProSpecieRara arbeitet mit engagierten
Hobby-Gartnern, professionellen Zichtern wie Sativa, dem
Bio-GroBhandel und naturlich mit Alnatura zusammen. Insge-
samt 15 alte Gemusesorten bereichern bundesweit das Fri-
sche-Angebot in den Alnatura Super Natur Markten. Das Ge-
muse stammt von insgesamt 18 Landwirten, die die Filialen je-
weils regional beliefern.

E in rundes Gemiise, weif3 mit langlichen pink-vio-

Einer von ihnen ist Bio-Landwirt Dany Schmidt, der
Geschaftsfiihrer der Pulvermiihle im Elsass. Seit einem Jahr
baut Schmidt auch alte Sorten mit dem ProSpecieRara-Gute-
siegel an. »Wir haben uns fur alte Sorten entschieden, weil wir
wieder eine andere Entwicklung wollen. Das Sortenangebot
konzentriert sich mehr und mehr auf immer weniger Anbieter,
der Bauer hat keine Wahl mehr. Aber wir wollen uns nichts
von den groBen Konzernen diktieren lassen«, erklart Schmidt
ruhig und bestimmt. Weitere Griinde fir die alten Sorten sind
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der intensive Geschmack, die hohe Toleranz gegentiber Schad-
lingen und die Anpassungsféhigkeit an den Boden. Und natir-
lich geht es um Vielfalt. Eine weil3e Aubergine ist aber auch
ein kleines Wagnis. Sie hat zwar den gleichen Ertrag wie die
bekannte dunkelviolette und schmeckt sogar intensiver. Doch
landet die Unbekannte wirklich im Einkaufskorb? Hier hofft
Schmidt auf die Neugier und Experimentierfreude der Kunden.
Anfang April sind die verschiedenen Pflanzen der Pulver-
muhle gerade zwei Wochen alt. Sobald das erste Laubblatt
drauBen ist, werden sie pikiert und bleiben drei Wochen im
Gewadchshaus. Hier wird den Jungpflanzen fur die optimale
Entwicklung ein Rundum-Service geboten: automatisierte Licht-,
Warme- und Schattenzufuhr sowie eine fahrbare Bewadsse-
rung. Sind sie alt genug, werden sie gepflanzt, geschnitten
und palisiert (mit Schniren hochgezogen). Gedungt wird mit
eigenem Kompost. Dieser entsteht in enger Zusammenarbeit
mit dem Nachbarhof: Schmidt pflanzt Leguminosen (Hulsen-
frtchtler) fur die Bodenpflege. Die Pflanzen reichern den Boden
mit Stickstoff an. Aus den Pflanzen wird Heu hergestellt, das
an den Pferdehof geht. Von dort kommt der Pferdemist, der
mit Gemuseabfallen gemischt zu Kompost wird. Da in der bio-
logischen Landwirtschaft nicht gespritzt wird, muss der Kar-
toffelkafer kein Gift beftirchten. Ein gern gesehener Gast ist
der Schadling trotzdem nicht und wird per Hand von den Pflan-
zen gesammelt. Im Juli werden die Anstrengungen belohnt,
es darf geerntet werden — und zwar jede Menge Vielfalt. GS

Mitwacheu uad traditionelle Sorfeun rettea!

Wer SpaB am Gartnern hat und ProSpecieRara beim
Erhalt der Vielfalt helfen will, kann sich direkt an Iris
Forster wenden. Mit einem Starterpaket kénnen Sie die
Saatgutgewinnung unverbindlich ausprobieren und
auBerdem bei ProSpecieRara einen Samenbaukurs far
Einsteiger besuchen. Die Kurse finden im Juli und

im September in Emmendingen bei Freiburg statt. Als

Sortenbetreuer bauen Sie eine Sorte bei sich im Garten
an und ernten deren Saatgut, von dem ein Teil zuriick
an die Saatgutbibliothek geschickt wird. Gerne sam-
meln wir auch Ihre Erfahrungen mit dem Anbau sowie
Tipps zur Pflege der Pflanzen und Rezepte zur Zuberei-
tung des Gemdises.

Kontakt: info@prospecierara.de, 0761 59390007




Mit dew Giitesiegelu ProSpecieRara
uud Bio vereinen sich schoueade
Produktiou uud die Bewahrung der
Vielfalt auf ideale Weise. Sorteu

wit dew ProSpecieRara-Siegel erhalren
Sle abhdngig vou Saisou uud Regiou
u lhrer Aluatyra Filiale.

- '
» Gemeinsamer Einsatz fiir alte Sorten:
Iris Forster, Geschaftsfiihrerin

ProSpecieRara, und Dany Schmidt,
Geschaftsfithrer Pulvermiihle:

»Wer alte Sorten schiiteen will,
wuss $ie essen!

Aus diesem Grund bieten wir unseren Kunden

» Drei von 15 alten Sorten bei Alnatura: Kohlrabi
Blaro, ein blauvioletter Kohlrabi mit weiBem Fleisch
und zartem Aroma (oben). Ein echtes Schwergewicht

Sortenvielfalt mit dem ProSpecieRara-Gutesiegel an.
Es ist eine Einladung, Vielfalt zu genieBen und sie
gleichzeitig gemeinsam mit uns zu schitzen. Das
Engagement von ProSpecieRara schatze ich sehr

und habe deshalb die Kooperation mit der Organisa-

aus Frankreich: Die Ochsenherztomate, violettrot
und gerippt, hat ein intensives Aroma und wird bis
zu 500 Gramm schwer (Mitte). »Rotonda bianca
sfumata di rosa« heiBt iibersetzt »runde, weiB-rosa
Schattierte«. Die Aubergine hat einen cremig-mil-

tion initiiert. Dieser Weg ermoglicht uns, Vielfalt zu férdern und unseren den Geschmack (unten).
Kunden, alte Sorten wieder auf den Tisch zu bringen.«
»»> Fernando Krokisius, Alnatura Teamverantwortlicher Sortimentsmanager

Obst und Gemtse und Projektférderer von ProSpecieRara
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MARKENSEITE™

Sowwertage voller Lebendigkedt
Die erfrischenden Dr. Hauschka Pflegeprodukte geben Schwung und
Leichtigkeit. Der sahnig-leichte Schaum des Duschbalsams und die

belebende Komposition aus Zitrone und Lemongrass sorgen flr einen
frischen Impuls am Morgen. Der klare, prickelnde Duft der Zitronen "

Lemongrass Korpermilch weckt die Sinne und schenkt Energie fur Dr. Hauschka

den Tag. Das erfrischende Zitronen Lemongrass Bad weckt die Lebens- it A j

geister bei einem FuBbad oder als erfrischende Nackenkompresse. ul ;
[IIG?:.';,I' 2

Der FuBdeobalsam umhillt die FiBe mit Leichtigkeit. Er reguliert die

SchweiBbildung und bindet Feuchtigkeit. Die Haut fuhlt sich weich, 2
angenehm trocken und geschutzt an. Die FuBcreme eignet sich zur

anregenden FuBmassage und bietet besonders auch trockenen FiBen

intensive Pflege und Feuchtigkeit. Der Sommer wird noch schéner i .

mit der erfrischenden Sommerpflege von Dr. Hauschka. ;
FuBBcreme &

Ll FENTEETFIRRIG B S 8 S T - k : in“!ngi\.f p“m'
: helebt die File

Dr. Hauschka Hydrating
: Foot Cream

soothes
and refreshes

I"‘lll

FuRdeobalsam

4 .
===

desodarierende Pilege.

macht luftige Fike -

>

I . 3 | : . N
w /A
Der Markeutisch des Mouats e ﬂ%‘i s

Die hier abgebildeten Naturdrogerie- T

Produkte finden Sie

in lhrem Alnatura Super

Natur Markt auf _ D

dem Markentisch 'l '.ll!!! FUSSDEOBALSAM* * FUSSCREME* *

und im Regal. - 1 i Seide und Reisstarke umhllen Ob im Beruf, beim Sport oder in der
—

£ —— ) 3 Y

Y e

als feine Puderschicht den Fu3 und Freizeit: Die FuBcreme eignet sich
hemmen eine UbermaBige SchweiB- ideal zur taglichen Pflege oder anre-
produktion. Mildert unangenehmen genden Massage. Zieht sofort ein.

