
* Preise sind gültig vom 15. April bis 15. Mai 2019.

Leichte Sommerrollen 
MIT ERDNUSSSAUCE

Papaya-Avocado-Salat 
MIT KROSSEN BACONSTREIFEN

Nicecream
SCHOKO-NUSS UND MANGO-KOKOS 

Gratis 
Rezepte

2. Ausgabe 2019*



A N Z E I G E



Liebe Kundinnen,  

liebe Kunden,

die Tage werden länger, draußen ist alles 

lebendig grün, der Sommer kündigt sich 

an.  

Genauso leicht kommt das saisonale Obst 

und Gemüse daher: Aus grünem und  

weißem Spargel, den ersten Beeren, grünen 

Erbsen und Kräutern zauberten meine 

Kollegin Lisa Schilp und ich die Rezepte 

der folgenden Seiten. 

Lisa kocht, als gebürtige Hessin, neben den 

typischen Frankfurter Kräutern gern mit 

pflanzlichen Zutaten und ist außerdem  

unsere Expertin für glutenfreie Lebensmittel.  

In diesem Sinne viel Freude mit unseren 

schnellen Rezepten, wodurch mehr Zeit 

draußen in der Natur mit Freunden bleibt!

 

Mit fröhlichen Grüßen 

Bio. Wir kochen ausschließlich  
mit Bio-Zutaten.

Einfach. Wir verwenden mög-
lichst wenige Zutaten für unsere 
Gerichte – das macht sie über
sichtlich und unkompliziert.

Erprobt. Unsere Rezepte werden 
vom KostBar-Team selbst entwi-
ckelt und vorab vielfach getestet. 

Flexibel . Die Zubereitung erfor-
dert weder viel Platz noch eine 
extravagante Küchenausstattung.

Frisch. Wir kochen, wann immer 
möglich, mit saisonalen und regio-
nalen Zutaten.

Kreativ. Mit unseren Rezepten 
wollen wir Lust auf Neues machen 
und zum Ausprobieren inspirieren.

Schnell . An der Alnatura KostBar 
zeigen wir nur, was in weniger als 
30 Minuten zuzubereiten ist. 

Die KostBar ist unsere mobile Kochstation  
und macht regelmäßig in wechselnden  

Alnatura Märkten halt – mit live zubereiteten  
Bio-Gerichten zum kostenlosen Probieren.

KostBar-Rezepte sind
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Vegan: Als vegan bezeichnen wir ein Rezept, wenn die verwendeten  
Rohstoffe nicht tierischen Ursprungs sind sowie alle eingesetzten ver­
arbeiteten Produkte als vegan gekennzeichnet sind.

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

Herzlich willkommen  

an der Alnatura KostBar!
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Nährwerte pro Portion: Energie 448 kcal, Fett 32 g, Kohlenhydrate 20 g, Eiweiß 26 g

Thailändischer Rindfleischsalat 
mit Ingwer und Thai-Curry-Cashews

mit 8 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �½ Bund frisches Basilikum

•	 �180 g Packlhof Rinderfiletsteak

•	 �10 Tropfen Baldini BioAroma Lemongras

•	 �2 EL Sesamöl nativ

•	 �Saft von 2 Limetten

•	 �2 cm großes Ingwerstück

•	 �½ Gurke (ca. 200 g)

•	 �60 g Alnatura Thai-Curry-Cashews

Außerdem: 
Meersalz, Pfeffer

So geht ‘s: 
 �Basilikumblätter abzupfen, einen kleinen Teil zu­
rückbehalten. Fleisch in ca. 1/2 cm dünne Streifen 
schneiden und in eine Schale geben. Basilikum, 
Lemongras-Aroma, Sesamöl, Limettensaft sowie 
nach Belieben Salz und Pfeffer dazugeben. Ing-
wer darüberreiben, Fleischstreifen in der Mari­
nade wenden und ca. 15 min ziehen lassen  
(Kaltgarzeit).
 �In der Zwischenzeit Gurke mit einem Sparschäler 
in breite Streifen schneiden und in eine Salat­
schüssel geben. Nach dem Ende der Ziehzeit das 
Fleisch inklusive Marinade mit der Gurke vermen­
gen, erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
 �Salat mit Cashewkernen und restlichen Basilikum­
blättern garnieren und servieren.

