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»Unsere Erde — der Ort, den wir alle teilen

einzige Ort, auf\deLn Menschﬂ‘glg_eﬂ

Thomas Mandl

#oneworldflag Aktivist Thomas Mandl appelliert an unser gemeinsames
Verantwortungsbewusstsein und hat darum die One
World Flag geschaffen. Die Menschen sollen verstehen,
dass wir nur diesen einen (blauen) Planeten haben, den es
zu schiitzen gilt. Lesen Sie mehr ab Seite 56.
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Prof. Dr. G6tz E.Rehn,
Grinder und
Geschaftsfihrer
Alnatura

Liebe Kundinnen,

liebe Kunden,

nie zuvor in den vergangenen Jahrzehnten hatten die guten
Wiinsche zum Jahresanfang eine so grol3e Bedeutung wie zu
Beginn des Jahres 2021.

Corona hat vieles aufgelsst, an das wir uns als selbstver-
stdndlich gewshnt haben. Wir stehen vor einer neuen Situati-
on, die die Chance fiir ein grundsdtzlich neues Handeln birgt.
Das setzt voraus, dass wir unseren Tunnelblick aufgeben, mit
klarem Bewusstsein die Lage begreifen und den Mut entfalten,
neu und nachhaltig zu handeln. »Aus wissenschaftlicher Per-
spektive spricht prinzipiell nichts dagegen, dass wir hohe
Lebensqualitdt und kreative Entfaltung, angemessene Ver-
sorgungssicherheit und verldssliche Kooperation, sinnvolle
Arbeit und regenerative Landschaften auch mit und fiir zehn
Milliarden Menschen sicherstellen kénnen. «'

Gerade jetzt sollten wir die Weichen Richtung Nachhaltig-
keit schnell und konsequent stellen: Die Umstellung auf
Bio-Landbau in Europa mit einem Anteil von mindestens
30 Prozent bis 2030. Die Transformation in eine nachhaltige
Wirtschaft. Die Schaffung fairer Rahmenbedingungen durch
die Politik, die diese Transformation will und erméglicht. Der
Schritt von einer destruktiven Ego-Gesellschaft zu einer ge-
meinwohlorientierten, am Menschen ausgerichteten Sinn-
Gesellschaft ist jetzt méglich, wenn wir es wollen.

Das wiinsche ich uns allen, der Erde und den Menschen.
Ich wiinsche Ihnen persénlich und den lhren gute Gesund-
heit und ein Leben in Gesundheit - fiir die Gesundheit von

Mensch und Erde.

Mit herzlichen Griif3en

/%

«und vieles mehr!

' Politékonomin Maja Gopel im Vorwort zu
»Unfuck the Economy« von Waldemar Zeiler,
Miinchen Oktober 2020, Seite 11.
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Aktuelles

von Alnatura

Was bedeutet
/  eigentlich
” »Recyclat«?

Recyclate bestehen aus wieder-
aufbereiteten Materialien wie Pa-
pier oder Kunststoff, die einem
Recyclingprozess unterzogen
wurden. Bei Alnatura wurden
2019 die Verpackungen von sechs
veganen Convenience-Produkten
aus dem Kuhlregal umgestellt. Sie
bestehen nun zu 57 Prozent aus
recyceltem Kunststoff (rPET). Dies
sind die Black-Bean-Cashew-Burger,
die Rote-Linsen-Burger, die Falafeln sowie die Toscana-
Ballchen, die Spinat-Cashew-Taschen und die Mini-
Frahlingsrollen. Seit Mitte 2020 bestehen zudem die
Gesamtverpackungen der Honig- und Sirupspender-
flaschen aus 64 Prozent Recyclat. Dadurch kénnen viele
Tonnen Neukunststoff eingespart und die Umwelt ein
Sttick mehr geschont werden.
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HESSEN
CHAMPIONS
2020

GEWINNER
Kategorie Jobmotor

W 105CANA

BALLCHEN
VEGAN

Alnatura als
Jobmotor in Hessen
ausgezeichnet

Im vergangenen Oktober wurde Alnatura von einer
prominent besetzten Jury mit Vertreterinnen und
Vertretern aus Wirtschaft, Politik und Medien als
Hessen-Champion in der Kategorie Jobmotor ausge-
zeichnet. Den Unternehmenspreis des Landes Hes-
sen erhielten wir fur die Uberdurchschnittlich hohe
Zahl neu geschaffener Arbeitsplatze. So gab

es 83 Neueinstellungen allein in Hessen und 233
unternehmensweit im Geschaftsjahr 2019/2020.
Im September 2020 bestand die Alnatura Arbeits-
gemeinschaft aus insgesamt 3463 Mitarbeitenden,
in Hessen waren es 1072. Im laufenden Geschafts-
jahr 2020/2021 starteten in den Alnatura Markten
deutschlandweit 146 Auszubildende, beinahe dop-
pelt so viele wie im letzten Jahr.

Der jahrliche Unternehmenswettbewerb
Hessen-Champions wird vom Hessischen Ministerium
far Wirtschaft, Energie, Verkehr und Wohnen, der
Vereinigung der hessischen Unternehmerverbande,
der Mittelstandischen Beteiligungsgesellschaft Hessen
und der Wirtschaftsférderungsgesellschaft Hessen
Trade & Invest getragen. Es standen 79 Unternehmen
in den drei Kategorien Innovation, Weltmarktfthrer
und Jobmotor zur Wahl.

Optimierte Verpackung

Kurzere Tuten: Wir konnten die Titenlange der Gemse-
Vollkorn- und der Rote-Linsen-Burger um zwei Zenti-
meter kiirzen. So sparen wir jahrlich iber 180 Kilogramm
Folie ein. Erfahren Sie mehr unter
alnatura.de/verpackung

,EJ ‘AIEEE!!’ f
}(Rote Linsen
ALnarurA

Gemise

Vollkorn

Burger



Aufs Brot -
streichzart und vegan

ALNATURA Die Basis dieser aromatischen veganen Bio-Margarine
L%kazz’en || . i ist Kokosol, Shea sowie Sonnenblumendl; Zitronensaft
: HO?M‘g i AkaZ|enhon|g :/lnd —ollgebgn |h.r eine frische Npte. So ist die vegane
. . argarine ein milder Brotaufstrich, der Butter perfekt
Miﬁiiﬁ{‘ffm - mit Blute ersetzen kann, sich aber auch zum Kochen und Braten
' ] eignet. Um Verpackungsmaterial einzusparen, ist
sie nicht im Becher, sondern als 250-Gramm-Block in
einem aluminiumfreien Butterpapier abgepackt.

Honig ist ein echtes Naturprodukt. Finden
die Bienen nicht genug Nahrung oder ist die
Witterung ungunstig, dann sinkt der Honig-
ertrag. So wie im letzten Jahr beim Akazien-
honig — die BlUte der stattlichen Baume war
in Europa einfach zu kurz, als dass die Bienen
ausreichend reinen Nektar hatten sammeln
kénnen. Und da wir nicht auf chinesischen
Honig umsteigen mochten, kommt eine feine
Alternative ins Regal: Alnatura Akazienhonig
mit BlUte. Hier sammeln die kleinen Insekten

den Nektar sowohl von Akazien- als auch von anderen Bluten.
Der Honig stammt aus Bulgarien, Rumanien, Ungarn oder, wenn
verfligbar, auch aus Deutschland. Er hat eine milde StBe und ist
in der praktischen Spenderflasche abgefullt.

Welche Pflanzendrinks
eignen sich zum
Aufschaumen?

Grundsatzlich lassen sich der Alnatura Hafer-
drink Barista, der Sojadrink sowie der Soja-
Reis-Drink gut aufschdumen. Dies hangt mit
dem enthaltenen Eiweil3 zusammen — sowohl
mit dessen Zusammensetzung als auch mit
dem absoluten Gehalt. Generell gilt: Je hoher
der EiweiBgehalt des Drinks, desto besser der
Schaum. Achten Sie auBerdem darauf, dass
der Drink nicht zu heil3 ist. Auch ist es einfacher,
kleine Mengen aufzuschdumen. Probieren Sie
es aus und genieBen Sie lhren nachsten Kaffee,
Cappuccino oder Latte macchiato mit einem
selbst gemachten Schaum aus einem der drei
Pflanzendrinks.

=
o
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- Wie wir uns
klimafreundlicher
- ernahren

Tipp 6

‘Gehen Sie sorgfiltig mit Lebens-
mitteln um und verwerten Sie
auch deren Reste.

Meiden Sie unnétig
verpackte Lebensmittel.

