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Sofia Huarina Chacon, Bio-Kakaobauerin der
Kleinbauernkooperative El Ceibo in Bolivien.
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1... l ,Seit tiber 20 Jahren baue

ich mit meiner Familie Bio-Kakao

in Mischkultur an. Gemeinsam mit

El Ceibo und Rapunzel haben wir viel erreicht

wie beste Bio-Qualitat und faire Preise.

So gibt es bei uns keine Kinderarbeit. Unsere

Kinder haben die Moglichkeit fiir qualifizierende

Ausbildungen — und damit echte Berufschancen,

innerhalb und auBerhalb der Kooperative.*

Mehr auf rapunzel.de/fair

Wir machen Bio aus Liebe.



KO:('fBar

Die KostBar ist unsere mobile Kochstation
und macht regelmaBig in wechselnden
Alnatura Markten halt — mit live zubereiteten
Bio-Gerichten zum kostenlosen Probieren.

Liebe Kundinnen,
liebe Kunden,

wéhrend es drauBen immer grauer und KMQ"'R@E@}W‘@ J'Mﬁ/

kélter wird, haben wir es uns in der z .
@ B0 Wir kochen ausschlieBlich

Ktiche gemdtlich gemacht. Wir? Das sind mit Bio-Zutaten.

fiir diese Ausgabe Claudia Galendek

und ich, Jana van Treeck. Claudi, die fréh- @ El/(}édﬂé Wir verwenden még-
liche Berlinerin mit polnischen Wurzeln, lichst wenige Zutaten fir unsere

Gerichte — das macht sie Uber-

kocht sowohl Klassiker aus ihrer Kindheit sichtlich und unkompliziert.

als auch eigene saisonale Kreationen —

inspiriert durch unsere multikulturelle @ El;f?l’ﬁff. Unsere Rezepte werden
Hauptstadt. vom KostBar-Team selbst entwi-
Ob cremige Suppe, deftiger Eintopf oder ckelt und vorab vielfach getestet.
warme SuBspeise: Wir zeigen den Winter @ F[gn’/—g[, Die Zubereitung erfor-
von seiner kulinarischen Seite — unsere dert weder viel Platz noch eine
ganz persénlichen Tipps und Tricks inklu- extravagante Kichenausstattung.
sive. Kochen Sie sich also gern mit uns @ Fl’lfﬂé 0 e e L
durch die kalte Jahreszeit! moglich, mit saisonalen und regio-

nalen Zutaten.
Mit fréhlichen GriBBen

@ Kreatth: Mit unseren Rezepten
[ff 78 wollen wir Lust auf Neues machen

/W@@ und zum Ausprobieren inspirieren.
@ Jehuell. an der Alnatura KostBar

zeigen wir nur, was in weniger als
30 Minuten zuzubereiten ist.

Vegan: Als vegan bezeichnen wir ein Rezept, wenn die verwendeten Ist die KostBar bald auch in lhrer Ndhe?
Rohstoffe nicht tierischen Ursprungs sind sowie alle eingesetzten ver-

arbeiteten Produkte als vegan gekennzeichnet sind. Alle Termine finden Sie online unter alnatura.de/KostBar
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mit (7 Zutaten, far 10 Stlck
1 Packung Donaustrudel
Echter Pizzateig (400 g)
2509 Rote Bete, vorgegart
200g Natdtrlich vom

Hochsten Ziegenfrischkase

1 Knoblauchzehe
1 Stange Lauch

Wasser

KostGar-Tipp
Auch kalt ein Genuss auf

dem Silvesterbuffet oder
fur die Mittagspause.

Donaustrudel
Echter Pizzateig
4009 2,99€ (1kg=7,48€)

Honig-Cashew (Frischetheke)

1 TL Herbaria Thymian gerebelt

2 EL Olivendél, Meersalz, Pfeffer,

Kostbar

Ofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Pizzateig mit dem Backpapier
entrollen und den Teig in 10 Quadrate
schneiden.

Rote Bete fein wiurfeln, Ziegenfrisch-
kase zerkrimeln und beides in eine
Schissel geben.