Geruch. 75ml 13,-€ (100ml=17,33€)
30ml 11,-€ (100ml=36,67€)



Dr,Hauschka

©

Zitronen
Lemongrass Bad

erlrischendes Badedl,
weckt dic Lebensgeister

BAD ZITRONEN LEMONGRASS**
Der frische Duft sonnengereifter
Zitronen verbindet sich mit exotischem
Lemongrass zu einer Stimmung

voller Leichtigkeit und Lebenslust.
100ml 12,50€

Dr. Hauschka

Zitronen
Lemongrass
PHegeol

erinschendes Kbrpendl,
strafft die Haut

PFLEGEOL

ZITRONEN LEMONGRASS* *

Die Komposition kombiniert den
aktivierenden Duft natdrlicher atheri-
scher Ole mit pflegenden, starkenden
Olen und Heilpflanzenausziigen.
75ml 14,50€ (100mli=19,33€)

Dr. b uschka

litronen Lemongrass
Duschbalsam

erfrischende Dusche,
bringt Schwung in den Ty

Lemon Lemongrass
Vitalising Body Wash
firmns and refoeshes

200 ml €

DUSCHBALSAM

ZITRONEN LEMONGRASS * *

Der sahnig-leichte Schaum mit Quitten-
samenauszug und pflanzlichen Tensiden
reinigt besonders sanft. Hochwertige
Ole schenken eine Extraportion Pflege.
200ml| 9,50€ (100mi=4,75%€)
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* Bei den Markenseiten-Produkten handelt es sich um Anzeigen. Diese Produkte erhalten Sie

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



NATURKOSMETIK

Aktive Pflege

Beweqgung tut zu jeder Jahreszeit gut. Unter freiem Himmel macht’s aber
meist besonders viel Spal3. Geeignete Kbrperpflegeprodukte und
Lebensmittel fiir den und nach dem Sport machen dabei durchaus Sinn.

b die morgendliche Jogging-Runde durch den
O Park, der geradelte Weg zur Arbeit, die Wochenend-

Wanderung in der Feldmark, die Bahnen im Schwimm-
bad oder anderes — von sportlicher Bewegung profitiert jeder.
Das reicht von angeregtem Kreislauf und besserer Durchblu-
tung Uber ein gestarktes Immunsystem bis zu anhaltend guter
Laune. Egal ob mehr oder weniger anstrengend, danach ist
Korperpflege angesagt. Obwohl: Auch etwas Vorbereitung
kann nicht schaden. Beispielsweise liegt es auf der Hand, nicht
unbedingt mit verschwitzten Achseln zum Gruppensport zu
kommen. Wer dazu mit einem Deo unliebsamem SchweiBge-
ruch entgegentreten méchte, der ist mit Naturkosmetik gut
bedient. Hier kommen sicher keine Aluminiumsalze auf die
Haut, die die SchweiB3driisen zusetzen, sondern schiitzende
Kombinationen aus desodorierenden Naturstoffen mit fri-
schem Duft. Ansonsten empfiehlt sich bei sommerlichen Out-
door-Aktivitaten auf jeden Fall ein guter Sonnenschutz fur
Haut und Lippen.

Nach einem ersten »Ausdampfen« beginnt die Kérperpflege
nach dem Fitnessprogramm mit einer erfrischnenden Dusche —
der Haut zuliebe bitte weder zu lange noch zu kalt oder zu
heil. Duschgels aus dem Naturkosmetikregal punkten dabei
mit milden Tensiden auf Pflanzenbasis, die einen zarten, leich-
ten Schaum erzeugen. Dazu kommen zum einen natdrlich
duftende &therische Ole, etwa nach Citrusfriichten, Lavendel
und Rosmarin, oder hochwertige Pflanzenextrakte aus Salbei,
Arnika und frisch-herbem Speick. Zugleich versorgen die Pro-
dukte die Haut stets mit rickfettenden Substanzen. Trotzdem
ist nach dem Abtrocknen eine Kérperlotion oder -creme an-
gesagt, zumal die Haut die Inhaltsstoffe durch die gedffneten
Poren jetzt bestens aufnehmen kann. Je nach aktuellem Haut-
zustand und Vorliebe kdnnen Sie alternativ ein Kérperdl sanft
einmassieren. Das zieht zwar langsamer ein, verheil3t aber
eine zusatzliche duftende Entspannung. Und warum nicht die
strapazierten FuBe sowie Kndchel mit einem guten FuBbalsam
belohnen? BP
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powern, sollte der Grad Aer
Austrenguug au die persinliche
Fituess angepasst werden. Gerade
wean Sie Soust weuly geautzre
Muskelu inteasiv strapazieren, (of
Spatestens aw udichsteu Morgeu
weltt schuerehatter Muskelkater
die Belohuuug.

Statt »vou Null auf Huudert« zy F

Nty wit Kater

Bei starker sportlicher Belastung ist
manchmal nicht genug Atemsauer-
stoff vorhanden. Dann gewinnen
die Muskeln Energie Uber anaerobe
Glykolyse. Die entstehende Milchsaure
wurde lange fur Muskelkater verant-
wortlich gemacht. Inzwischen geht
man aber von Mikroverletzungen
der Fasern aus. Die sind zum Gluck
harmlos und klingen nach ein paar
Tagen von selbst ab. Vorbeugen lasst
sich durch regelmaBige Bewegung,
indem man einseitige Belastungen
vermeidet und durch langsam aus-
klingende Anstrengung. Doch er-
wischt? Dann das Fitnessprogramm
einfach mal gematlicher angehen.

)2




Der uitige Brenustoff

Vor, beim und nach dem Sport sollte man
ausreichend trinken, wenngleich nicht Gber-
maBig viel oder in zu hohem Schlucktempo.
Hier bieten sich zum Beispiel naturbelassene
Saftschorlen an, ansonsten auch Kokoswasser
oder -drinks, Krauter- und Frlchtetees.

Was die Erndhrung betrifft, gehen die
Meinungen auseinander. Unterwegs gewin-
nen viele Aktive die benottigte Energie aus
Riegeln oder Obst mit leicht verstoffwechsel-
baren Zuckern, wahrend vorher und nachher
gern leichte Mahlzeiten mit komplexen Koh-
lenhydraten wie Misli, Vollkornbrot, Nudeln
oder dhnlichem auf den Teller kommen.

| /
/

4 wachbare Vorsdtze

* RegelmaBige und abwechslungsreiche
Bewegung

e Auf den Kérper héren (vor dem Schmerz)
und nicht mehr machen als guttut

e Genug trinken und nicht unterzuckert starten

¢ Auf luftdurchlassige Kleidung und bei Sonne
auf eine Kopfbedeckung achten

ANZEIGE

el PREMIUM
Ve | VEGAN

®
oo BIO

KENNEN SIE SCHON UNSERE

LIEBLINGE?

ideal fur Sportler, Veganer, Vegetarier und Flexitarier
rein pflanzliches EiweiB mit allen acht essentiellen Aminosauren
frei von kiinstlichen Aromen, Farb- und SuBstoffen

Proteine tragen zur Zunahme und Erhaltung von Muskelmasse
und zur Erhaltung normaler Knochen bei

fur Smoothies, Backwaren & Musli

bt #

SESAMFRISCHKASE

Zutaten fur 1 Person:

AEL Frischkase

Honi :
zliEEll—_ RaabgBio Sesamprotempulver

2 Bl Kichererbsenmus
1 Prise Salz
1TLOI
1 TL Sesam
Und so wird's gemacht: AT
Alle Zutaten miteinander \l/)e‘rdn:t T
i i 3mige Paste blldet- =<
ile: Pea”;tee Smit gdem Sesam dekorieren.
i
Fertig!

4 o
perfekt als Dip zU Gemiise oder Bro




HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN?*

BasenDepol o

[ LT

Gesundheit iof
uuser wichtigsres
Gut. Desha
eutwickelt [hlevital
Produkte, die
Sportleru bei all ihrea
Herausforderuugen zur Seife stehen.

IHLEVITAL
REAGEL FORTE** ODER
BASENDEPOT AKTIV** W&{

* ReaGel forte: mit Krauterextrakten und ktihlendem
Pfefferminzol; belebt beanspruchte Gelenke,
Muskeln, Sehnen, Bindegewebe und Rickenpartien

e BasenDepot aktiv: mit Magnesium, Kalzium und Zink
sowie Vitamin D; 2 x taglich 2 Kapseln tber den Tag
verteilt mit reichlich Wasser einnehmen

ReaGel forte 100ml 17,79€
BasenDepot aktiv 104g 23,49€ (1009=22,59€)
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PURYA
BIO-PROTEIN-DRINK KAKAO-CAROB** Wk
ODER VANILLE-ERDBEERE* * W&(

® Bio-Protein-Mix aus Hanf-, Kirbis- und Sonnenblumen-Protein

e mit gekeimter Quinoa und gekeimten Leinsamen

e angenehmer Geschmack

¢ auch noch in der Geschmacksrichtung rote Banane-Baobab
erhaltlich

je 5509 24,99€ (1kg=45,44€)

Ideal vor uud uach dew Sport: Die
veganen und schuackhaften
Proteiu-Drinks
liefern dew Korper
viel Elwed.
[« Pfldﬂé@hﬂZ’Mk

, Urynreu,
gebou, wuri

ZEDAN
INSEKTENSCHUTZ SPRUHLOTION * *
e bewahrter Schutz vor Insekten wie Micken
und Wespen
e mit Sesam-, Walnuss- und Avocadodl
e ohne Alkohol, auch fur empfindliche Kinder-
haut geeignet |

100ml 8,45€

Die Spriinlotion vou 2edan
(ot der ideale lusektenschutz
fiir die gaunze Fawdlie. Die
abgestiuwute Mischung aus
Aew Extrakt vou 2ifroucu-
eukalyptus, uatirlichew
Gerauniol uud Duffstotfen
riecht angenehu uud klebt
wlcht auf der Haut

Repellents vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch
stets Kennzeichnung und Produktinformation lesen.




o |
i &
alviana: fe

SEWATUIEOSHETIK ©
Flissigseife

Die Flissigseife von alriana
erfriccht 02[@ :éfa'lm/e

Sauft wlt hochuwertigen
luhaltsstotfen aus

8ior- Wasserwinze uud
Bio-Hloe Vera.