Erledigen Sie lhre Einkéufe
bevorzugt mit dem Rad oder zu FuB.
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Unsere Ernahrung ist in Deutschland

Tipp | .. ; - far ein Fanftel aller klimaschadlichen
T ' ' . Treibhausgasemissionen verantwort-
Bevorzugen Sie / \ lich, so das Bundeszentrum fur Erndh-

rung:' In die Berechnung flieBen der
Anbau und die Weiterverarbeitung,
Transportwege, Lagerung und Handel,
aber auch der private Haushalt-ein. Ein
Fanftel ist enorm. Positiv betrachtet:
Wir kénnen viel bewirken und aktiv fiir -
den Klimaschutz tun. Tagtaglich, un-
kompliziert und als Vorsatz fiirs neue
Jahr einfach umzusetzen.

pflanzliche Alternativen.

' https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-
beim-einkauf/ernaehrung-und-klimaschutz/

Tipp 2 . 2
‘Kaufen Sie
Bio-Lebensmittel.

Tipp 3

s ST

Bevorzugen Sie saisonale
Produkte.aus der Region.

Lesen Sie mehr auf den néchsten Seiten
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Tipps fuir eine klima-
freund_lich‘ere Ernéhrung

Kaufen Sie Bio-
Lebensmittel.

Dass in der Landwirtschaft klima-
schadliche Gase entstehen, ist un-
umganglich. Aber: Die biologische
Landwirtschaft stoBt weniger davon aus
als die konventionelle. Das bundeseigene
Thiinen-Institut beziffert den Unterschied auf eine
- Tonne CO; pro Hektar, andere Quellen nennen sogar 1,5 Tonnen.'
Und: Gesunde, humusreiche Boden — wie sie vor allem auf 6ko-
logiseh bewirtschafteten Flachen vorkommen = binden CO..
 Auch schiitzt die feinkriimelige Struktur der Humusschicht
vor Austrocknung und Uberschwemmung, den typischen
Begleiterscheinungen des Klimawandels.

Bevorzugen

Sie saisonale
Produkte aus #
der Region.

Erdbeeren sollte man essen, wenn sie Saison haben: im Som-
mer. Und exotische Frichte als das betrachten, was sie sind:

eine Raritat. SchlieBlich haben beide —auch die Import-Erdbee-
ren im Winter — einen langen Weg hinter sich und damit einen
'beachtlichen CO,-FuBabdruck. Vor allem wenn die Produkte

mit dem Flugzeug gereist sind. Zum Vergleich: Eine per Flugzeug
nach Deutschland gereiste Ananas schlagt mit 15 Kilogramm
CO,-Aquivalenten pro Kilogramm Frucht zu Buche, das Kilo-
gramm saisonaler und regionaler Apfel nur mit 0,3 — so das
étudien—‘Ergebnis vom ifeu-Institut.’

Daher: Orientieren Sie sich am Saisonkalender und ent-
scheiden Sie sich, wann immer méglich, fir Produkte aus der
Region. Ubrigens gibt es bei Alnatura keine Flugware im Obst-
und Gemtiiseangebot.

Quellen:

" Sie in Nachbarschaft und

WAS UNS BEWEGT

Auning 2
] Bevorzugen
Driuk  Sie pflanzliche
— i -
~ — Alternativen.

Vergleicht man die Klima-
bilanz von pflanzlichen Le-
bensmitteln mit tierischen, so
schneiden Gemduse, Hlsen-

friichte, aber auch Milch- oder
Fleischalternativen besser ab.

Und das zum Teil deutlich. Schon allein,
weil die Produktion von tierischen Lebensmitteln viel
mehr Flache und Energie benétigt als die von pflanzlichen.
Eine Faustregel sagt: Es sind durchschnittlich sieben Kalo-
rien in Form von pflanzlichen Futtermitteln notwendig, um.
eine Kalorie tierischer Lebensmittel zu erzeugen. Ein Um-
weg, der sich auch im CO,-FuBabdruck bemerkbar macht.
Bei der Praduktion von einem Kilogramm Rindfleisch etwa
werden 14 Kilogramm CO,-Aquivalente freigesetzt, wah-
rend es bei frischem Gemuse nur 150 bis 200 Gramm sind.
So die Ergebnisse einer Studie des Institutes flr Energie
und Umweltforschung Heidelberg (ifeu).””

.
1

Erledigen Sie Einkdufe
mit dem Rad oder zu FuB.

Lassen Sie das Auto vor allem fur kleine Einkdufe ste-
hen. Zehn Kilometer Fahrt in einem Mittelklassewagen
erzeugen etwa 2,5 Kilogramm CO,-Aquivalente.?
Nutzen Sie stattdessen das Fahrrad, 6ffentliche Ver-
kehrsmittel oder gehen Sie zu FuB3. Denn Autofahrten
machen die Vorteile einer klimavertraglichen Lebens-

.mittelauswahl schnell zunichte.

Ist ein Auto fiir den Ein-
kauf dennoch nétig, so planen
Sie diesen gut.und ver- \
binden Sie die Fahrt mog- ‘&\\
lichst mit anderen unerlassli- -
chen Wegen. Oder bieten

Bekanntenkreis Fahr-
gemeinschaften an.

T Nachzulesen im Thiinen-Report 65 »Leistungen des dkologischen Landbaus fiir Umwelt und Gesellschaft«, www.thuenen.de/
media/publikationen/thuenen-report/Thuenen_Report-65.pdf

2 Nachzulesen in der Studie »Okologischer FuBabdruck von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland«, www.ifeu. de/pro ekt/
oekologischer-fussabdruck-von-lebensmitteln-und-gerichten-in-deutschland/

3 Mehr Informationen unter www.co2online.de/klima-schuetzen/mobilitaet/auto-co2-ausstoss/#c131031

4 Nachzulesen unter www.ifeu.de/themen/biomasse-und-ernaehrung/lebensmittel-und-getraenke/lebensmittel
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5 Nachzulesen im Thiinen-Report 73 »Wege zur Reduzierung von Lebensmlttelabfallen« https:/www. thuenen de/media/
publikationen/thuenen-report/Thuenen-Report_73_Vol1.pdf



Meiden Sie unnétig
verpackte Lebensmittel.

Regal stehen und setzen Sie auf Mehrweg-
systeme. Insbesondere Einwegglas hat eine
schlechte Energiebilanz." Obst und Gemuse
sollten Sie als lose Ware kaufen und in mitge-
brachte Beutel fullen. Verwenden Sie unvermeidbare
Einwegverpackungen weiter (zum Beispiel Tuten als Miillbeutel,
Glaser als VorratsgefaBe). Den Kaffee fiir unterwegs lassen Sie sich
am besten in einen Pfand-Mehrwegbecher filllen.

Gehen Sie sorgfaltig mit
Lebensmitteln um.

Unfassbare 12,7 Millionen Tonnen Lebens--
mittel landen in Deutschland jahrlich auf .
dem MUll. Dies geschieht bereits in der
Landwirtschaft, in der Verarbeitung und im
_Handel. Doch der Lowenanteil liegt bei den Ver-
braucherinnen und Verbrauchern selbst, also bei

uns. 85 Kilogramm pro Person werden im Haushalt weggeworfen —

so das Thunen-Institut in seinem Report 73.° Diese Zahl ist hochst - .
klimarelevant —schlieBlich wurden jede Menge schadlicher Gase vollig
umsonst erzeugt. Planen Sie lhren Einkauf deshalb sorgfaltig, kochen

Sie gezielt mit Resten und prifen Sie mit allen Sinnen, ob ein Produkt,
das das Mindesthaltbarkeitsdatum tiberschritten hat, doch noch gut ist.

Was ist der CO,-FuBabdruck eines Lebensmittels?

Der CO,-FuBabdruck gibt an, wie viel klimarelevante Gase bei der
Produktion eines Lebensmittels entstanden sind. Dabei geht es nicht
nur um CO;, sondern auch um andere Treibhausgase, wie Methan
oder Lachgas. Diese werden in der Fachliteratur zu CO,-Aquivalenten
zusammengefasst. Fazit: Je kleiner der CO,-FuBabdruck eines
Lebensmittels, um so klimavertraglicher ist es.

Lassen Sie unnétig verpackte Lebensmittel im

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

’. - .y hlllfel
Onglna[

SI|

S Magen- Darm
|, éa\ » Bauchschmeszen « Ubelkeit
: » Erbrechen » Blshuagen = Dunchfall « Sodbrennen

MAGEH -DARM-BESCHWERDEN

Medpeadal] e mineraleches Dieithst s isdong
v Krkbeisaraegem bl vk s e Mages: e
Deiuweien 23t bl Bt

50 Dwektitids ) 15l Gl

Hubner
Original silicea®
Magen-Darm Direct**

Kieselsdure-Gel enthalt das Spuren-
element Silicium und kann bei
Magen-Darm-Beschwerden wie Bla-
hungen oder Durchfall, aber auch
bei anhaltendem Sodbrennen oder
Bauchschmerzen eingesetzt werden.
Das Gel kommt ohne Zusatzstoffe
aus und ist im praktischen Portions-
stick jederzeit gebrauchsfertig. Die
mehrwochige Kur stets nichtern
oder zwischen den Mahlzeiten an-
wenden. Das rein mineralische und
geschmacksneutrale Gel kann pur
eingenommen oder in Wasser oder
Tee aufgeldst werden.