Jana meint:
»Eine fleischlose Variante 

lässt sich ganz einfach  
mit Naturtofu zubereiten, der ebenfalls  
häufig in der thailändischen Küche  
verwendet wird. Dazu den Tofu in feine 
Streifen schneiden, wie im Rezept  
beschrieben marinieren und anschließend 
von beiden Seiten in einer beschich­
teten Pfanne anbraten.«
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Packlhof  
Rinderfiletsteak  
1 kg  64,90 € 

Baldini  
BioAroma Lemongras* 
5 ml  4,49 €

Alnatura  
Cashews Thai Curry  
100 g  2,99 € 
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Leichte Sommerrollen
mit Erdnusssauce
Nährwerte pro Portion: Energie 538 kcal, Fett 23 g, Kohlenhydrate 55 g, Eiweiß 25 g

Sanchon  
Mango-Chutney  
200 g  2,99 €  (100 g = 1,50 €) 

Arche  
Rice Paper*
150 g  3,49 €  (100 g = 2,33 €)

Taifun  
Japanische Bratfilets  
160 g  2,29 €  (100 g = 1,43 €)

mit 7 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �  Salatgurke (ca. 130 g)

•	 1 Karotte (ca. 120 g)

•	 �160 g Taifun Japanische  

Bratfilets

•	 3 EL Erdnussmus

•	 3 TL Sojasauce

•	 8 Blätter Arche Rice Paper

•	 �125 ml Sanchon Mango- 

Chutney

 Außerdem: 
ca. 250 ml warmes Wasser

So geht ‘s: 
 �Gurke und Karotte waschen, 
längs halbieren und in sehr feine 
Stifte schneiden. Japanische Brat­
filets in Streifen schneiden.
 �Erdnussmus mit 50 ml Wasser 
und Sojasauce vermengen und 
beiseitestellen. 
 �Reispapierblätter nacheinander  
in einem großen tiefen Teller mit 
warmem Wasser etwa 30 sek ein­
weichen. Die weichen Blätter 
nacheinander auf einen flachen 
Teller legen und befüllen: Dazu 
jeweils einen Teil der vorbereite­
ten Füllung mittig platzieren und 
etwas Erdnusssauce daraufgeben. 
Das Papier rechts und links über 
die Füllung einschlagen, dann von 
unten nach oben vorsichtig auf­
rollen. Fertige Rollen in das Mango- 
Chutney dippen und genießen.
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Jana meint:
»Ich kombiniere gern  

unterschiedliche Küchen 
miteinander und wandele bekannte 
Zutaten ab. Superlecker finde ich die­
sen asiatischen Klassiker auch mit  
Frühlingsgemüse wie grünem Spargel, 
Kohlrabi, Radieschen, frischem Spinat, 
Schnittlauch oder Koriander.«



 

 

mit 7 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �1 Papaya (ca. 400 g)

•	 �1 Avocado (ca. 160 g, ohne Kern 

und Schale)

•	  �Saft von 1 Limette

•	 �½ Bund frischer Koriander

•	 �1 EL Alnatura Sojasauce 

Shoyu

• �100 g Packlhof Frühstücks

bacon geschnitten

•	 �4 EL Rapunzel Erdnüsse  

geröstet und gesalzen

Außerdem: 
  Pfeffer

So geht ‘s: 
 �Papaya schälen, entkernen (3 EL der 
Kerne aufbewahren) und in mundge­
rechte Stücke schneiden. Avocado  
halbieren, Kern und Schale entfernen, 
Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. 
Fruchtstücke, inklusive der Papayakerne, 
in eine Salatschüssel geben. 
 �Limettensaft darüber verteilen, Koriander­
blätter abzupfen und ebenfalls dazuge­
ben. Sojasauce hinzufügen, nach Belieben 
pfeffern und alles vorsichtig vermengen.
 �Baconstreifen in einer beschichteten Pfan­
ne bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten 
ca. 5 min anbraten. Aus der Pfanne neh­
men und auf etwas Küchenpapier abtrop­
fen lassen – so bleiben sie schön kross.
 �Salat auf 2 Teller verteilen, Baconstreifen 
darauflegen und mit Erdnüssen bestreut 
servieren.

