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(Geniefd (Gutes
in dexr \Jatar!

Wer Gutes gerne drinnen wie draufRen genieft, wird die feinen
Bio-Produkte von Byodo lieben. Unsere wiirzigen Grillbegleiter
wie zum Beispiel unsere fruchtige Curry-Mango Sauce und
die wiirzige Barbecue Sauce sorgen fiir besten Genuss!
Lust auf weitere Grill-Highlights und Picknick-Inspiration?

www.byodo.de/picknick [ v |

byodo

bio vom feinsten
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Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

Juul 2019

Zeitverschwendung, Energieverschwendung, Geldverschwendung ...
Grundsdtzlich haben wir eine genaue Vorstellung vom Begriff
»Verschwendung« und davon, was wir nicht verschwenden wollen.
Sei es in dem Bewusstsein, die eigene Zeit und Energie moglichst sinn-
voll einzusetzen, oder schlicht aus wirtschaftlichem Denken heraus.
Wie ist es dann moglich, dass laut Welthungerhilfe rund 1,6 Milli-
arden Tonnen Essen jdhrlich weggeworfen, also radikal verschwendet
werden? Berechnungen zufolge landen allein in Deutschland jedes Jahr
rund elf Millionen Tonnen Lebensmittel, das entspricht rund 133 Kilo-
gramm pro Person, im Miill. In Anbetracht von mindestens 821 Mil-
lionen hungernden Menschen weltweit eine nicht begreifbare, unge-
heuerliche Menge. Hinzu kommen verschwendete Ressourcen auf allen

Stufen der Wertschopfungskette:
Bauern, vergeudete Transporte,

Kraft und Energie der Bduerinnen und
Unmengen an Verpackungsmaterial

und vieles mehr. Zustdnde, die wir uns, egal in welchem Teil der Erde,
schon lange nicht mehr erlauben kénnen.

Die diesjdhrigen Deutschen Aktionstage Nachhaltigkeit, 2012 ins
Leben gerufen vom Rat fiir Nachhaltige Entwicklung, wollen wir
als Gelegenheit zur Bewusstseinsbildung und zum Mitmachen fiir
jede und jeden Einzelnen nutzen: Im Zeitraum vom 30. Mai bis 6. Juni
finden in vielen Alnatura Super Natur Mdrkten Aktionen gegen
Lebensmittelverschwendung statt: Die Alnatura KostBar wird in zahl-

Stella Eichhorst,
Bereichsverantwortliche
Recht und Nachhaltigkeit

\\7

reichen Mdrkten leckere Speisen aus
Lebensmittelresten zaubern und viele
unserer Lehrlinge setzen eigene Ideen
um — lassen Sie sich liberraschen, in-
spirieren und uns gemeinsam helfen,
Lebensmittel statt zu verschwenden
sinnvoll zu verwenden.

Mit sommerlichen Griifsen
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Aktuelles

vou dluatura

Korkea Sawweln -
Ueirelt schiitzeu

Seit Februar kénnen gesammelte Naturkorken aus Wein-
und Sektflaschen bundesweit in allen Alnatura Super
Natur Markten abgegeben werden. Sie kommen der
KORKampagne des NABU Hamburg zugute und werden
in gemeinnUtzigen Werkstatten zu Dammgranulat weiter-
verarbeitet, das fur den umweltfreundlichen Hausbau
verwendet wird. Ein Teil des Erloses aus dem Granulatver-
kauf flieBt in Kranichschutzprojekte. In der Heimat der
Korkeichen auf der iberischen Halbinsel tberwintern bis
zu 100000 Kraniche aus Mittel- und Nordeuropa. Der
NABU setzt die Mittel aus der Kampagne fir den Erhalt
dieser Korkeichenwalder sowie fir den Schutz der Kranich-
brutplatze an der mittleren Elbe ein. Mit-
machen ist ganz einfach: Natur-
korken sammeln und in
lhrem Alnatura Markt
oder bei einer anderen
Sammelstelle abgeben.

Liste aller Sammelstellen

g Weitere Infos und eine
unter korkkampagne.de

Mt PAYBACK PAY Fiinf-
fach-Punkte erialten

Noch bis zum 30. Juni erhalten Sie auf alle mobilen
Zahlungen mit PAYBACK PAY volle Fiinffach-Punkte. Und
das funktioniert ganz einfach, schnell und sicher: An

der Kasse 6ffnen Sie auf Ihrem Smartphone die Funktion
»PAY: Bezahlen und Punkten« in der PAYBACK App.
Nach Eingabe Ihrer personlichen PIN wird ein QR-Code
angezeigt, den Sie Uber den Scanner halten und schon
sind die Einkdufe in Ihrem Alnatura Super Natur Markt
bezahlt. Die Extra-Punkte werden anschlieBend gut-
geschrieben. Sie haben das schnelle

bargeldlose Bezahlen mit PAY noch @
nicht ausprobiert? Im Juni lohnt

es sich gleich funffach! Infos unter
payback.de/pay
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GRUNE Vetzwerk

. Okologischer
Bewegungen

Ueaureltfestival i Gerlin

Am 2. Juni veranstaltet die Grine Liga Berlin das 24. Umwelt-
festival am Brandenburger Tor und auf der Strale des 17. Juni.
Auf Europas groBter 6kologischer Erlebnismeile zeigen tber
200 Aussteller, wie Klimaschutz im Alltag gehen kann. Ob Bio-
Street-Food, fair produzierte Mode, Vermeidung von Plastikmdill
oder umweltfreundliche Mobilitat: Das Umweltfestival prasen-
tiert dem Publikum viele praktische Ansatze fur einen nachhal-
tigen Lebensstil. Dazu spielt Livemusik, es laufen Theater-
vorstellungen fur Kinder, Quizrunden und Thementalks.

Auch Alnatura und der NABU sind vertreten: Auf der groBen
Buhne am Brandenburger Tor werden vier neue Betriebe des
NABU Forderprojekts » Gemeinsam Boden gut machen« geehrt.
Imm Rahmen der Alnatura Bio-Bauern-Initiative (ABBI) erhalten sie
eine Fordersumme zwischen 20.000 und 60.000 Euro fur die
Umstellung auf den Bio-Landbau. Der Eintritt zum Festival ist frei.
umweltfestival.de

2019 Bduwe fir Darwstadt

Alnatura macht Darmstadt ein nachhaltiges Geschenk. Insgesamt
2019 Hainbuchen und Eichen sollen den Westwald nahe dem Alnatura
Campus wieder verdichten. Rund 50 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
haben Anfang Maérz bereits Gber tausend neue Setzlinge eingepflanzt.
Im Herbst findet eine weitere Baumpflanzaktion mit Oberblrgermeis-
ter Jochen Partsch
und Alnatura Grin-
der Gotz Rehn statt.
Fur den Westwald
kommt das Geschenk
wie gerufen, denn
unter dem heiBen
Sommer 2018 hat
der Forst stark ge-
litten.

Alnatura Mit-
arbeiterinnen

Tina Schneyer (links)
und Tanja Zimmer
bei der Baum-
pflanzaktion.



Mehr erfahren:
alnatura.de/abbi

GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.

Die Alnatura Bio Bauern Initiative

30 Erutea fiir wehr Bir

Ein System zu verlassen, das einem eigentlich nicht guttut, vermeintlich
jedoch Sicherheit bietet, ist nicht leicht. Das System, das ist der konven-
tionelle Agrarmarkt. Er zwingt landwirtschaftliche Betriebe durch niedrig-
ste Preise zu permanentem Wachstum — oder zum Konkurs. Wachsen
oder weichen, fir Jirgen Sack war das keine Option. Zu viele Hofe hatte
er bereits erlebt, die auf diese Weise ihre Identitat nach und nach verloren
haben. Stattdessen wollte der 44-Jahrige den vaterlichen Milchvieh-
betrieb erhalten und in eine stabile, sinnstiftende Zukunft fGhren. Ftr ihn
kam nur Bio infrage. Ein Kollege, der bereits zuvor umgestellt hatte, gab
ihm Erfahrungen weiter und nahm ihm so die Angst vor dem Ungewissen.
Herausfordernder war es, den Segen seines Vaters zu bekommen, denn
dieser war skeptisch, hatte er doch sein ganzes Berufsleben im traditionellen
Agrarsystem verbracht. Doch schlieBlich stimmte der Vater zu. Den Hof
hat Jirgen Sack umstrukturiert, jetzt setzt er auf Ackerbau und Saatgutver-
mehrung, dazu halt er noch Mutterkiihe und Farsen, weibliche Jungrinder.
Auch sein Nachbar, ebenfalls ein Bio-Bauer, leistete kollegialen Beistand.
Diese Form von Austausch, meint Jirgen Sack, sei elementar fur die Aus-
weitung von Bio. Er nennt das einen sich selbst verstarkenden Kreislauf.
Mittlerweile ist er selbst in die Rolle eines Ratgebers fir einen neuen
Bio-Bauern aus dem Nachbardorf geschlipft. »Ich habe nur noch 30 Ernten
vor mir, also muss ich jetzt verantwortungsvoll mit meinem Land umge-
hen«, sagt er voller Uberzeugung. Apropos Uberzeugung: Die Ertrage sind
inzwischen gut, das Konzept der neuen Hofausrichtung funktioniert.
Selbst der Vater ist begeistert — und das ist Jirgen Sack genauso wichtig
wie der Bio-Gedanke. VL

61 Hofe stellen aktuell mit Unterstiitzung der Alnatura Bio-Bauern-Initiative
(ABBI) auf den Bio-Landbau um. Die Initiative férdert das Projekt
»Gemeinsam Boden gut machen« des NABU. Alnatura Kundinnen und
Kunden unterstiitzen das Projekt mit dem Kauf von Alnatura Produkten
mit dem Hinweis »Gemeinsam Boden gut machen« sowie Aktionspreis-
produkten: Jeweils ein Cent flieBt in den Bio-Landbau.
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Neue Verpackua
Vo Mfm‘um 7

Fur verschiedene Frischeprodukte wie die Alnatura
Falafel oder den neuen Rote-Linsen-Burger werden
seit Februar neue Verpackungen mit circa 65 Prozent
Recycling-Kunststoff eingesetzt. So werden bei gleich-
bleibender Frische und optimalem Produktschutz
wertvolle Ressourcen gespart. Weitere Produkte mit
dieser nachhaltigeren Verpackung sind die Toscana-
Ballchen, der Black-Bean-Cashew-Burger, die Spinat-
Cashew-Taschen sowie die Mini-Frthlingsrollen.

Aluatura schafft Einurey-
Kaffeebecher kouplett af

Schritt fur Schritt zu weniger Mill: Zum 1. Mai 2019
hat Alnatura die Einweg-Kaffeebecher an den Café-
Bars komplett abgeschafft. Ihren fair gehandelten
Bio-Kaffee, Cappuccino und Co. kénnen Sie vor Ort
genieBen, einen eigenen Mehrwegbecher mitbringen
oder das Pfandsystem Recup nutzen. Helfen Sie mit,
Mll zu vermeiden!

NEY! Popeora tn 2urel Sorfeu

Fiir gemiitliche Filmabende, frohliche Kinderfeste
oder die Picknickdecke: Popcorn ist ein Klassiker unter
den Knabberartikeln. Das knusprig-frische Alnatura
Popcorn Meersalz kann direkt aus der Tlite genascht
werden und enthdlt lediglich die drei Zutaten Bio-Mais,
Bio-Sonnenblumenél und Meersalz. Das Alnatura
Popcorn siifs &
salzig enthdlt zu-
satzlich noch Bio-
Rubenzucker und ist
perfekt fiir all jene,
j die sich nicht zwischen
J| stif und salzig ent-
"3 scheiden méchten.

' pop/ Pop

/ corn;acOrn
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»Ganz besonders wollen wir, dajs forthin allent-

halben in unseren Stddten, Mdrkten und auf

dem Lande zu keinem Bier mehr Stiicke als allein

Gersten, Hopfen und Wasser verwendet und

gebraucht werden sollen.« So heifst es im Reinheits- )
gebot von 1516. Erlassen hat es der bayerische

Herzog Wilhelm IV. Und auch wenn spdter noch

Hefe erginzt und kleinere Anderungen am

Gebot vorgenommen wurden: Der Ursprungstext

bleibt die Basis. So gilt das deutsche Reinheits- xS
gebot weltweit als das dlteste noch gtiltige ~ \ N
Lebensmittelgesetz. AW =

%

i - [ . 4!l yA o, ? |st er Haupt estandt
Wasser d Y Ji
Hopfen hat einen groBen If : \. .- eines Bieres. Es hat mindestens (|

Anteil am Biergeschmac | | Trinkwasserqualitat, oft haben Brau-
bestimmt vor allem dessen i

'ereien sogar eigene Brunnenode
aromatisch-herbe Note. Auch Quellen. Meist wird fiir helles un
stabilisiert das Hanfgewéchs

“die Schaumkrone und verlan-.

hopfenbetontes Bjer weiches Wasser
gert die Haltbarkeit.

verwendet, wahrend dunkle, ¥olle
~Biere mit harterem Wasser gebraut
werden. /i LA

’ = " AN

*_Getreide liefert den Zucker, der
s “dem Bier eine gewisse SiiBe verleiht
— “und zud\m Nahrung fiir die Hefen

; m _“ist. Nur so kénnen si¢'Alkohol und
' < Kohlendioxid produzieren. Bei unter-
garigen Bieren kommt ausschlieB3-
ﬂlch Gerstenmalz zum Einsatz. In
*obergarlgen Bieren findet.man-auch

as Malz anderer Getreldesorierf,’:.

rad L



Hefe ist entscheidend fiir die Gérung. _
Wahrend man sich zu Zeiten Herzog Wilhelms
IV. noch der Lufthefen bediente, setzt man'
‘ heute auf Reinzuchthefen. Dabei wird ir
ober- und untergarige Hefen unterschieden
Erstere schwimmen am Ende der Garung
oben, wahrend Letztere sich am Boden a

setzen.
1 -3 o i
e

Der Bmamyaa;

1. Malzen und Darren Das Braugetreide wird in
Wasser eingeweicht und so zum Keimen gebracht.
Dabei aktivierte Enzyme bauen den Zucker in kleine
Bausteine ab. So entsteht » Griinmalz«, welches
anschlieBend durch Warme gedarrt wird. Dabei ent-
scheidet die Darrtemperatur Gber Geschmack und
Farbe des Malzes und damit auch des spateren Bieres.
So wird das Malz fur helle Sorten bei etwa 80 Grad
Celsius, das fur dunkle bei circa hundert Grad Celsius
getrocknet.

2. Maischen und Wiirzekochen Das Malz wird
geschrotet, mit Wasser zu Maische vermischt und er-
hitzt. Nach dem Abtrennen (Lautern) der festen
Bestandteile (Treber) wird Hopfen zugesetzt und das
Ganze zur Stammwdrze eingekocht. Hopfenanteil
und -qualitat sowie die Konzentration der Stammwiirze
sind entscheidend fur den Geschmack des Bieres.
Spater werden die Hopfenrtckstande und andere
Trubstoffe abgetrennt und die Wurze gekihlt. Letzte-
res je nach Biergattung auf circa 5 Grad Celsius far
ein untergariges und etwa 15 bis 20 Grad Celsius fur
ein obergariges Bier. Klassische untergarige Biere
sind Pils und Helles, wahrend beispielsweise Hefewei-
zen obergarig ist.

3. Garung und Alkoholbildung Im dritten
Brauschritt wird die Stammwirze mit Hefe versetzt.
Diese baut einen Teil des noch vorhandenen Zuckers
in Kohlendioxid und Ethanol (Alkohol) ab. Danach
reift das Bier. Art der Hefen und Reifedauer haben ei-
nen entscheidenden Einfluss auf den Biergeschmack.

Wie wird alkoholfreies Bier hergestellt? _—
Ein Bier gilt als alkoholfrei, sobald sein Alkohol- 0
gehalt unter 0,5 Volumenprozent liegt. Dabei -
gibt es zwei Herstellungsverfahren: Entweder
wird der Alkohol nachtraglich entfernt oder die =
Garung friihzeitig abgebrochen. Letzteres kann =
man schmecken: Bei unterbrochener Garung

bleibt dem Bier ein siiBer Geschmack.

ANZEIGE
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Freunde

Neumarkter

Zwickl
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@- Zubereitungszeit: 5 Min. +
Nahrwerte pro Glas: F
Energie 124 kcal, Fett Zg,

Elue fruchtig-herte Erfricchung |

Im Jahre 1842 wurde ein bayerischer Braumeister in die
bohmische Stadt Pilsen beordert, um dort sein Handwerk
auszutiben. Heute gehort Bier nach Pilsener Brauart zu
den weltweit beliebtesten Sorten. Das untergdrige, hopfen-
betonte Bier ist nicht nur pur ein Genuss, sondern auch

im Mix. So wie in dieser Bowle, die feinwiirziges Pils mit
fruchtig-siifsen Ananasaromen und herber Grapefruit
verbindet. Frisches Basilikum ist das i-Tiipfelchen fiir das
eiskalt servierte Sommergetrdank.