Knoblauch schalen und fein hacken.
Lauch in feine Ringe schneiden. Knob-
lauch und Lauch in einer Pfanne mit Ol
5min anschwitzen und ebenfalls in die
Schussel geben. Mit Thymian, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Masse gleichmaBig mittig auf die Teig-
quadrate verteilen. Teigecken zur Mitte
falten, die Kanten leicht zusammen-
drticken und die Teignahte mit etwas
Wasser verkleben. Teigtaschen mit dem
Backpapier auf ein Backblech legen. Im
Ofen (Mitte) ca. 15 min backen, ab-
kthlen lassen und genieBen.

e
Herbaria

\ .
Aus Schwebheim
Thymian )

Bio-Feimschmecker Basich L“

Naturlich vom Hochsten
Ziegenfrischkaserolle Honig-
Cashew* je 100g 2,99€

Herbaria Thymian gerebelt
20g 5,49€
(100g=27,45€)

Alnatura KOCHT | KostBar 5

* Nicht in allen Filialen erhéltlich; diesen und ahnliche Artikel finden Sie an der Kasetheke.



Klirbie-Kurkuuma - Guocchett
au Krduter-Pizsauce
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Pasta Nuova
Gnocchetti zucca
(Kurbis-Nockerl) 2
400q 2,79€

(1kg=6,98€)
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" mit @ Zutaten, fur 2 Portionen
1 Zwiebel _

2009 Champignons Zwiebel schalen und klein wirfeln. Champignons putzen

%2 Bund Petersilie "1 und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, Blattchen
200 m! Provamel Haferdrink abzupfen und fein hacken. -

120 g Rapunzel Pesto Steinpilz Zwlebel in emgr Pfanne mlt 1 E“L BratoI‘S min bei mittlerer
% TOKurk | H|*F;e anschyvntz - __Restlllches Ol qnd PI|Z"e zugeben ur?.d
& TI-‘. Kur AL L A _ weitere 5 min braten. Mit Haferdrink abléschen und fur

1 TL Reissirup: o 0! {id 8 weitere 10 min einkocheln lassen. Pesto, Kurkuma und
400g Pasta Nuova Reissirup unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
Herd ausstellen und Sauce abgedeckt ziehen lassen.
Wahrenddessen die Gnocchetti nach Packungsanweisung
; zubereiten und auf 2 Tellern verteilen. Sauce zugeben
.. 2 ELBratol, Meersalz, Pfeffer und mit Petersilie bestreut servieren.

Gnocchetti zucca

- it ;AInatura KOCHT | KostBar:
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Rapunzel Pesto Steinpilz*
1209 4,99€(1009=4,16€)

Provamel Haferdrink
11 1,99€

Zu Pilzgerichten passt besonders gut ein
trockener Riesling oder Sauvignon Blanc.
In unseren Markten finden Sie eine grof3e
Auswahl an Weinen — alle in Bio-Qualitat.
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Yy »Der bekannte Waldorf-
salat wurde erstmals im

19. Jahrhundert im gleich-
namigen Hotel in New York zuberei-
tet. Die urspringliche Kombination
aus Apfeln, Sellerie und Mayonnaise
kommt in unserer Variante etwas

fruchtiger und leichter daher.«
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Bio 'igihnc‘-jo?urt
P RIEC IS RIE 12
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Andechser Natur Sahnejogurt
griechischer Art, 10 %*
2009 0,99€ (100g=0,50€)

mit / Zutaten, fir 10 Schiffchen
Sellerie schalen und grob raspeln. fl‘ i
Clementine schalen, zerteilen undizum M

2 Sellerieknolle (ca. 2009)
1 Clementine Beispiel in einem Standmixer oder Bhtz- 1 |l
' 100g Walnusskerne hacker zerkleinern. WLTLRN

g 40 g Rapunzel Datteln Walnusse in einer beschichteten Pfanne i
. ohne Stein

:é \ DI e Nisse, Datteln, Zitronensaft und Jogur‘t :

s zur Clementine in den Mixer geben und | 11

5 200g Andechser Natur Sahne- in mittelgroBe Stiicke zerkleinern.. - I

i {f jogurt griechischer Art, 10 % Masse zusammen mit den Sellerieraspeln |\

'I'E‘,; e P in eine Schissel geben und mit Salz und i\\ o

= Pfeffer abschmecken. {uhi-

i 4”/”/&"" Chicorée-Blatter abtrennen und waschen. v RDapunZE| .