     KostBar-Tipp 
Die Südfrucht Papaya lässt sich  
vielseitig verwenden. Selbst ihre  
Kerne sind essbar und erinnern  
mit ihrem scharfen Geschmack  
an Kapuzinerkresse.
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Papaya-Avocado-Salat
mit krossen Baconstreifen  

Packlhof  
Frühstücksbacon  
geschnitten  
100 g  2,29 €

Rapunzel  
Erdnüsse geröstet  
und gesalzen  
75 g  1,49 €  (100 g = 1,99 €)

Nährwerte pro Portion: Energie 678 kcal, Fett 50 g, Kohlenhydrate 33 g, Eiweiß 23 g

Alnatura  
Sojasauce Shoyu
250 ml  2,99 €  
(100 ml = 1,20 €)  
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Erbsen-Cappuccino 
mit Garnelenspießen
Nährwerte pro Portion: Energie 541 kcal, Fett 33 g, Kohlenhydrate 40 g, Eiweiß 19 g

mit 8 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �1 Zwiebel (ca. 100 g)

•	 �1 Knoblauchzehe

•	 �1 kleine Süßkartoffel (ca. 200 g)

•	 �1 EL Gemüsebrühpulver

•	 �225 g Alnatura Junge  

Erbsen (tiefgekühlt)

•	 �2 EL Alnatura Zitronensaft

•	 �90 g BioMare Garnelen mit  

Kräutern und Knoblauch

•	 �200 ml Vollmilch

Außerdem: 
3 EL Butter zum Anbraten,  

400 ml heißes Wasser, Pfeffer

Alnatura 
Junge Erbsen (tiefgekühlt) 
450 g  1,69 €  (1 kg = 3,76 €) 

Alnatura  
Zitronensaft 
200 ml  1,29 €  (100 ml = 0,65 €) 

BioMare Garnelen  
mit Kräutern und Knoblauch
90 g  4,59 €  (100 g = 5,10 €)

So geht ‘s:  
 �Zwiebel und Knoblauch schälen und fein 
hacken. Süßkartoffel schälen und würfeln. 
 �Mit der Butter bei mittlerer Hitze 2 min 
andünsten. Gemüsebrühe im heißen 
Wasser auflösen, hinzugeben und alles 
ca. 10 min bei schwacher Hitze köcheln 
lassen. 
 �Erbsen zur Suppe geben und weitere 
10 min mitkochen. Suppe pürieren  
und mit Zitronensaft abschmecken.
 �Garnelen in einer Pfanne kurz anbra-
ten. Auf 2 Spieße stecken.
 �Milch erwärmen – nicht kochen –  
und aufschäumen.
 �Suppe in 2 Tassen oder Gläser geben 
und mit Milchschaum, gemahlenem 
Pfeffer und Garnelenspießen anrichten.



A N Z E I G E

Alle, die beim Kochen 
Wert auf saisonale  
Frische aus der Region 
legen – so wie wir an der 
Alnatura KostBar –, freuen 
sich über das vielfältige 
Grün, das der Frühling 
mitbringt. Zum Beispiel von den über hundert Partner­
höfen in ganz Deutschland, mit denen Alnatura zu­
sammenarbeitet. Deshalb stammt unser Bio-Gemüse 
zur Saison häufig von Höfen direkt aus dem Umland 
der Filialen. Das sorgt für kurze Transportwege und 
noch mehr Frische.

Frische Kräuter, Spargel, Rhabarber: Gerade 
grünt und sprießt es auf den Bio-Äckern und so 
präsentiert sich auch das Angebot an heimischem 
Bio-Gemüse und -Obst in Ihrem Alnatura Super  
Natur Markt. Das zeigt sich natürlich auch in den 
KostBar-Rezepten dieser Ausgabe: Lassen Sie sich 
davon für Ihre kreative Frühlingsküche inspirieren!