Bierboule wit huanas uud Grapefruct

Zutaten fur 10 Glaser

700 g Alnatura Ananas im eigenen Saft / 400 ml Alnatura
Pink-Grapefruit-Saft / 2| Lammsbrau Edelpils / 6 Stéangel
Basilikum

Zubereitung

Ananasstiicke durch ein Sieb abgieBen und den Saft dabei
auffangen. Ananasstliicke mindestens 4 Std. tiefkihlen.
Ananassaft, Grapefruitsaft und Bier im Kihlschrank gut
durchkuhlen.

Basilikum waschen. Die gefrorenen Ananasstticke mit
Ananassaft, Grapefruitsaft und Bier in ein groBes Bowlengefal3
gieBen, Basilikumstangel hinzufligen und sofort servieren.



Due Sorfenvielfalt

Es ist schon erstaunlich, wie aus
nur vier Zutaten eine solche Sorten-

vielfalt entstehen kann: Mehrere
Tausend Biere kennt man weltweit.
Hier eine kleine Auswahl der belieb-
testen Sorten.

Pils

Rund zwei Drittel der Biere

in Deutschland werden nach
Pilsener Art gebraut.

Farbe hell- bis goldgelb
Brauart untergarig
Geschmack herb, mit charis-
matischer Hopfennote

Lagerbiere wurden ehemals
fiir den Versand gebraut, es
gibt sie auch in dunkel.
Farbe hell- bis goldgelb
Brauart untergarig
Geschmack kraftiges
Aroma, malzaromatisch

| mit dezenter SiiBe

~ Kolsch

Eine regionale Spezialitat
rheinlandischer Herkunft.
Farbe hell- bis goldgelb
Brauart obergarig
Geschmack fruchtbetont,
dezente Hopfennote

Weizen (WeiB3bier)

Weizen gibt es in der naturtriiben
(Hefeweizen) und klaren (Kristall-
weizen) Variante. Bei Letzterer wurde
die Hefe herausgefiltert.

Farbe hellgelb bis orangefarben

Brauart obergarig
Geschmack fruchtiges Aroma
mit Bananen- und Pfirsichnoten,
dezente Hopfennote

Dunkles Kellerbier
Wurde urspriinglich direkt aus
dem Keller oder in der dariiber
liegenden Schankwirtschaft
getrunken.

Farbe hellgelb bis bernstein-
farben, naturtriib

Brauart meist untergarig
Geschmack vollmundig, hefig
und malzig, wenig Kohlensaure

India Pale Ale (IPA)
Eines der bekanntesten
Craft-Biere; hoherer Alkohol-
und Stammwiirzegehalt.

Farbe hell

Brauart obergarig

Geschmack kraftig, hopfenbetont,

fruchtige Noten (vor allem zitrusartig

oder nach Maracuja)

@ Trend: Craft-Bier

Ein Grofiteil der Biere weltweit stammt aus wenigen
grofien Industriebetrieben. Der Gegentrend: unabhéngige
kleine Brauereien, in denen handwerklich gebraut

wird. Das Wort »Craft« stammt aus dem Englischen und
steht fiir Handwerk und Geschick. Einen typischen

Stil gibt es beim Craft-Bier nicht, wohl aber Rezepturen,
die durch diesen Trend wiederbelebt werden — so

zum Beispiel das India Pale Ale.

Alnatura Magazin Juni 2019 9
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An der frischen Luft schmeckt es am besten - da
sind sich alle einig und schlemmen am liebsten
gemeinsam auf einer grofsen Decke. Perfekt dafiir
geeignet sind unsere Picknickrezepte: Sie lassen
sich gut vorbereiten, sind einfach zu transportieren
und nach ein paar Handgriffen vor Ort kann die
bunte Tafel im Freien erdffnet werden.

-

@ Zubereitungszeiti 0 Min. + |
I 20 Min. Backzeit [ o
fl Nihrwerte pro Portion: ;

| Energie 354 kcal, Fett 11g,
Kohlenhydrate 48 g, EiweiB 10g |5

brot wdt 2ueienlel
Gewdliseaufririchen

Zutaten fir 4 Portionen

4009 Alnatura Frischer Pizzateig / 70g Alnatura
Gartengemuse-Aufstrich Spinat-Walnuss /
70g Alnatura Gartengemuse-Aufstrich Paprika-
Walnuss / 1 TL Alnatura Olivendl

Zubereitung

Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Teig entrollen und quer vor sich auf die
Arbeitsplatte legen. Auf die linke und rechte
Halfte je 40 g der Gemuseaufstriche verteilen.
Teig von der langen unteren und oberen
Kante jeweils zur Mitte einschlagen. Jeweils
links und rechts den tbrigen Gemuseauf-
strich auf die unbestrichenen, eingeschlage-
nen Teigkanten streichen und mithilfe des
Backpapiers wieder Uber die lange Seite zu-
sammenklappen.

Eine Kastenform (20 cm) mit Ol ausstreichen.
Die Teigrolle quer in etwa 4 cm breite Stucke
schneiden und diese mit der Schnittkante
nach unten nebeneinander in die Form setzen.
20 Min. im Ofen (Mitte) goldbraun backen.

Frischetipp: Fiir eine frische Note sorgen
kleingeschnittene Paprikawiirfel oder Oliven-
stiicke, die einfach vor dem Zusammenklappen
auf den Teig gestreut werden.

Beereu-Seceo zutwu Mitathuen

Zutaten fiir 5 Glaser
36049 Alnatura Rotes Beerenkompott / ¥4 TL Alnatura Bourbon-
vanille gemahlen /0,751 Alnatura Edition Prosecco D.O.C.

Zubereitung

Beerenkompott in einen hohen Rihrbecher fillen, mit

dem Mixstab fein purieren und durch ein engmaschiges Sieb
streichen. Die Masse mit der Vanille mischen, in Eiswdrfel-
formen fullen und mindestens 6 Std. tiefkthlen.
Beeren-Eiswiirfel auf Glaser verteilen und jeweils mit 150 ml
Prosecco aufgieBen, sofort servieren.

Tipp: Mit frischen Minzblattchen garnieren. Furs Picknick die
Eiswurfel in eine Isolierkanne fullen und kurz vor dem Verzehr
auf Glaser verteilen.

Fiir eine alkoholfreie Variante 6 EL Alnatura Holunder-
blutensirup in 0,751 Mineralwasser einriihren und damit

die Beeren-Eiswirfel aufgieBen.

Frischetipp: Auch Wasser- oder Honigmelonen sind perfekt fiir
die Zubereitung von Eiswiirfeln. Einfach mit einem Teeldffel oder
Eisportionierer kleine Kugeln abstechen und ins Eisfach legen.




Néhrwgﬂ:e}ro_sd_l_ray!:_g_las:
Energie 150 kcal, Fett 13g, ©

Gewlsesticke wit Towmateacrewe

Zutaten fiir 6 Schraubglaser

30g Alnatura Soft-Tomaten / %2 Salatgurke / ’
Y5 rote Paprika / 2 kleine Moéhren / 150 g Alnatura
Frischecreme Natur (vegan) / 90 g Alnatura

Streichcreme Tomate

Zubereitung

Soft-Tomaten grob hacken. Gurke und Paprika
waschen, putzen, entkernen und in ¥2cm breite
Stifte schneiden, die der Lange nach in die
Schraubglaser passen. Moéhren putzen, schalen
und ebenfalls in ¥2cm breite Stifte schneiden.
Frischecreme, Streichcreme und Soft-Tomaten in
einer Schussel zu einer glatten Creme verrihren.
Diese auf 6 Schraubglaser verteilen und jeweils
1/6 der Gemusesticks in die Creme stecken. Glaser
verschlieBen und bis zur Verwendung im Kihl-
schrank aufbewahren.

Frischetipp: Wer mag, stellt die Gemiisesticks in J
einen selbst gemachten Krauterquark. Frische Peter- =a =
silie, Schnittlauch und Co. passen hier perfekt.

e e R
{6 Std. Kahlzeit [5533

Nihrwerte pro Glas: _
# Energie 63 keal, Fett 0g,
& Kohlenhydrate 13 g, Ei

LT
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Huwwus-Ballchen tu Sesawmantel

Zutaten fir 20 Stiick

50g Alnatura Sesam ungeschélt / 20 g Alnatura
Kokosol nativ / 5 Scheiben Alnatura Buttertoast /
180 g Alnatura Hummus Natur / 1 TL Alnatura

Zubereitungszeit: 15 Min. +

Koriander gemahlen / 20 Alnatura Salzsticks @ gelingt leicht

Zubereitung 4 Std. Kiihlzeit

Sesam 8 Min. in einer beschichteten Pfanne bei Nihrwerte pro Stiick:
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden résten,  [ISpTRIA L ML

auf einem Teller auskihlen lassen. Kokosol in einem Kohlenhydrate 5g, Eiweill 2g

Topf bei kleiner Hitze leicht erwarmen.
Toastbrot in grobe Stiicke schneiden, mit Kokosol,
Hummus und Koriander im Blitzhacker sehr fein
pirieren. Die Masse zu 20 walnussgroBen Kugeln
formen, im Sesam walzen und im Kahlschrank
mindestens 4 Std. kihlen. Etwa 30 Min. vor dem
Anrichten aus dem Kuhlschrank nehmen. Die Salz-
sticks erst unmittelbar vor dem Servieren in die
Kugeln stecken, damit sie nicht weich werden.

Linsen-Kichererbsen-Ballchen wdit &a«imym

\ 4 .  2

Zutaten fiir 20 Stiick

125 g Alnatura Kichererbsen (im Glas) / 2 Bund glatte Petersilie /
15g Alnatura Cranberrys (getrocknet) / 20 g Alnatura Kokosdél nativ /
115g Alnatura Linsen-Dal / 20 Alnatura Salzsticks

Zubereitung

Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abspllen und abtropfen lassen.
Petersilie waschen und trocken schitteln. Blattchen abzupfen, fein
hacken und auf einen Teller geben. Cranberrys im Blitzhacker fein
hacken, aber nicht purieren, dann beiseitestellen. Kokosél in einem
Topf bei kleiner Hitze leicht erwarmen.

Kichererbsen mit Kokosél und Linsen-Dal in den Blitzhacker geben
und sehr fein purieren. Die gehackten Cranberrys unterheben und
mit feuchten Handen zu 20 walnussgroBen Kugeln formen. Diese in

Petersilie walzen und fur mindestens 4 Std. kihl stellen. 30 Min. @ A
vor dem Anrichten aus dem Kuhlschrank nehmen. Die Salzsticks erst

unmittelbar vor dem Servieren in die Béllchen stecken, damit sie -
nicht weich werden.

Kohlenhydrate 4 g, EiweiB 1g




Erdbeer-Cakepops
wdt weiber Schokolade

Zutaten fir 10 Stiick

25g Alnatura Kokosol nativ /

165 g Alnatura Dinkel-Eier-Waffeln /
60 g Alnatura Fruchtaufstrich Erd-
beere / 50 g Alnatura Schokolade
WeiBe Crisp / 10 Alnatura Salzsticks

Zubereitung
Kokosdl in einem Topf bei kleiner
Hitze schmelzen. Waffeln mit den Fin-
gern sehr fein in eine Rihrschissel
zerzupfen. Flissiges Kokosol und
Fruchtaufstrich dazugeben und mit
den Handen zu einer glatten Masse
vermengen. Daraus 10 Kugeln formen.
Schokolade fein raspeln, auf einem
Teller verteilen und die Kugeln darin
wadlzen, sodass sie von Schokolade um-
mantelt sind. Kugeln mindestens 2 Std.
kahl stellen, damit die Masse fest wird.
Vor dem Servieren Salzsticks in die
Ballchen stecken.

Frischetipp: Der Fruchtaufstrich kann
gerne durch frische Erdbeeren ersetzt
werden. Diese piirieren und nach Belie-
ben ein wenig siiBen.

gelingt leicht

Zubereitungszeit: 20 Min. +
2Std. Kiihlzeit [Ee—_—
dhrwerte pro Stiick: &

f gelingt leicht _

Crewmiger Casheiwr-Kokos- Riegel

Zutaten fiir 16 Stiick

30049 Alnatura Cashewkerne / 150 g Alnatura Hafer-Dinkel-
Kekse / 100 g Alnatura Kokosél nativ / 100 ml Alnatura Reissirup/
150 ml Alnatura Kokosmilch / 2 Zitronen (Abrieb und Saft) /

%2 TL Alnatura Bourbonvanille gemahlen

Zubereitung

Am Vorabend Cashewkerne fur mindestens 8 Std. in einer
Schale mit ausreichend Wasser bedeckt quellen lassen. Kekse im
Blitzhacker fein mahlen und 50 g Kokosél in einem Topf bei
kleiner Hitze leicht erwdarmen. Keksbrosel, Kokosol und 30 ml
Reissirup grtndlich miteinander vermischen. Eine rechteckige
Form (16 x 24 cm) mit Backpapier auslegen und die Keksbrosel-
masse darin verteilen, fest andrlicken und tGber Nacht im Kthl-
schrank kalt stellen.

Am nachsten Tag Cashewkerne in ein Sieb abgieBen und
grundlich abtropfen lassen. Restliches Kokosol und Kokosmilch
bei kleiner Hitze erwarmen, bis das Fett flUssig ist. Zusammen
mit Cashewkernen, Zitronenabrieb und -saft sowie restlichem
Reissirup und Vanille grindlich zu einer feinen, glatten Masse
pirieren. Cashewmasse auf dem gekihlten Keksboden verteilen
und glatt streichen. Fir 4 Std. im Gefrierfach fest werden lassen,
dann die Masse in Riegel schneiden und moglichst noch einige
Stunden im Kuhlschrank aufbewahren.

Frischetipp: Fiir eine fruchtige Note einfach vor dem Gefrieren

frische Beeren auf der Cashewmasse verteilen. Im Juni haben
beispielsweise Him-, Heidel- und Johannisbeeren Saison.
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RUNDUM NACHHALTIG

Nachhaltiy pickuicken
Wiesen, Seeufer und Parks locken uns ins Griine auf die Picknick-
decken. Am liebsten mdchten wir den ganzen Tag mit Freundinnen
und Freunden oder der Familie draufsen verbringen und auch die
Mahlzeiten dort geniefsen. Was aber die Freude am Picknick triiben
kann, sind herumliegender Miill und ein schlechtes Umweltgewissen.

Wie wir die Natur erleben und gleichzeitig Gutes tun konnen, zeigen
wir mit den folgenden Nachhaltigkeits-Tipps.

Esseu uachhaltiy verpacken

Plastikverpackungen kénnen beim Picknicken ganz einfach ver-
mieden werden. Und zwar, indem Hummus, Salat und andere
Leckereien nicht fertig gekauft, sondern selbst zubereitet werden.
In ausgedienten Honig- und Tomatensaucenglasern oder robusten
Edelstahlboxen machen sie sich gut auf der Picknickdecke.

Auch Bienenwachsttcher sind eine nachhaltige Alternative, um
Lebensmittel zu verpacken. Und dann gibt es noch eine Vielzahl
von Obst und Gemuse, das schon von Natur aus perfekt verpackt
ist, wie Melonen, Bananen oder Gurken. Bei Letzteren isst man
die »Verpackung« sogar gleich mit.

Wokin wit dew Mill?

Klar ist, dass der verursachte Mull selbst entsorgt wird.
Da gerade an sonnigen Wochenenden 6ffentliche Mill-
eimer oft Uberfullt sind, gehoren fir alle Falle mindestens
zwei Mullbeutel in den Picknickkorb: einer fir Verpackun-
gen und einer fur den Restmull. Beim Aufbrechen sammeln
alle gemeinsam noch weitere herumliegende Abfalle mit
ein. Zu Hause werden sie Uber die verschiedenen Abfall-
tonnen entsorgt.

Im nachsten Monat
Milch, Misli, Safte und Co. sind oft

auch nach Ablauf ihres Mindesthaltbarkeits-
datums noch essbar. Erfahren Sie
in unserer nachsten Ausgabe mehr dazu.
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Haben Sie Tipps aus lhrem
nachhaltigen Haushalt?

Dann freuen wir uns {iber eine E-Mail
an nachhaltigkochen@alnatura.de

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

Der passeade Platz |
fiir die Pickuickoecke -t —SRS

Die Picknickdecke darf nicht tberall
ausgebreitet werden, zum Beispiel
nicht in Naturschutzgebieten. In stad-
tischen Parks und Griinanlagen ist

es meistens erlaubt. Im Vorfeld sollte
sichergestellt sein, dass der Ort fir
alle gut zu erreichen ist — bestenfalls
per Fahrrad oder mit 6ffentlichen >

Verkehrsmitteln. ; X : e . e I
. X/ — |

! g 'ﬂr'abi'fcx

Die Basis des NABU-Gourmet-
Kaffees von Original Food
bildet athiopischer Regenwald-

Erfrl:rcéaa aus ;/er kaffee, der von Hand geerntet
MM . M 2 wird. Sein intensiver Geschmack

- . und das ausgewogene Aroma
Mehrwggﬂaschen sind eml(.e nachhaltige Lésung sorgen in Verbindung mit einer
zum Mitnehmen von Getranken, am besten aus

Glas. Wer vor deren Gewicht zurtickschreckt: femen Saurefur VOllmundlgen
Edelstahlflaschen sind leichter und sehr robust. Kaffeegenuss.