= [0 atteln ohne Stein

b Meersalz, Pfeffer Waldorfsalat portionsweise auf die \ " 2509 2,99€ (100g=1,20€)

einzelnen Blatter geben und serweren 1 1

i

\



Roton- Oraugen-Salat
wlt Pm&re/(few/rm[ay
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mit 7Zutaten, fir 2 Portionen

o Y2 Rotkohl (ca. 4009g)

o 3 EL Alnatura Sonnen-
blumenkerne

e 1 Orange

o 3 EL Alnatura Wild-Preisel-
beeren im Glas

o 2 EL Alnatura Steirisches
Kurbiskerndl g.g. A.

o 2 EL Rotweinessig

e 2 TL Senf

Auperdew:

Meersalz, Pfeffer

J#Mf’f:

> Rotkohl waschen, Strunk und ggf.
duBere Blatter entfernen und Kohl
in feine Streifen schneiden. Diese
in eine Schissel geben, salzen und
mit den Handen gut durchkneten.
Das macht den Kohl weicher.

> Sonnenblumenkerne in einer be-
schichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten, bis sie zu duften
beginnen, und beiseitestellen.

> Orange schélen, in kleine Stlicke
schneiden und zum Kohl geben. Aus
Preiselbeeren, Ol, Essig und Senf ein
Dressing mischen und griindlich mit
dem Salat vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mindestens
30min ziehen lassen.

> Mit Sonnenblumenkernen bestreuen ¢ AlELE Alnatura ' ' Alnatura
und servieren. Sonnenblumenkerne Wild-Preiselbeeren Stelr!.sches Kirbis-
2509 1,25€ (100g=0,50€) 2209 1,49€ (100g=0,68€) kerndl g.g. A.
100ml 4,99€
WY
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big0¢
jpoluischer Krauteintopf wit Prefferteern

Waldpllz Mix

Nahrwerte pro Portion: Energie 469kcal, Fett 37 g,
Kohlenhydrate 12 g, EiweiB 35g

Claudl weint:

mit qutaten, fir 2 Portionen )
»Bigos ist in Polen ein win-

@ 1 Handvoll Pilze Wohlrab

Waldpilz-Mix (30 g) A Resteessengbel Pilze Wohirab Waldpilz-
dem man Fleisch und Wiirstchen verwen- Mix Trockenpilze*
@ 2 Schalotten

den kann, die von der Woche Ubrig ge- 30g 3,79€ (100 g=12,63€)
@ 200g WeiBkohl blieben sind. Ich selbst bereite den Kraut- -
o 2 Lorbeerblatter eintopf allerdings mit Rauchertofu zu.«
o 3 Nelken
® 200g Marschland
Naturkost
e 1709 Packlhof®
e 2EL Tomatenmarh
Auperdeu: . r’/' 2
450 ml Wasser, 1 E B,ra )
Muskatnuss, Mee salz/Pfeffer

eV
: \WM/’J'. Ny Marschland Naturkost Sauer-

' > Pilze mit 300 ml kott . kraut* 6809 (650 g Abtropf-
Wasser UbergieBen u a A 15 min NS 77 2 gewicht) 1,99€ (1kg=3,06€)
elnwelche Schalotten halen ﬂ : :

Nelker?% H)

' Pilze abgleBen

‘Topf geben. i ..
> PfefferbeiBer in Scheiben schnelden
’i und ca. 10 min mitkdcheln lassen.
~ Den Eintopf mit Tomatenmark,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer ab- L _
‘schmecken. Herd ausschalten Ll ; ; Packlhof PfefferbeiBer
und mit geschlossenem Deckel 1709 3,89€

*Nicht in allen Filialen erhaltlich.