ALVIANA
FLUSSIGSEIFE BIO-WASSERMINZE (/8

e milde Waschsubstanzen reinigen sanft, ohne die
Haut auszutrocknen

e fUr haufiges Handewaschen geeignet

¢ im praktischen Nachfillbeutel fur Seifenspender
erhaltlich

300ml 2,29€ (11=7,63€)

I’ Das Belutoalkuw rou
or. #aa:}céka i\ a 2[«@ y
pflegende Erfricchung uu
Beintonikum ﬁ/&‘" M/Ml@ EWW¢
tamin | Auf Flugredses, Aer

Schwangerschaft uud au
heipeu Tagen.

DR. HAUSCHKA
BEINTONIKUM* * (/4

e aktivierende Komposition aus Rosmarinél,
Borretsch und Rizinusol aktiviert und belebt die
Haut, ohne sie auszutrocknen

e Tipp: Als Erfrischung fur zwischendurch einfach
auf Unterarme und Nacken auftragen

100ml 17,50€

MARTINA GEBHARDT NATURKOSMETIK
EYE CARE FLUID**

e cremiges, rasch einziehendes Fluid mit leichter Textur
fur die Haut um die Augenregion

e unterstltzt besonders gut bei mider, sehr gespannter
und trockener Haut

e fUr jedes Hautbild geeignet

30ml 17,90€ (100mI=59,67€)

Dauk ihrer wertvollen
luhaltsstotte wird

Aie Avocado aicht aur
(u der Kiiche geschatet,
Soudern auch iu

Aer Koswetik.

FAIR SQUARED
INTIMRASUR OL** (/4
ODER INTIMRASUR AFTER SHAVE** (/8
e Intimrasur Ol: beugt Hautirritationen, Rétungen und ein-
wachsenden Haaren vor; mit Traubenkern- und Argandl
e Intimrasur After Shave: beruhigt und entspannt die
von der Rasur gestresste Haut; die natirlichen Ole ziehen
schnell ein

Intimrasur Ol 30ml| 14,95€ (100ml=49,83€)
Intimrasur After Shave 30 ml 11,95€ (100ml=39,83€)

s Mt deu fairtrade- yud
halal-zerfifizierten

F Produkien (st eue saufte
= Rasur des ewpfindlichen
" [uHwbereichs kein Protlew
Do wekr. Sieschiteen
S | besessn S yor [rrifationen yud
T ey s [
.i__ S 7 Rasurbrand.
e 4

* 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

Usnlrelischute wacht Spag!

Am 11. Juni feierte die Grine Liga Berlin das 22. Umweltfestival.
In diesem Jahr war der Bio-Landbau das
Kernthema der Freiluftveranstaltung am Brandenburger Tor.

Biologischer Landbau - Gut fiir uns und gut fiirs
)) Klimal« Schon das Motto des diesjahrigen Umwelt-

festivals wies darauf hin, dass biologische Landwirt-
schaft nicht nur gesunde Lebensmittel hervorbringt, sondern
auch einen wichtigen Beitrag zum Umweltschutz leistet. Der
Verzicht auf Pestizide, der Einsatz organischen Dlngers und
der Anbau von Fruchtfolgen statt Monokulturen sind gut far
Umwelt und Klima. Und das sorgt letztlich auch ftr mehr
Lebensqualitat.

Wahrend immer mehr Menschen die Vorziige biologischer
Lebensmittel fir sich entdecken, gibt es in Deutschland nach
wie vor zu wenige Bio-Bauern. Die Grlne Liga Berlin rtickt die
Forderung und Ausweitung des Bio-Landbaus auch deshalb
in den Blick.

Ein Festivalhhepunkt war die Forderpreisverleihung des
NABU-Projektes » Gemeinsam Boden gut machen, unterstutzt
von der Alnatura Bio-Bauern-Initiative (ABBI). Die diesjahrigen
Preistrager des ABBI-Forderpreises wurden durch den NABU-
Geschaftsfuhrer Leif Miller und Prof. Hardy Vogtmann ausge-
zeichnet (Bild unten rechts). Ziel des Projektes ist es, die Bio-
Landwirtschaft in Deutschland zu starken. Alnatura teilt diese
Vision und unterstitzt das Projekt Uber die ABBI. Ausgezeich-
net werden besonders engagierte oder innovative Konzepte
von Umstellungsbetrieben oder bestehenden Bio-Betrieben,
die eine Betriebserweiterung planen.

Umweltschutz macht Spaf3

Als wohl einzige GroBveranstaltung in Berlin wird das Umwelt-
festival abfallfrei organisiert. Dass Europas groBte dkologische
Erlebnismeile aber nicht nur umwelt-, sondern auch familien-
freundlich ist, bewies erneut das abwechslungsreiche Rahmen-
programm. Auf dem BioSpielBauernhof konnten die Kinder

im Heu toben, sich beim Schubkarrenrennen messen oder
Schafe, Schweine und Kiihe bestaunen. Es galt einen Fahrrad-
parcours zu meistern und zahlreiche weitere Mitmachaktio-
nen zu entdecken.
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Fairer Handel Auf dem Festival prasentierten Gber 200 Aus-
steller aus ganz Deutschland umweltfreundliche Produkte,
Dienstleistungen und Innovationen fur fast alle Lebensbereiche.
Die Besucher konnten sich an den Standen Gber klimafreund-
liche Mobilitat, 6kologisches Bauen oder EnergiesparmaBnah-
men informieren und erfahren, wie man damit nicht nur die
Umwelt, sondern auch den eigenen Geldbeutel schonen kann.
Fair produzierte Kleidung aus Naturmaterial und Reiseange-
bote aus dem nachhaltigen Tourismus zeigten, wie durch um-
weltbewusstes Konsumverhalten ein personlicher Beitrag

zum Klimaschutz geleistet werden kann.

.lr
L

And the Winner is... In diesem Jahr wurde bereits zum funf-
ten Mal der »GroBe Preis des Umweltfestivals« unter den Aus-
stellern verliehen. Mit dem Preis werden originelle und zu-
kunftsfahige Produkte ausgezeichnet, die eine Modell- und Vor-
bildfunktion erfillen. Weitere Kriterien der Jury waren faire
Produktionsbedingungen, die Verwendung umweltfreundlicher
Materialien und nicht zuletzt: Alltagstauglichkeit. Die Gewinner
wurden am Tag des Umweltfestivals auf der groBen Hauptbiihne
durch den Schirmherren des GroBen Preises, den Schauspieler
und »Tatort«-Kommissar Andreas Hoppe, ausgezeichnet.

Bio. Street. Food. Was auf Anhieb nach gesundem Essen
und urbanem Lifestyle klingt, beschreibt das kulinarische
Angebot auf der StraBe des 17. Juni an diesem Tag ziemlich
gut. Eiscafé, Crépes, Bratwurst und vegane Burger: Caterer
und Bio-Bauern stillten mit kreativen und traditionellen Rezepten
den kleinen und groBen Hunger, naturlich in Bio-Qualitat.
Auf zwei Bihnen informierten Talks und Beitrage mit Ver-
treterinnen und Vertretern aus Gesellschaft, Wirtschaft und
Politik zu aktuellen Themen und verschiedenen Projekten aus
Umwelt- und Naturschutz. Fir Unterhaltung sorgten auf-
strebende Bands mit Livemusik sowie Theaterperformances.
umweltfestival.de
»>> Gastbeitrag Grine Liga Berlin e.V.
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HERSTELLER-
EMPFEHLUNG*

Durch besondere Kirper-
liche Beauspruchungen in
Sport uud Beruf sourie das
2unehwende dlter uerden
Kuorpel und Geleuke ge-
fordert. Der Vitawin-C-
haltige Néihrstoffkouplex
vou Fitue unterchitet ihre
worwale Funktion.

FITNE
NAHRSTOFFKOMPLEX
KNORPEL & GELENKE* * Wk
e die enthaltene Hyaluronsaure ist ein
naturlicher Bestandteil von Gelenk-
schmiere und Knorpeln und wichtig far
eine normale Gelenkfunktion
e mit Bio-Hagebuttenextrakt und natur-
lichem Vitamin C aus der Acerolakirsche
e Anwendung: 2 x taglich 2 Kapseln mit
etwas FlUssigkeit einnehmen

60 Stlick a 633,33mg=38g
18,49€ (1009=48,66€)

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

** Nicht in allen Filialen erhaltlich.



GESELLSCHAFT

Ehrenaut bl Katastrophex

Susanne Blittner und Clemens Witt arbeiten ehrenamtlich im Vorstand von
ShelterBox Germany e. V. Alnatura sprach mit ihnen dariiber, wie Uberlebenskisten den
Menschen in Katastrophengebieten helfen und wie jeder sich engagieren kann.

von ShelterBox.

Susanne Bittner: ShelterBox leistet Nothilfe in
Katastrophengebieten und hat sich dabei auf die Bereitstel-
lung von Notunterklinften spezialisiert.

Redaktion: Erklaren Sie bitte den Kern der Arbeit

Katastrophengebiete gibt es leider viele. Kénnen Sie ein
Beispiel nennen?

Clemens Witt: Wir sind 365 Tage pro Jahr im Einsatz.