W

< Tipp fiir kiihle Getranke: Stilles Wasser Original Food
- Q- oder Saft konnen zu Hause eingefroren werden Bio-Gourmet-Kaffee NABU
e ? (Glasflaschen nur zu zwei Dritteln fiillen) und Wiener R6éstung
:.,; dienen unterwegs als Kiihlakku. Bis zur Ankunft e mittelstarke, harmonisch-wurzige
0 am Picknickort sind sie wieder aufgetaut und Wiener Réstung; gemahlen
!' eine willkommene Erfrischung. ® aus 100 % Arabica-Bohnen;

nach den Richtlinien des biologischen
Landbaus angebaut und verarbeitet
e gute Bekdmmlichkeit durch traditionelle

pﬂ‘f Méﬂ?@ Pm@wkwgémf Langzeit-Trommelréstung

e fUr Filterkaffee oder die Siebtrager-

Dass Plastikgeschirr tabu sein sollte, ist selbstverstandlich. Am Maschine

besten bringen alle ihre Teller, Glaser und ihr Besteck aus dem e mit dem Kauf dieses Kaffees tragen

heimischen Kiichenschrank mit. Dies ist nicht nur nachhaltiger, Kundinnen und Kunden direkt zur

von »richtigen« Tellern schmeckt es auch gleich viel besser. Erhaltung der Natur Afrikas bei
Damit alles den Transport unbeschadet Gbersteht, wird es in

Geschirrtticher eingewickelt. Dort hinein kommen auf dem 2509 4,99€ (100g=2,-€)

Ruckweg auch wieder die schmutzigen Teller. Wird nur vorge-
schnittenes Obst und anderes Fingerfood mitgebracht, kann auf
Teller und Besteck sogar ganz verzichtet werden — ein Stapel
Stoffservietten genigt.

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



HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN*

Aus unserer Frische-Abteiung

Okoland

Bio-Delikatess-Bratwiirstchen oder
Bio-Delikatess-Bratwurst

e 4 oder 12 feine Bratwurste aus Bio-Schweinefleisch
mit GewdUrzen und Krautern wie Koriander, Kimmel
und Petersilie

e schmecken natdrlich vom Grill und aus der Pfanne

e Fleisch aus biologischer und artgerechter Tierhaltung

je 2509 4,89€
(100g=1,96€)

Seit 2009 gibt es die kleinen
und grojsen Delikatess-
Bratwiirste von Okoland
als klimafreundliche
»Superwurst« — zertifiziert
nach dem Stop-Climate-
Change-Standard.

Okoland

Bio-Bratwurst Salsiccia Art

e aus bestem Bio-Schweinefleisch mit feiner Fenchelnote

e Brithen und mildes Rauchern verleihen der Bratwurst

ihre Haltbarkeit und ihren besonderen Geschmack

e vom Bioland-Verband in Erzeugung und Verarbeitung zertifiziert
e ohne Nitritpdkelsalz und andere Zusatzstoffe

e Fleisch aus biologischer und artgerechter Tierhaltung

200g 4,49€ (1009g=2,25%)

Die Bratwurst Salsiccia Art
von Okoland ist gerduchert,
herzhaft gewiirzt und enthdalt
eine leicht kornige Fleisch-
einlage — eine beliebte
Grillspezialitdit nach italie-
nischer Art.

Bratwurst

Salsiccia Art
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Die Delikatess-Gefliigel-
bratwiirste von Okoland
tiberzeugen durch ihren
milden Geschmack mit feiner
Krauternote und sind auf
jeder Grillparty bei Grofs
und Klein beliebt.

Okoland

Bio-Delikatess-Gefliigelbratwiirstchen oder Bio-
Delikatess-Gefliigelbratwurst mit Sonnenblumendl
e 4 oder 9 Bratwidirste, hergestellt aus reinem
Bio-Putenfleisch und ohne jegliche Zusatzstoffe

e yvom Biokreis-Verband in Erzeugung und Verarbeitung
zertifiziert

e schmecken zu Salaten, Brot oder Kartoffelstampf

e Fleisch aus biologischer und artgerechter Tierhaltung

je 180g 3,99€ (100g=2,22€)

Durch die Raucherung
und die typisch nord-
afrikanische Wiirzung
mit Harissa bietet

die Rinderbratwurst
Merguez Art von
Okoland eine beson-
dere Abwechslung

fiir Grill-Liebhaber.

B
Rinder
Bratwurst

Merguez Art

Okoland

Bio-Rinderbratwurst Merguez Art

e aus 100 % Bio-Rindfleisch hergestellt, mit

korniger Fleischeinlage und eher dunkel in der Farbe

e mit leichter Scharfe

e ohne Nitritpokelsalz und andere Zusatzstoffe

e Fleisch aus biologischer und artgerechter Tierhaltung

2009 4,49€ (100g=2,25%)



24/7 Bio

Bio-Kalamon-Oliven mit Krautern oder

Griine Bio-Oliven mit Mandeln

e Kalamon-Oliven: entsteint und eingelegt in
einer Ol-Kriuter-Marinade mit Rosmarin, Oregano
und weiteren mediterranen Gewdlrzen

e Griine Oliven: entsteint, mariniert und

mit Mandeln gefullt

e alle landwirtschaftlichen Zutaten stammen

aus Bio-Anbau

Kalamon-Oliven mit Krdutern 125¢g
2,99€ (100g=2,39%)

Grine Oliven mit Mandeln 125g
3,19€(100g=2,55%)

Die aromatischen Oliven von
24/7 Bio eignen sich perfekt
fiir den Antipasti-Teller, das
Picknick oder als frischer
Snack zwischen-
durch - einfach
geniefsen!

Vallée Verte

Bio-Biiffelmozzarella-Perlen

e pasteurisiert und mit Meersalz verfeinert

e zart schmelzend und leicht portionierbar

e Tipp: die kleinen Kugeln passen besonders gut
in Salate, aber eignen sich auch fiir SpieBchen
oder mit Tomaten als Antipasti

25049 (Abtropfgewicht 1259) 3,29€ (100g=2,63%)

Die Mozzarella-Perlen von Vallée Verte

werden im italienischen Kampanien,

unweit von Neapel,

aus reiner Bliffel-

milch hergestellt
und tiberzeugen

. mit einem frischen,

~ milchigen Geschmack.

i3
rﬁq extra mild

ot

o

5 Liegen-
: — 2= Frischkdse
s Liegen- TSR Kiavter
_ Frischkdse & | inde

B

= o ohne

1T 3

Die cremigen Ziegenfrischkdse von
bio-verde sind garantiert kuhmilch-
frei und vielseitig geniefshar — als Brotaufstrich,
zur Kreation von Vorspeisen oder zum Dippen.

bio-verde

Bio-Ziegenfrischkdse extra mild oder
Bio-Ziegenfrischkase in Krautermarinade

e extra mild: Frischkase natur; schmeckt auch

als Nachspeise mit Honig und Nussen

e Krauter: wirziger Kase in einer Marinade aus Petersilie,
Oregano, Thymian und Rosmarin; mit rosa Pfefferkdrnern
e enthalten 50 % Fetti. Tr.

e aus pasteurisierter Ziegenmilch

je 100g 2,59€

NORDISCHER

. _JACKFRUITSALAT

Die raffinierten
Feinkostsalate von
Griinleben und Jacky F.
werden in Bremerhaven in
hochster Bio-Qualitdt produziert.
Sie wurden exklusiv fiir und mit
Alnatura entwickelt.

Grunleben Feinkost / Jacky F.

Nordischer Bio-Jackfruitsalat vegan

oder Bio-Fruchtfleischsalat mit Jackfruit vegan

e Jackfruitsalat: ein fruchtig-frischer Salat mit

Jackfruit, Roter Beete, Gewdirzgurke und Zwiebeln;
schmeckt auf dem Brot oder als Beilage

e Fruchtfleischsalat: herzhaft abgeschmeckter Salat

mit feinen Jackfruitstreifen und Gewurzgurke

e auch erhaéltlich in der Sorte Orientalischer Bio-Jackfruitsalat,
150g 2,69€(100g=1,79%€)

Nordischer Jackfruitsalat 150g 2,69€ (100g=1,79€)
Fruchtfleischsalat mit Jackfruit 1509 2,49€ (100g=1,66%)
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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.
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h/me« we-'s éenéw«mf

Regionalitdt gehort zu den Grundgedanken des Bio-Landbaus I
und fingt schon auf dem Hof an. Dort wird ein weitgehend Sl )

geschlossener Betriebskreislauf angestrebt, beispielsweise indem -2, . : _
die Bio-Bduerin oder der Bio-Bauer seine Felder mit Mist von _ 4 :
den eigenen Tieren oder Kompost diingt und das Vieh vorrangig \ -'1" (i
mit Futter vom eigenen Hof erndhrt. Der verarbeitende Bio- E'ﬂ , !

Betrieb wiederum bemiiht sich um den Bezug regionaler Zutaten
und gibt Rohstoffen aus seiner Umgebung den Vorrang. Ein
Grundsatz, der auch fiir die Alnatura Produkte gilt.




Getreide aus Deutschlaud

Wachstumsbedingungen. So sind Bananen, Zimt,
Zuckerrohr und Co. nur als Importware erhaltlich.
Anders beim Getreide: Weizen, Dinkel, Hafer oder
Roggen sind hierzulande heimisch. Daher gibt es
im Alnatura Sortiment viele Getreideprodukte aus
Deutschland — Musliflocken, Dinkelnudeln oder
Roggenkorner beispielsweise.

Nicht immer steht — wie beim Kokos-Crunchy (»Ha-

fer aus Bayern«) oder den Dinkel-Spaghettini (»aus deutschem Bio-Anbau«) -
die Herkunft auf der Vorderseite eines Alnatura Produktes. Bei den Haferflo-
cken und den Roggenkdrnern kann man zum Beispiel auf der Riickseite lesen:
»Herkunft: Deutschland«.

LA Schon gewusst?
- : Wahrend konventionell Vou nm aus /Zl’ RW

gehaltene Tiere oft mit Soja

aus Ubersee gefiittert werden, Praktisch samtliche tierischen Lebensmittel von Alnatura — seien es Eier,
schreibt die EG-Oko-Verordnung Milch oder Wurst — stammen aus Deutschland. Oft kommen die Produkte
vor, dass das Futter fiir Bio-Tiere aus definierten Regionen, sodass sich ein Alnatura Sortiment im Stden

iberwiegend vom eigenen des Landes ganz anders gestaltet als im Norden.

Hof oder regionalen Koopera- T
tionspartnern stammen muss. - Das Fleisch fiir den Bio-Salamisnack stammt von Tieren, die auf Héfen des Natur-
Regionaler geht es nicht. ?ﬁ%{ﬁ:ﬂaﬂ 4 verbundes im Rheinland, in Westfalen und der Nordostdeutschen Seenplatte
Egsnt #!  aufgezogen wurden.
= ~ Die abgebildete Alnatura Milch stammt von Bio-Hofen aus
e Norddeutschland und ist auch nur dort erhltlich. Die Bio-
" land-Hofe liegen zwischen Hannover, Kiel und Rostock.

| &
AINATURA
Salami

Snack

Diese Alnatura Origin Bio-Eier kommen vom
Demeter-Okodorf Brodowin, wo die Hiihner in mobilen
Stallen gehalten werden. Sie sind nur in Berlin und Bran-
denburg erhaltlich.

Fiir wehr Bior-dubay (u Deutschlaud

Die Nachfrage nach regionalen Produkten ist groB. Doch Deutschland === &
hat zu wenige Bio-Hofe. Im Rahmen der Alnatura Bio-Bauern-Initiative : @ ALNATURA
(ABBI) engagieren wir uns fur das Forderprojekt » Gemeinsam Boden ‘ \ “

gut machen« des Naturschutzbundes Deutschland e. V. (NABU). Das J \ Sauer
Projekt unterstiitzt Bauerinnen und Bauern in Deutschland finanziell -

bei der Umstellung ihrer Hofe auf den Bio-Landbau. ‘ ! ' Kra"t

Choucroute

Produkte mit der Kennzeichnung »Gemeinsam Boden
gut machen« stammen aus Deutschland und unterstiitzen
ABBI. Beim Kauf flieBt ein Cent in die Alnatura Bio-

Bauern-Initiative.
[
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HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN*

Aus uaserew Sorfluent

Herbaria

Tannen-Rauchsalz Schwarzwalder Art** vegan

e ideal als Steak- und Grillsalz; verleiht auch

vegetarischen und veganen Gerichten eine

... herzhaft-rauchige Note

g ~ | everfeinert auch Marinaden, Saucen
'Il und Eierspeisen

k -7 jy e in praktischer Mihle mit
- = * Keramikmahlwerk

e
L,, 1009 7,99€

A28

serbate g Fiir das aromatische Tannen-

Rauchsalz von Herbaria

wird spanisches Meersalz nach
« Schwarzwdlder Art iiber
Wacholderbeeren, Tannen- und
Buchenholz kalt gerduchert.

Schwarzwilder At

Nnen-Rauchs®

Feinschmecker 5lF_

Arche

Bio-Bambussprossen** vegan

oder Bio-Sojabohnen-Keimlinge** vegan

e Bambussprossen: mild und knackig;

geben Wok-Gerichten das gewisse Etwas

e Sojabohnen-Keimlinge: zart-nussig im Geschmack;
passen zu Pfannengerichten und Salaten

e einfach abtropfen lassen, vor dem Servieren
dazugeben und nicht mehr mitkochen

Bambussprossen 350g 3,49€ (1kg=9,97€)
Sojabohnen-Keimlinge 3309 2,29€ (1kg=6,94%€)

Die Bambussprossen und
die Sojabohnen-Keimlinge
von Arche stammen aus *

biologischem Landbau o
und sind beliebte Zutaten - Bamﬁfﬁf”m
fiir viele typische Gerichte \,| S5
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Sojabohnen-Keimling®

Graings germéos de 591
=

Das Olivendl Original von Art
of Oil ist zu einhundert Prozent
nattirlich und vereint spanische
Leichtigkeit mit bester Qualitdit
in einer milden und fruchtigen
Geschmacksnote.

ART OF OIL

ORIGINAL

Art of Qil

Bio-Olivendl Original extra nativ** vegan

e aus ausgewahlten Arbequina-Oliven, die noch am

Tag der Ernte verarbeitet werden, um einen einzigartigen
Geschmack zu garantieren

¢ mit weichen Aromen von Apfeln und Mandeln

e passt mit seiner dezenten Bitternote zu vielen Gerichten

500ml 14,99€ (11=29,98%€)

Eine
Erfrischung
an warmen
Tagen: Die
fruchtigen §&
Tees »Kiihle - "
Kanne« von Sonnentor b A
werden einfach mit kaltem Wasser aufgegossen —
feinster Teegenuss ohne Aufbriihen.

Sonnentor

Bio-Tee Kiihle Kanne Erdbeer-Ingwer vegan

oder Schokominze-Zitronenverbene vegan

e Erdbeer-Ingwer: zartrosa Fruchtaufguss mit leicht
scharfer Ingwernote

e Schokominze-Zitronenverbene: pur oder in Kombi-
nation mit frischen Himbeeren oder Melisse ein Genuss
e Zubereitung: einen Pyramidenbeutel in 250 ml
kaltem Wasser 30-45 Min. ziehen lassen

Erdbeer-Ingwer-Tee 16 Btl. a 2,8g=44,8¢g

5,49€ (100g=12,25%)
Schokominze-Zitronenverbene-Tee 16 Btl. a 2g=32g
5,49€ (100g=17,16%€)

AR R L, AL A s,

) A \‘ e

* Bei Produkten, die als »Hersteller-Empfehlung« gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.

Diese Produkte erhalten Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. / ** Nicht in allen Mérkten erhaltlich.



Welche Rose

passt zu mir?

Niemand weifs die Zahl der Rosensorten genau
zu beziffern. Wie soll man da die Schonste
finden? Die Einteilung nach Wuchsgruppen
hilft als Wegweiser durch das Sortiment.

Is Strauchrosen bezeichnet man die stattlichen
AFormen, die 100 bis 200 Zentimeter oder noch héher

wachsen. Die meisten Wildrosen mit ihren einfa-
chen Bluten gehoren dazu sowie fast alle Alten Rosen. Diese
tragen halb oder dicht gefillte Bliten in Rosa oder Weil3
und duften betérend. Jedoch bliihen sie wie Wildrosen
meist nur einmal, im Juni. Durch das Einkreuzen chinesischer
Rosen entstand eine Fille 6fterblihender Formen in nahezu
allen Farben. So gibt es Strauchrosen heute mit einfachen,
halb gefillten und gefiillten Bliten. Manche Sorten 6ffnen
edelrosenartige Képfe, andere wie die Englischen Rosen
romantisch gefullte.

Beetrosen treten gern in Gruppen sowie in Gesellschaft
von Stauden und Sommerblumen auf. Dabei bleiben sie
mit 40 bis 80 Zentimetern EndgroBe auf Augenhdhe mit ihren
Beetpartnern, wachsen aber schon buschig. Bis zu 30 Einzel-
bltten bindeln sich an den Triebenden. Friher unterschied
man Polyantha- und Floribunda-Sorten, heute fasst man beide
als Beetrosen zusammen. Fast alle sind 6fterblihend, jedoch
duften nur wenige.