10 min ziehen lassen. ] ' o=z 2z

10 Alnatura KOCHT | KostBar | |
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Jikartoffel-Erduuse-Sy ,-t}e

Kostbar
wlt Limette uud Koriander
Nahrwerte pro Portion: Energie 578 kcal, Fett 33 g, Kohlenhydrate 48 g, Eiwei3 10g
g KostBar-Tinp
: Als Beilage passen die Alnatura
mit quta (€ 2 Rortionen Origin Black-Tiger-Garnelen perfekt

zu der Suppe. Dazu die Garnelen :
nach Packungsanweisung vorbereiten .
und vor dem Anbraten in Zitronen-

~ saft, Knoblauch und Ol marinieren.

o 1 Zwiebel 4

@ 1 Knoblauchzehe _

o 1 SuBkartoffel (ca. 500 g)<8

@ 1 EL Herbaria »Farben von
Jaipur« Indischer Curry

o 1 Limette

@ > Bund Koriander

@ 2 EL Rapunzel Erdnuss- |
mus fein

@ 100 ml Alnatur
Kokosmilch

rdliu: 4 ©
‘\;”/ 7 y NS L
w2 ELBratol, 500 ml Gemuse~
brihe, Meersralz,'Pfeffer

"

J‘(er’J': X\ ¥

> Zwiebel und Knoblauch schalen, hacken
und in einem groBen Topf auf mittlerer
Stufe mit Olanbratens. %

> SuBkartoffel grundlich wasche*,ischélen,
klein wurfeln, zusammen mit dem Curry
in'den Topf geben und 5min anbraten.g

> Mit GemUsebrihe abldéschen und ca.
15 min ohne Deckel kécheln lassen.

. . — PUNZEL
Limette auspressen. Koriander waschen, e g @
Blattchen abzupfen und fein hacken. s a2 ; Erdnussmus fein

> Erdnussmus und Kokosmilch zurSuppe
geben und alles mit einem Stabmi
glatt pdrieren.

> Limettensaft unterrthren, mit Salz
und Pfeffer-abschmecken und mit
Koriander bestreuen und servieren. -

Alnatura Kokosmilch Herbaria »Farben von Jaipur«  Rapunzel Erdnussmus
200ml 1,45€ Indischer Curry fein 5009 4,99€
(100ml=0,73€) 809 7,99€ (100g=9,99€) (1kg=9,98%€)

Alnatura KOCHT | KostBar 11
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— Buchiwoizen-Pasta . - -
wutt Spitekohl i crewiger é’aMear- Crdaémy Jmme :

- -
n.--—l"-—"' s g —
- --—.- - —— —

Nahrwerte pro Portion: Energie 803 kcal, Fett 279, Kohlenhydrate 109g, EiweiB 31g e

- ’ -

regau = : T

Die dunklen Spaghetti bestehen zu
100 Prozent aus Bio-Vollkorn-Buchweizen.
In der franzosischen Kiche isst man das
nussig schmeckende, glutenfreie Pseudo-
getreide gern auch in Form von SUB-

- speisen. Daher harmoniert es gut mit der - ¢
Kombination Cashew-Cranberry. .




mit € Zutaten, fir 2 Portionen o geht's:
e 2509 Alnavit Buchweizen- > Buchweizen-Pasta nach Packungsanleitung
s . kochen, abgieBen und beiseitestellen.
paghetti

> Wahrenddessen Spitzkohl und Lauch waschen,

® %2 Spitzkohl (ca. 7509) putzen und in feine Streifen bzw. Ringe
@ 1 Stange Lauch schneiden. Zitrone auspressen.

> Das Gemiise 5 min in einer Pfanne mit Ol scharf
anbraten. Krauter in die Pfanne geben und
weitere 5min unter regelmaBigem Wenden an-

® 2 EL Rapunzel Cashewmus braten. Mit Briihe abléschen und bei mittlerer

@ 100 g Alnatura Cranberrys - Hitze 5min kécheln lassen.