30x15ml 14,99€

* Bei dieser Produktvorstellung handelt es sich
um eine Anzeige. Sie erhalten das Produkt in
Ihrem Alnatura Super Natur Markt.

** Nicht in allen Markten erhaltlich.
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STANDPUNKT

Neustart Klima.
Jetzt und wir!

Frohes neues Jahr! Nach 2020
lohnt es sich wohl, nach vorne
zu schauen und neu zu starten.
»Neustart Klima« war bereits
Ende 2019 das Motto der
Fridays-for-Future-Bewegung.
Und es ist aktueller denn je.

ir starten das Jahr eins der
Zwanzigerjahre des neuen
Jahrtausends mit vielen Er-

kenntnissen aus dem vergangenen Jahr.
Und mit der Erfahrung, wie sich eine globa-
le Krise anfuhlt. Sicherlich auch mit einem
veranderten Blick auf Dinge, die wir bislang
als selbstverstandlich betrachtet haben.

Ein weiteres Motto von Fridays for Future
lautet: »Treat every crisis like a crisis«, also
»Behandelt jede Krise wie eine Krise«.
Denn die Klimakrise bleibt akut und uns
bleibt wenig Zeit. Der UN-Klimarat hat
schon vor Jahren darauf hingewiesen, dass
unser Verhalten in diesem Jahrzehnt ent-
scheidend fur das zukinftige Klima sein

»Wir alle stellen tédglich die
Weichen fiir die Zukunft der
Menschen auf der Erde.«

Julian Stock, Alnatura

wird. Je aktueller die Prognose der Wissen-
schaft, desto dringlicher der Hinweis.

Das Jetzt ist also entscheidend. Und
wir alle entscheiden Uber das Jetzt. Wir alle
stellen taglich die Weichen fur die Zukunft
der Menschen auf der Erde. Ein »Weiter so«
ist keine Ldsung, ebenso wenig kleine An-
passungen. Es braucht schnell einen grund-
legenden 6kologischen (und auch sozialen)
Wandel, wenn wir sogenannte Kipp-Punkte
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nicht Gberschreiten wollen. Kipp-Punkte ha-
ben meist unumkehrbare Zusténde zur Folge.
Zum Beispiel tauen die Permafrostboden an
den Polen und in Hochgebirgen auf und set-
zen riesige Mengen CO, frei. Oder das Eis im
Meer schmilzt und die Meeresspiegel steigen.
Korallenriffe und Regenwalder sterben,
Wetterkatastrophen haufen sich, Missernten
werden zur Regel und Menschen heimatlos.
Es liest sich wie in ein Endzeitkrimi.

Das Gute ist: Wir sind die Drehbuch-
autorinnen und -autoren und kénnen das
Happy End zu einem Teil selbst schreiben.
Naturlich sind Politik und Wirtschaft in der
Verantwortung, die Weichen zu stellen.
Aber auch wir haben die Macht, die Dinge
zu verandern. Lassen Sie uns diese Macht
nutzen und aktiv werden. Es geht um die
systematische Verkleinerung unseres ¢kolo-
gischen FuBabdrucks. Dieser wird vor allem
durch Erndhrung, Wohnen, Mobilitat und
Konsum beeinflusst. Erndhrung schlagt laut
Weltagrarbericht mit einem Anteil von 21
Prozent zu Buche. Rechnet man die der Le-
bensmittelproduktion vor- und nachgela-

Julian Stock ist seit
2014 Teil der Alnatura
Arbeitsgemeinschaft

und setzt sich fiir einen
nachhaltigen Lebensstil
ein. Schreiben Sie ihm,
wenn Sie méchten:
julian.stock@alnatura.de

gerten Emissionen hinzu, beeinflussen wir
sogar bis zu 37 Prozent Uber das, was auf
unseren Tellern landet.!

Was kénnen wir tun? Lassen Sie uns
Lebensmittelabfalle vermeiden, denn rund
ein Drittel unserer Nahrung landet in der
Tonne. Damit sparen wir Geld und unnétige
Belastung furs Klima. Lassen Sie uns 6ko-
logische Landwirtschaft mit Bio-Lebensmit-
teln weiterhin konsequent unterstitzen,
denn die Fruchtfolge auf den Bio-Ackern
sowie die Vermeidung von Pestiziden und
synthetischen Diingemitteln sorgen nicht
nur far mehr Biodiversitat und sauberes
Grundwasser, sondern auch fur mehr Hu-
mus — ein CO,-Killer. Und lassen Sie uns
aufbrechen in eine Ernahrung mit einem
hohen Anteil an pflanzlichen Lebensmitteln.
Denn diese ist in den meisten Fallen deutlich
klimafreundlicher und ressourcenschonen-
der. Und jeden Tag Fleisch ist doch voll 90er.
Packen wir es an! Fur unsere Zukunft.

! https://www.weltagrarbericht.de/fileadmin/files/weltagrarbericht/
Weltagrarbericht/15KlimaEnergie/2019IPCC_SPM.pdf



REZEPTIDEEN

\_Nie ist ql_as Klima
in der K”CheLKb‘stl/’ch.'

Wir wissen inzwischen, dass kleine Veranderu
gen auf dem Teller eine groBe Wirkung haben
konnen. Aber wie bringen wir das unserem inne-
ren Gewohnheitstier bei? Tasten Sie sich ruhig
langsam heran: Ob Sie einen Tag in der Woche
zum Veggie-Tag erkldren oder zunachst nur bei

: einer Komponente lhres Gerichts zur pflanzli-
I;T'i ‘chen Alternative greifen - jeder kleine Schritt

" zé&ﬂt. Und der Genuss kommt dabei ganz sicher
icht zu kurz. Dass pflanzliche Gerichte alles an-
ere als karge Kost sind, zeigen wir lhnen mit
unseren klimafreundlichen Rezeptideen.
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REZEPTIDEEN

Herzhafte Lieblings-Lasagne

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

an i

200ml Wasser veg Wasser zum Kochen bringen, Soja- und weitere 15 Min. sdmig einkochen. E
759g Sojaschnetzel fein schnetzel damit UbergieBen, Sojasauce und  Tomatenstiicke dazugeben und nochmals )
3EL Sojasauce Shoyu Balsamico dazugeben und 10 Min. ziehen 2 Min. kécheln lassen. Lorbeerblatt entfernen. E
1EL Aceto Balsamico di Modena lassen. Zucchini und Karotte waschen, von  Inzwischen fiir die Béchamelsauce Marga- E

1 kleine Zucchini den Enden befreien und 0,5 cm grof3 wir- rine in einem Topf zerlassen, Mehl unter stan- E

1 mittelgroBe Karotte feln. Knoblauch und Zwiebel schalen, Knob-  digem Ruhren dazugeben, bis eine schaumende, E

2 Knoblauchzehen lauch fein hacken, Zwiebel wiirfeln. Soja- leicht z&he Masse entsteht. Haferdrink langsam i

1 Zwiebel schnetzel abseihen, Flussigkeit auffangen mit dem Schneebesen unterrthren, die Hitze |

1EL Olivenadl und beiseitestellen. reduzieren und die Sauce offen 5 Min. kocheln E
2EL Tomatenmark Olivendl in einem Topf erhitzen. Soja- lassen. Dabei immer wieder umrihren. Vom E
690g Passata schnetzel, Zucchini- und Karottenstticke da- Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und Mus- i
1 Lorbeerblatt rin bei hoher Hitze unter stdndigem Rihren  kat wurzen. E

1TL Basilikum gerebelt 2 Min. scharf anbraten, Knoblauch und Boden einer rechteckigen Auflaufform i
400g Tomatensticke Natur Zwiebel dazugeben, 1 Min. weiterbraten, (ca.24 x 30 cm) mit 1/3 der Béchamelsauce i
60g Margarine dann Tomatenmark hinzufigen und unter bedecken. 3 Lasagneplatten darauflegen, |
2-3EL Weizenmehl Type 405 standigem Ruhren nochmals 1-2 Min. an- darUber 1/3 der Bolognese verteilen, wieder E
500ml Haferdrink ungesuBt braten. Mit der Soja-FlUssigkeit und Passata 3 Lasagneplatten platzieren, darauf ein wei- E
1 Prise Meersalz abloschen, Lorbeerblatt und Basilikum zu- teres Drittel von Bolognese und Béchamel- E
1 Prise schwarzer Pfeffer gemahlen geben und bei geschlossenem Deckel und sauce glatt streichen. Die letzten 3 Lasagne- |
1 Prise Muskatnuss kleiner Hitze 20 Min. garen, zwischendurch  platten darauflegen, mit Bolognese bestrei- E
9 Platten Lasagne No. 76 umrihren. Dann den Deckel abnehmen chen und mit Béchamelsauce abschlieBen. E

Tipp

Bei diesem Rezept konnen
Sie auch erst einmal nur die
Bolognese-Sauce nachko-
chen und die restlichen

Sie 20gern noch etwas
dabei, rein pflanzliche
Hauptgerichte auf den
Familientisch zu bringen?