Kletterrosen erobern Rosenbdgen, Obelisken oder
Wandspaliere. Man unterscheidet zwei Gruppen: Kletterer
sind Strauchrosen mit Uberlangen, relativ steifen Trieben.
Meist erreichen sie damit Héhen von zwei bis vier Metern.
Rambler entwickeln weichere, biegsamere Zweige. Unter
ihnen gibt es einige sehr stark wachsende, meist nur einmal
blihende Sorten, die sich bis zu zehn Meter hoch in Baum-
kronen hangeln oder groBe Pavillons und Pergolen begriinen.

Kleinstrauchrosen entfalten verschiedene GroBen
(50 bis 120 Zentimeter), Bluten- und Wuchsformen. Alle sind
in der Lage, schnell dichte Pflanzendecken zu bilden. Sie
bekleiden daher prima Hanglagen und Boéschungen. Einzeln
integrieren sie sich aber ebenso in Beete oder Uberwallen
Mauerkronen. In dieser Gruppe befinden sich die meisten
ADR-Sorten (ADR: Allgemeine Deutsche Rosenneuheiten-
prufung), die sich als besonders robust und gesund bewahrt
haben, sowie viele echte Dauerbliher.

Edelrosen sind stets o6fterblihend und 6ffnen haufig
hochgebaute, gefiillte Bluten. Sie sind die klassischen Schnitt-
rosen, denn ihre Bliten stehen meist einzeln am Ende langer
Stiele. Im Garten wirken sie dadurch oft etwas steif. Am
besten unterpflanzt man sie mit Stauden, die ihren »schlan-
ken FuB« kaschieren. Sie erreichen Hohen von 70 bis 120
Zentimetern.

Rosenbegleiter und
Bienenlieblinge

Name Bliitemonate

50-100cm

Berg-Flockenblume 40—
(Centaurea montana)

© 70-100cm
Kugeldistel 80-120cm

Na{ternkopf (Echium vulgare) 60-80 cm

Katzenminze (Nepeta x faassenii) 50-90 cm

Ehrenpreis (Veronica-Arten) 20-120cm

Entdecken Sie die Vielfalt

kraut&riiben ist das Original unter den Bio-

Gartenmagazinen. Seit tiber 30 Jahren steht

@y kraut&riiben fiir hohe gartnerische Kompe-
tenz, verbunden mit Lust auf Genuss und

| Lebensfreude. Uberzeugen Sie sich selbst
und lernen Sie kraut&riiben jetzt zum kleinen

Preis kennen: 3 Ausgaben fiir nur 9,90 € +

ein hiibsches Geschenk. Sie sparen iiber

38 Prozent im Vergleich zum Handel. Jetzt

testen: krautundrueben.de/alnatura
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Das Arowa Griechenlands

Vor rund 40 Jahren kamen Fritz und Burgi Bliuel aus Oster-
reich als Olivenerntehelfer in die Mani — einen Landstrich
im Stiden der griechischen Halbinsel Peloponnes. Seitdem hat
das Paar das gleichnamige Familienunternehmen fiir medi-
terrane Naturprodukte aufgebaut, die die Aromen der Sonne
Griechenlands in die heimische Kiiche bringen. Zum Bio-
Feinkostsortiment zdhlen vielfach prdamierte Olivendle, Oliven
sowie aromatische Pasten — und alle Produkte lassen sich
zum Kochen, Verfeinern oder als Vorspeise verwenden.

Dank des biologischen Landbaus und der Wertschdtzung
von Mensch und Natur schafft es Mani aujfserdem, die Bio-
diversitdt der Region im Sinne der Nachhaltigkeit zu fordern.

MANI
(EENSEES, BLAUEL [jEsswessssr

= aromatischefﬁ’ '

Tomate

=IO | VEGAN

Baree S e R

Der Markentlsch des Monats
Die hier abgebildeten Naturkost-
B Produkte finden Sie in Ihrem
&l Alnatura Super Natur Markt auf dem
Markentisch und im Regal.

Bio-Tomatenpaste vegan

Die Paste aus sonnengetrockneten
Tomaten ist mit extra nativem
Olivendl sowie Basilikum und Balsam-
essig verfeinert.

1809 4,49€ (1009=2,49%€)

Kalamata

O||ven

rale, entkernt

Bio-Olivenmix al naturale,

entkernt vegan

Die wurzigen Konservolia- und die
fruchtigen Kalamata-Oliven sind pur, in
Salaten oder als Vorspeise ein Genuss.
175g 3,99€ (100g=2,28%)

¥}




- IKalamata §
Olivehq

al naturale

Bio-Kalamata-Oliven al naturale vegan
Die braunlich-violetten Kalamata-Oliven
sind saftig, schmecken mild und

wurden nur in extra nativem Olivendl
sowie Oregano mariniert.

2059 3,99€ (100g=1,95%)

IS

Olivenol

n

15 Oliven

gewonnen

Bio-Olivendl Selection vegan
Das sortenreine Ol wird aus Koro-
neiki-Oliven gewonnen und hat ein
fruchtiges Aroma von Mandel,
Artischocke und wilden Krautern.
0,751 12,99€ (11=17,32€)
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HERSTELLER-INTERVIEW

Limo wie aus Omas Kliche

Zehn Jahre now-Limonade - fiir uns Anlass, mit Johannes Ehrnsperger,
dem neuen Chef der Neumarkter Lammsbrdu, zu sprechen.

Uber Zuckerriiben und Grofsmiitter, iiber die Gemeinsamkeiten von Limonaden
und Bier und wie er das Bio-Pionierunternehmen fiihren mdchte.

edaktion: Herr Ehrnsperger,

Sie fiihren seit Kurzem die

Neumarkter Lammsbréu in
siebter Generation. Wie gehen Sie
mit dieser Verantwortung um?
Johannes Ehrnsperger: »\Wenn unsere
Beschaftigten seit rund 40 Jahren unser
groBes Ziel unterstitzen, ein kompro-
misslos nachhaltiges Unternehmen auf-
zubauen, wenn sich unsere bauerlichen
Partnerbetriebe genauso lange um den
Anbau von Bio-Rohstoffen kiimmern
und wenn ich jetzt eine Brauerei Uber-
nehme, die in 6kologischer und sozialer
Hinsicht als vorbildlich gilt, dann kann
ich das nur mit tiefem Respekt tun. Ich
empfinde angesichts dieser groBen Auf-
gabe aber keine Last, sondern vor allem
Freude. Denn ich bin von ganzem Herzen
Brauer und habe Lust am Gestalten.«

Was genau meinen Sie damit?

»Ich habe von der Pike auf und mit Be-
geisterung gelernt, wie man gute Ge-
tranke macht. Wie sehr mir dieses Wissen
um viele Details und die Leidenschaft

bei meiner Aufgabe hilft, haben die ersten
18 Monate hier bei der Neumarkter
Lammsbrau gezeigt. Ginge es mir nur um
Zahlen, dann wirde aus meiner Sicht
etwas Essenzielles bei der Weiterent-
wicklung dieses Unternehmens fehlen,
namlich Herzblut. «

Sie sprechen von Begeisterung und
Herzblut. Welche Ziele haben Sie sich
denn gesetzt?

»Wir werden unseren Weg in aller Konse-
quenz weitergehen und wollen unseren
Kundinnen und Kunden noch mehr zeigen,
was wir kénnen. Geschmacklich sind
unsere Produkte bereits vielen Menschen
vertraut. Was wir jedoch alles im Hinter-
grund tun, welche nachhaltigen Standards
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wir setzen, welche positiven Auswirkungen
unser Handeln fur den Klimaschutz und
die regionale Entwicklung hat, wissen
vergleichsweise wenige. In einem Satz:
Wir wollen der glaubwirdigste und kon-
sequenteste Bio-Getrankehersteller sein.«

Welche Rolle spielt dabei now?

»Eine groBe, denn unsere Bio-Limonaden
sind sehr beliebt. Vor zehn Jahren haben
wir now auf den Markt gebracht. Als
eine echte, handwerklich hergestellte
Bio-Limonade, so wie sie unsere GrofB3-
mutter gemacht haben, also nur mit
Wasser, Fruchtsaften und etwas Zucker.
Nach diesem Prinzip mischen wir bis
heute selbst. Nur was die Natur gibt, ist
in unseren Limonaden enthalten.«

Ahnlich hat Ihr Vater, Franz
Ehrnsperger, vor 30 Jahren iiber das
Bier gesprochen.

»Ja, das ist interessant, denn wir erleben
mit now eine vergleichbare Entwicklung
wie damals mit den Bieren. Zum Beispiel
bei der Zusammenarbeit mit den Bio-
Hofen. Mein Vater hat in vielen Einzel-
gesprachen konventionelle Bauerinnen
und Bauern fur den 6kologischen Land-
bau gewinnen kénnen und so unsere
Versorgung mit Bio-Gerste und -Hopfen
aus der Region sichergestellt. Fir now
brauchen wir jedoch kein Getreide, son-
dern Frichte und Zuckerriben. So wie
wir in den 1980ern eine regionale Erzeu-
gergemeinschaft fur kologische Brau-
rohstoffe gegriindet haben, haben wir
inzwischen einen ahnlichen Zusammen-
schluss fur Zuckerribenanbau. Die der-
zeit 17 Bio-Betriebe versorgen uns jetzt
schon mit 70 Prozent unseres Zuckerru-
benbedarfs. Das Ziel sind selbstverstand-
lich hundert Prozent, sonst wéaren wir
nicht die Neumarkter Lammsbrau. «

Exotische Zutaten wie Maracuja oder
Granatapfel setzen dieser regionalen
Versorgung Grenzen.

»Solche Frichte wachsen nun mal nicht
bei uns. Deshalb lassen wir die now-
Zutaten, sie sind jetzt schon alle bio, zu-
satzlich von Naturland zertifizieren.
Acht von elf unserer now-Hauptsorten
tragen bereits das Naturland-Siegel.
Wie hoch auch hier der Anteil werden
soll, kénnen Sie erahnen, oder?«

Apropos Zutaten, was hat Wermut in
einer Limonade verloren?

(lacht) »Uber die Zutaten Wermut und
Thymian stolpern zunéachst viele und sind
dann angenehm Uberrascht, wenn sie
unser now White Bitter probieren. Wir
verwenden Extrakte des Wermutkrauts
wegen seiner Bitterstoffe. Solche Limo-
naden mit Ecken und Kanten, dazu zahle
ich auch Apfel-Rosmarin, gehéren un-
bedingt zu unserer now-Familie. Dass
now auch nach zehn Jahren immer noch
viele Geschmacksmaoglichkeiten bietet,
beweisen gerade unsere Kundinnen und
Kunden. Sie kénnen online bei unserer
Jubilaumsaktion »Misch Dein Ding« aus
vielen Zutaten eine neue now-Rezeptur
mischen. Demnaéchst schauen wir uns alle
eingereichten Ideen an und die Uberzeu-
gendste bringen wir im kommenden Jahr
als saisonal erhaltliche Fan-Edition.« VL

Neumarkter Lammsbrau
kurz gefasst

Europas groBte Bio-Brauerei, seit 1800
von der Familie Ehrnsperger gefiihrt
Sortiment 19 Bio-Biere,

11 Bio-Erfrischungsgetranke,

4 Bio-Mineralwasser-Sorten
Beschaftigte rund 130

F o N A\ A

7 .




|

»Wir wollen der glaut-
wirdigste uad kousequenteste
8ir-Getrdukenersteller seiu.«

Johannes Ehrnsperger

lammsbraeu.de
lammsbraeu.de/now-bio-limo/
misch-dein-ding/
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NATURDROGERIE ' S — z

= Hydrophil
- Zahnbiirste* -
= versch. Farben und
. Hartegrade
= pro Stck:. 3,29€

edaktion: Wie kamst
R du auf die Idee, mini-

malistischer zu leben
und Miill: zu vermeiden?
Ronja Brecht: »Letztes Jahr war
ich mit meinem Freund-und
meinem Hund in Schweden un- 0 28
terwegs; wir haben jede Nacht
an einem anderen See gezeltet
und uns eben auch im See gewa-
schen. Da Uberlegt man:sich

g

L ALNATURA genau, was man im:Wasser und
generell in der Natur zurticklasst. Kernseife war der'Anfang, We love the Planet
inzwischen habe ich diese Einstellung und den Lebensstil immer Deo-Stick Forever Fresh*

mehr in meinen Alltag integriert. Natdrlich hat:Alnatura einen 659 9,95€ (100g=15,31%€)
groBen Teil zu meinem 6kologischen Bewusstsein beigetragen.« : '

Wie bist du zu Alnatura gekommen und wie geféllt es
dir im Unternehmen? .
»Eine Freundin und mittlerwejle Kollegin hat von ihrer Ausbil-

dung hier sehr geschwarmt. So habe ich Alnatura kennengelernt.© . Welche Produkte kannst du empfehlen und nutzt du

Die Zeit als Lehrling hat mir viel SpaB gemacht, ich durfte sdmt- -~ © auch privat?

liche Abteilungen und deren Vielfalt Uber mehrere Monate »Mit der Menstruationstasse habe ich sehr gute Erfahrungen
kennenlernen. Zu Beginn meiner Ausbildung habe ich einen Monat gemacht. Ich nutze sie inzwischen knapp ein Jahr und war damit
lang in einem Alnatura Super Natur Markt gearbeitet. Die schon im Kletterwald und mit meinen Pferden unterwegs —
Schichtarbeit und die unterschiedlichen Abteilungen sind sehr alles kein Problem. AuBerdem verwendeich eine Zahnburste und
interessant. Im Rahmen meiner Ausbildung durfte ich einen Wattestabchen aus Bambus. Meine neuste Entdeckung ist festes
Nachhaltigkeitsimpuls, eine Art Projektarbeit, verfassen. Mein Haarshampoo, es lasst sich wie eine Haarseife verwenden; im
Beitrag war ein Vortrag und ein Bericht Gber Minimalismus ~ ~ Unterschied zu ihr muss ich nach dem: Waschen aber keine saure
und Zero Waste im Mitarbeitendenmagazin. Andere haben zum = - Rinse machen, also die Haare mit Apfelessig ausspulen. Fur -

Beispiel eine Kleidertauschaktion organisiert.« meinen Korper verwende ich eine Duschseife und ein Seifen-
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De.nttébs 3 = :

Denttabs Stevia-Mint ohne Fluorid*

125 Stck. 4,99€ (100 Stck.=3,99€)
Pandoo
Bambus-Wattestabchen

Pandoo
Bambus-Abschminkpads
10 Stck. 14,99€ (1 Stck.=1,50€)

sackchen, mit dem auch: Seifenreste super aufgebraucht
werden kénnen. Das Seifensackchen peelt dabei sanft die Haut.

Mein absolutes Lieblingsprodukt sind die waschbaren
Wattepads zum Abschminken von Pandoo: Ich brauche nur
Wasser und die Schminke geht super ab, ganz ohne Wasch-
baraugen. Wirklich klasse!«: :

Woher holst du dir Inspirationen?

»Viele Produkte und Tipps entdecke ich durch Influencer auf
Instagram oder auch im Unverpackt-Laden. Wenn mich etwas
im Selbsttest Uberzeugt, bringe ich die Ideen bei Alnatura ein.

200 Stck: 2,99€ (100 Stck.=1,50%)

OrganiCup
Menstruationstasse
GroBe A oder B

1 Stck. 19,99€

made by Speick
Dusch- & Badeseife
Olive-Lemongras*
2009 2,99€
(100g=1,50€)

Hydrophil
Seifensackchen*
1:Stck.: 3,99€

AuBerdem stellen meine Kolleginnen aus dem Sortiments-

management immer wieder neue und innovative Produkte
vor, wie beispielsweise die komplett in Papier verpackten
Deo-Sticks von We love the Planet. Diese werden auf Basis
verschiedener Kriterien getestet, und erst wenn die Pro-
dukte fur gut befunden werden, landen sie.oder dhnliche
Alternativen letztendlich im Alnatura Super.Natur

Markt.« MGK
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HERSTELLER-EMPFEHLUNGEN*

Aus yaserer A/afm/m;m’e

Saling

Shampoo-Seife Brennnessel** oder

Shampoo-Seife Weizenproteine

e Brennnessel: ideal fir fettiges und strapaziertes Haar

e \Weizenproteine: optimal fur trockenes und normales Haar
e hergestellt in Deutschland unter Verwendung von
Fetten und Olen aus kontrolliert biologischem Anbau

e Cosmos-Organic-zertifizierte Naturkosmetik

je 1259 5,45€ (100g=4,36€)

Die Shampoo-Seifen von Saling mit hoch-
wertiger Schafmilch sind eine haut- und
umweltfreundliche Alternative zum Shampoo
aus der Plastlkﬂasche Mit Diiften aus
dtherischen Olen.