> Herd ausschalten und Cashewmus, Cranberrys
und Kurkuma in die Sauce rihren. Mit Zitronen-

‘4”/5”/”“' , saft sowie Pfeffer und Salz abschmecken und

2 EL Bratol, 200ml GemuUsebrihe, 5min abgedeckt ziehen lassen. Nudeln mit der

Pfeffer, Meersalz Sauce vermengen und servieren.

@ Y2 Zitrone
@ 1 TL Krauter der Provence

e > TL Kurkumapulver

s 3 Ry - Frischepack -
: Paquet fraicheur

s Alnavit Buchweizen-Spaghetti  Rapunzel Cashewmus Alnatura Cranberrys
= —~= - 250g 2,79€ (100g=1,12€) 2509 7,99€ (100g=3,20€) 100g 2,29€

e . - - = —— < — = — —— 3 > ‘ ’ ——

s : = AlnaturrKOCHT | KostBar—13
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Karawellisierte Kaki
auf warokhanitchew Mandel-Redsbrel

JAUA wllht:

»Ich verfeinere den ma-
rokkanischen Mandel-

Nahrwerte pro Portion: Energie 563 kcal, Fett 23 g, Kohlenhydrate 759, EiweiB 13g Reisbrei am liebsten mit einem Klecks
” der pflanzlichen Joghurtalternative
b E"‘i Mandel Natur von Alnatura! «

mit ?Zutaten, far 2 Portionen
® 250 ml Reisdrink Vanille

® 100g Alnatura Reisflocken
o 1 TL Sonnentor Kardamom

gemahlen
o 2 EL Alnatura Sélection
Aufstrich Gebrannte Mandel
o 1 Kaki (ca. 1809)
o 3 EL Mandelblattchen
o 1 Prise Zimt

Auperdew:

1 Prise Salz

Joyeéf’f:

> Reisdrink in einem kleinen Topf auf-
kochen. Hitze auf mittlere Stufe
reduzieren, Reisflocken einriihren
und 5min quellen lassen. Herd
ausschalten, Kardamom und Salz
dazugeben und weitere 5min ziehen
lassen, ggf. noch etwas Reisdrink
nachgieBen. Den Mandelaufstrich
unterrthren.

> Kaki waschen und in Spalten oder
Wirfel schneiden. In einer beschich-
teten Pfanne bei mittlerer Hitze
ohne Fett die Mandelblattchen an-
rosten, bis sie sich goldbraun farben.
Kaki dazugeben, Herd ausschalten
und 5-10 min unter gelegentlichem
Rdhren erwarmen.

> In 2 Schalchen anrichten und mit

der Kaki-Nuss-Mischung und Zimt ;

garnieren und servieren. Alnatura Sélection Sonnentor Alnatura

Aufstrich Gebrannte Mandel Kardamom gemahlen** Reisflocken
2259 5,99€ (100g=2,66€) 35g 3,79€ 5009 2,25€ (1kg=4,50€)
(100g=10,83€)

** Nur fur kurze Zeit.




Ist die KostBar bald auch in Ihrer Nahe?
Alle Termine finden Sie online unter alnatura.de/KostBar

Weil uns kompetente
Beratung wichtig ist,
besuchen unsere Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter
im Alnatura Super Natur
Markt regelmaBig Waren-
kunde-Schulungen. Die The-
men sind so vielfaltig wie unser Bio-Sortiment: Obst
und Gemduse, Backwaren, Kése, Wein, aber auch Natur-
kosmetik oder Reinigungsmittel.

Woher kommt die Rote Bete? Welches Mehl eig-
net sich zum glutenfreien Backen? Wo finde ich
vegane Milchalternativen? Unsere Teams in den
Maérkten kennen sich aus und helfen lhnen bei lhren
Fragen gerne weiter.

Ubrigens: Unsere KostBar-Kéchinnen bereiten
nicht nur leckere Gerichte zum Probieren fur Sie zu.
Auch sie beraten Kundinnen und Kunden kompetent
in allen Fragen rund um die Bio-Produkte im Alnatura
Super Natur Markt.