ZUBEREITUNG

B

Komponenten wie gewohnt
zubereiten: mit traditionel-
ler Béchamel und iiber-
backen mit Reibekase. Oder
fiir die noch »sanftere« Um-
stellung: Verwenden Sie
Sojaschnetzel und Hack-
fleisch halb und halb und
tasten sich langsam an un-
seren — familienerprobten —
Rezeptvorschlag heran.

RN

12 Alnatura Magazin Januar 2021

IR g S, sl



X

E Lasagne bei 180°C Umluft auf der mittleren

E Schiene 35-40 Min. backen, bis die Oberflache
i leicht braunt und die Lasagneplatten beim Ein-
stechen mit einem scharfen Messer weich sind.
Aus dem Ofen nehmen, in Stlcke schneiden
und servieren.

i ubereitungszeit: 1 Std. +35-40 Min. Backzeit
i Nahrwerte pro Portion: Energie 511 kcal,
' Fett 23 g, Kohlenhydrate 49 g, Eiwei3 21g

Auf dem Teller

kann man die Lasagne
noch mit einer pflanzlichen
Parmesan-Alternative bestreuen.
Dazu 100 g Cashewkerne, 4 EL Hefe-
flocken, 2TL Knoblauchpulver und
1 Prise Salz im Mixer zerkleinern,
bis die Konsistenz von geriebenem
Parmesan erreicht ist.

Jede Menge weitere
Rezepte mit pflanzlichen
2utaten unter
alnatura.de/rezepte

vegan

Knuspriger Flammkuchen

mit Lauch und Tofu

ZUTATEN FUR 2 STUCK
175ml Wasser

250g Weizenmehl Type 550
+2EL fur die Arbeitsflache
Olivendl
Meersalz
Rauchertofu
Bratol
Sojasauce Shoyu
% Stange Lauch

1509 vegane Frischecreme Natur
1 Spritzer Zitronensaft

2EL

1 Prise
1759
1EL
1EL

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig 125 ml| Wasser erwarmen, mit
Mehl, Olivenél und Salz in eine groBe Ruhr-
schissel geben und gut durchkneten. Da
keine Hefe verwendet wird, kann der Teig
direkt weiterverarbeitet werden. Teig in 2

gleich groBe Stlicke teilen, auf einer glatten,

bemehlten Flache zu runden Boden ausrol-
len und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

Fiir den Belag Tofu in kleine Wurfel
schneiden (ca.0,5cm), in einer Pfanne

in Bratol scharf anbraten und mit Sojasauce
wdrzen. Bei mittlerer Temperatur weitere
5-7 Min. braten, bis die Wrfel schén kross
sind. Lauch waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden.

Vegane Frischecreme mit 50 ml Wasser
glatt rthren, mit Zitronensaft abschmecken
und gleichméBig auf den Teighbdden vertei-
len. Mit Rauchertofu und Lauch belegen.
Flammkuchen bei 180°C Ober-/Unterhitze
12-15 Min. backen, bis der Rand schon
knusprig ist.

Zubereitungszeit: 20 Min. + 15 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stiick: Energie 980kcal,
Fett 52 g, Kohlenhydrate 94 g, EiweiB 299

Noch herzhafter werden die Tofu-
wiirfel, wenn sie statt mit Sojasauce
mit einer rauchigen Gewiirz-
mischung abgeschmeckt werden.

Alnatura Magazin Januar 2021 13



vegan
Saftiger Riihrkuchen:

ein Basisrezept mit
allerlei Varianten

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
@ 28 CM (12 STUCK)
350g Dinkelmehl Type 630
1Pck. Backpulver
130g Rohrohrzucker
100g Haselnlsse gemahlen
1Msp. Bourbonvanille gemahlen
100g Kokosol + 1EL fur die Form
500ml Haferdrink ungesufBt
25g Haselnusskerne zum Bestreuen
90g KuvertUre Zartbitter

Der Schmelzpunkt von Kokosal
liegt bei 23 Grad Celsius. Damit es
sich gut mit dem Haferdrink vermischen
lasst, den Messbecher vorher leicht er-
warmen (zum Beispiel mit heiBem Wasser).

14 Alnatura Magazin Januar 2021

ZUBEREITUNG

In einer groBen Schiissel Mehl, Backpul-
ver, Zucker, gemahlene Haselntsse und
Vanille mischen. In einer weiteren Schssel
oder einem Messbecher Kokosol und
Haferdrink verriihren. Dafur festes Kokosol
schmelzen, siehe Tipp.

Die Haferdrink-Kokos6l-Mischung zu
den trockenen Zutaten geben und alles zu
einem Teig verrthren. Springform mit etwas
Kokosol fetten, Teig einfillen und bei 160°C
Ober-/Unterhitze 45 Min. backen, bis bei
der Stabchenprobe kein Teig mehr am Holz-
stabchen kleben bleibt.

Kuchen auskiihlen lassen. HaselnUsse
grob zerkleinern. Kuverture in Stlicke bre-
chen und in einer Schissel Gber dem Was-
serbad langsam schmelzen. Kuchen mit
der KuvertUre tGberziehen und mit NUssen
bestreuen.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 45 Min. Backzeit
+ 2 Std. Abkuhlzeit

Nahrwerte pro Stlick: Energie 347 kcal,

Fett 18 g, Kohlenhydrate 40g, EiweiB 69

VARIANTEN

Obstkuchen: 2 Apfel entkernen und in

2. cm groBe Wirfel schneiden. 1EL Rohrohr-
zucker mit ¥4 TL Ceylon-Zimt vermischen
und darUbergeben. Apfelwdrfel auf dem
Teig verteilen. Schmeckt auch mit Brom-
beeren, Johannisbeeren oder Heidelbeeren.
Zitronenkuchen: Dem fertigen Teig 3 EL
Zitronensaft zugeben. Nach dem Backen
100 g Puderzucker mit etwas Zitronensaft
zu einem zahflissigen Guss verrihren und

den abgekuhlten Kuchen damit tberziehen.

Schokoladenkuchen: Die gemahlenen
Nusse durch 6 EL schwach entélten Kakao
ersetzen. 100 g Feine-Bitter-Schokolade
hacken und dem fertigen Teig zufligen. Wer
mag, kann vor dem Backen noch in Spalten

geschnittene Birne auf dem Kuchen verteilen.

Marmorkuchen: 50 g Feine-Bitter-Schoko-
lade hacken und zusammen mit 3 EL schwach
entdltem Kakao unter die eine Halfte des
Teigs mischen. Mit einer Gabel spiralférmig
unter den hellen Teig ziehen. Der typische
Marmoreffekt kommt in einer Gugelhupf-
oder Ringform (Springform mit Loch in der
Mitte) besonders gut zur Geltung.

" ®

Mehr vegane Rezepte:
Pinterest-App runterladen, in der App auf
die Kamera neben der Suchleiste tippen,

Smartphone auf den bunten Pincode (oben
im Kreis) richten und Code scannen.




AuUS unserem
Sortiment”

Lini's Bites

Bio-Riegel »Salted Peanut Caramel«** vegan

Der glutenfreie Riegel mit Datteln und salziger Erd-
nuss-Karamell-Creme auf weichem Haferflockenkeks
ist von Zartbitterschokolade umhdillt, die einen Kakao-
anteil von 88 Prozent aufweist. Er enthalt keinen raffi-

iChoc
Bio-»Schokolade« White Vanilla vegan

. . WH
Die weiBe »Schokolade« besteht aus v S
ANILLA
Kakaobutter, Rohrohrzucker und edler VR -

Bourbonvanille. Reissirup und Erdman-
delgrie8 machen Milchpulver komplett
UberflUssig. Sie schmeckt pur und ist

auch als Back- und Dessertzutat geeig-

nierten Zucker. Ideal fur die Pausenbox, als Starkung
auf der Winterwanderung oder einfach als Snack
zwischendurch.