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

Bunte Bio-Vielfalt –  
es grünt im Super Natur Markt



10     Alnatura KOCHT | KostBar

Nährwerte pro Portion: Energie 576 kcal, Fett 16 g, 
Kohlenhydrate 91 g, Eiweiß 8 g

vegan

mit 7 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �100 g getrocknete Feigen

•	 �3 Frühlingszwiebeln

•	 �250 g grüner Spargel

•	 �2 EL Sesamöl

•	 �150 g Alnavit »Couscous«  

Mais & Reis 

•	 �2 EL Lebensbaum Gewürz

mischung Sahara

•	 �2 EL Alnatura Limettensaft

 Außerdem: 
200 ml Wasser, Meersalz, Pfeffer

So geht ‘s: 
 �Feigen in kleine Stücke, Frühlings­
zwiebeln schräg in Ringe schneiden 
und in eine Salatschüssel geben. 
 �Spargel waschen, holzige Enden 
abschneiden, mit dem Öl einpinseln 
und salzen.
 �Wasser zum Kochen bringen. 
Couscous und Gewürzmischung in 
die Schüssel zu den Feigen und 
Zwiebeln geben, mit dem heißen 
Wasser übergießen, umrühren und 
5 min ziehen lassen.
 �Spargelstangen auf den Grillrost  
legen und für 8–10 min grillen, zwi­
schendurch wenden. Die leicht  
gebräunten, noch knackigen Stan­
gen vom Grill nehmen, pfeffern 
und in mundgerechte Stücke schnei­
den. Zum Salat geben, alles mit  
Limettensaft, Salz und Pfeffer ab­
schmecken und noch warm servieren.

Alnavit  
»Couscous« Mais & Reis 
375 g  2,99 €  (1 kg = 7,97 €)

Lebensbaum  
Sahara  65 g  5,79 €  
(100 g = 8,91 €)

Alnatura  
Limettensaft 200 ml   
1,59 €  (100 ml = 0,80 €)  

Lisa meint:
»Gut durchgezogen 

schmeckt der Couscous-
Salat besonders gut, weil sich die Aromen 
der Gewürze und Trockenfrüchte noch 
mehr entfalten. Toll also zum Mitnehmen 
auf die Arbeit oder für ein Treffen mit 
Freunden.«

Couscous-Salat 
mit gegrilltem Spargel
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Zitronen-Pfeffer-Pasta 
mit weißem Spargel und einem Hauch Schokolade
Nährwerte pro Portion: Energie 608 kcal, Fett 25 g, Kohlenhydrate 80 g, Eiweiß 15 g

     KostBar-Tipp 
Noch mehr Crunch gewünscht? 
Pistazien runden mit ihrem sal­
zigen Geschmack, knackigem  
Biss und der grünen Farbe das 
Rezept perfekt ab.

Alnatura  
Limettensaft 200 ml   
1,59 €  (100 ml = 0,80 €)  

Mani 
Natives Olivenöl extra 
500 ml  8,99 €  (1 l = 17,98 €)

Alnatura  
Weiße-Crisp-Schokolade  
100 g  1,49 €

LaSelva  
Tagliatelle 
250 g  1,89 €  (100 g = 0,76 €)
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Herzhafte »Fawaffeln«
mit Kräuterdip 

vegan
Nährwerte pro Waffel: Energie 504 kcal, Fett 31 g, Kohlenhydrate 42 g, Eiweiß 10 g

Alnatura  
Falafel (Trockenmischung) 
170 g  1,25 €  (100 g = 0,74 €)

Provamel  
Mandeldrink 
250 ml  0,99 €  (100 ml = 0,40 €) 

Alnatura 
Frischecreme Natur 
150 g  1,79 €  (100 g = 1,19 €) 

mit 7 Zutaten, für 4 Waffeln

•	 1 Süßkartoffel (ca. 200 g)

•	 �85 g Alnatura Falafel (Trocken

mischung)

•	 80 g Dinkelmehl Type 630

•	 220 ml Provamel Mandeldrink

•	 ½ Bund Schnittlauch

•	 �150 g Alnatura Frischecreme  

Natur

•	 2 EL Zitronensaft

Außerdem: 
Meersalz, Pfeffer, 4 EL Bratöl 

So geht ‘s: 
 �Süßkartoffel schälen und auf einer Ge­
müsereibe fein raspeln. Zusammen mit 

Falafel-Mischung, Mehl, Mandel­
drink und etwas Salz und Pfeffer  
in einem großen Gefäß vermengen.