So konnten wir im vergangenen Jahr knapp 30000 Menschen
weltweit ein neues Zuhause schenken. Die Einsatzgebiete sind
vielfaltig: Ob Uberschwemmungen in Malawi, Erdbeben in
Nepal, Wirbelstirme in Haiti oder der andauernde Syrienkon-
flikt. Dort sind wir zwar nicht selbst vor Ort, weil es zu gefahr-
lich ist, aber wir arbeiten mit regionalen Partnern zusammen.

Wie sieht eine solche Uberlebenskiste aus und wie viel
kostet sie?

Witt: Die Uberlebenskiste misst etwa 80 mal 60 mal 60 Zenti-
meter und enthalt sehr unterschiedliche Dinge, angepasst an
die regionalen und klimatischen Anforderungen. In Malaria-
gebieten zum Beispiel brauchen die Menschen dringend Mos-
kitonetze. Die waren bei winterlichen Temperaturen in Nord-
korea sinnlos. Deshalb kann man auch keinen Preis nennen.

Waren Sie selbst schon bei einem Einsatz in einem Katas-
trophengebiet dabei?

Biittner: Ja, 2013 nach dem Taifun Haiyan auf den Philippi-
nen, 2015 in Nepal und Anfang dieses Jahres in Haiti.
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Und wie muss man sich diese Arbeit vorstellen?

Biittner: Das hat sehr viel mit Logistik und Organisation zu tun.
Nachdem der Bedarf ermittelt wurde, mussen die Hilfsguter
beim Zoll angemeldet werden. Transportmittel und -wege
missen gefunden, die Verteilung von Uberlebenskisten und
ShelterKits organisiert und schlieBlich evaluiert werden.

Umso schéner ist es dann, wenn man die dringend bendtigten
Hilfsguter personlich Gbergeben kann.

Was war lhr eindriicklichstes Erlebnis?
Biittner: Jeder Hilfseinsatz ist eine unglaubliche Reiztberflu-
tung, die auf einen einstromt. Besonders beeindruckt hat mich
die positive Lebenseinstellung der Menschen auf den Philippi-
nen. Die Zerstérung und das Leid waren so unermesslich, dass
Worte es nicht beschreiben kénnen. Fast jeder hatte Familien-
angehorige verloren, und trotzdem waren die
Menschen so zuversichtlich und entschlossen,
sich nicht unterkriegen zu lassen. Das hat mich
sehr beeindruckt.

Aber es will und kann sicher nicht jeder eh-
renamtlicher Katastrophenhelfer werden.
Wie kann man sonst helfen bei ShelterBox?
Witt: Es ist sehr schwierig, den ganzen Bewer-
bungsprozess als Katastrophenhelfer fr unser
Response-Team zu bestehen. Wir haben ein
strenges Auswahlverfahren und bilden unsere
Einsatzkrafte extrem gut aus, denn die Einsatze
verlangen den Ehrenamtlichen sowohl physisch
als auch mental viel ab. Weltweit haben wir
etwa 150 ShelterBox-Response-Team-Mitglie-
der. Wer hierzulande ganz konkret helfen moch-
te, der kann ShelterBox-Botschafter werden.

Und wie wird man ShelterBox-Botschafter
und was macht ein Botschafter genau?

Witt: An drei Wochenenden im Jahr bieten wir
Botschafter-Trainings an. Dafir kann sich jeder
anmelden. Wahrend des Trainings lernt man
von der Vereinsgeschichte bis zur Materialkunde




HERSTELLER-
EMPFEHLUNG*

alles, was man wissen muss. In ihrer Region veranstalten die Botschafter dann bei-
spielsweise Charity-Partys, halten Vortrdge an Schulen und geben der Organisation
in Deutschland ein Gesicht.

Wie viele Spenden kamen 2016 fiir ShelterBox Germany zusammen?
Witt: In den letzten drei Jahren haben wir knapp zwei Millionen Euro an Spenden-
geldern aus privater Hand erhalten. Dafur sind wir sehr dankbar, aber es gibt noch
viel zu tun. Derzeit gibt es so viele Fltchtlinge auf der Welt wie nie zuvor.

Seit wann gibt es ShelterBox und durch wen wurde der Verein initiiert?
Witt: Gegriindet wurde ShelterBox im Jahr 2000 in England als Millennium-Charity-
Projekt eines Rotary Clubs. Tom Henderson, dem Griinder, missfiel der Umgang
mit Menschen bei der Verteilung von Hilfsgutern, wie man sie oft in den Nachrich-
ten sah. Er empfand das bloBe Herunterwerfen der Guter aus Lkws als menschen-
unwirdig und begann sich dariber Gedanken zu machen, wie eine Verteilung
von Hilfsgltern von Mensch zu Mensch aussehen kdnnte. Inzwischen gibt es Hun-
derte Ehrenamtliche in 16 Landerblros weltweit. Und 2007 haben wir ShelterBox
Germany in Berlin gegriindet.

Sie arbeiten beide ehrenamtlich fiir ShelterBox, womit verdienen Sie lhren oé, Couwom' 0’0/@1" Gf’[ _
Lebensunterhalt? . .
Biittner: Ich arbeite in London fiir eine Konzertagentur. beide Getreidearten rou
Witt: Ich habe Fachinformatik und Wirtschaftsingenieurswesen studiert, verdiene \Y/%@M@I‘W Maé[g W@a
mein Geld aber mit Immobilien. . é é ﬂ/ o4

sien hervorra. fur

»»> Das Gespréch flhrte Susanne Salzgeber

dle schuelle Kiiche. Jetzt

wit neuer, vollstindi
Speudesz ) ShelterBox ouer,
» Der deutsche Katastrophenhelfer W v
e recycelbarer Verpackuug
Carsten Dolbert iibergibt in Malawi Spendenkonto .
Betroffenen der Flutkatastrophe von ShelterBox Germany e. V. aus 400 Prozeat pﬂﬁé@i’.
2015 die griinen Uberlebenskisten. Bank fur Sozialwirtschaft, Berlin
_ IBAN: DE85 1002 0500 0001 3284 00 SPIELBERGER MUHLE
- -. ! BIC: BFSWDE33BER BIO-DINKEL-VOLLKORN-
1 ' Verwendungszweck: ShelterBox, COUSCOUS** yegax,
..- Ihr Name + E-Mail-Adresse und Anschrift BIO-HARTWEIZENGRIESS * * W«
it K Keine zweckgebundenen Spenden moglich. ODER BIO-HIRSEGRIESS * * U

Couscous: besonders schnell zubereitet —
mit kochendem Wasser aufgieBen,

5 min quellen lassen, fertig
HartweizengrieB: schone Gelbfarbung
und hohe Kochfestigkeit; ideal fur die
Herstellung von Nudelteigen, Gnocchi,
KI6Bchen oder Knodeln

HirsegrieB: eignet sich dank seines
aromatischen Geschmacks sowohl fur
suBe als auch herzhafte Gerichte

Dinkel-Vollkorn-Couscous 500 g
3,99€ (1kg=7,98¢€)
HartweizengrieB 500 g

1,99€ (1kg=3,98€)

Hirsegrie3 50049

2,99€ (1kg=5,98%)

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

** Nicht in allen Filialen erhaltlich.




Was ist bei Dir gerade los? Foto: Stipe Surac, Text: Frauke Konig / Leo-Léwe Maren Amini /

Geh barfuB und blind! lllustration: Kyle Platts / Aufs Gitter gelegt Text: Kathrin Breer

ZEIT LEO

p B A S Y D QWV
B T X K o H L E K
w A c E A C s A E Aufe Gitter 76[674‘
Finde sieben Dinge, die man
s L G R E L L E T beim Grillen braucht.
C Sie sind waagerecht, senkrecht,
T A O U T H F Z diagonal, vorwarts und
U H riickwarts geschrieben.
AW K U S T w K U
K T S R U W T AP
I G H D kK z X E J

d Wie neant wan elueu
uueutschlossenen

Yior stohen die Lieklingsirtrze
vou ZEIT-LEO-Leserk.
Vielleicht ist deiner auch Aabei?

japanischen Krieger?
Nuaja.
22 yow Sird

Way a(ﬂcé/_ea{
Kennst du auch einen guten Witz?

Schreib an DIE ZEIT/ZEIT LEO,
20079 Hamburg oder zeitleo@zeit.de

2y 7 Jﬂkﬂ‘/‘fﬂf[q
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Was (ot 6ol Air Wdﬂ/@ (o3
ahre, lebt iu 2adar i Kroatieu: »BeL uns
Z”:c,éiaJuide Meuschen aus Deutschland, Ifalien
wud auderen Landeru Urlaul. Dass es Adadurch zrff
cehr voll wird, cfirt wich aber uicht. lu ano‘al.
Mir gefdllt das, woil es dauw iu der Stadt uud a;«(
Straud tolle Veraunstaltungeu gibt. Auperdew ﬂap{e
(oh wuter dew Kinders, die Kowaes, uul Freuude.
Ich verstehe gut, dase Meuscheu 2u uus aus Meer

/ der ich
wollew. Ich schuriwe uud tauche auch off. 0 :
fahre wit weiniu Skateboard aw Hafeu eattang.

Deiu Leseabeutouer startet fetet..