409 2,49€ (100g=6,23€)

Sanchon

Bio-Brotaufstriche Antipasti Olive vegan

oder Antipasti Kapern vegan

net. Verpackt ist die Tafel in Folie auf
Holzfaserbasis und FSC-zertifiziertem
Karton.

80g 1,99€ (100g=2,49€)

el

' Bouw s “
RBOM van
i
. Le

Cumin
Koriander
Muskatnuss

Gewiirzmischung

Lebensbaum
Bio-Gewilirzmischung

Diese aromatischen Brotaufstriche sind mit schwarzen
Oliven oder wurzigen Kapern verfeinert und zeichnen
sich durch ihren besonders hohen Gemuseanteil aus.

Fein gehacktes Gemdse wird mit ausgewahlten Krau-

2}?

oo =

=4 Brotaufstrich -

o smcum; =« - Antipasti = =
Brotaufstric| “xi K

i Poue apern £

Anti Pd St - wmrmmEmomM fie

Olive

IMEDITERRAN-AROMATISCH

tern und Gewdirzen
abgeschmeckt.
Die Aufstriche er-
ganzen mediter-
rane Vorspeisen-
platten oder knus-
priges Ciabatta-
Brot und eignen
sich als Beilage

zu Gebratenem.

je 1909 2,99 €
(100g=1,57%€)

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.

** Nicht in allen Markten erhaltlich.

Cumin-Koriander-Muskat-
nuss**

Das Gewdrztrio fur die kreative
und bewusste Kiiche: Cumin,
Koriander und Muskatnuss zu
gleichen Teilen gemischt ver-
leihen nicht nur Gerichten der
indischen Kiiche warme Wiirze.
Tipp: Einfach drei Messerspitzen
in den Joghurt oder in Wasser einrihren. Ideal
auch zum Wurzen von Dips und Salatsaucen.
459 3,49€ (100g=7,76%€)

Pk Z
Zum Wikrzen von ]
Dips, Salatsofen und mehr. &
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WARENKUNDE

Wir schreiben das Jahr 1869, als der franzésische Chemiker 4

Hippolyte Mége-Mouriés einen Preis der Regierung er-

halt. Wofiir? Fiir die Erfindung eines preiswerten ‘—
Y

Butterersatzes aus Rindertalg, Magermilch und ge-
hackseltem Kuheuter — Margarine genannt. Sie
war damals also alles andere als pflanzlich. Das
ist heute, zumindest bei den meisten Sorten,
durchaus der Fall. Lesen Sie mehr liber die
Zutaten, die Herstellung, aber auch den

Klimavorteil des feinen Streichfetts. AW

Ein Blick auf die
2utatenliste lohnt sich

Auch wenn bis zu drei Prozent Milchfett zuldssig wa-
ren, so sind die Hauptzutaten einer Margarine Pflan-
zenble. Diese stammen oft aus Sonnenblumenkernen,
Sojabohnen oder Rapssamen. Fest und geschmeidig
werden sie mitunter durch eine komplizierte Verar-
beitung: Konventionelle Margarinen dirfen raffiniert,
gehartet und umgeestert werden. Bio-Margarine hin-
gegen darf laut EG-Oko-Verordnung weder gehértete
noch umgeesterte Fette enthalten. Stattdessen wird auf
Fette gesetzt, die von Natur aus bei Zimmertemperatur
fest sind. Meist Shea, Kokos- oder Palmfett — oft auch in
Kombination.

Fur die Streichfahigkeit braucht es — ob Bio oder kon-
ventionell — einen Emulgator, beispielsweise Sojalecithin. Und
damit die nun cremige, aber recht farblose Fettmischung appe-
titlich aussieht, stabil bleibt und auch geschmacklich an das Vor-
bild Butter herankommt, werden Farb- und Aromastoffe zugesetzt.
Hier unterscheiden sich konventionelle und Bio-Margarinen. So dur-
fen fur das Bio-Produkt beispielsweise nur natirliche Aromastoffe
oder -extrakte eingesetzt werden, fir Farbe sorgen meist Karotten-
sowie Zitronensaft.

" Nachzulesen in der Studie »Okologischer FuBabdruck von Lebensmitteln und
Gerichten in Deutschland«, www.ifeu.de/projekt/oekologischer-fussabdruck-von-
lebensmitteln-und-gerichten-in-deutschland/
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Butter oder Margarine?
Mehr als eine Frage des Geschmacks

Geschmacklich punktet bei vielen die Butter. Andere wiederum schatzen aus er-
/ . nahrungsphysiologischen Griinden die Margarine. Dieser Punkt ist allerdings
nicht ganz eindeutig — will heiBen: Das Ganze ist eine muBige, oft ge-
fahrte und nicht klar abzuschlieBende Debatte.
Widmen wir uns lieber einem eindeutigen Sachverhalt: der
Klimabilanz der beiden. Die Kiihe, die es fur die Milch und da-
mit auch Butter braucht, bendtigen Weideflachen, Futter so-
wie Energie fur Stall, Melkmaschine und Co. All das schlagt
in der Klimabilanz zu Buche. Und wenn man zuséatzlich
bedenkt, dass flr ein Kilogramm Butter circa zehn Liter
Milch nétig sind, so wundern die Zahlen nicht: Der
CO,-FuBabdruck fur ein Kilogramm Butter liegt bei
neun Kilogramm CO,-Aquivalenten, der fiir Halb-
fettmargarine bei 1,7. Ein klares Eins-zu-Null fur
die Margarine.'

Haufig enthalten: Palmol

Palmol ist eine perfekte Margarinezutat, da es
bei Zimmertemperatur streichfahig bleibt,
hitzestabil und lange haltbar ist. AuBerdem
liefert keine andere Olpflanze so viel Ertrag
pro Hektar und ist entsprechend nachhaltig.
Dennoch ist es nicht tragbar, wenn fur An-
baufladchen Regenwald gerodet, Landrechte
missachtet und der Lebensraum von Pflanzen,
Tieren und Menschen zerstért wird.

Bei Bio-Palmol ist das anders: Die Rodung
von Primér- und Urwald ist tabu, Bio-Olpalmen
wachsen nur auf zuvor landwirtschaftlich ge-

nutzten Flachen.
Zudem sorgt die biologische Landwirtschaft
fur Artenvielfalt sowie Bodenfruchtbarkeit und
Bio-Palmol ist fur in den Tropen beheimatete bauer-
liche Kleinbetriebe eine sehr wichtige Existenzgrund-
lage. Die Palmen werden bis zu 25 Jahre genutzt, was
dem naturlichen Hochstalter von Olpalmen entspricht.

SchOW
—_—

y
Nicht jede Margarine ist vegan. Das Lebensmittel-

recht erlaubt eine geringe Menge tierischen Fettes,
selbst wenn das Produkt den Hinweis »pflanzlich«
tragt. Der Blick auf die Zutatenliste und die Suche
nach beispielsweise Milchbestandteilen lohnt sich.
Oder Sie achten einfach auf das Vegan-Siegel.

Alnatura Magazin Januar 2021 17



ALNATURA MARKENWELT :
e e = e

-

"’iiswahlfur eine

maclevere Kiiche

;Sie mochten gerne wenlger Flelsch und Wurst essen,
Milch und Joghurt ab und zu ersetzen — nur wie?

- Probieren Sie doch die vielen pflanzllchen Alterna-

= tlven aus unserem Sortlment und verbessern Sie
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AUS SEITAN

Spécialité francfortoise
wégan & base de seitan
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1. Aus der vielfaltigen Sojabohne

Aus Sojabohnen wird Tofu gemacht — in Asien bereits seit Jahrtausenden. Das
feinwirzige Aroma dieses Rauchertofus entsteht durch Buchenholzrauch. So
schmeckt er in Suppen und Gemiusegerichten, als fein geschnittener Brotbelag
oder vom Grill und kann Speck oder wiirzige Wurst ersetzen.

2. Statt Frischkase
Frischkase schmeckt auf dem Brot, als Dip, in Desserts, Kuchen und vielem mehr.
Das gilt auch fur die rein pflanzlichen Varianten — ob Natur oder mit Krautern. Fir
die Frischecreme Krauter werden eine Mandelzubereitung, Kokosél, Schnittlauch,
Petersilie und weitere Gewrze zu einem cremigen Aufstrich verarbeitet.