SﬁarnPoogeiﬁg 2
Tennmesse|“A
mit Schafmilcf, N 5[ ar poo—.Selfe )
—— ‘We:zenpmteme s /
sthafich B
FGHTHUCKENESUNDNHRMME

Kneipp

Duschbalsam Neue Energie** vegan
e Duschbalsam mit Zitronengras und Olive;
schenkt ein Frischegefthl und belebt die Sinne
e mit dem aromatischen Duft von Zitronengras
e pflegt die Haut und verleiht ihr ein seidig-
glattes Gefuhl

e auch erhaltlich in der Sorte

»Pure Sinnlichkeit« mit Granatapfel
und Cassis

200ml 5,95€ (100ml=2,98%€)

NATURKOSMETIK

Der Duschbalsam Neue
»Neue Energie« von Kneipp Energie.
bewahrt die Feuchtigkeit Duschbalears,
der Haut und schiitzt sie vor RS
dem Austrocknen. Mit na- &

tiirlichem, taufrischem Duft.
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liana’
a Viana.. pie sanft-pflegende Formulierung

 NATURKOSMETIK

Mizellen des alviana Mizellen Shampoos
Sh?@pfm& wurde speziell fiir die Bediirfnisse
_ von sensibler Kopfhaut und
‘““"“‘“ empfindlichem Haar entwickelt.

Es reinigt schonend und griind-
lich zugleich.

alviana

| Mizellen Shampoo Bio-Baumwolle vegan

e mildes Shampoo mit Bio-Baumwollextrakt

aus fairem Handel

e fir eine tiefenwirksame Reinigung, ohne Haar und Kopfhaut
zu strapazieren dank innovativer Mizellentechnologie

e sanfte Pflege fur ein splrbar geschmeidiges Haargefihl

und eine glatte Haarstruktur

200ml 3,49€ (100ml=1,75€)

LOGONA i LOGONA

NATURKOSMETIK

NATURKOSMETIK

Die Mineralerde-
Vorbehandlung von
Logona bereitet die
Haare ideal auf das

Farben mit pflanzlichen
Farben vor. Die Color-
Fix-Nachbehandlung
fixiert die Farbe von
pflanzengefirbtem
Haar.

Logona

Mineralerde-Vorbehandlung vegan

oder Color-Fix-Nachbehandlung vegan

e Mineralerde-Vorbehandlung: griine Mineralerde
und Bio-Birkenblattextrakt reinigen das Haar grindlich
und entfernen Stylingrickstande

e Color-Fix-Nachbehandlung: Haarkur mit Kletten-
samenol und Betain; fur lang anhaltend leuchtende
Farben und mehr Glanz und Geschmeidigkeit

je 150ml 5,95€ (100ml=3,97€)



Apeiron

Schrunden-Creme forte** vegan

oder FuB & Hornhaut Aktiv-Balsam vegan

e Creme: regenerierende Pflege fir verhornte Haut an
FuBen, Fersen und anderen Bereichen

e Balsam: pflegt trockene, rissige und strapazierte FuBhaut
o fir Diabetiker und zur therapiebegleitenden Pflege

des diabetischen FuBes geeignet

Schrunden-Creme forte 30 ml
8,95€ (100ml=29,83€)

FuB & Hornhaut Aktiv-Balsam 75 ml
11,45€ (100ml=15,27¥€)

Die Schrunden-Creme
von Apeiron versorgt
stark verhornte und
schrundig verdnderte
Haut mit Feuchtigkeit.
Der Balsam reduziert
Hornhaut sanft und
beugt ihrer Neubildung
vor.

ful & hornhaut
aktiv balsam

Forster’s

Massagehandschuh

e aus 70 % indischem Flachs und 30 % Baumwolle

e hergestellt mit ausgesuchten Garnen aus

naturlichem Anbau

e kann zu einem straffen und klaren Hautbild beitragen
e Tipp: mit kreisenden Bewegungen massieren;

wirkt durchblutungsférdernd und kreislaufanregend

1 Stk. 6,95€

Der Massagehandschuh von Forster’s aus
grobem indischem Flachs ist ideal zur
__kraftigen Massage von Armen,

FUSSBAD

Lacta-intensiv Wirkkomplex

Das Sonnenschutz-
spray von ey! schiitzt
zuverldassig vor UV-A-
und UV-B-Strahlung.
Es ist vollstdndig bio-
logisch abbaubar -
Organismen in Seen,
Fliissen und Meeren
werden nicht belastet.

mineral protection
wator resistant

ey!

Sunspray LSF 30** vegan
e sofort wirksames, wasserfestes Sonnenschutzspray
mit Lichtschutzfaktor 30; fur Gesicht und Korper

e |4sst sich dank praktischer Sprihtube und milchiger
Textur gleichmaBig und ruckstandslos auftragen

e rein mineralischer Lichtschutz fur ein gutes Hautgefuhl

100ml 17,90€

Das Fujshad von Bioturm
weicht Hornhaut und
Schwielen auf und pflegt
i sanft. Das Fujspeeling
befreit die Flifse wirkungs-
voll von abgestorbenen
' Hautschuppen und macht
sie geschmeidig.

OTURM BIOTURM

FUSS
PEELING

Urea

Bioturm

FuBbad Nr. 81** oder

FuBpeeling Nr. 82**

e FuBbad: pflegt und vitalisiert mit
Urea und naturlicher Salicylsaure und weicht die Hornhaut
auf; zur idealen Vorbereitung auf die Pedikire

e FuBpeeling: sorgt mit Peelingkdrpern aus nattrlichem Reis-
wachs fir geschmeidige Hornhaut und samtweiche FuBe

Lactnntansiy Werkkempies

FuBbad Nr. 81 150ml 9,95€ (100ml=6,63%€)
FuBpeeling Nr. 82 100 ml 9,95€
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* Bei Produkten, die als »Hersteller-Empfehlung« gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.
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HERSTELLER-REPORTAGE

Korkeiche fiir die Haut

Die Rinde der Korkeiche taugt nicht nur als Flaschenver-
schluss oder Fujsbett im Schuh, sondern pflegt auch die
Haut. Aber wie kommt sie in Cremes und Lotionen? Das
Alnatura Magazin reiste nach Aarau in der Nihe von
Ziirich, wo Birkenstock Cosmetics den Wirkstoff fiir seine
Kosmetikprodukte gewinnen ldsst.

a ist sie also, die Frucht all der Miihe, getarnt in
D einem schlichten Zehn-Liter-Kanister. Man konnte

auch sagen: Das flissige Gold kommt bescheiden daher,
tatsachlich ist die Kostbarkeit honigfarben. Carlos Mufoz steht
zwischen Reagenzgldsern und Petrischalen an seinem Arbeits-
platz im Labor, er tragt einen weiBen Kittel und hat ein paar
Tropfen der Flussigkeit in ein Glas gegossen. Dezent riecht der
Inhalt, angenehm, irgendwoher vertraut. Vielleicht von Wein-
korken, nur ohne die Strenge von Alkohol. Eher etwas stBlich.

Es ist Korkrindenextrakt, bestimmt fur die Pflege unserer

Haut. Birkenstock Cosmetics, Schwesterfirma des weltbekannten
Sandalenherstellers, hat seine Gewinnung in Auftrag gegeben.
Im Winter 2017 brachte das Unternehmen FuB3- und Handcreme
mit Suberin, dem Wirkstoff der Korkeiche, auf den Markt. Nun
hat es die Palette deutlich erweitert. Von Gesichtscreme Gber
Augenpflege bis hin zum Lippenbalsam — auch die neuen Pro-
dukte zielen darauf ab, die Kraft des Baums fur die Hautpflege
nutzbar zu machen. In dessen Rinde dichtet Suberin die Korkzel-
len gegen Feuchtigkeitsverlust ab. Die Idee war, diesen schit-
zenden Effekt auf die menschliche Haut zu Ubertragen.
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Alle zehn Jahre kann die Rinde der
Korkeiche vom Stamm geldst werden
(oben). In Granulatform erreicht sie

das Schweizer Labor. Julia Mader von
Birkenstock Cosmetics und der Biochemiker
Carlos Muiioz priifen eine Lieferung in
Aarau (rechts). Der Wirkstoff ist fiir die
neuen Hautpflegeprodukte bestimmt.

Wie aber kommt der Kork in die
Creme? Wie lasst sich der Wirkstoff am
besten gewinnen und in welchen Mengen?
Keine leichten Fragen fir die Biochemiker
des Schweizer Unternehmens Mibelle in
Aarau bei Zirich, die die Antworten finden
sollten. Zerbroseln war freilich keine
Option: Kriimel sind in einer Hautcreme
ebenso wenig erwiinscht wie im Wein.
Ein Extrakt musste her, das stand fest.
Aber wie sollte das gehen? Einfach aus-
pressen kam bei Kork nicht infrage und
unhandlich ist das Material obendrein.
»Kork hat wenig Gewicht, aber ein
riesiges Volumen, das war fur uns ein
groBes Problem«, sagt Michael Mller,
Produktionsleiter bei Mibelle. Der Kork
wird als Granulat geliefert, in riesigen
orangefarbenen Sacken erreicht er das
Labor. Wenn aus der Rinde des Baums
die Korken gestanzt sind, werden die ver-
bleibenden Stanzgitter zermahlen und
koénnen so weiterverarbeitet werden.
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Sein Mitarbeiter Carlos Mufioz erganzt:
»Eigentlich ware kleines Korkgranulat
besser geeignet als grobes, um den Wirk-
stoff zu gewinnen, aber wenn die Kérner
zu fein sind, verstopfen sie die Filter der
Maschinen.« Es galt also zu experimentie-
ren. Bis dahin hatten Mdller und Mufoz
es an ihrem Arbeitsplatz nie mit Kork zu
tun. Normalerweise gewinnen sie Extrakte
aus Kresse, Sonnenblumenkeimen oder
Kakteen. »Das war schon mal etwas an-
deres«, kommentiert Muller die Premiere.
Aber Birkenstock hatte es nun einmal auf
den Wirkstoff Suberin abgesehen. Die

Chemiker gewinnen ihn in weil3 gekachel-
ten Raumen unterhalb des Labors. Der
Prozess ist kompliziert, beim Erklaren
nennt Muller zahlreiche Liter-, Gramm-,
und Kiloangaben. Vereinfacht gesagt:

Um dem Korkgranulat den Wirkstoff zu
entziehen, kommt es Sack fur Sack in
einen silbernen Kessel, eine Extraktions-
anlage. Dort |6st Alkohol, ebenfalls in
sehr groBen Mengen, das Suberin aus der
Rinde. Damit sich der Alkohol wieder ver-
flichtigt, wird er anschlieBend verdampft
— aber heiBer als 40 Grad darf es dabei
nicht werden, weil sonst der Wirkstoff



zerfiele. Ubrig bleiben nur wenige Gramm
Suberin. Zusammen mit Kokosol bildet
es den bernsteinfarbenen Extrakt, den
Munoz im Kanister vor sich hat.

Seine Entwicklung gelang nicht von
heute auf morgen. »Unsere Produkte
sollen stabil sein, sicher, wirksam und von
hochster Qualitat, diese Anforderungen
gelten auch fur die einzelnen Bestand-
teile«, sagt Julia Mader von Birkenstock
Cosmetics. Auch Duft, Geschmeidigkeit
und das Gefuhl auf der Haut mussen stim-
men. Die Produkte, die jetzt — nach rund
drei Jahren Planung — in den Verkauf kom-
men, hat die promovierte Kosmetikwis-
senschaftlerin mit auf den Weg gebracht.
»Es gab Forschungen zur Wirksamkeit
von Suberin in der Hautpflege, auf die
Birkenstock aufmerksam wurde«, erklart
Mader das Vordringen des Unternehmens

in das neue Segment. SchlieBlich lieB
Birkenstock selbst Studien hierzu erstel-
len. »Schon in geringen Mengen starkt
der Korkeichenextrakt die Hautbarriere,
er regt die Zellregeneration an und ver-
sorgt die Haut mit Feuchtigkeit, fasst
Mader die Ergebnisse zusammen.

Argandl, Porzellanerde, Jojoba, bota-
nisches Hyaluron — die Hautpflege tGber-
nimmt der Korkextrakt natdrlich nicht
allein, sondern im Verbund. Die meisten
Produkte sind fur normale bis trockene
Haut geeignet, manche sind auch fur rei-
fe Haut und Mischhaut bestimmt. Als zer-
tifizierte Naturkosmetik sind die Korper-
lotionen, Reinigungsgels, Peelings und
Co. frei von chemischen Stoffen wie Sili-
konen, Paraffinen und Parabenen sowie
frei von Mikroplastik.

»Das Siegel Cosmos Natural erlaubt
Alkohol zwar, aber zugunsten einer best-

In einer Extraktionsanlage lost

Michael Miiller den Wirkstoff Suberin aus
dem Granulat. Das geht nur portionsweise:
Viel Geduld und Fingerspitzengefiihl sind
notwendig, um dem Naturrohstoff den
kostbaren Wirkstoff abzuringen.

NOURIS NG
LG AND FOOT o1
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PIEDS T asse s : 1515 e
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:l- ) B8 l E:

moglichen Vertraglichkeit wollten wir
auch darauf verzichten«, erzahlt die Kos-
metikwissenschaftlerin. Zudem wolle man
Abfall reduzieren, weshalb es fur viele
Produkte austauschbare Kartuschen gibt.

Carlos Mufioz holt Korkgranulat her-
vor, dem das Suberin entzogen wurde.
Ihm fehlt die Elastizitat, bei Berihrung
zerfallt es zu Staub. Der kostbare Wirk-
stoff steckt im Kanister, bereit, die Reise
nach Deutschland anzutreten. Dort wer-
den die Produkte nicht nur hergestellt,
sondern auch verkauft. Von Juni an hat
Alnatura nicht mehr nur vier FuB- und
Handpflege-Produkte, sondern auch 18
Gesichts- und Koérperpflege-Produkte im
Sortiment. Dies kénnte sich irgendwann
als der Anfang einer groBen Entwicklung
erweisen. Zumindest, wenn es nach
Birkenstock geht. JL

EXFOLIATING BODY SCRUS
GOMMAGE EXFOLIANT POUR LE C
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Zertifizierte Naturkosmetik aus dem Hause Birkenstock setzt auf

die Kraft der Natur und verzichtet konsequent auf umstrittene

chemische Stoffe. Erlesene Zutaten, effektive Wirkstoffkombinationen

und ein umweltfreundliches Refill-System bilden die Basis der in

Deutschland hergestellten Pflegeserie. Schliisselbestandteil aller

Rezepturen ist ein Extrakt aus der Rindenschicht der Korkeiche.

Das Besondere: Kork ist ein nachwachsender Rohstoff. Bei seiner P fi’ J R }{ E N STQ EK

Gewinnung nimmt der Baum keinen Schaden. s e NATURAL SKIN CARE
Der exklusiv fiir die Birkenstock Natural Skin Care Serie ent-

wickelte Korkeichen-Wirkstoffkomplex steigert nachweislich die

Hautfeuchtigkeit, stdrkt die Hautschutzbarriere und regt die Zell-

regeneration an. Damit nutzt er die einzigartige Eigenschaft der

Korkeiche, ihre Rindenschicht standig selbst zu erneuern.

BIRKENSTOCK

NATURAL SKIN CARE

INTENSIVE
MOISTURIZING CREAM

CREME HYDRATATION
INTENSE

1.7USfloz/ 50 mLE

MOISTURIZING FOOT BALM

BAUME HYDRATANT
POUR LES PIEDS

25US FLOZ/ 75MLE |

_ Produkte finden Sie in lhrem

Alnatura Super Natur Markt auf dem
Markentisch und im Regal. Moisturizing Foot Balm** vegan Intensive Moisturizing Cream**

Die wohltuende Verwohnpflege fur vegan
strapazierte FuBe zieht rasch ein und Die intensiv pflegende Feuchtigkeits-
macht die Haut geschmeidig. creme lasst den Teint jugendlich
75ml 18,-€ (100ml=24,—€) frisch und geschmeidig wirken. Ideal
als Make-up-Grundlage.
50ml 55,-€ (100ml=110,—€)




BIRKENSTOCK

NATURAL SKIN CARE

MOISTURIZING

Moisturizing Milky Body Lotion** Velvet Cleansing Milk** vegan Fresh Moisturizing Toner** vegan
vegan Die sanfte Reinigungsmilch ist fur Der erfrischende Toner verfeinert

Die angenehm leichte Textur zieht alle Hauttypen geeignet und das Hautbild nach der Reinigung.
schnell ein und hinterlasst ein frisches reinigt schonend und grundlich, Hydratisiert nachhaltig und reguliert
Hautgefahl. Ideal fur die tagliche ohne die Haut zu belasten. die Hautfeuchtigkeit.