... mit ZEIT LEO, dem Kindermagazin der ZEIT fur
Jungen und Madchen ab 8 Jahren. Daraus stammen
alle Ratsel und Texte dieser Seite. Jetzt Gberall im

Handel erhaltlich. Oder gemeinsam mit den
Eltern eine ZEIT-LEO-
Leseprobe anfordern:
Einfach den Gutschein-
Code ZL5992A07 unter
zeit.de/leo-gutschein
eingeben.

Noch mehr spannende
Themen fur Kinder fin-
- dest du auch jede Woche
auf der ZEIT-LEO-Seite in
der ZEIT.

Geh barfuf uad Glind!

Ab ins Sommer-Abenteuer! Du suchst
noch Ideen fiir die nachsten Ferien?
Hier findest du etwas, was du auspro-
bieren kannst. Daflir brauchst du ein
bisschen Mut. Bist du bereit?

Zieh dir die Schuhe aus und verbinde
deine Augen. Dann lass dich von einem
Freund herumfihren. Vielleicht lasst er
dich in eine Pfuitze tappen oder Uber
Hindernisse steigen. Vertraust du ihm,
dass er dich nicht in einen Hundehaufen
treten lasst?

a119n6eg :jeuobelp /1e[es :Uago Ydeu Uudalun UoA
/dny19y '3eals :usuN YdeU UCO UOA
/¥SINAA “I3|[3L [SHEMYDNI / 3]yoY :1ydaiabeem Bunsg
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SERIE

#KuusHocheu

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 auBergewdhnlichen Rezeptideen anregen.
Hier trifft die Begeisterung fiir Kunst auf die Freude am Kochen.

Nachuittag
e Garfeu

Ein Meer aus Blumen:
Dieses Gemalde von Henri
Edmond Cross (1856-—
1910) ladt ein, von der
studfranzosischen Idylle zu
trdumen. Cross malte hier
wahrscheinlich den Garten
seines Hauses in Saint-Clair
an der Cote d’'Azur. Dieser
ist Uppig bepflanzt, die
Baume und Straucher sind
in Grtn, Blau und Gelb ge-
halten. Rote und rosafar-
bene BlUten akzentuieren
die Komposition. Zugleich
fangt der Maler das medi-
terrane Licht Sudfrank-
reichs ein. Im schitzenden
Schatten des groBen Bau-
mes, der das Bild in zwei
Halften teilt, sitzen einige
Frauen in geselliger Runde beisammen. Etwas abseits sind zwei Manner in ein Gesprach vertieft.

Auf dem Weg dazwischen spielt ein Junge mit einem Hund.

Im Juni 1904 schreibt Cross an einen Freund, er male dieses Bild im Garten. Er spricht dabei von
Farbabstufungen, die zum Zauber einer Gesamtharmonie beitragen und die man nicht erfinden kénne.
Bei naherer Betrachtung fallt auf, dass sich das Motiv aus einzelnen kleinen farbigen Punkten aufbaut,
ahnlich einem Mosaik. Diese Malweise nennt sich Pointillismus. Der Franzose Cross war einer der
bedeutendsten Vertreter dieser Stilrichtung. In seinem halbtropischen Garten in Saint-Clair traf er sich
oft mit Paul Signac, einem anderen wichtigen Vertreter des Pointillismus.

» Henri Edmond Cross (1856-1910)
»Nachmittag im Garten«, 1904/1905
0l auf Leinwand, 129,5x 192 cm
Stadel Museum, Frankfurt am Main
Stéidel 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
40 Alnatura Magazin 07.2017



Gestireter Blaubeerkuchen

Zutaten fiir 1 Springform @ 20 cm, (ca. 10 Stiicke)
3 EL weiche Butter zum Einfetten / 180 g Rohrohrzucker / 300 g Blaubeeren / 3 Eier /

\

1 Prise Salz / 50 g Mandeln, blanchiert / 100 g Zartbitter-Kuverttre / 80 g Mehl

Zubereitung

Springform mit Butter einfetten. 50 g Zucker auf den Boden der Form streuen.

Backofen auf 175°C Umluft vorheizen.

L -

Blog-Rezepte zuwm Nachkocheu

#KunstKochen ist vielfaltig im Internet vertreten, zum
Beispiel auf Instagram und Facebook. Auch viele Blogger
haben sich dem Thema verschrieben und
prasentieren ihre Form von kulina-
rischer Kunst — zum Beispiel auf
ourfoodstories.com
klaraslife.com

cookingcatrin.at und
livingthehealthychoice.com
(siehe Foto rechts)

Weitere 50g Zucker mit Blaubeeren mischen und ebenfalls in die Form geben.

Eier, 80g Zucker und
Salz in einer Kiichen-
maschine oder mit einem
Handruhrgerat auf das
4-fache Volumen schau-
mig schlagen.

Mandeln fein mahlen,
Kuvertire reiben und bei-
des zusammen mit dem
Mehl vorsichtig unter die
Eiermasse heben.

Teig auf den Blaubeeren
verteilen und ftr 30 min
auf der 2. Schiene von
unten backen.
Temperatur reduzieren
auf 150°C und fur weite-
re 15 min fertig backen.
Kuchen ca. 10 min in der
Springform auskuhlen
lassen, anschlieBend den
Rand mit einem Messer
|6sen und auf eine Ku-
chenplatte sturzen.
Tipp: Kuchen mit leicht
geschlagener Sahne ser-
vieren.

e Zubereitungszeit:

ca. 20min + ca. 45min
Backzeit © Ndhrwerte pro
Stiick: Energie 238 kcal,
EiweiB 5 g, Kohlen-
hydrate 32 g, Fett 9g

Weitere lufos uater
kuustkochen.de



UBER DEN TELLERRAND KOCHEN

Nelke, 2wt uud Kardawow

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.

rbab ist zum ersten Mal dabei. Schiichtern steht
Aer am Eingang, wahrend drinnen schon eifrig gear-

beitet wird. Noch schaut er traurig, aber im nachsten
Moment bekommt er eine Aufgabe: Die Zwiebeln mussen
geschnitten werden. Sahar hat ihre Kochgehilfen wie ihre ira-
kischen Rezepte fest im Griff. Mit liebenswurdiger Strenge
ermahnt sie Karin, die Hackfleisch-Tomaten-Kichererbsen-Linsen-
Sauce (»Krime« genannt) geduldig weiterzurthren. Nebenbei
stellt sie den vegetarischen Bulgurauflauf (Erugelmusel ge-
nannt) in den Ofen, prift die Temperatur und erinnert Khalib
und Arbab daran, sich um den Reis zu kiimmern. Anschlie-
Bend wendet sie sich Wallaa und Mohamed zu, die gerade die
Masse fur das Erugelmusel mit Hackfleisch kneten. »Alles
schon vermischen, die Gewdlrze nicht vergessen«, betont Sahar,
die vor Uber 17 Jahren mit ihrer Familie vor Saddam Hussein
aus dem Irak floh. Ihre Lieblingsgewdrze, die man in ihrer Hei-
mat gern in Kombination verwendet, sind Nelke, Kardamom

» Gemeinsame Vorbereitungen und interkultureller Austausch
zwischen den Teilnehmern (links).

» Chefkochin Sahar erklart den Teilnehmern die Zubereitung der
irakischen Kostlichkeiten (rechts).
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und Zimt. Sie arbeitet als Kinderbetreuerin in der Grundschule
und Ubersetzt unter anderem fur das Gleichstellungsburo. Seit
fast einem Jahr nimmt sie regelmaBig an den Veranstaltungen
von »Uber den Tellerrand kochen« teil und zahlt eindeutig zu
den Profikdchen hier.

Gegrlindet wurde die Initiative in Hannover Ende 2015 von
Natascha, die im Sekretariat der Leibniz Universitat arbeitet.
Uber 30 Personen mit 7 verschiedenen Nationalitdten sind in
die von der Adventsgemeinde zur Verfligung gestellten Raume
gekommen: zum Beispiel Amin aus Algerien, seit drei Jahren
in Deutschland und Koch von Beruf, der als Gartner jobbt. Er
wird gleich far den nachsten Algerien-Kochabend verpflichtet.
Wallaa aus Syrien, die vor einem Jahr mit ihrem Bruder nach
Deutschland kam, wirde gern wieder als Apothekerin arbeiten.
Konadu aus Ghana hat ihre beiden Kinder Michel und Davina
mitgebracht, die sich vorrangig fur die Schokoladen- und
Keksschalchen interessieren. Nasir aus Afghanistan sieht man

7
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seinen Friseur-Beruf an, er hat eindeutig die gestyltesten Haare,
mochte aber lieber Schauspieler werden. Zusammen mit sei-
nem Freund Khalid hat er schon mal in einem Film mitgespielt.
Khalid studierte in Afghanistan persische Literaturwissenschaft
und konzentriert sich hier erstmal aufs Deutsch lernen. Arbab
aus dem Sudan traut sich nach seinen Kocheinsatzen auch zu
erzahlen: Er wiinscht sich nichts sehnlicher, als endlich seine
Familie nach Deutschland holen zu kénnen, die er seit mehr
als funf Jahren nicht mehr gesehen hat. Sie musste wegen des
Darfur-Konflikts Gber die Grenze in die Zentralafrikanische Re-
publik Tschad flichten. Seitdem lebt sie in einem Fltchtlings-
camp im Tschad. Arbabs Antrag auf Asyl wurde abgelehnt, er
erhielt in Deutschland lediglich subsididren Schutz, das heif3t,
eine Aufenthaltsgenehmigung fur ein Jahr — ohne Nachzug
der Familie. Martina aus Hannover hat ihm juristischen Beistand
besorgt. Aber jetzt wird erst mal gegessen. Ein buntes Ge-
misch aus Reis, Krime, Salat und Erugelmusel ziert die Teller
der Gaste. Zufriedene Gesichter, viele schopfen sich noch et-
was nach. Sahar erhalt von allen Seiten Lob und strahlt. Die
Menschen treffen sich hier zum Kochen und Essen, aber das
Wichtigste sind die Gesprache, das Kennenlernen und die
Freundschaften, die sich daraus ergeben. SUS

Mitwachen!