3. Veggie aufs Brot
Fur abwechslungsreiche vegane Mahlzeiten gibt

es eine groBe Gemdusevielfalt, Hulsenfruchte und 4. So gut wie das Vorbild
allerlei Beilagen. Doch was kann aufs Brot? Wir Eine natlrliche Bakterien-Fermentation kann aus
empfehlen den veganen Tofu-Aufschnitt Papri- Milch Joghurt und aus Kokosmilch eine vegane Alter-
ka. Neben Tofu ist Weizeneiweil3 seine Basis, native machen. Das schmeckt frisch-sauerlich, cremig
=z Krauter und Gewdrze runden den Geschmack und fein nach Kokos. Fur Abwechslung — ob pur gel6f-
N pikant ab. felt, mit Frichten gemixt oder im Musli — sorgen wei-
/" H&r e tere Sorten auf Soja-, Mandel- oder Cashewbasis.

5. Fiir cremigen Genuss

Ein Schuss Sahne ist oft das i-Tupfelchen vieler Gerichte. Soja-Cuisine kann

diese in einem veganen Gericht gut ersetzen = zum Beispiel-in Nudelsaucen
oder Suppen. Und auch in Backrezepten lasst sich flissige-Sahne durch ein

pflanzliches Produkt austauschen. Neben Soja-Cuisine eignen sich auch an-
dere Alternativen, beispielsweise auf Hafer- oder Kokosmilchbasis.

CUISINE

= Spacialits s wojs Culsine

6. Fiir den fleischlosen Burger

In diesem Burger spielen rote Linsen, Gemise und Sonnenblumen-
kerne die Hauptrolle; Mango-Chutney gibt der sojafreien Rezeptur
eine fruchtige Note. Kurz erwarmt sind die Patties ein Genuss im
Brotchen oder zu Salat. Auch erhaltlich: Black-Bean-Cashew-Burger.

7. Eine Ei-Alternative

Ein Huhnerei lasst sich durch vieles ersetzen: Apfelmus, Leinsamen oder
Kichererbsenmehl beispielsweise. Geschmacksneutral und unkompliziert
zu verwenden ist der Vegane Ei-Ersatz: Einfach einen Teel6ffel davon mit
50 Milliliter Mineralwasser anrihren und so im Rezept ein Ei ersetzen.

gan
WG Ly
Vekictiggy Y W,

9. Statt Hackfleisch

8. Aus Pflanzenol Ob Bolognese, Chili oder gefullte Paprika — all dies gelingt
Man sollte sich nicht die Butter vom Brot nehmen lassen. mit den feinen Sojaschnetzeln perfekt. Dafir die Schnet-
Aber man kann sie durch Margarine ersetzen. Die Basis der zel in der dreifachen Menge Gemusebrihe aufkochen,
Alnatura Margarine sind Kokos-, Shea- und Sonnenblu= quellen lassen und nach Rezept weiterverarbeiten. Eben-
menol; Zitronensaft und -6l geben eine frische Note. Ideal falls im Sortiment: grobe Sojaschnetzel, mit denen sich
als streichzarter veganer Brotaufstrich, aber auch zum Ko- zum Beispiel ein rein pflanzliches Gulasch kochen lasst.
chen und Dunsten geeignet.

10. Knackig, aromatisch und vegan 11. In groBer Vielfalt

Dass Wirste nicht immer aus Fleisch sein missen, be- Ob aus Dinkel, Mandel, Soja oder Hafer — bei der Wahl einer
weisen diese Frankfurter. Seitan ist ihre Hauptzutat, pflanzlichen Milchalternative lassen Sie am besten Ihren Ge-
ein rein pflanzliches Weizeneiweif3 mit angenehmem schmack entscheiden. Denn sie alle kénnen Milch im Musli,
Biss. Die Wrste schmecken kalt oder kurz in der Pfanne Shake oder Kuchen ersetzen. Leicht erwarmt lassen sich neben
oder auf dem Grill gebraten. Hafer- und Sojadrink spezielle Barista-Sorten aufschaumen.
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ZU BESUCH BEI HERMANN

Krauterseitlinge eignen sich
hervorragend fiir das soge-
nannte Vertical Farming, das
bei Hermann in Ulrichsberg

in Osterreich praktiziert wird.
Dabei wird nicht nur Boden ge-
spart, sondern auch Energie,
da der Pilz wenig Licht braucht.

agen Sie niemals Leberkase zu ihm«:

Das prangt in groBen Lettern an

der Produktionshalle in Ulrichsberg,
die wir nur neun Kilometer hinter dem
deutsch-o6sterreichischen Grenziibergang
besuchen. Mit »ihm« ist der Neuburger
gemeint, ein Leberkase de luxe gewisser-
maBen. Er hat einen Bekanntheitsgrad von
90 Prozent in Osterreich. Aber wie gesagt,
er ist kein Leberkase. Er ist der Neuburger.
Und daneben steht eine zweite, neuere
Produktionshalle, auf der kénnte in groBen
Lettern stehen: »Sagen Sie niemals Fleisch
zu ihm.« Denn was hier im Inneren der Halle
reift, ist kein Fleisch, schmeckt aber so und
sieht so aus, zumindest wenn es gebraten
ist. Wir sind bei Hermann, gewissermal3en
beim vegetarischen Arm des Unternehmens
Neuburger. Was hier passiert, ist beeindru-
ckend, weil es auf der einen Seite etwas
ganz Naturliches ist, Pilze zu zlchten, und
auf der anderen Seite einen Blick in die Zu-
kunft der Lebensmittelproduktion gewdhrt.

DIE STECKNADEL IM HEUHAUFEN
Geschaftsfuhrer Hermann Neuburger er-
zahlt: »1919 hat mein GroBvater hier die
Metzgerei gegriindet. Filialen kamen dazu,
die Tonnagen stiegen und dann kam der
Neuburger, der ganz Osterreich und auch
darlber hinaus viele Menschen erobert hat.
Ich habe spater die Firma Gbernommen.

Aber ich habe mich schnell gefragt, ob es
so weitergehen soll oder ob ich es schaffe,
eine Alternative zur Fleischherstellung auf
die Beine zu stellen«, sagt er. »In gewisser
Weise habe ich mich mitverantwortlich ge-
fuhlt, dass wir so viel Fleisch essen. Und das
kann nicht gesund sein und die Zukunft
bedeuten.« Daraufhin sind Hermann Neu-
burger und sein Sohn Thomas zu neuen
Ufern aufgebrochen. In ihrem Fall nach Asien.
»Wir waren auf der Suche nach pflanzlichen
Alternativen und haben diese letztlich in
Japan gefunden. In Europa gibt es kein wirk-
liches Wissen darlber, aber in Asien gibt

es die jahrtausendealte Tradition des Vege-
tarismus.« Allerdings konnten Vater und
Sohn Hermann in Asien nicht einfach mit
einem »Hallo, da sind wirl« hereinplatzen.
»In den Landern dort muss man sich an-
nahern, Respekt und Vertrauen spielen eine
wichtige Rolle. Wir sind jahrelang hinge-
fahren, haben immer wieder erfahrende
Koche getroffen, Markte besucht, waren
zwei Mal taglich vegetarisch essen und
haben mit allem Moglichen herumexperi-
mentiert.« Am Ende blieben drei Optionen:
WeizeneiweiB3, also Seitan, vom Soja das
sogenannte Yuba, die Tofu-Haut, und Pilze.
Das Ziel der Neuburgers war, eine Alterna-
tive zu Fleisch zu entwickeln — mit der sich
allerdings auch Schnitzel oder Rostbrat-
warste herstellen lassen.

Ausgedehnte Reisen nach Asien,

nachtelange Diskussionen, in-
tensive Recherchen, unendlich
viele Versuche: So wurde es
Hermann Neuburger (im Foto
rechts) und Sohn Thomas Neu-
burger moglich, ein neues vege-
tarisches Produkt auf den Markt
zu bringen: umweltvertraglich
und ohne jegliche Zusatzstoffe
produziert. »Ich habe uns ein-
fach in der Verantwortung ge-
sehen, eine Alternative zum
Fleischkonsum zu schaffen,
denn ein hoher Fleischkonsum
belastet unsere Umwelt und
Gesundheit«, sagt Hermann
Neuburger. Fir den Fleischersatz
zlichten die Neuburgers Krauter-
seitlinge im groBen Stil. Zu-
sammen mit Reis, Hihnerei,
Pflanzenol, Salz und GewdUrzen
ergeben sie die Produkte von
Hermann. Verfugbar im Alnatura
Markt als vegetarische Varianten
von Schnitzel, Faschiertem

(Hack) und Bratstreifen




DER KRAUTERSEITLING GEWINNT

Von Seitan nahmen die Neuburgers schnell
Abstand und die Herstellung von Yuba,
einer japanischen Spezialitat aus flussigem
Sojaextrakt, erwies sich als sehr aufwendig.
Soja ist in den Koépfen auBerdem meist mit
Gentechnik und ferner Herkunft verbunden
— zwei weitere Grinde, warum man sich
nicht fur diesen Rohstoff entschieden hat.
So blieben noch die Pilze.