 �Waffeleisen mit 1 EL Bratöl be­
streichen und vorheizen.
 �Währenddessen Schnittlauch wa­
schen, fein hacken und in einer Schale 
mit Frischecreme, Zitronensaft sowie 
etwas Salz und Pfeffer verrühren.
 �Die »Fawaffeln« nacheinander aus­
backen: Dazu eine Kelle Teig in die 
Mitte des Waffeleisens geben, gut 
verteilen und goldbraun backen.  
Waffeleisen immer wieder mit Öl be­
streichen, damit sich die fertige  
Waffel leicht herauslösen lässt.
 �Die Waffelherzen zusammen mit dem 
Kräuterdip servieren.



A N Z E I G E
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Nährwerte pro Portion: Energie 563 kcal, Fett 34 g, Kohlenhydrate 37 g, Eiweiß 17 g

vegan

Knusprige Zucchinitaler
mit Brennnessel-Erbsen-Pesto

So geht ‘s:  
 �Zucchini waschen und in ca. 1 cm 
dicke Scheiben schneiden. Die 
Hälfte des Erdmandelmehls in ei­
nen tiefen Teller geben und mit dem 
Sojadrink verrühren, kräftig salzen und 
pfeffern. Zucchinischeiben erst darin und 
dann im übrigen Mehl wenden.
 �Bratöl in einer Pfanne erhitzen und Zucchini- 
taler beidseitig bei mittlerer Hitze 5 min  
anbraten, bis sie sich goldbraun färben. 
 �Erbsen mit 2 EL des Erbsenwassers in ein  
hohes Gefäß geben. Teebeutel aufschneiden, 
den Inhalt vorsichtig zu den Erbsen geben. 
Olivenöl, Hefeflocken, etwas Salz und Pfeffer 
hinzufügen und mit dem Mixstab zu Pesto 
glatt pürieren. Taler zusammen mit dem  
Pesto servieren.
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     KostBar-Tipp 
Gerade keine Zucchini zu Hause?  
Das Gericht kann ebenso gut mit 
blanchierten Scheiben von Sellerie­
knolle oder Kohlrabi zubereitet  
werden. Dazu das Gemüse vor dem 
Panieren in kochendem Wasser  
für 5 min bissfest garen.

Rapunzel Erdmandeln  
naturell gemahlen  
300 g  5,49 €  (1 kg = 18,30 €)

Provamel  
Sojadrink Calcium 
250 ml  0,89 €  (100 ml = 0,36 €) 
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mit 3 Zutaten, für 2 große Gläser

•	 1 Grapefruit (ca. 300 g)

•	 1/2 Bund frisches Basilikum

•	 �150 g Alnatura Erdbeeren (tief- 

gekühlt) oder frische Erdbeeren

Außerdem: 
750 ml Wasser 

So geht ‘s:  
 �Grapefruit waschen, in Scheiben 
schneiden und diese vierteln. Basili­
kumblätter abzupfen. Zusammen 
mit den gefrorenen Beeren in eine 
große Karaffe geben, mit Wasser 
aufgießen und mindestens 30 min 
ziehen lassen. Kalt genießen. 

Erdbeer-Basilikum

mit 4 Zutaten, für 2 große Gläser

•	 ½ Gurke (ca. 200 g)

•	 4 cm großes Ingwerstück

•	 �20 Tropfen Baldini  

BioAroma Zitrone

•	 330 ml Alnatura Cocodrink Natur

Außerdem: 
400 ml Wasser, Eiswürfel 

So geht ‘s:  
 �Gurke und Ingwer waschen und in feine 
Scheiben schneiden. Gemeinsam mit 
dem Zitronenöl in eine Karaffe geben 
und mit Wasser und Kokoswasser auf­
gießen. Mindestens 30 min ziehen lassen, 
mit Eiswürfeln servieren.