Sle wichten auch geweinsat iiber deu
Tellerraud kocheu oder sich engagieren? lufos
uuter Satellit@ueberdetellerrand.org

[u Hauuover findet einwal iw Monat ein
»lfber dew Tellerrand«-Kocheveut statt

uud die luitiative freut cich iber Unter-
stiiteung. lufos uud Auweldung uuter
Hauuover@ueberdentellerraud.ory oder auf
facebook. cow/ Uber-dea- Tellerrand-kochen-
Hannover-£39736072814818/

Speudeu au die Gruppe uuter betterplace.org/
Ae/projects/51456

REZEPT

Eru usel

Irakischer Bulpurauflauf uach windlicher Uberlieferung,
vegetarisch oder wit Fleisch

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die vegetarische Variante 2509 Bulgur / 1,51 Wasser /
10 Nelken / 1 Zucchini/ 1 Aubergine / 1 rote Paprika / 1 Zwie-
bel / 3 EL Rapsol / 250 ml gewdrfelte Tomaten aus der Dose /
2 TL Rohrohrzucker / 1 TL Salz / 1 gestr. TL Pfeffer /1,5 TL Zimt,
gemahlen / 1 gestr. TL Kardamom, gemérsert / 2 EL Olivenol /
1 EL Tomatenmark / Fiir die Fleischvariante 250 g Bulgur /
1,51 Wasser / 10 Nelken / 350 g Rinderhack / 250 ml gewdrfel-
te Tomaten aus der Dose / 2 TL Rohrohrzucker / 1 TL Salz /

1 gestr. TL Pfeffer /1,5 TL Zimt, gemahlen / 1 gestr. TL Karda-
mom, gemorsert / 2 EL Olivenél / 1 EL Tomatenmark

Zubereitung

Ofen auf 200 °C vorheizen.

Bulgur waschen und mit mindestens 1,51 kochendem Wasser
aufgieBen und gut 30 min quellen lassen.

Nelken morsern (nur das runde Ende), beiseitestellen.

Fiir die vegetarische Variante Zucchini, Aubergine, Paprika
und Zwiebel klein hacken und in Rapsél anbraten, Tomaten
und Zucker dazugeben, 5min weiter garen. Gequollenen
Bulgur mit gedlinsteten Gemuse, Salz, Pfeffer und restlichen
Gewdirzen vermischen und mit den Handen gut durchkneten.
Fiir die Variante mit Fleisch gequollenen Bulgur mit rohem
Hackfleisch, Tomaten aus der Dose, Zucker, Salz, Pfeffer und
den restlichen Gewdrzen vermischen und mit den Handen gut
durchkneten.

Tomatenmark mit Olivendl verrihren.

Flache Auflaufform mit Backpapier auslegen und Masse hin-
eingeben, andriicken und mit einer diinnen Schicht Tomaten-
mark-Olivendl bestreichen. In vorgeheizten Ofen 30 min backen.
e Zubereitungszeit: ca. 40-50 min ® Ndhrwerte pro Portion,
vegetarische Variante: Energie 426 kcal, Eiwei3 11g,
Kohlenhydrate 559, Fett 169 / Fleischvariante: Energie 444 kcal,
EiweiB3 23 g, Kohlenhydrate 49g, Fett 15g

oo (HRATHLRRAT

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 ermoglichen. Wie wir

das tun? In erster Linie mit gemeinsamem Kochen und
Begegnungen auf Augenhoéhe. Wir scharfen bei Men-
schen mit und ohne Fluchterfahrung das Bewusstsein
fUr Gestaltungsmoglichkeiten 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



Mehr Tierwonl, weniger Fleischkonsudu

Wo wird es hingehen mit der Landwirtschaft?
In dieser Serie duBern sich Experten zum Thema.

Redaktion: Herr Prof. Spiller, wo liegt fiir Sie die groBte
Herausforderung unserer Landwirtschaft?

Spiller: Die sehe ich in der Weiterentwicklung der Tierhaltung.
Sie steht in der Gesellschaft duBerst kritisch in der Diskussion.
Sie tragt erheblich zur CO2-Fracht bei, belastet das Klima.
Gleichzeitig erwirtschaftet sie gut 50 Prozent des landwirt-
schaftlichen Einkommens, hat fur die Landwirtschaft mithin
groBe 6konomische Bedeutung.

In welcher Richtung kénnte eine L6sung liegen? Es geht
darum, wie die Tiere in der Landwirtschaft gehalten werden.
Es muss mehr auf das Tierwohl geachtet werden. In allererster
Linie haben wir aber ein Mengenproblem. Es gibt zu viel
landwirtschaftliche Tierhaltung, und wir produzieren zu viele
tierische Produkte.

Die Konsumenten sollen also weniger Fleisch essen?

Ja. Weniger Tiere kdnnen die Bauern artgerechter halten, und
weniger Tiere sind weniger schadlich fir das Klima. Weniger
Fleisch- und Wurstverzehr bringt gesundheitliche Vorteile.
Wir sollten in den kommenden 20 Jahren den Fleischkonsum
halbieren. Jeder Deutsche aBe dann pro Jahr im Durchschnitt
noch 30 Kilogramm Fleisch und Wurst, aber nicht mehr 60
wie zurzeit.

Essen nicht Bio-Kunden ohnehin deutlich weniger Fleisch?
Die Bio-Marktanteile von Fleisch sind geringer als bei anderen
Produkten, das stimmt. Uber alle Produkte betragt der Bio-
Anteil am deutschen Lebensmittelmarkt 4,5 Prozent. Der Bio-
Anteil bei Gefliigel- oder Schweinefleisch ist dagegen nur
circa ein Prozent. Das heiBt aber nicht, dass Bio-Konsumenten
an Geflugel- und Schweinefleisch nur ein Viertel der durch-
schnittlichen Menge verzehren. Es gibt Bio-Konsumenten, die
wenig oder gar kein Fleisch essen. Es gibt aber auch viele
Kunden, die nicht Bio-Fleisch, sondern konventionell erzeug-
tes essen. Ihnen ist der Preisabstand zwischen konventionel-
lem und Bio-Fleisch von 100 bis 200 Prozent zu groB. Die Aus-
wahl ist zudem begrenzt.

Eier sind auch tierische Produkte. Da betragt der Bio-
Marktanteil zehn Prozent, ist also liberproportional. Der
Preisunterschied zwischen Bio- und konventioneller
Massenware kann durchaus hundert Prozent ausmachen.
Was ist bei Eiern anders als bei Fleisch? Bei Eiern kennen
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die Kunden die verschie-

denen Haltungssysteme.

Sie sind gut kommuni-

ziert. Mit der klaren Kunden-

erwartung aus 25 Jahren

Kafighaltungsdiskussion im

Ricken und einer lange Zeit

unkooperativen Eier-Branche auf der anderen

Seite konnte die damalige Agrarministerin Re-

nate Kinast die Kafighaltung fur Legehennen

nach einigen Jahren Vorlauf komplett verbieten.

Auf jedem Ei ist — auf Grundlage von gesetz-

lichen Vorschriften — das Haltungssystem ange-

geben. Der Preis je Ei ist auch bei einem Bio-Premi-
umprodukt absolut immer noch gering, also fir den
Kunden erschwinglich. Eier sind ein gutes Beispiel fur
das Wechselspiel zwischen Kundenerwartung, Politik und
Gesetzgebung sowie landwirtschaftlicher Arbeit.

Worauf kommt es noch an? In den Nutztierwissenschaften —
friher sagte man »Tierproduktion« — hat man lange fast nur
auf die Produktionstechnik geschaut. Man hat gesagt, so lange
die Tiere viel Milch geben, Eier legen oder kraftig zunehmen
und Fleisch produzieren, ist alles in Ordnung. Heute gewinnt
ein tierzentrierter Ansatz an Boden. Er ist bei Bio-Landwirten
schon starker verbreitet. In der konventionellen Landwirtschaft
ist noch eine Wegstrecke zu gehen. Die Wissenschaft orien-
tiert sich heute am nattrlichen Tierverhalten und an der Tier-
gesundheit. Heute darf auch nach Emotionen der Tiere, nach
ihrem Wohlergehen gefragt werden. Die Tiere sollen sich auf




dem
Bauernhof
wohlfuhlen.
Es sollen nicht
oo nur ihre BedUrfnisse nach
/ﬂ;f Futter und Dach tiber dem Kopf
¥ befriedigt und akutes Leiden verhindert
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w}: \ | werden.
¥ Wie kommen wir dahin? Man muss an mehre-

ren Schrauben drehen. Den Verbrauchern mussen die
Unterschiede der Tierhaltungssysteme verstandlich ge-
macht werden. Die Politik soll klare Richtlinien vorgeben,
der Gesetzgeber ein Kennzeichnungssystem einfiihren
und das Logo in einer Kampagne mit gentigend Wucht
und Nachhaltigkeit bekanntmachen. So wie das 2001/02
fur das deutsche Bio-Siegel gemacht wurde. Ich meine,
die Entwicklungsdynamik in der Bevélkerung ist da.