»Wir haben mit allen Arten von Pilzen
gearbeitet, Champignons, Saisonpilzen,
Eierschwammerln, Shiitake und eben dem
Krauterseitling.« Der Vorteil des Krauter-
seitlings ist sein festfaseriges Fleisch, er hat
unter den Pilzen den starksten Umami-
Geschmack und gibt daher das beliebte
Mundgefuhl nach Fleischigem wieder —
eben wie Fleisch. »Der Champignon ware die
einfachere Wahl gewesen«, sagt Hermann
Neuburger. Es gebe ihn Uberall und er koste
nur ein Zehntel des Krauterseitlings. Aber
das schmecke man auch: Der Champignon
habe einen sehr starken Eigengeschmack,
der nie wirklich in den Hintergrund trete.
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EINE ECHTE RARITAT

»Der Krauterseitling hat Wochenmarkt-
charakter, man findet ihn eher selten im
Handel. Uns wurde klar, dass wir, wenn
wir die Idee wirklich umsetzen wollen, eine
eigene Pilzzucht aufbauen mussen, so
Hermann Neuburger. Sein Sohn erganzt:
»Wir kommen aus der Fleischherstellung,
jetzt mussten wir auch noch Pilzzlichter
werden.« Das groBe Thema war: Wie stelle
ich den Nahrboden her? Fachleute halfen

» Die Basis fiir Hermann
Produkte sind frische Kréuter-
seitlinge aus eigener Zucht.
Diese werden von Hand ge-
pflickt, geputzt und klein
geschnitten. Sodann werden
sie mit Reis, Pflanzens! und
Hihnereiern zubereitet und
gewlrzt. K

Hermann Neuburger,
Geschéftsfuhrer Hermann

Der Krauterseitling gilt als

feine Alternative zum Steinpilz
und wartet mit einem kraftigen,
herzhaften Aroma auf. Sein
festes, dickes Fleisch bleibt
auch beim Garen bissfest.

und am Ende sah die L&sung so aus: Beutel
aus Klarsichtfolie, in denen in einer Holz-
mischung das sogenannte Myzel, die Ge-
samtheit der Pilzfaden eines Pilzes, veran-
kert wird. Dann werden die Beutel rund
vier Wochen bei 20 Grad gelagert und ziehen
danach in ein Herbstklima mit 15 Grad und
95 Prozent Luftfeuchtigkeit um: »Dort ist
es wie in einem feuchten Wald im Herbstg,
sagt Thomas Neuburger. Gleichzeitig wer-
den die Beutel gedffnet. Pldtzlich herrscht
ein anderes Mikroklima und es geht alles
ganz schnell: Die Pilze sprieBen mit drei
Zentimetern Wachstum pro Tag aus den
Beuteln. Von Hand wird jeden Tag in der
Produktionshalle, in die die Neuburgers 50
Millionen Euro investiert haben, geerntet.
Mit dem Messer, so wie man das auch vom
Pilzesuchen im Wald kennt. Nur findet man
da nicht immer Pilze. In der Produktions-
halle von Hermann hingegen taglich. Ganz
egal, welche Jahreszeit drauBen gerade
herrscht. MF



ZU BESUCH BEI HERMANN

Das idyllische Ulrichsberg
liegt im Dreilandereck von
Tschechien, Deutschland
und Osterreich auf der
osterreichischen Seite.

Zubereitet werden die
Fleischalternativen wie
ein normales Fleisch-
produkt. Im Falle des |
Schnitzels mit Panade. [

Die Produkte - aktuell er-
haltlich sind im Alnatura
Markt vegetarische Varian-
ten von Schnitzel, Faschier-
tem (Hack) und Bratstreifen -
werden mit einfachen Verfah-

ren hergestellt, wie man sie aus
jeder Kiiche kennt.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Bio-Mandeldrink ungesiif3t vegan

Mit seinem leicht nussigen Aroma passt der

Mandeldrink mit italienischen Mandeln
und Meersalz gut zum Kaffee

oder Masli. Mit seinem -

milden Geschmack ist er

auBerdem ideal als

Backzutat.
112,99€
+ Mit iruchtquT )
: 5l e,
ﬁg‘t‘:g:nung Amaranth
R pick, FUR
Enl}% UNWEL
FUR LECKEREW
GESCHIAC
[
3 #
g ’ A
vl
'..L'-\? f;) > =
|‘, ." :‘/ ] .
» ‘ . - I
/ < Bio-Bircher-Miiesli vegan
95 o Das Musli mit ausgesuchten Zutaten wie Hafervoll-
. T kornflocken, Rosinen, Amaranthvollkorn, getrock-
< . neten Apfelstiicken sowie gerdsteten Haselntssen
» Derl:VIark:nthlc(:l des Monakts T und Mandeln ist optimal als Frihsttick oder Snack
Die hier abgebildeten Naturkost-Produkte P S
p e finden Sie in Ihrer-n AInatura Super Natur Markt - 6509 4,99€ (1kg=7,68%€)
~ auf dem Markentisch und im Regal. s e aln 2 .
' 5 Gia > 2 e

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in lhrem Alnatura Super Natur Markt.
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" Bio-Brotaufstrich Hof-Gemiise

»Pascals Paprika-Trio« vegan

Der fein gewdrzte Brotaufstrich mit ganzen Gemuse-
stlicken besteht aus roter, gelber und griiner Paprika
sowie Sonnenblumenkernen und sonnengetrockne-
ten Tomaten.

135g 2,59€ (100g=1,92€)

Bio-Mandel-Cuisine vegan

Dank ihres leicht stiBen Geschmacks eignet sich die
Mandel-Cuisine gut zum Backen und Verfeinern von
SUBspeisen. Aber auch herzhaften Gerichten verleiht
sie einen feinen, nussigen Geschmack.

Bio-Brotaufstrich Hof-Gemiise
»Carinas Champignon-Zwiebel« vegan
Mit dem Aufstrich aus Champignons und Zwiebeln,
der mit Basilikum und Schnittlauch verfeinert ist,
wird jede Brotscheibe zu einer herzhaft-aromatischen
Zwischenmabhlzeit.

1359 2,59€(100g=1,92€)

200 ml 1,79€ (100ml=0,90 €)

IO FION LR S00T 1574
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100 7% klimaneutrale produktion.
100 % recycelbare verpackung zu
90 % aus pflanzlichen rohstoffen.
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SPEZIAL

Sebastian Copien:
»Die Kochtechnik ist
entscheidend!«

Niko Rittenau:
»In den Farben des
Regenbogens essen.«

Hofgut Storzeln:
»Geschmackvolle
Milchalternativen.«

Jana van Treeck:
s T
»Herzhafter Geschmack s TLAN

COP
g e h -t auc h an d ers.« FOCKEN MACH m!ngum

Wer so wenig Fleisch wie moglich isst oder es ganz weglasst,
tut damit viel furs Klima. Denn Tierhaltung ist sehr ressourcen-
intensiv und verursacht Unmengen an Treibhausgas-Emissionen.
Doch eine pflanzliche Erndhrung bedeutet nicht automatisch
Verzicht, sondern kann die eigene Kiiche auch bereichern. Wie,
das erzahlen unter anderem der vegane Koch Sebastian Copien
und der Ernahrungswissenschaftler Niko Rittenau im Gesprach.
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SPEZIAL

»Die Kochtechnik
ist entscheidend!«

Die herzhafte bayerische Kiiche — damit ist
Sebastian Copien aufgewachsen. Dem Fleisch hat
er seit vielen Jahren abgeschworen, mittlerweile
ist er einer der gefragtesten veganen Kéche
Deutschlands. Das Herzhafte hat er in seinen
Gerichten aber beibehalten. Wie ihm das
ausschlieBlich mit pflanzlichen Zutaten gelingt,
zeigt er uns in seiner Minchner Kochschule.

pflanzlich. »Das Schéne am Veganismus ist, dass du das

Klima weniger belastest, dich um das Tierwohl und um deine
eigene Gesundheit sorgst: Veganismus bedient alle Bereiche
gleichzeitig. Er ist fr mich die beste Form, meine Ideale zu leben!«
Waéhrend Sebastian erzahlt, beobachten wir ihn, wie er fur uns
eine Minestrone in seiner Mtinchner Kochschule in Griinwald vor-
bereitet. »Ich bin ein Mlnchner
Kindl, meine Mutter ist Kochin,
mit der herzhaften bayerischen
Kiche bin ich aufgewachsen.
Doch das Ganze konnte ich per-
fekt in die rein pflanzliche Kuche
transportieren. Denn vegan be-
deutet mitnichten nur gediinste-
tes Gemuse, sondern es ist wie
in der klassischen Fleischklche:
Du musst wissen, wie du Lebens-
mittel zubereitest.« Sebastian
gibt einen Spritzer Briihe an das
immer dunkler werdende Ge-

S ebastian Copien weil3, was er isst. Namlich ausschlieBlich

Online-Kochschule fir pflanzliche Kiiche

Die Stars der veganen Szene geben in Online-Kursen
ihre langjahrige vegane Kocherfahrung weiter.
Die Teilnehmenden erhalten Zugriff auf Gber
550 Videos/Lektionen, inklusive Rezepte und Skripte.