Korperpflege. 200ml 29,-€ (100ml=14,50%€) 100ml| 25,-€

200ml 25,-€ (100ml=12,50€)
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Aktuelles

aul Bir-Welt uad Gesellschaft

2) »Goutochuit - uein daukel«

Was haben Ackerpfennigkraut, Borstenhirse, Mais
4" und Tomaten gemeinsam? Sie und etliche weitere

Pflanzen wurden in ihrem Erbgut mit Methoden des
Genome Editing (zum Beispiel durch CRISPR/Cas) verandert
und durfen in den USA ohne weitere Einschrankungen an-
gebaut und in den Verkehr gebracht werden. Es wird ledig-
lich gepruft, ob die Pflanze mit bekannten Pflanzenkrank-
heiten in Verbindung gebracht werden kann oder ob es sich
um ein Problemunkraut fur die Landwirtschaft handelt. In
Europa gilt Genome Editing als Gentechnik, in den USA
nicht (»Am | regulated«, techbiotech.org). Die Folge davon:
Wenn betroffene Pflanzen in den USA im Bio-Landbau Ver-
wendung finden und dann mit der Ernte nach Europa ge-
langen, sind sie hier verkehrsfahig. Dies ist aufgrund eines
Vertrages zwischen der EU und den USA méglich, in dem
die beiden gesetzlichen Regeln zur Bio-Landwirtschaft als
gleichwertig eingestuft werden. Ein Grund mehr dafur,
Produkte aus heimischer Erzeugung oder von unseren euro-
paischen Nachbarn zu bevorzugen. MH

UN-Uwureltbericht Geo-6:
Milliruen Meuschenlesen gefitraet

Mitte Marz ist die bisher ausfuhrlichste Umweltstudie der
Vereinten Nationen, Geo-6, erschienen. 250 Wissenschaftle-
rinnen, Wissenschaftler und Fachleute aus tber 70 Landern
haben daran mitgearbeitet. Daraus geht hervor, dass Millio-
nen Menschenleben auf dem Land und in den Stadten bis
2050 in Gefahr sind, weil beispielsweise wirksame Medika-
mente aufgrund von Antibiotika-Resistenzen fehlen, vielen
Menschen wegen fehlender Infrastruktur und Technologie
kein sauberes Trinkwasser zur Verfigung steht, die Ozeane
durch Plastik vermillen oder die Lebensrdume von Pflanzen
und Tieren durch Besiedelung, Verkehr und Ausbeutung der
Natur so zerstiickelt werden, dass Flora und Fauna nicht
Uberleben kénnen und es zu einem noch weitaus starkeren
Artensterben kommen wird als heutzutage. Gesundheit
und Wohlstand der Menschen hangen direkt vom Zustand
unseres Planeten ab. Es ist finf vor zwolf und entschiedenes
Handeln dringend erforderlich (unenvironment.org/
global-environment-outlook). MH
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Volkeiudtiatiren zutu Schutz
der drteavielfalt

Nach dem Erfolg des Volksbegehrens zum Schutz der Bienen in
Bayern gibt es in zwei weiteren Bundeslandern Initiativen, um
die Lebensgrundlage bedrohter Arten zu bewahren. Unter dem
Motto »Artenvielfalt retten — Zukunft sichern« setzen sich NABU
und BUND in Brandenburg fur den Artenreichtum von Biene,
Hummel und Co. ein. Angestrebt wird ein Pestizidverbot in Schutz-
gebieten, eine Begrenzung des Einsatzes von mineralischem Stick-
stoffdiinger sowie eine Erhdhung des Bio-Landwirtschafts-Anteils.
artenvielfalt-brandenburg.de

Analog zum bayerischen Leitsatz »Rettet die Bienen!« gibt
es eine Petition in Baden-Wurttemberg, initiiert von der gemein-
nitzigen Organisation proBiene. Forderungen sind, den Anteil
des Bio-Landbaus bis 2035 auf 50 Prozent zu erhdhen, Staats-
flachen zu einhundert Prozent nach 6kologischen Vorgaben zu
bewirtschaften und eine Halbierung der Pestizidmenge bis 2025
zu erreichen. volksbegehren-artenschutz.de

Schutz vou #erkunft und Traditiou

Das EU-Recht schiitzt sowohl die Herkunftsangaben
von Lebensmitteln als auch traditionelle Spezialitaten
durch drei Siegel:

Geschiitzter Ursprung (g. U.)
Produkte mit diesem Siegel mussen in einem
festgelegten Gebiet nach bestimmten
Kriterien erzeugt und verarbeitet werden.
Dabei mussen samtliche Produktionsschritte
in der Region erfolgen. Beispiel: Allgduer Berg-
kase. Hier stammt nicht nur die Milch aus der Bergregion,
sondern auch die Kaserei selbst muss im Allgau erfolgen.

Geschiitzte geografische Angabe (g.g.A.)
Tragt ein Produkt dieses Siegel, so muss ledig-
lich eine Herstellungsstufe im definierten

Herkunftsgebiet stattfinden. Beispiel: Nirn-
berger Lebkuchen. Diese Gebackspezialitat
muss in Nurnberg hergestellt werden, wahrend
die Zutaten nicht zwingend aus der Region kommen.

Garantiert traditionelle Spezialitat (g.t.S.)

Die Herstellung eines Produktes mit diesem Siegel ist nicht

an eine Region, sondern an eine traditionelle Rezeptur oder

ein spezielles Herstellungsverfahren gebunden.

Beispiel: Mozzarella. Dieser allseits beliebte
Kase kann in Deutschland, Italien oder an-
dernorts hergestellt werden, sein Herstel-
lungsverfahren aber ist Gberall das Gleiche.




Nothilfe wach Wirbeletarue dai

Mosambik, Malawi und Simbabwe wurden Mitte Marz von
einem der schlimmsten Wirbelstiirme getroffen, die jemals in
dieser Region Stdostafrikas aufgetreten sind. Rund drei Millionen
Menschen sind von den Folgen des Sturms Idai betroffen, viele
davon haben alles verloren und wurden obdachlos. Hauser,
Schulen und Krankenhduser wurden erheblich beschadigt oder
komplett zerstort, StraBen blockiert und ganze Gebiete von der
AuBenwelt abgeschnitten. Die Menschen vor Ort benétigen
dringend Hilfe beim Neuanfang und -aufbau. Die Hilfsorganisation
CARE arbeitet mit erfahrenen Nothilfe-Teams in allen drei Lan-
dern und versorgt die Gemeinden in den betroffenen Gebieten
mit dem Nétigsten. Sie stellt Notunterkinfte, Werkzeuge zum
Wiederaufbau der Hauser und Hygienepakete bereit und ver-
sorgt die Menschen mit sauberem Trinkwasser.

Alnatura Kundinnen und Kunden kénnen das Engagement
von CARE unterstltzen, indem sie ihre PAYBACK Punkte spen-
den. Das ist bereits ab einem Stand von 200 Punkten mdglich.
payback.de/spendenwelt

ceaveack Sg8 @ betterplace.ors ‘2 3 care

Die mit dem CARE-Paket

KINDERFRAGE

3 Taute, wdnt der Manu i
Trecker da deu Rasen? ¢

Sie gehen spazieren. Auf einer Wiese ist gerade der
Bauer in einem Trecker mit Mahwerk unterwegs.

Das Kind fragt, ob der Mann dort Rasen maht. So
kénnten Sie antworten: »Das ist ein Bauer. Er holt
Futter fir seine Tiere. Wir sind gerade an seinem
Bauernhof mit Kuhstall und Auslauf vorbeigekommen.
Wir haben sogar ein paar Kalbchen gesehen. Kiihe
fressen gerne Gras und Krauter. Auf der Weide kon-
nen sie sich das selbst suchen. Aber manchmal bringt
der Bauer das Futter zu den Tieren, zum Beispiel
frisch gemahtes Gras. Der Bauer, den wir hier sehen,
macht Heu. Siehst du, dass hinter dem Mahwerk
das gemahte Futter in langen Streifen auf der Wiese
liegt? Die warme Sonne wird es jetzt in zwei bis drei
Tagen trocknen. Dazu wird der Bauer das Méhgut
ein paarmal wenden. Dann presst er es mit einer an-
deren Maschine zu Heuballen. Die werden in der
Scheune gelagert und dann im Winter an die Tiere
verfuttert. Da konnen die Kiihe nach Herzenslust
kauen und wiederkduen. Das tut ihnen gut.« MH

Mehr als 40 Prozent der 561 hei-
mischen Wildbienenarten sind

in ihrem Bestand gefahrdet, ob-
wohl sie die Bundesartenschutzverordnung besonders
schitzt. Am 1. April startete der Pflanzwettbewerb
»Wir tun was fur Bienen« der Initiative »Deutschland
summt!«. Durch gezieltes Anpflanzen heimischer
Gewachse, die pollen- und nektarreiche Bliten tra-
gen, konnen alle dabei mithelfen, kleine und grof3e
Flachen lebenswert flir Bienen und andere Insekten
zu machen. Teilnehmende kdnnen bis zum 31. Juli
Fotos einschicken, die darlegen, was sie mit ihrer
Aktion erreicht haben. Eine Fachjury bewertet die
Beitrdge und vergibt bei der Pramierungsfeier am

14. September in Berlin Geld- und Sachpreise. Einen
Extrapreis gibt es fur die beste Interpretation des
Bienensongs »Wir tun was fur die Bienen« von Kin-
derliedermacher Reinhard Horn.

-]' Weitere Infos unter

wir-tun-was-fiir-bienen.de
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ACHTSAM LEBEN

\Vom Todesstreifen
zur Lebenslinie

30 Jahre Mauerfall heifst auch 30 Jahre Griines Band
Deutschland. Das Gebiet um die ehemalige inner-
deutsche Grenze ist zu einem einmaligen Biotopverbund
geworden, den es zu schiitzen und auszuweiten gilt.

eite Wiesen, glitzernde
Bache, naturnahe Walder:
Wo heute Braunkehlchen nis-

ten, Orchideen blihen, Schwarzstorch
und Fischotter einen Rickzugsraum fin-
den, ragten Uber Jahrzehnte Metallzdune
und Wachtirme in die Hohe, Sperrgraben
und Patrouillenwege durchzogen die
Landschaft. Viele Hundert Menschen
starben bei dem Versuch, die innerdeut-
sche Grenze zu Uberwinden.

Wenn sich dieses Jahr der Mauerfall
zum 30. Mal jahrt, gibt es viele Griinde
zu feiern. Offene Grenzen, ein wiederver-
eintes Land — und die unvergleichliche
Kette an Biotopen entlang des ehemaligen
Todesstreifens: das Griine Band Deutsch-
land. Fast 1400 Kilometer schlangelt es
sich vom Ostseestrand in der Lubecker
Bucht tber Elbe, Harz und Rhon bis zum
Thuringer und Frankenwald.

Doch der Weg zum inzwischen gréBten
Biotopverbund Deutschlands war mih-
sam und nur dank dem unermddlichen
Einsatz von vielen Haupt- und ehrenamt-
lichen Naturschitzerinnen und Natur-
schutzern erfolgreich. Zwar trafen sich
Naturfreunde aus Ost und West auf
Betreiben des Bund fir Umwelt und
Naturschutz Deutschland (BUND) schon
wenige Wochen nach dem Mauerfall.
Denn Vogelkundler hatten beidseits der
Grenze Uber die Jahre hinweg Arten be-
obachtet, die es sonst nirgends zu sehen
gab — etwa Raubwiirger und Neuntoter —,
und den Wert dieses unbesiedelten und
unbewirtschafteten Streifens fir die Natur
erkannt. Der BUND brachte den Begriff
Grlnes Band schnell ins Spiel und man
war sich einig, dass diese wertvollen Natur-
flachen unbedingt zu erhalten seien.

Aber es gab viele andere Interessenten
an der unberthrten Natur und an zusatz-
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licher land- und forstwirtschaft-
licher Flache. Dem Griinen Band
als Teil des »Tafelsilbers der
deutschen Einheit«, zu dem
auch das Biospharenreservat
Schorfheide-Chorin oder der
Mduritz-Nationalpark zahlen,
drohte in den 1990er-Jahren
der Ausverkauf.

Grund fir den BUND, auf
vielen Ebenen aktiv zu wer-
den. Er legte Anteilsscheine
und Patenschaften fur das
Grune Band auf. Die Spende-
rinnen und Spender kénnen
damit helfen, moéglichst viele
Flachen fur Wildkatze, Wild-
biene, Schmetterling und Co.
dauerhaft zu sichern. Geférdert vom
Bundesamt fur Naturschutz gelang es zu-
dem, das gesamte Griine Band zu erfassen
und seine Schutzwurdigkeit nachzuweisen:
Wurden 2001 schon viele seltene und
streng geschitzte Lebensrdume und Arten
entdeckt, konnten die Fachleute 2012
unglaubliche 146 verschiedene Lebens-
raumtypen nachweisen. Sie formulierten,
was flr einen dauerhaften Erhalt des
Biotopverbunds nétig ist, und der BUND
setzte viele der MaBnahmen im Aus-
tausch mit den Beteiligten vor Ort um.
Vor allem aber musste und muss die
Politik Gberzeugt werden, dass das Grine
Band eine einmalige Chance fur Natur,
Gesellschaft und Erinnerungskultur ist.
Diesbezlglich gelang es dem BUND
1998, dass schutzenswerte Flachen nicht
mehr an Privatpersonen verkauft werden
durften. Vier Jahre darauf schrieb das
Bundesnaturschutzgesetz fest, dass zehn
Prozent der Flache in Deutschland dem
Biotopverbund dienen sollten, wofir das

GrUne Band als zentrale Achse galt.
2007 dann ernannte die Bundesregie-
rung in ihrer »Nationalen Strategie zur
biologischen Vielfalt« das Griine Band
zum Leuchtturmprojekt. Und Ende ver-
gangenen Jahres schlieBlich wies Thurin-
gen — unter anderem nach einer Kampa-
gne des BUND - seinen Anteil am Griinen
Band als Nationales Naturmonument aus
und stellte es damit komplett unter
Schutz.

So ist das Griine Band heute end-
gultig vom Todesstreifen zur Lebenslinie
geworden. Orte der Erinnerung wie Wach-
tirme, Grenzlandmuseen oder Infotafeln
Uber Geschichte und Schicksale waren
ohne den Erhalt der Natur nicht mehr
vorhanden oder gar nicht erst entstanden.
Heute sind entlang des Bandes Wande-
rungen ausgeschildert, gefihrte Touren
zu Orchideenwiesen, Vogelstimmen und
Wolfsspuren im Angebot und per Rad
lasst sich die Biotopkette ebenfalls wunder-
bar erkunden.



Gewinnen Sie ein Wochenende fiir zwei
Personen im Bio-Hotel Burg Lenzen!

Wie viele verschiedene Lebensraumtypen wurden
entlang des Griinen Bandes nachgewiesen?

Beantworten Sie die Frage bis zum 30.Juni 2019 und gewinnen
Sie ein Wochenende fiir zwei Personen inklusive Halb-
pension am Griinen Band, wo es entlang der Elbe verlauft:
im Bio-Hotel Burg Lenzen. Geben Sie Ihre Antwort ein unter
bund.net/gewinnspiel oder senden Sie sie per Post an den
BUND, Gewinnspiel, Kaiserin-Augusta-Allee 5, 10553 Berlin.

Teilnahmebedin-

* gungen unter

Die Idee ist inzwischen iliber die Gren-
zen Deutschlands hinausgewachsen:
Die Initiative European Green Belt arbeitet
quer durch Europa an einem Verbund
entlang des ehemaligen Eisernen Vorhangs.
Auch hier ist der grenzibergreifende
Biotopverbund ein starkes Symbol fir das
Zusammenwachsen geworden.

Das Engagement des BUND fur das
Grlne Band ist langst nicht abgeschlos-
sen: Es gilt nun, die noch bestehenden

" bund.net/gewinnspiel

Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

Licken des Bandes in Deutschland zu
schlieBen. Zudem mussen auch die anderen
beteiligten Bundeslander ihre Flachen

am Grinen Band als Nationales Naturmo-
nument ausweisen, damit Tiere, Pflanzen
und Lebensraume dauerhaft geschitzt
sind. Ein neues Projekt soll aus dem Band
ein Netz machen: In ausgewahlten Regio-
nen werden Verbindungen zu Lebensrau-
men rechts und links des Biotopverbunds
entstehen, damit viele Arten sich noch
besser ausbreiten und zum Erhalt der bio-
logischen Vielfalt beitragen kénnen.

»»> Gastbeitrag Katrin Evers, BUND

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

Die Gesichtspflege-Produkte
von Hej Organic sind ideal fiir
das tdgliche Pflegeritual: Der
Reinigungsschaum befreit die
Haut intensiv von Schmutz,
das belebende Gesichtswasser
entfernt letzte Unreinheiten.