Kennen Sie ein erfolgreiches Beispiel fiir eine solche
Politik? Ja, das »beter leven«-Keurmark aus Holland
funktioniert sehr gut, ein dreistufiges Tierschutzsiegel mit
klar abgestuften Anforderungen an die Tierhaltung. Daran
sollten wir uns orientieren. In den Niederlanden wachsen
die Marktanteile schnell, sowohl im Bereich der Produkte
mit etwas mehr Tierwohl (ein Stern) als auch im Premium-
Bio-Bereich mit drei Sternen. Damit kann eine »Less but
better-Strategie« gelingen, bei der die Verbraucher weni-
ger, aber gutes Fleisch essen und die Landwirte mehr an
der Qualitat und weniger an der Menge verdienen.

»»> Das Gespréach fihrte Manon Haccius

Serie konzipiert und redaktionell
betreut von Manon Haccius.

HERSTELLER-EMPFEHLUNG™*
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0 fruchtiy oder exotisch - die zuei
Saucen vrou Aluavit passen perfekt zur
schuellen Kiiche. Der Bologuatxpress
wit Roter Bete (of ein rasanter
Begleiter 2u Pasta oder auf Pizea.
Der DenliExpress schuweckt 2y Totu,
Flelcch oder indischew Fricchkate.

ALNAVIT
BIO-SAUCEN BOLOGNAEXPRESS Wﬂ
ODER DEHLIEXPRESS Wﬁ
e natlrlich vegane Alternativen zu herkdmmlichen Saucen
® BolognaExpress: die Sauce mit Uber 80 % Gemuse und
Quinoa schmeckt fruchtig-wrzig
e DehliExpress: passt perfekt zu Reis oder Fladenbrot;
mit orientalisch-wirzigem Geschmack und 44 % Spinat,
abgerundet mit Kokosmilch und Hanfsamen

je 350ml 3,49€ (11=9,97€)
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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.



KLEINES IMKER-TAGEBUCH
o

meinen siebenjahrigen Sohn. Ausgerechnet ihn, der bis dato so
gern, bedachtig und aufmerksam mit zum Volk gekommen ist.
Doch eine Biene hatte auf seinem Augenlid Platz genommen und sein
Blinzeln wohl als Angriff gewertet. Einen, der sie das Leben kostete — tra-
gischerweise selbstverschuldet, denn mit dem RausreiBen des Stachels be-
siegelt sie ihr Schicksal. Diesen winzigen Dorn gilt es — das habe ich im Im-
kerkurs gelernt — umgehend aus der Haut zu entfernen. Wichtig dabei:
Dem Stachel hangt eine Giftblase an. Zerdriickt man diese, gerat weiteres
Gift in die Einstichstelle und die Symptome werden schlimmer. Stattdessen
soll man - von der Spitze ausgehend — den Stachel sanft aus der Wunde
schieben. Auch eine feine Pinzette oder Zeckenkarte kann gute Dienste
leisten. Theoretisch. Praktisch ist das Ganze kein leichtes Unterfangen,
schon gar nicht, wenn sich das Kind vor Schmerzen windet. Auch konnte
man zusehen, wie das Augenlid anschwoll und die Farbe verdnderte. Am
Abend kam Fieber hinzu und am nachsten Morgen war nur noch das eine,
vom Stich verschonte Auge am Sehvorgang beteiligt. Zum Trost habe ich
frischen Bienenstich gebacken. Doch selbst dieser feine Hefekuchen mit
seiner Honig-Mandel-Decke konnte die Stimmung nicht heben. Ich machte
mir Sorgen. Der Allergologe gab Entwarnung: Dies sei eine normale Reak-
tion beim ersten Stich. Na prima. Der Arzt verabschiedete uns mit der
Feststellung, dass viele gar nicht zwischen einer Wespe und Biene unter-
scheiden kénnten. Zugegeben, hier muss auch ich immer genau hinschau-
en. Zur Auffrischung: Eine Biene ist leicht behaart, ihre Farbe tendiert von
bernsteinfarben bis dunkelbraun. Eine Wespe hingegen ist glatt und fallt
durch ihre leuchtend gelben Streifen auf, selbst in der Kopfregion. Auch
ist die Wespe im Vergleich zur Biene etwas langer und schlanker. Kommt
ein mit Pollen beladenes Insekt auf Sie zugeflogen, ist es vermutlich keine
Wespe. Sie erndhrt sich bevorzugt von Frichten und Speiseresten, siiBen
Getranken und sogar anderem Getier. Doch stechen tun sie beide, nur
bleibt die Wespe danach am Leben.
Ob Biene oder Wespe, mein nachster Gang zum Bienenvolk war sehr
bedachtlg und angstlich, doch das spiren die Bienen bekanntlich und
g geraten ebenfalls in Aufregung. Also: Sich-in-Ge-
lassenheit-tben. Ein Beispiel kann ich mir an
dem kleinen Jungimker nehmen, dessen Gesicht
nach etwa einer Woche wieder normal aussah.
Er tritt ans Volk als ware nichts gewesen.
»» Anja Waldmann, Erndhrungswissenschaftlerin,
arbeitet schon Uber 17 Jahre fir Alnatura. Seit ver-
gangenem Jahr steht ein Bienenvolk in ihrem klei-
, nen Garten. Jeden Monat ldsst sie uns an ihren
Jungimker-Erfahrungen teilhaben.

D er erste Stich. Von den eigenen Bienen. Getroffen hat es leider

7 Sie habeu eine Ausgate verpasst oder

wichten etuas uachlesen? Das luker-Tagebuch
findeu Sie auch uuter aluatura-bog.de
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REZEPT

Blenenstich

Fiir den Teig 500 g Dinkelmehl Type 630 in eine
Schissel geben. 20 g Frischhefe mit 75 g Roh-
rohrzucker und ca. 250 ml lauwarmer Milch glatt-
rihren und zum Mehl geben. Das Ganze zu
einem elastischen Teig verarbeiten. 80 g weiche
Butter zufigen und weiterkneten. Den Teig

mit einem Tuch abdecken und an einem warmen
Ort gehen lassen, bis sich das Volumen ver-
doppelt hat.

Fiir den Belag 100 g weiche Butter, 150 g Roh-
rohrzucker, 3 EL Honig und 3 EL stBe Sahne auf-
kochen. 200 g Mandelplattchen unterrihren,
nochmals unter Rihren kraftig aufkochen und
dann zur Seite stellen. Backofen auf 175°C vor-
heizen.

Hefeteig kraftig durchkneten und auf einem
gefetteten Backblech (ca. 30 x40 cm) ausrollen.
Honig-Mandel-Masse darauf verteilen und das
Ganze fur weitere 20 min gehen lassen. Kuchen
in den Ofen schieben und etwa 35 min backen.

Tipp: Wer mag, kann den Bienenstich mit einer

Puddingcreme fullen. Daflr den gebackenen
Kuchen horizontal teilen, Creme aufstreichen
und die Kuchendecke wieder aufsetzen.

Bieue oder Wespe?

Eine Biene (links) ist leicht behaart, ihre
Farbe bernsteinfarben bis dunkelbraun.
Eine Wespe ist glatt, hat leuchtend gelbe
Streifen und ist etwas langer und schlan-
ker als die Biene.

Foto Biene: istockphoto/defun
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- Vegan - Sojafrel — Jackfrucht-Fleisch?
* Ballasts toffr eich ’ GIUtenf rei Unsere Jackfriichte stammen aus Siidindien, wo sie auf nach

. Fettfrei EU-Bio-Standards zertifizierten Familienbetrieben angebaut
werden. Reif geerntet ist das Fruchtfleisch si8 und saftig - das
Fruchtfleisch junger Friichte dagegen hat eine fleischdhnliche

Konsistenz.

™ Da das Fruchtfleisch der jungen Jackfriichte recht neutral

= ?ﬂj A - b schmeckt, kann es nach Belieben gewiirzt und verfeinert werden.

& AT S Einfach mit Gulasch- oder Schaschlikgewiirz, Salz und Pfeffer
; 1 4

. :'l : Jack 5 anbraten e

SO fRuckirLisc ' '

0000

Ideal fiir alle Rezepte, in denen Fleisch - oder Fleischersatzprodukte verwendet werden.
*Zusammen mit unseren Goodels der perfekte Ersatz fiir Fleisch!

.!'- J,:'— Lo

ER -

www.GovindaNatur.de
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BIO PLANETE

Olmiuhle Moog seit 1984

BIO, OL & MEHL
AUS LEIDENSCHAFT.

o
BIG PLANETE

i e Mg wets iy

BIDPLANETE

(it Wb e el

Protein

« Kiirbiskernmehl -

Protein

« Waln uhbmrhl *

©
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Vollwertige Protein-Mehle aus Walniissen &
Kiurbiskernen. Glutenfrei, reich an Proteinen,

Ballaststoffen & Mineralstoffen.