Gurke-Ingwer

Nährwerte pro Glas Erdbeer-Basilikum: Energie 59 kcal, Fett 1 g, Kohlenhydrate 10 g, Eiweiß 1 g
Nährwerte pro Glas Gurke-Ingwer: Energie 38 kcal, Fett 1 g, Kohlenhydrate 8 g, Eiweiß 2 g

Infused Water
vegan

Alnatura  
Erdbeeren (tiefgekühlt)  
300 g  2,99 €  (1 kg = 9,97 €)

Alnatura  
Cocodrink Natur 
330 ml  1,49 €  (1 l = 4,52 €)

Baldini  
BioAroma Zitrone* 
5 ml  3,49 €

     KostBar-Tipp 
Gurke-Ingwer schmeckt 
auch mit den Baldini 
Bio-Aromen Mandarine 
oder Orange.
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ERLEBNIS

to go mit

GÖFFEL

A N Z E I G E
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Knuspriges Ofen-Granola 
Quinoa-Kokos-Nuss

Jana meint:
»Das Granola genieße ich  

am liebsten mit 100 g Heidel­
beeren und 100 g griechischem Joghurt.«

Nährwerte pro Portion (inkl. Heidelbeeren und Joghurt): Energie 447 kcal, Fett 25 g, 
Kohlenhydrate 35 g, Eiweiß 10 g
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Baldini  
BioAroma Vanille* 
5 ml  6,90 €

Alnatura  
Haselnusskerne  
200 g  3,69 €  (100 g = 1,85 €)

Alnatura  
Kokoschips  
100 g  0,99 €  

Getreideflocken, z. B. Hafer, Dinkel,  

Hirse oder Reis

Nüsse, Kerne oder Saaten, z. B. Mandeln, 

Walnüsse, Cashewkerne oder Leinsamen

Gewürze, z. B. Vanille, Kardamom,  

Zitronen- oder Orangenschale 

flüssiges Süßungsmittel , z. B. Dattelsüße, 

Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig

sonstige Toppings, z. B. Kakaonibs  

oder Trockenfrüchte

•

Lust auf Abwechslung?  
So variieren Sie Ihr Ofen-Granola je nach  
Lust und Laune:

•

•

•

•
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Nicecream
Schoko-Nuss und Mango-Kokos

mit 4 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �4 sehr reife Bananen  

(ca. 400 g ohne Schale)

•	 �2 EL Erdnüsse geröstet und gesalzen

•	 �3 EL Rapunzel Haselnussmus

•	 �3 EL Kakaopulver schwach entölt 

Schoko-Nuss 

mit 3 Zutaten, für 2 Portionen

•	 �4 sehr reife Bananen (ca. 400 g ohne Schale)

•	 100 g MorgenLand Kokoschips geröstet

•	 �100 g Alnatura Mango gewürfelt (tiefgekühlt) 

Außerdem: 
etwas Wasser oder Pflanzendrink (je nach  

Leistungsfähigkeit des Mixers, um das Pürieren  

zu erleichtern)

So geht ‘s:  
 �Bananen schälen, in kleine Stücke schneiden und mindes­
tens 4 h vor der Zubereitung einfrieren. Erdnüsse bzw.  
2 EL Kokoschips für das Topping beiseitestellen. 
 �Alle weiteren Zutaten in einen leistungsfähigen Standmixer 
geben. Zu Beginn auf schwacher Stufe pürieren, dann die 
Mixkraft langsam steigern. Bei Bedarf die Masse mit einem 
Löffel wieder nach unten schieben, sodass die Zutaten zu 
einer glatten Creme verquirlt werden können.
 �Creme in Eisschälchen anrichten und mit Erdnüssen bzw. 
Kokoschips garnieren.

Mango-Kokos

Nährwerte pro Portion Schoko-Nuss: Energie 524 kcal, 
Fett 27 g, Kohlenhydrate 57 g, Eiweiß 15 g
Nährwerte pro Portion Mango-Kokos: Energie 557 kcal, 
Fett 34 g, Kohlenhydrate 51 g, Eiweiß 5 g

vegan



     KostBar-Tipp 
Nicecream ist eine tolle Möglichkeit, 
überreife Bananen zu verwerten.  
Sie verleihen dem Dessert eine ange­
nehme Süße. Wer es noch süßer  
mag, fügt vor dem Pürieren eine 
Handvoll getrocknete Datteln hinzu.
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Alnatura  
Mango gewürfelt (tiefgekühlt)
300 g  2,99 €  (1 kg = 9,97 €)  