Hej Organic

Purifying Cleansing Foam** vegan
oder Nourishing Face Tonic** vegan
e Purifying Cleansing Foam: der
Reinigungsschaum entfernt Schmutz
grundlich und spendet der Haut
Feuchtigkeit und Elastizitat

e Nourishing Face Tonic: das
erfrischende Gesichtswasser klart
Unreinheiten und sorgt fur einen
reinen, ebenmaBigen Teint

e mit Kerndél aus der Kaktusfeige,
Kaktusfeigenblutenwasser, Grape-
fruitextrakt und Argandl fur eine
sanfte Tiefenreinigung

je 150ml 7,99€ (100ml=5,33€)

* 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 Markten erhaltlich.
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Teller statt Tonne

Wie Alnatura Lebensmittelabfille vermeidet.

iese Zahl muss man sich auf der Zunge
D zergehen lassen: EIf Milliarden Kilo-

gramm Lebensmittel werden jedes Jahr
weggeworfen, alleine in Deutschland. Die Ver-
schwendung beginnt bereits auf dem Acker. Weil
Kartoffeln, Gurken oder Karotten zu grof3, zu krumm
oder zu unproportioniert sind und damit nicht den
gewlnschten Einheitsnormen entsprechen, werden
sie aussortiert. Mehr als 60 Prozent der Lebensmittel-
abfélle stammen jedoch von privaten Haushalten.
Ungunstige Vorratshaltung, Fehldeutung des Min-
desthaltbarkeitsdatums und nicht zuletzt Gedanken-
losigkeit sind die haufigsten Ursachen fur die hausli-
che Entsorgung. Aber auch Gaststatten, Schulen,
Kantinen und die Hersteller selbst werfen Lebensmit-
tel weg. Der Handel, so eine Studie des Bundesminis-
teriums fur Erndhrung, ist fir rund funf Prozent der
weggeworfenen Lebensmittel verantwortlich.

Was tut Alnatura, um Lebensmittelabfélle zu
vermeiden? Am einfachsten ware es, das tagliche
Angebot an Frischware wie Gemuse, Obst, Brot und
Milchprodukte zu reduzieren. So eine Vermeidungs-
strategie ware vermutlich wirksam, kann jedoch we-
der in unserem noch im Sinne unserer Kundinnen
und Kunden sein. Doch wie abends noch eine attrak-
tive Auswahl an Salaten und Co. anbieten, ohne nach
Ladenschluss eine groBere Menge unverkaufter Ware
wegwerfen zu missen? Um diesen hohen Anspruch
zu erreichen, hat Alnatura ein eigenes Warenbestell-
system entwickelt und dieses mit vielen Daten gefut-
tert. Hiertber bestellt jeder der 133 Alnatura Super
Natur Mérkte taglich und individuell. Das System
berticksichtigt zum Beispiel Verkaufszahlen der Ver-
gangenheit, Ferien oder Feiertage, sogar lokale Ver-
anstaltungen und auch die Wettervorhersage. Bei
Schnee oder Starkregen gehen nun mal weniger
Menschen einkaufen, und wenn die Sonne scheint,
kommen viele Kundinnen und Kunden erst am Abend.
Auch beachten unsere Filialen lokale Gewohnheiten.
So kann es sein, dass Kundinnen und Kunden aus
Berlin-Charlottenburg an einem anderen Wochentag
vermehrt zum Einkaufen gehen als jene in Berlin-Mitte
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oder in Stuttgart-Degerloch. Diese punkt-
genaue Differenzierung hat sich mehr

als bewahrt. Uns gelingt es in den meisten
Tagen, eine Balance zwischen Bestell- und
Verkaufsmengen herzustellen. Mit anderen
Worten: Wir missen nur sehr wenig aus-
sortieren.

Und wenn doch? Allen Vorhersagen zum
Trotz kann es vorkommen, dass einmal zu
viel Ware (ibrig bleibt. »Ubrig bleiben«
bedeutet, ein Lebensmittel hat das Min-
desthaltbarkeitsdatum erreicht oder es ist
nicht mehr ansehnlich genug. Oder ein
Molkereiprodukt ist nahe am Mindest-
haltbarkeitsdatum. Dieses bieten unsere
Marktleiterinnen und -leiter dann um bis
zu 50 Prozent ginstiger an. Und wenn
wir danach immer noch verzehrfahige,
aber nicht mehr verkaufsfahige Lebens-
mittel haben, zum Beispiel einen Salat-
kopf vom Vortag, verteilen wir diese an
die Tafeln und andere soziale Einrichtun-
gen der jeweiligen Region. Dann landen
auch diese Lebensmittel auf einem Teller
und nicht in der Tonne. VL

Unser Zeichen fir
Nachhaltigkeit

Wie kann man Nachhaltigkeit bildhaft
machen? Wir haben uns fiir die Lemniskate
entschieden, das mathematische Zeichen
fiir Unendlichkeit. Die Lemniskate zeigt die
Wechselwirkung zwischen Mensch und

Erde auf, verdeutlicht durch die Dimensionen
der Nachhaltigkeit. Sie steht fiir einen
Kreislauf zwischen Umwelt, Wirtschaft,
Sozialem und Geistig-Kulturellem.

Aktionstage Nachhaltigkeit
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*nur solange der Vorrat reicht.



HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

~ Deutsche Aktionstage
Nachhaltigkeit

Vom 30. Mai bis zum 5. Juni 2019 wird Alnatura im
Rahmen der Deutschen Aktionstage Nachhaltigkeit tatig:
In diesem Zeitraum engagieren sich unsere Alnatura
Markte mit konkreten Projekten unter dem Motto
»Gemeinsam gegen Lebensmittelverschwendung«.

Mehr unter tatenfuermorgen.de

Weitere Informationen iiber unser =

=

Nachhaltigkeitsengagement finden Sie unter F
= alnatura.de/nachhaltigkeit
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UPESALAT \ Aus hochwertiger Bio-

Eﬁiﬁfw | G - R Kuhmilch hergestellt, reift
- \?)SCS 2l -+ dieser mittelalte Gouda von
e = Bastiaansen etwa vier
Monate und entwickelt dabei
sein herzhaft-wiirziges
Aroma. Ein Klassiker fiir
vielseitigen Kdsegenuss.
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Bastiaansen

Bio-Gouda pikant**

e hollandischer Schnittkase aus
Bio-Milch mit natlrlichem Fettgehalt
e nussig-mild im Geschmack

e mindestens 50 % Fetti. Tr.

e mit mikrobiellem Lab hergestellt
e schmeckt als Brotbelag oder als
Zutat in knackig frischem Salat

e auch ideal zum Gratinieren von
Aufldufen, fir Fondues oder auf
der Kaseplatte

je 1009 1,69€

Online-Food-Retter [ ANEETS

- o B Ty

Mit der App »Too Good To Go«

kann man retten, was zu schade 8

zum Wegwerfen ist. Restaurants oder
B Bickereien stellen iiberschiissiges

el

it — e =]
| Essen kurz vor Ladenschluss ein, per = |
i A—pp k'ar{n rhan es zu einem kIelrre-ntE& * Bei Prod.ukten, die als »I-.Iersteller-Empfeh\un.g« gekenn-
- . zeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen. Diese
Preis reservieren und abholen. Produkte erhalten Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.

** Nicht in allen Markten erhaltlich.



GESELLSCHAFT

Ein Spaziergang
durch den Frihling

Das Rot des Klatschmohns beendet den Friihling, die
zarten Rosatone der Kirsche stehen an seinem Beginn.
ZEIT WISSEN-Autorin Hella Kemper schwirmt von
den Wundern der schonsten Jahreszeit.

riihling heiBt auf Italienisch
F »primavera«; prima vera bedeutet

»zuerst wahr«, der Frihling ist also
das erste Wahre im Jahr, was man als Er-
mutigung verstehen kann, aber auch als
Zumutung. Denn in all dem Keimen, Auf-
brechen und Erblihen steckt auch die
drangende Aufforderung, es der Natur
gleichzutun. Wir aber méchten vom Frih-
ling verfuhrt werden und nicht Zuschauer
dieses Fruchtbarkeitsspektakels da drauBen
bleiben. Pflanzen vollenden sich im Laufe
eines Jahres: Bluten und Friichte sind reif,
wenn sie fallen. Und wir Menschen? Das
Erscheinen des Frihlings beunruhigt uns.
»Manchmal frag ich mich«, schrieb Rainer
Maria Rilke an seine Freundin Nanny
Wunderly-Volkart, »ob mein Herz dieser
Ausdehnung noch fahig ist, die alten
Leute sterben ja oft daran, an diesem un-
willkurlichen Mitgerissensein ins Freie,
Wehende, grenzenlos Offene ...«

Wenn morgens die Rotkehlchen und
Amseln loslarmen, herrscht Gber Erdkru-
men und Knospen noch die Nacht, denn
eine Stunde vor Sonnenaufgang und fri-
her beginnen sie zu singen. Ihr Singsang ist
der Soundtrack jedes Frahlings, unaufhalt-
sam — und laut. Einer der Lautesten ist der
kleine Zaunkonig. Mit bis zu 90 Dezibel
larmt er in die Ddmmerung, so laut wie ein
vorbeifahrender Lastwagen. Die Lautstarke
ist wichtig, denn im Wald verschlucken
Geast und Moos, das vermodernde Laub,
die zu Brei gewordenen Eicheln und Buch-
eckern das Frohlocken der Mannchen. Sie
allein, nicht die Weibchen, lernen als Jung-
tiere die Lieder von alteren Tieren. Bis zu
eine Viertelstunde trillert im Fruhling die
Feldlerche — der Vogel dieses Jahres —, um
ein Weibchen auf sich aufmerksam zu
machen; dabei steigt das Mannchen fast
200 Meter nach oben.

Inmitten des Stadtlarms kénnen die
Vogel nur Gber halb so weite Distanzen
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kommunizieren wie ihre Artgenossen auf
dem Land. Die Nachtigall singt an Werk-
tagen lauter als am Wochenende, wenn
weniger Autoverkehr herrscht. Kohlmeise
und Amsel singen hoher, um gehért zu
werden. Méglicherweise ist ihr hoheres
Tréallern aber nur ein Nebeneffekt der
gesteigerten Lautstarke. Das kunstliche
Licht der Stadt lasst die Sanger auch
friher singen und manche Vogelweib-
chen beginnen unter Kunstlicht einige
Tage eher mit dem Eierlegen.

Dass selbst die kleinsten Vogel lauter
und ausdauernder singen als Menschen,
und sogar zweistimmig, hat anatomische
Grinde: Das Laute erzeugende Organ ist
nicht der Kehlkopf, sondern der Stimm-
kopf, der sich an der Gabelung der Luft-
rohre zu den beiden Bronchien
befindet. Der Stimmkopf ist mit
elastischen Membranen, den Pau-
kenhduten, ausgestattet, die wie
Stimmbander gespannt werden.
Damit kénnen Einzelténe in ra-
scher Folge moduliert werden, mit
bis zu 200 Tonhéhenwechseln pro
Sekunde. Kraniche haben durch
ihre doppelt geschlungene Luft-
rohre ein besonders groBes
Stimmvolumen. Wenn die Son-
nenvogel, wie die Agypter sie
nannten, in Keilformation ein-
fliegen, héren wir sie oft, bevor
wir sie sehen. Der Klimawandel
|asst sie inzwischen einige Wo-
chen friher aus dem Suden far
eine Zwischenrast nach Deutsch-
land fliegen. Insgesamt brechen
weltweit etwa 50 Milliarden Vogel
auf, um aus ihren oft Tausende
Kilometer entfernten Winter-
quartieren in die Brutgebiete zu-
rickzukehren. Ihre zuverlassige
Wiederkehr und ihr Gesang ge-
ben uns die Gewissheit, dass wir

wieder eine Nacht tGberstanden haben.
Dass wir noch am Leben sind.

Jahreszeiten, also auch den Frihling,
gibt es auf der Erde nur, weil die Erdachse
um 23 Grad zur Ekliptik, der Ebene ihrer
Umlaufbahn um die Sonne, geneigt ist.
Nur im Frahjahr (und im Herbst) geht die
Sonne deshalb auch genau im Osten auf
und im Westen unter (im Sommer geht
sie im Nordosten auf und im Nordwesten
unter). Kalendarisch beginnt der Friihling
schon am 20. Marz, phanologisch dann,
wenn bestimmte Zeigerpflanzen blthen.
Vorfrihling ist, wenn Schneegldéckchen
und Haselnuss bluhen. Erstfrihling ist,
wenn Narzissen und Veilchen, Kirsche und
Schlehe bltihen. Vollfrahling ist, wenn
Apfelbdume und Flieder ihre Bliten zeigen.
Frahbliher werden auch Ephemere
genannt, weil sie im Frahjahr kometenhaft
aufleuchten und dann rasch verblihen,
das Wort leitet sich vom griechischen
ephemeros ab: nur einen Tag andauernd,
verganglich. Ephemere speisen sich aus
verborgenen Vorratskammern, den Zwie-
beln oder Knollen. Deshalb stammen
die ersten Bllten des Jahres meistens von
Zwiebelpflanzen wie Krokus, Schnee-
gléckchen, Narzisse. Viele dieser Pflanzen
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sind giftig — das ist eine Uberlebensstrategie, weil das erste
Grin nach dem Winter alle Hungrigen anlockt. Dagegen kann
man Pflanzen, die schnell wachsen, meistens essen. Sie inves-
tieren ihre Energie nicht in Gifte, sondern in Neutriebe.

Die Blutezeit ist nicht das sichtbare Resultat einer punktu-
ellen Temperaturveranderung, sondern das Ergebnis einer
Phase. Das lichtempfindliche Protein Phytochrom ist daftr ver-
antwortlich, dass die Blite im Friihjahr rechtzeitig konstruiert : f?nﬂ’:!mmm
wird, indem es das Verhaltnis von hellrotem zu dunkelrotem | ‘
Licht misst. Doch Pflanzen erkennen nicht nur das Lichtver-
haltnis zwischen Tag und Nacht. Damit sie sicher sein kénnen,
dass es Frihling ist, brauchen sie zuerst eine Kélteperiode: Das
Gen Flowering Locus C produziert ein Protein, das wie eine
Bluhbremse funktioniert. Solange dieses Gen aktiv ist, bilden
sich Blatter, aber keine Bluten. Erst wenn Pflanzen ausreichen-
de Kalte, gentigend Licht, Luftfeuchtigkeit und hohere Tem-
peraturen registriert haben, blihen sie auf.

Licht ist der Taktgeber des Lebens. Alle Lebewesen passen
ihre Kérperuhr permanent dem Tag-und-Nacht-Wechsel an.
Bei Vogeln befinden sich die lichtsensorischen Zellen direkt im Dt }‘%\unwuo
Gehirn: lhr Schadel ist so diinn, dass die Strahlen der Sonne Zahncreme
hindurchdringen. Bei Sdugetieren, auch beim Menschen, ist
ein Bundel aus Nervenzellen fur die Synchronisation der Zell-
uhren zustandig: der suprachiasmatische Nucleus; er sitzt dort,
wo sich die Sehnerven kreuzen.

FUr uns ist Grun die Farbe des Friihlings. Wenn Blumen ans
Sonnenlicht stoBBen, sind ihre Triebe jedoch zunachst weil3 bis
hellgriin, erst wenn die Sonne sie bescheint, bilden sie Chloro-
phyll und werden griin. Bdume dagegen haben einen Chloro-
phyll-Vorrat im Stamm angelegt, sodass ihre Blatter von Anfang
an grun heraustreiben. Junge Baumblatter sind deutlich heller
als altere. Das hat drei Grinde: Im Lauf des Sommers bildet
ein Blatt weiteres Chlorophyll und mischt auBerdem den grtinen Rei Se gc P I an-l-?
auch dunklere Farbstoffe bei, um das Blatt gegen die Sonne 9
zu schitzen. Zudem werden im Laufe des Jahres Gerbstoffe o ° o
eingelagert, die der Baum im Herbst zu einem braunen Ab- N‘mm a|V|an a ml.l.!
bauprodukt umwandelt.

»»> Gastbeitrag Hella Kemper
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Hella Kemper ist Redakteurin beim ZEIT WISSEN Magazin.
Die ungekdrzte Version des Texts lesen Sie im ZEIT WISSEN
Magazin, Ausgabe 03/19.

alviana.de
alviana.naturkosmetik #yournaturalkick
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Hundert Haush&lte in Berlin haben

SUDDEUTSCHE ZEITUNG FAMILIE
- -

im vergangenen Jahr versucht, woran
die Bundesregierung:scheitert: thren
CO,-Verbrauch drastisch zu senken.




ann beginnt Fieber? Bei

38,2 Grad Celsius. Wie schnell

darf man in geschlossenen
Ortschaften fahren? 50 Kilometer pro
Stunde. Wie groB ist der CO,-Aussto3
einer oder eines Deutschen jedes Jahr?
Eben. Das weiB kaum jemand und viel-
leicht ist genau das schon ein Teil des Pro-
blems. Denn was man nicht sieht und
nicht riecht und was deswegen irgendwie
nicht existiert, ist keine konkrete Gefahr
und damit auch keine feste GréBe im Be-
wusstsein.

Der jahrliche CO,-AusstoB einer oder
eines Deutschen betragt 11,6 Tonnen.
11,6 Tonnen, das ist ein sehr hoher Wert.
Wollte man klimaneutral leben, dirfte
man etwa eine Tonne ausstoBen. Wollte
man personlich das von der Bundesregie-
rung gesetzte Ziel erreichen, bis zum kom-
menden Jahr den CO,-Aussto3 um 40 Pro-
zent zu verringern, misste man ausgehend
vom Durchschnitt bei sieben Tonnen lan-
den. Die Bundesregierung hat dieses Vor-
haben langst kassiert, es ist unerreichbar.
Aber knapp hundert Berliner Haushalte
wollten es im vergangenen Jahr trotzdem
schaffen. Als Selbstversuch — und als Teil
der Studie »Klimaneutral leben in Berlin«
(KliB), federfuhrend geleitet vom Pots-
dam-Institut fur Klimafolgenforschung.