Informationen und Rezepte unter
www.bioplanete.com/proteine

PUNKTE SPENDEN - GUTES TUN

Nachbarschaftsnilfe
uad lutegration

Armut wachst auch in Deutschland und bedeutet oft zugleich
Bildungsarmut und damit doppelte Benachteiligung — ein
Teufelskreis. Das Projekt »Besser fair« des Bildungs- und Krea-
tivzentrums »die gelbe Villa« in Berlin spricht vor allem junge
Menschen aus sozial schwacheren sowie aus zugewanderten
oder geflichteten Familien an. Viele der Kinder haben Deutsch
als Zweitsprache gelernt und mitunter Defizite, die sie die
gesamte Schulzeit Gber »mitschleppen«. Auch andere nétige
Kompetenzen kédnnen weder in der Schule noch zu Hause
ausreichend vermittelt werden. Perspektivliosigkeit, Resignation,
Aggression bis hin zu offener oder subtiler Gewalt sind die
Folgen. »Besser fair« will positive Impulse setzen, Perspektiven
schaffen, Konflikte abbauen und Entwicklungen ermogli-
chen. Die Kinder und Jugendlichen erhalten einen Raum, um
sich mit der eigenen Identitat und Werten wie Fairness, Res-
pekt und Toleranz auseinanderzusetzen — aber auch, um ihre
Sprachkenntnisse zu verbessern, damit sie den Anschluss
nicht verlieren. Ein neuer Aspekt der Projektarbeit ist die Inte-
gration von jungen Geflichteten. Die Aktivitaten sprechen
Kinder und Jugendliche im Alter von 6 bis 16 Jahren an und
sind kostenfrei. Alnatura Kunden kénnen die Projekte der
»gelben Villa« unterstitzen, indem sie ihre Payback-Punkte
spenden. Dies ist bereits ab einem Stand von 200 Punkten
moglich. payback.de/spendenwelt

N\ H [ |
°PAYBACK So9

s betterplace.org*\ s un

Aluatura Kuudeu kiuueu ihre Payback-Puukte
Speaden und dawit zahlreiche luitiativen uaterstiteen.
fpayback.de/speudeuwrelt
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Buch-Ewpfehlungen fir die Urlaubszeit

Frank Herrmann

Markus Bogner

dhuch fir alle.
Selbst denken, Bas Hanthw

die ymwelthewuss!

FA'l'ersen'

Anneliese Bunk,
Nadine Schubert

selbst machen,
selbst versorgen.
Ein Bauer zeigt,
wie’s geht

Dass man abseits der
industrialisierten Land-
wirtschaft als Bauer
(Gber-)leben kann, beweist
Markus Bogner jeden Tag
aufs Neue. Hoch Uber dem
Tegernsee bewirtschaftet
der Bauer aus Leiden-
schaft den »Boarhof«:
vielfaltig, biologisch — und
erfolgreich. In seinem
Buch lasst er uns teilhaben
an seiner Freude, die ihm
die Arbeit mit und in

der Natur tagtaglich bie-
tet, und wie gut es tut,
selbstbestimmt zu leben.
224 Seiten mit zahlreichen
farbigen Abbildungen,
ISBN 978-3-86581-811-9,
19,95 Euro / 20,60 Euro (A).
Auch als E-Book erhaltlich.

.\lnl 5 BOGNE r

Selbst denken

selbst machen
selbst versorgen

u’.lerwegs S84 wmln ]

g,

Frank Herrmann
FAIRreisen. Das
Handbuch fiir alle,
die umweltbewusst
unterwegs sein
wollen

Friher war nachhaltig rei-
sen »normal«. Aber heu-
te? Da schafft der Mas-
sentourismus neue Prob-
leme fir Klima, Mensch
und Umwelt. Aber man
kann etwas tun: Individu-
ell, sauber, fair — nach
dieser Devise ist Frank
Herrmann unterwegs.
Neben vielen Tipps, Ad-
ressen und Reiseideen in-
formiert sein Handbuch
umfassend Uber die Aus-
wirkungen des Touris-
musbooms.
Ausgezeichnet mit dem
ITB BuchAward 2017!
328 Seiten, ISBN 978-3-
86581-808-9, 19,95 Euro /
20,60 Euro (A).

Auch als E-Book erhaltlich.

Besser leben ohne
Plastik

Uberall ist Plastik: Wir at-
men es ein, wir trinken
es, wir essen es. Langst
ist klar: Plastik macht
krank und schadet der
Umwelt. Aber geht es
wirklich nicht »ohne«? In
ihrem Buch zeigen Anne-
liese Bunk und Nadine
Schubert, wie und wo
man im taglichen Leben
Plastik einsparen und er-
setzen kann. Der ultimati-
ve Ratgeber fur alle, die
ein gesundes Leben mit
natdrlichen Materialien
fahren wollen!

112 Seiten, ISBN 978-3-
86581-784-6, 12,95 Euro /
13,40 Euro (A).

Auch als E-Book erhaltlich.

Annelless Bunk 5 Nadine Schubes

Besser [ehen
ohne Plastik
B

Slow Food Deutschland
e.V. (Hrsg.)

Slow Food Genuss-
flihrer Deutschland
2017/18

Uber 500 Gasthé&user in
ganz Deutschland, dazu
das »ABC der regionalen
Kostlichkeiten« — der ak-
tuelle Genussfuhrer von
Slow Food prasentiert
sich mehr denn je als ulti-
mativer Restaurantguide
far all diejenigen, denen
eine ehrliche Kiche ohne
Chichi und Zusatzstoffe
am Herzen liegt — frisch,
saisonal und nach guter
Handwerkskunst zuberei-
tet. Guten Appetit!

608 Seiten, ISBN 978-3-
86581-809-6, 24,95 Euro /
25,70 Euro (A).

Auch als E-Book erhaltlich.

Alle Biicher sind erhaltlich im gut sortierten Buchhandel I I
und online. Mehr Infos unter oekom.de

kom

verlag



Freueu Sie sich auf Adas
Alnatura Mayaz[a (L August:

Aluatura Rezeptideeu

Knabbersachen selber backen

Wareakuude

Kokos: alles tGber die vielseitigen
Produkte aus der braunen Nuss.

Morgenland: das Alnatura Magazin bei der

Sauerkirschernte in der Turkei

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 (6x)

Severinstr. 35-37
Venloerstr. 301-303
KONIGSTEIN
KONSTANZ

KRIFTEL

LANDSBERG AM LECH
LUBECK
LUDWIGSBURG

MAINZ

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

WEIL AM RHEIN
WIESBADEN (2x)
WITTEN

- alnatura.de/filialen

PAYBACK 3

Die Alnatura Super Natur
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@ alnatura-shop.de
GrofBes Alnatura Markensortiment,

attraktive Bio-Marken

und Naturkosmetik.

Ab 49 Euro bundesweit versandkostenfrei,
Versand in viele EU-Lander.

Erfahren Sie wenr:

alnatura.de/filialen
alnatura.de/angebote

alnatura.de/newsletter

alnatura.de/payback
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facebook.de/alnatura

twitter.com/alnatura

pinterest.com/alnatura

instagram.com/alnatura

youtube.com/alnatura
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Dieses Druckerzeugnis ist mit
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Dr. Hauschka
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Lebendig und farbenfroh. - ’ IE |
Das ist der Gewinner des ¥ ,
Dr.Hauschka Kreativwettbewerbs.
400 tolle Ideen fiir eine Sonderedition unserer Gesichtswaschcreme P
haben uns in den letzten Wochen erreicht. Unsere Jury hat aus den \
schénsten Vorschlagen ausgewdhlt. Auf Platz 1 schaffte es Anne aus -
Bremen mit Threm lebendigen und farbenfrohen Entwurf. ! Dr— H;l USLhI{ﬂ
Herzlichen Gliickwunsch, Anne! 1

Die Sonderedition ist ab November 2017 exklusiv in
den Alnatura Super Natur Markten erhaltlich.

Fingesendet wurden mehr
als 400 Kreative Ideen

7 5 4 1 gGesichts
' ' ' : wasciﬁremp

* belebende Reinigung,

Ein grof8es
Dankeschon an Unsere Finalisy
en

alle Teilnehmer!

Dr. Hauschka Kosmetik ist nach dem internationalen Standard fiir echte Naturkosmetik NATRUE zertifiziert und bei ausgewahlten Vertriebspartnern erhaltlich
www.dr.hauschka.com
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Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung gibt
Foodbloggerin und Erndhrungsberaterin Alana unter

- #EatLifeBalance

=

Die neuen Allos Milchalternativen passen perfekt zum ausgewogenen Friihstiick -
in Kombination mit den Allos Vita Korn Amaranth® Miislis oder im Kaffee.

Die pflanzlichen Drinks eignen sich bestens zum Verfeinern von Koch- und
Backrezepten. Auch pur ein Genuss.

Mehr dazu unter allos.de/drinks

Entdecken Sie auch unsere Sahnealternative: Allos Kokos Cuisine

*auRer Kokosnuss

Allos &%

Weitere Informationen zu unseren Bio-Originalen findest du auf n unter AllosBioOriginale oder unter www.allos.de