ANZEIGE

O

Ofefu'r die tigliche Kiiche.

It BIOPLANETE f
o rFLANeTE (N 1

o BES
w?né |
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BIO PLANETE
Olmiihle Moog seit 1984

Ganz gleich ob neutral im Geschmack, mit einem Hauch von Olive oder mit késtlicher Butternote:
BIO PLANETE Bratsle eignen sich bestens zum Braten, Backen und Frittieren.

Weitere Informationen und leckere Rezeptideen finden Sie auf www.bioplanete.com




Gekochte Kartoffeln vom Vortag =
Ubrig? Kein Problem: Erst Zwiebel, |
dann Tofu- und Birnenwdirfel in '
die Pfanne geben, 10 min anbraten
und die Kartoffeln mitsamt dem
Gewdrz dazugeben. Weitere 5min
braten lassen, fertig!




mit " Zutaten, fur 2 Portionen
1 kleine Mohre (ca. 1209)
%2 Bund Dill
709 Alnatura Haselnusskerne
1509 Alnatura Soja Natur,
vegane Joghurtalternative

Meersalz, Pfeffer

Mohre waschen und fein reiben, Dill
waschen und hacken. Haselnusskerne
im Blitzhacker zerkleinern und zu der
geriebenen Mohre geben. Mit veganer
Joghurtalternative Soja Natur ver-
mengen, Dill unterheben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Dip zur Kartoffelpfanne servieren.

Herbaria »nGaumenschmaus« Alnatura Haselnusskerne Alnatura Soja Natur vegan
Gewiirzmischung 200g 3,99€ (100g=2,00€) 400g 1,49€ (1kg=3,73€)
1009 6,79€

Alnatura KOCHT | KostBar 17
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Gratdpfel wet Waluuss-Maregpan-Fi

b
Nihrwerte pro Portion: Energie 634 kcal, Fett 41 g, Kohlenhydrate 57 g, EiweiB 89 S
Claudl meint:

regau wr j
: »Als Blitz-Vanillesauce

t ¢ verwende ich gern das Soja-
mit 7Zutaten, far 2 Portionen _ Dessert Vanille von Alnatura.

e 2 groBe Apfel . Das ist ein sch('_')_ner Kontrast zu den
'. 509 Wallllisskert ‘ _ ofenwarmen Apfeln.«
@ 509 Lubecker Marzipan
® 50g Rosinen H
® 2 EL Herbaria »Sissis Sind«
Gewdlrzmischung
® %> Tutchen Alnatura Bourbon-
‘ vanillezucker (ca. 49)
® 2 EL vegane Margarine +
1 EL fuir die Form
Auperdon: % BT

0 -
1 Prise Meersalz

4
J‘#Mﬂf’: y
> Ofen auf 200°C vorheizen. Apfel
waschen, Deckel gerade abschnei-
den, Apfel entkernen und aushohlen.
Walnu\:ss\e hacken. a
> Marzipan), Rosinen, Walntsse,
1 EL der Gewtirzmischung, Vanille-
zucker unt eine Prise Salz Tt 8
einem Mixstal glatt purieren, ggf. ==
etwas Wasser dazugeben.
> Vorsichtig die Apfel mit der Masse
befullen, mit je 1 EL Margarine
verschlieBen. Deckel aufsetzen und | Herbaria
mit der verbliebenen Gewdirz- ! illezyclye,. e
mischung bestreuen. lll o bos
> In einer gefetteten Backform im
Ofen (Mitte) ca. 15-20 min gold-
braun backen.

* Nicht in allen Filialen‘erhaltlich.