Es ist ein bemerkenswertes Projekt,
der Lackmustest: Was kann ein Einzelner
in einem hochindustrialisierten Land wie
Deutschland Uberhaupt bewirken? Reicht
es, kein Fleisch mehr zu essen, nicht zu
fliegen, auf Okostrom umzusteigen? »Wir
wollten niemandem Schuldgefiihle be-
reiten, aber wir haben schon gesagt: Es gibt
ein Problem und ihr seid ein Teil davon —
auch wenn wir naturlich durch noch so
viele private MaBnahmen nie klimaneutral
werden, solange die Politik so wenig unter-
nimmt«, sagt Fritz Reusswig, der Leiter des
Programms. Der Weg fiihrt Gber Verdnde-
rungen von Gewohnheiten. Aber wie ver-
andert man sie? Das, sagt Reusswig, war
neben den Zahlen der fast noch interessan-
tere Teil ihrer Versuchsanordnung. Einem
der Teilnehmenden fiel es schwer, wirklich
jeden Tag mehrere Kilometer mit dem
Fahrrad zur Arbeit zu fahren, haufig schob
er es auf das schlechte Wetter. Also kaufte
er zur Motivation eine gute Regenhose.

Okologisch eigentlich nicht optimal, doch
mit den Monaten wurde aus der Uberwin-
dung Gewohnheit. Oder, wie Reusswig
sagt: »Das ist wie bei einer Diat. Die ersten
Wochen sind die Hoélle. Man kampft, man
will hinschmeiBen, tberall Versuchungen.
Und irgendwann hat man sein Verhalten
geandert und vermisst nichts mehr.«

Den Studienbeteiligten half auch der
wochentliche Tracker: Jeden Sonntag
dokumentierte jeder Haushalt am Compu-
ter, wie die Mitglieder in der vergangenen
Woche gelebt hatten, bezogen auf Er-
nahrung, Mobilitat, Wohnen und Konsum.
Das habe einen interessanten Effekt ge-
habt, sagt Karin Beese, die mit ihrer Familie
mitmachte: »Uns wurde der Spiegel vor-
gehalten.« Weil der Tracker Verlaufe
anzeigt — wo geht’s gut voran, wo eher
nicht? — und Prognosen erstellt: Wenn ich
weiterhin so wenig Auto fahre wie jetzt,
was heift das dann fur meine Jahresbilanz?

Karin Beeses Familie hatte vor dem Ver-
such 6,7 Tonnen CO,-AusstoB pro Kopf.
Vergleichsweise wenig — sie, ihr Mann und
die drei Kinder sind alle Vegetarier, haben
vor ihrer Erdgeschosswohnung einen
kleinen Garten, in dem sie GemUse anbau-
en, fahren im Urlaub an die Ostsee zum
Zelten. Aber diesen Ausgangswert wollten
sie verbessern. »Jeder Supermarktbesuch
bedeutete plotzlich nachzudenken. Ist die
importierte Bio-Gurke besser als die Nicht-
Bio-Gurke aus Deutschland?« Und sie
bekamen bemerkenswerte Informationen
direkt von der Projektleitung, dass bei-
spielsweise hundert Milliliter Bio-Milch
aus Deutschland einen hoheren CO,-
AusstolB verursachen als hundert Gramm
einer importierten Banane — die Kuh,
der Klimakiller.

Wahrend der ersten vier Wochen, sagt
Karin Beese, seien sie voller Enthusiasmus
gewesen, dann kam das erste Tief. Er-
nichternde Reaktionen im Freundeskreis
(»Kriegt ihr Geld dafur?«), das Gefihl,
allein mit dem Vorhaben zu sein. In dieser
Phase half ein psychologischer Kniff der
Studienleitung, sie trommelte regelmaBig
die Beteiligten zu Treffen zusammen.
»Das ist klassisches Community-Building.
Sich durch Gleichgesinnte bestatigt zu
fuhlen«, sagt Reusswig. Zur Erntichterung
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Ein Heft fiir Sie — und lhre Kinder!

Den Text in voller Lange finden Sie im
Magazin »Siiddeutsche Zeitung Familie«,
das es ab jetzt am Kiosk oder im Abo zu
kaufen gibt! »Siiddeutsche Zeitung Familie«
besteht aus zwei Teilen, einem fiir Kinder
und einem fiir Erwachsene. Die Hefte kénnen
nebeneinander und miteinander gelesen
werden. Das Kinderheft eignet sich fiir
Kinder ab vier Jahren und ist komplett
werbefrei. Unter sz.de/alnatura konnen
Sie eine Testausgabe gratis bestellen!

kam bei Karin Beese allerdings irgendwann
auch noch die Wut: Warum ist die Politik
eigentlich so lahm? Wieso gibt es keine
CO,-Besteuerung, wie andere Lander sie
schon eingefthrt haben? Sie ist dann,
nachste Phase, bei den Griinen eingetre-
ten, um politisch etwas zu bewirken, und
am Ende des Versuchsjahrs stand die Er-
kenntnis: »Es ist sehr viel besser, etwas
vorzuleben, als zu missionieren.« Sie jeden-
falls merkte irgendwann, dass bei man-
chen skeptischen Freunden »etwas zu
arbeiten anfing«. Vielleicht kann man ja
doch was machen. Auch als Einzelperson.

In einem Jahr hat die Familie ihren
Verbrauch von 6,7 Tonnen pro Person auf
5,3 gesenkt. Das ist gut. Aber weit entfernt
von Klimaneutralitat. Die KliB-Haushalte
haben im Mittel elf Prozent eingespart,
weniger als erhofft. Selbst die Siegerin,
eine Single-Frau Mitte 50, hat das 40-
Prozent-Ziel nicht erreicht, obwohl sie im
Winter ihren Kuhlschrank abschaltete
und fast alle Wege zu Fu3 oder mit dem
Fahrrad zurlcklegte.

Fritz Reusswig denkt jetzt dartber
nach, aus dem Tracker, der bisher eher
eine »akademische Ubung« ist, eine App
fur alle zu machen. Er hat selbst auch an
der Studie teilgenommen und 20 Prozent
eingespart. Dafur zog er aus der Altbau-
wohnung in ein energiesparenderes
Holzhaus und hat sein Auto abgeschafft.
Das alles ist noch nicht klimaneutral,
aber es ist, wie er sagt, »ein Anfang.
»»> Gastbeitrag Mareen Linnartz
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Gekilrer 2itronenkuchon

it Siif-satziger Note

Aufunserer Alnatura Website finden Sie eine Vielzahl an leckeren
Rezepten. Entdecken Sie, was man aus Alnatura Produkten zaubern
kann, und lassen Sie sich fiir die Verarbeitung saisonaler Zutaten
begeistern. Oder holen Sie sich Inspiration fiir das Kochen nach-

haltiger Gerichte. Hier prdsentieren wir Ihnen jeden Monat die
Lieblingsrezepte unserer Kundinnen und Kunden von alnatura.de

“"\ %

braucht Zeit

Zubereitungszeit: ca.50 Min.
+ ca.7Std. Kiihlzeit

Nahrwerte pro Stiick:

Energie 489 kcal, Fett 35¢g, “ —
~ Kohlenhydrate 35g, EiweiB 7g | '
Qie Zutaten dieses Rezeptes -

Zutaten fiir 1 Springform @ 26 cm (10 Stiick)

200g Alnatura Salzsticks / 350 g Alnatura Kokosol neutral /

2 Zitronen / 800 g Alnatura Soja Natur (vegane Joghurtalter-
native) / 200 g Alnatura Puderzucker / %2 Pck. Alnatura Pudding-
pulver Bourbonvanille / 75 ml Wasser

Zubereitung

Salzsticks fein zerbroseln. 100 g Kokosél in einem Topf bei ge-
ringer Hitze schmelzen, zu den Salzstickbréseln geben und zu
einem glatten Teig vermischen. In einer Springform zu einem
Boden festdriicken und mindestens 30 Min. kihl stellen.

Fiir die Fiillung Zitronen heif3 waschen, trocknen und die Schale
abreiben. Soja Natur mit 175 g Puderzucker und dem Zitronen-
abrieb glatt rihren. Restliches Kokosol in einem groBen Topf er-
hitzen und vom Herd nehmen. Soja-Zitronen-Masse hinzufigen
und so lange unterrhren, bis sich das Kokosél nicht mehr absetzt.
Damit es im Kuchen keine flockige Konsistenz hinterlasst, muss
das Kokosol heif sein und die Joghurtalternative zimmerwarm.
Masse auf dem Kuchenboden verteilen und fir mindestens 3 Std.
kahl stellen, bis sie fest ist. Zitronen auspressen und Saft mit dem
Puddingpulver glatt rihren. Wasser mit dem restlichen Puderzucker
aufkochen und die Zitronen-Puddingpulver-Mischung unter standi-
gem Ruhren hinzufuigen, bis sie andickt. Zitronenmasse auf dem

Kuchen verteilen, ztgig glatt streichen und weitere 3 Std. kalt
stellen.

Mehr Rezepte finden Sie auch auf unserem
Instagram-Account @alnatura



i - f T

Bl oo

—teren
T rNSEN AUPETRLCH

O nsen-pprsTRc, /!
P T ]
A >

e

Jetzt noch mehr Vielfalt entdecken!

Jeden Tag aufs Neue stellen wir mit Leidenschaft und Sorgfalt naturliche und einfach
lecker schmeckende Lebensmittel her. Inspiriert vom Pionier Geist, haben wir fir euch mit
den Trendzutaten Hiilsenfriichte (Kichererbsen und Linsen), StiRkartoffel und Kurkuma
spannende neue Aufstriche entwickelt. Ob cremig gerthrt oder mit ganzen Linsen -

alle Aufstriche sind naturlich lecker und vegan. So wird aus jedem Aufstrich ein

echter Allos Genuss.

Mehr unter www.allos.de



BIO-RESTAURANTS

twa 25 Minuten brauchen S-Bahn

und Tram vom Miinchner Zen-

trum, dem quirligen Viktualien-
markt beispielsweise, nach Griinwald.
Steigt man ein paar Stationen eher aus,
so lasst sich noch ein Waldspaziergang
durch den Grunwalder Forst genieBen. Das
Ziel ist allemal lohnenswert: der Alte Wirt.
Hier empfangt die Familie Portenlanger
seit 1919 ihre Gaste. Diese hundertjéhrige
Geschichte lasst sich erahnen, sobald
man den Gastraum betritt. Hier trifft man
nicht nur auf traditionell bayerische Ge-
mutlichkeit, sondern auch auf Moderne.
Und das in Einrichtung und Speisekarte;
Letztere seit 2006 bio-zertifiziert. Ebenso
an der Karte ablesbar ist die tiefe Ver-
wurzlung der Familie ins Minchner Um-
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land. So kommt das Gemiise bevorzugt
von Bio-Hofen der Gegend, Brot und
Brotchen von der benachbarten Bio-Backe-
rei Brotzeit und ein GroBteil des Rind-
fleisches vom Bio-Hof der Familie Kratzer
in Lageltshausen bei Freising. Von dort
werden meist ganze Tiere geliefert, denn
es gehort zum Anspruch des Restaurants,
nicht nur Edelteile zu verwerten. Gemal3
dem Grundsatz »from nose to tail« finden
auch gebackener Kalbskopf oder Leber-
geschnetzeltes ihren Weg auf die Speise-
karte. Je nach Verfugbarkeit, versteht sich.
Selbiges gilt fur Gemise und Co. — die
Saison inspiriert die Kéche. Entsprechend
abwechslungsreich ist die Karte, auf der
naturlich auch vegetarische Gerichte einen
groBen Stellenwert haben. In den Frih-

lings- und Sommermonaten gibt es griinen
Spargel, Paprika oder Zucchini, wahrend
in den Wintermonaten eher Chicorée, Ra-
dicchio und Feldsalat auf den Teller kom-
men. Dabei wird die Hauptkarte immer
auch durch eine Saisonkarte erganzt, die
— mit Kreide auf eine groBe Schiefertafel
geschrieben — von Tisch zu Tisch getra-
gen wird. Und als ware dies an Auswabhl
nicht genug: Man sollte Platz fir Nachtisch
lassen. Sehr zu empfehlen ist beispiels-
weise die vom Kichenchef personlich ge-
ruhrte Zartbitter-Mousse. Bei den Kleinen
besonders beliebt: das hausgemachte Eis
aus frischen Bio-Zutaten. Uberhaupt trifft
man im Alten Wirt — ob in der Gaststube
oder auf der groBzlgigen Sonnenterasse
— GroB3 und Klein, Jung und Alt, gemdit-
liche Zweiergruppen und auch groBere
Familienfeiern. Nur sollte man dafur besser
reservieren. Fur all jene, die am Abend
nicht mehr zurtickkehren méchten, bietet
sich eine Ubernachtung im Hotel der Por-
tenlangers an. Ein zertifiziertes Bio-Hotel
mit groBzlgigen, gemutlichen Zimmern,
die 6kologisch und nach baubiologischen
Gesichtspunkten gestaltet wurden. AW
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Initiativen rund
um die Milch

Aachen (2x)
Alsbach-Hahnlein
Aschheim
Augsburg

Bad Sackingen
Bensheim
Bergisch Gladbach
Berlin (18x)

Bonn (2x)
Bremen (2x)
Dallgow-Doberitz
Darmstadt (3x)
Dresden
Dusseldorf (2x)
Erfurt

Esslingen
Ettlingen

IMPRESSUM

Filderstadt
Frankfurt a. M. (7x)
Freiburg (5x)
Gottingen (2x)
Gottmadingen
Grenzach-Wyhlen
Hamburg (7x)
Hannover (2x)
Heidelberg (3x)
Ingolstadt
Kaiserslautern
Karlsruhe (3x)
Kerpen

Koblenz (2x)
Koln (7x)
Kénigstein
Kolbermoor

I

Konstanz
Kriftel
Landsberg am Lech
Leipzig

Libeck
Ludwigsburg
Lineburg
Mainz (2x)
Mannheim
Meerbusch
Miinchen (13x)
NeusaB
Norderstedt
Offenbach
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Pforzheim
Potsdam
Ravensburg
Regensburg (3x)
Reutlingen
Stadtbergen
Stuttgart (3x)
Tubingen (2x)
Ulm (2x)
Unterhaching
Viernheim
Weil am Rhein
Wiesbaden
Witten

.
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Der neue Alnatura Campus
in Darmstadt
L :;ﬂ'

@ alnatura-shop.de

GroBes Alnatura Markensortiment,
attraktive Bio-Marken und Naturkosmetik.
Ab 49 Euro Bestellwert bundesweit

versandkostenfrei, Versand innerhalb
Deutschlands und nach Osterreich.

alnatura.de/marktsuche n facebook.de/alnatura
alnatura.de/angebote a twitter.com/alnatura

alnatura.de/newsletter @ pinterest.com/alnatura
alnatura.de/payback @ instagram.com/alnatura

@ youtube.com/alnatura
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Markte sind zertifizierte
Naturkost Fachgeschafte und
nutzen zu hundert Prozent
Oko-Strom.
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linem Facttandel

B HAzflanzen iy
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Natur pur in unseren

Intensive Leuchtkraft, Glanz & Volumen

Glanz & Volumen '
Pflanzen Haarfarben -, ;.;,
 @Yen m. @Yo zh.

il & NATURKOSMET ERTE NATURKOSMET

Natiirliche Inhaltsstoffe und nahrende _ /
Pflanzenproteine pflegen Haar und Kopfhaut I‘ﬁ

bereits beim Farben.
LOGONA Qualitiatsversprechen

Entdecken Sie vielfaltige Farbnuancen zum 40 Jahre echte, zertifizierte Naturkosmetik aus Deutschland
Auffrischen oder Vertiefen der eigenen Haarfarbe, * Mit Rohstoffen fir sehr hohe » Mit tiberwiegend
fUr ein rein natiirliches und |ebendiges natirliche Wirksamkeit veganen Rezepturen

= * Mit Extrakten aus * Hautvertraglichkeit
Farbergebnis voller Glanz. Bio-Anbau seit 1978 dermatologisch bestatigt

¢ Mit milden Inhaltsstoffen ¢ 40 Jahre Pioniergeist
Fur weitere Informationen und Anwendungshinweise auf pflanzlicher Basis I hoohstem Respekt vor
o Mit reinen, er Natur

besuchen Sie uns auf LOGONA.DE natiirlichen Diiften
%% 100 % zertifizierte
§ NATURKOSMETIK

VON NATUR AUS SCHON.
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Dr. Hauschka

Genauso anders wie ich.

Facial Toner
Jeder Mensch ist anders und jedes Hautbild auch. Deshalb kennt Dr. Hauschka
g keine starren Kategorien, sondern antwortet mit den jeweils besten Heilpflanzen
H und Natursubstanzen auf individuelle Bedtirfnisse. Was in jedem unserer Produkte
S steckt, ist die Kombination aus 100% Natur und Gber 50 Jahren Forschung.

Was auch wieder nicht ganz normal ist.

100% zertifizierte, wirksame Naturkosmetik.
Anders seit 1967.