MorgenLand  
Kokoschips geröstet  
150 g  1,79 €  (100 g = 1,19 €)

Rapunzel  
Haselnussmus
250 g  6,99 €  (100 g = 2,80 €)  
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Nährwerte pro Portion: Energie 457 kcal, Fett 25 g, Kohlenhydrate 43 g, Eiweiß 8 g

Mandelcreme  
mit süßsaurem Rhabarberkompott

vegan

Alnatura Mandel Natur  
(vegane Joghurtalternative) 
400 g  1,99 €  (1 kg = 4,98 €) 

Sommer  
Feine Plätzchen Dinkel-Kokos
150 g  2,39 €  (100 g = 1,59 €)

Alnatura  
Mandelmus weiß 
250 g  7,69 €  (100 g = 3,08 €) 



Rivanerein fruchtig 
frischer 

mit einem 
leichten Schuss 
Kohlensäure

WEINGUT KLAUS KNOBLOCH, RHEINHESSEN

Aachen (2×)  
Alsbach-Hähnlein  
Aschheim   
Augsburg 
Bad Säckingen  
Bensheim  
Bergisch Gladbach 
Berlin (18×)  
Bonn (2×)  
Bremen (2×)  
Dallgow-Döberitz  
Darmstadt (3×)  
Dresden  
Düsseldorf (2×)  
Erfurt 
Esslingen  
Ettlingen   
Filderstadt  
Frankfurt a. M. (7×) 
Freiburg (5×)  
Göttingen (2×) 

Gottmadingen 
Grenzach-Wyhlen 
Hamburg (7×)   
Hannover (2×)  
Heidelberg (3×)  
Ingolstadt  
Kaiserslautern  
Karlsruhe (3×)  
Kerpen 
Koblenz (2×) 
Köln (7×)  
Königstein  
Kolbermoor 
Konstanz  
Kriftel  
Landsberg am Lech   
Leipzig 
Lübeck 
Ludwigsburg 
Lüneburg  
Mainz (2×)  

Mannheim 
Meerbusch 
München (13×) 
Neusäß  
Norderstedt  
Offenbach  
Pforzheim 
Potsdam  
Ravensburg  
Regensburg (3×)  
Reutlingen 
Stadtbergen   
Stuttgart (3×)  
Tübingen (2×)  
Ulm (2×)  
Unterhaching  
Viernheim   
Weil am Rhein  
Wiesbaden  
Witten

alnatura.de
�Großes Alnatura Markensortiment, attraktive Bio-Marken  
und Naturkosmetik. Ab 49 Euro bundesweit versandkostenfrei. 
Versand innerhalb von Deutschland und nach Österreich.

facebook.de/alnatura

twitter.com/alnatura 

pinterest.com/alnatura

instagram.com/alnatura

youtube.com/alnatura

alnatura.de/märkte 

alnatura.de/angebote 

alnatura.de/newsletter

alnatura.de/payback

Erfahren Sie mehr
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Fontaine feiert 30 Jahre
Vielen Dank für Ihre Treue

30
JAHRE

FONTAINE

Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die 
Thunfi sch für Pasta Produkte für die „schnelle Küche“.

Seit über 30 Jahren bietet Fontaine Fischspezia-
litäten an, die mit hochwertigen Bio-Gemüsen, 
Pfl anzenölen und Gewürzen verfeinert sind. 
Qualität und Nachhaltigkeit stehen bei uns an 
oberster Stelle – vom Fischfang über die Verarbei-
tung bis zur Auslieferung an den Bio-Fachhandel.

Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die 
Thunfi sch für Pasta Produkte für die „schnelle Küche“.
Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die 

Unser Thunfi sch wird einzeln mit dem Handangelfang 
von Küstenfi schern rund um die Kanaren gefi scht. Durch 
den Angelfang wird die Meeresumwelt nicht gefährdet 
und keine ungewollten Arten als Beifang herausgefi scht. 
Gleichzeitig gewährleisten wir dadurch eine sehr hohe 
Fisch-Qualität, die man schmeckt.

Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die Probieren Sie auch unseren Thunfi schsalat Texas und die 
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