Alnatura Bourbonvanillezucker Herbaria »Sissis Stind«*
4x89=32g 3,99€ Gewiirzmischung

(1009=12,47¥€) 1009 7,49€

18 Alnatura KOCHT | KostBar
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ALNATURA

Super Natur Markt

Aachen (2x) Gottmadingen Mannheim
Alsbach-Hahnlein Grenzach-Wyhlen Meerbusch
Aschheim Hamburg (7x) Mdinchen (13x)
Augsburg Hannover (2x) NeusaRl
Bad Sackingen Heidelberg (3x) Neutraubling
Bensheim Ingolstadt Norderstedt
Bergisch Gladbach  Kaiserslautern Offenbach
Berlin (18x) Karlsruhe (3x) Pforzheim
Bonn (2x) Kerpen Potsdam
Bremen (2x) Koblenz (2x) Ravensburg
Dallgow-Déberitz Koéln (7x) Regensburg (2x)
Darmstadt (3x) Konigstein Reutlingen
Dresden Kolbermoor Stadtbergen
Dusseldorf (2x) Konstanz Stuttgart (3x)
Erfurt Kriftel Tubingen (2x)
Esslingen Landsberg am Lech Ulm (2x)
Ettlingen Leipzig Unterhaching
Filderstadt Lubeck Viernheim
Frankfurt a.M. (7x)  Ludwigsburg Weil am Rhein
Freiburg (4x) Lineburg Wiesbaden
Gottingen (2x) Mainz (2x) Witten

alnatura-shop.de

@ GroBes Alnatura Markensortiment, attraktive Bio-Marken
und Naturkosmetik. Ab 49 Euro bundesweit versandkosten-
frei, Versand in viele EU-Lander.

alnatura.de/markte

alnatura.de/angebote

ANZEIGE

alnatura.de/newsletter g

m alnatura.de/payback

n facebook.de/alnatura

FSC

n twitter.com/alnatura Wwiscorg
MIX
@ pinterest.com/alnatura Papler aus ver-
- antwortungsvollen
@ instagram.com/alnatura Quellen
FSC®C019154
E youtube.com/alnatura .~
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Wir verwenden alte Ur-Dinkelsorten wie z. B. ,,Oberkulmer
Rotkorn“ und ,,Schwabenkorn“ von biologisch-dynamisch
wirtschaftenden Landwirten grofitenteils aus
Norddeutschland.
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Der immergriine Jackfruchtbaum (Artocarpus
heterophyllus) wird in beinahe allen tropischen
Gebieten der Welt kultiviert. Seine Friichte sind fester
Bestandteil der siid- und siidostasiatischen Kiiche.

Die Jackfrucht — auch Jakobsfrucht genannt — wird dabei
in reifem und unreifem Zustand weiterverarbeitet. Die
unreifen Friichte werden geschalt und wie gekochtes
Gemiise in diversen Gerichten zubereitet. Bei Veganern
gilt das Fruchtfleisch der jungen Frucht wegen seiner
faserigen Konsistenz als idealer Fleischersatz.

Die reife Frucht wird in frischer und in getrockneter

Form gerne fiir SiiBspeisen und Mislis verwendet und

ist getrocknet besonders beliebt als fruchtiger Snack.
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Vom Anbau bis ins Regal » » » alles aus einer Hand!
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MorgenLand ist seit fast 40 Jahren als Pionier
mit dem Anbau, der Verarbeitung und der
Vermarktung von Bio-Kokosprodukten, -Friichten
und -Niissen befasst.

Der grofte Teil der Rohstoffe wird nach dem Leitge-
danken ,Vom Anbau bis zum Regal — alles aus einer
Hand“ aus eigenen MorgenLand Bio-Projekten

bezogen, so auch die MorgenLand Jackfruchtstiicke.

Die persénliche Zusammenarbeit im Rahmen dieser
Projektarbeit ist die Grundlage fiir verbindliche Struk-
turen, die eine kontinuierliche Lieferfahigkeit und eine
standige Qualitdtsarbeit sicherstellen. Das Morgen-
Land Bio-Projekt in Sri Lanka wurde standig erwei-
tert und existiert sehr erfolgreich seit

nun schon iber drei Jahrzehnten.

Alle MorgenLand Produkte, leckere
Rezepte und viele Informationen zu den
weltweiten MorgenLand Bio-Projekten
finden Sie unter www.morgenland.bio  Landwirtschaft
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