Mehr Infos unter vegan-masterclass.de

Sebastian Copien

liebt es, mit pflanzlichen Lebens-
mitteln vegane Rezepte zu
kreieren, die einfach schmecken.
Erist auBerdem Grunder und
Dozent in Europas groBter veganer
Online-Kochschule Vegan Master-
class, die bereits tber 10000
Abonnenten hat.

Leserinnen und Leser des Alnatura
Magazins erhalten beim Abschluss
einer monatlichen oder jahrlichen
Mitgliedschaft 1S Prozent Rabatt
auf die erste 2ahlung.
Rabattcode: Alnatura15
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muse in der Pfanne, es zischt und dampft und das schon
kross angebratene Gemuse kocht fiir einen Moment
auf, um dann weiter einzukochen. »Deglacieren und
Eindampfen sind ganz wichtig. Wenn ich meine dunkle
Bratensauce im Hofbrauhaus auf den Tisch stellen wirde,
wirde keiner den Unterschied zu einer Fleischjus schme-
cken.« Was gibst du an deine Bratensauce, frage ich?
»Gemuse, Wurzelgemise, Aromageber in Form von
Krautern, getrockneten Pilzen und selbst gemachten
Fonds und Suds. Sie geben das beriihmte Umami-Aroma,
die herzhafte Note, die unser Kérper mag, weil sie ihm
suggeriert: Jetzt kommt proteinreiche Nahrung. Gerade
aber beim Grillen und Braten von GemUse entstehen wei-
tere Komponenten: Karamellnoten und Réstaromen, die
sich bilden, wenn Zucker und EiweiB unter Hitze fusionie-
ren. Die Kochtechnik ist der alles entscheidende Faktor.«

»MEIN LEBEN WURDE UM VIELE AROMEN BEREICHERT.«
Kochtechnik lehrt Sebastian Copien nicht nur in seiner Minchner
Kochschule, sondern auch tber die Internet-Kochschule Vegan
Masterclass. Uber 10000 Kursteilnehmerinnen und -nehmer hat
die Online-Kochschule bereits. In Minchen kochen wir heute aber
keine dunkle Bratensauce, sondern die Basis ftir den italienischen
Klassiker Minestrone. Das Rezept stammt aus dem neuen Koch-
buch »Vegan Low Budget — GroBer Geschmack zum kleinen Preis«,
das er zusammen mit dem Erndhrungswissenschaftler Niko Rittenau
geschrieben hat. Shiitake-Pilze dienen Sebastian hier als Grundlage

»Wichtig ist,
die Réstaromen zu
intensivieren: immer

wieder kurz Flissigkeit

zum Gemise geben und
weiter anbraten.

Macht man das zwei-

oder dreimal, hat das
Gemoise bereits doppelt

so viele Réstaromen. «

Sebastian Copien

Gemiise,
Wurzelge-
miise, Krau-
ter, getrock-
nete Pilze
und selbst
gemachte
Fonds und
Suds geben
Aroma.

fur einen herzhaften Fond. »Du horst wahrscheinlich relativ oft,
dass die rein pflanzliche Kiche langweilig sei, oder?«, fragen wir.
Sebastian nickt: »Wer einen Blick in vegane Kochbticher wirft, wird
aber bemerken, dass sie keine Einschréankung, sondern vielmehr
eine Erweiterung ist. Mein Leben wurde um so viele Aromen be-
reichert.« Wenig spater steht die Minestrone kurz vor der Vollen-
dung. »lch arbeite nach dem Prinzip Funf plus zwei. Dabei geht

es darum, alle Geschmacksrichtungen, Konsistenzen und Tempera-
turen zu bedienen, die ein groBartiges Essen ausmachen. Wenn
man das verinnerlicht hat, betritt man eine neue kulinarische Welt.«
Sebastian Copien demonstriert uns das anhand der Toppings fir
die Minestrone: Geraucherter Tofu wird unter starker Hitze an-
gebraten und fuhrt als i-Tapfelchen auf der Suppe zu einem Ge-
schmackserlebnis, das angebratenem Speck in nichts nachsteht. MF
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MINESTRONE MIT TOFU-»SPECK«

UND VOLLKORN-CROUTONSTICKS
FUR 2PORTIONEN

ZUTATEN
1009

2009
3EL
1EL

2009

750ml

1009

1TL
1TL
2
4EL
1009
1009
Y2

509

etwas
etwas

(Vollkorn-)Fettuccine oder
(Vollkorn-)Makkaroni

Salz

groBBe Zwiebel (geschalt 100 g),
grob gewdirfelt

kleine Knoblauchzehen, gehackt
Karotte (geschalt 809), in
1-cm-Warfel geschnitten
gekochte weiBe Bohnen
Olivenol (25 g)

Tomatenmark (1-fach konzentriert)
Rispentomaten, grob gewdurfelt
wlrzige Gemusebrihe
Kochwasser von weiBen Bohnen
(Aquafaba)

getrockneter Thymian
getrockneter Oregano
Rosmarinzweig

gehackte glatte Petersilie
Rauchertofu

Vollkorn-Baguette

Zucchini, schrdg in 1-cm-Scheiben
geschnitten (100 g)

Fenchel, in feine Streifen
geschnitten

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Basilikum

30 Alnatura Magazin Januar 2021

ZUBEREITUNG

Fur die Suppe die Fettuccine in leicht ge-
salzenem Wasser etwa 6-8 Min. kochen,
bis sie etwas fester als bissfest sind. In ein
Sieb abgielen, kalt abschrecken und bei-
seitestellen.

In der Zwischenzeit einen Topf erhitzen,
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Karotte und
100 g Bohnen dazugeben, 1 EL Ol dariiber-
traufeln und anrdsten, bis sich schone
Rostaromen bilden. Tomatenmark und
-wirfel einriihren und kurz mitrésten.

Mit Brithe und Bohnen-Kochwasser ab-
|6schen, Thymian, Oregano, Rosmarin
und 2 EL Petersilie hinzugeben und bei
niedriger Hitze 5 Min. kécheln lassen.
Inzwischen fur den Tofu-»Speck« eine be-
schichtete Pfanne erhitzen. Den Tofu in
kurze Streifen schneiden, hineingeben, 1 EL
Ol dartbertraufeln und rundum 6-7 Min.
knusprig goldbraun braten. Die Halfte da-
von zur Suppe geben, den Rest beiseite-
stellen. Fur die CroGtons das Baguette in
Sticks schneiden, in dieselbe Pfanne geben,

mit 1 EL Ol betraufeln, restlichen Knoblauch
zugeben und vorsichtig rundum knusprig
rosten. Fettuccine, restliche Bohnen, Zuc-
chini und Fenchel in die Suppe geben und
3 Min. kécheln. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Minestrone in 2 Suppen-
schalen fullen, mit restlichem Tofu-»Speck,
restlicher Petersilie und CroGtonsticks be-
streuen, mit Basilikum garnieren und ge-
nieBen.

Zubereitungszeit: 30 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 696 kcal,
Fett 21 g, Kohlenhydrate 91 g, Eiwei3 369

Das Rezept der
Minestrone ist aus
dem neuen Buch
»Vegan Low Bud-
get« von Sebastian
Copien und Niko
Rittenau, erschie-
nen im Becker
Joest Volk Verlag.

Hike Binaros
Sebashan Cepan

VEGAN

LW
BUPGET




SPEZIAL

»Wir haben eine falsche »Geiz ist geil«-
Mentalitat in Bezug auf Lebensmittel.«

Die Erndahrung der Zukunft? Umwelt-
freundlich, ethisch und lecker soll sie
sein, sagt der vegane Erndhrungswis-
senschaftler Niko Rittenau. Im Inter-
view erzdhlt er, warum man am besten
in den Farben des Regenbogens isst,
er Convenience-Produkten gegeniiber
nicht abgeneigt ist und wieso Bio-
Lebensmittel nur auf den ersten Blick
teurer sind.

Kannst du deine Prinzipien in Sachen
Erndahrung in einem Satz zusammen-
fassen?

»Im Prinzip geht es schlichtweg darum, dass
man mit einer pflanzenbetonten Erndhrung
alle Nahrstoffe, die fir den menschlichen
Korper lebensnotwendig sind, in ausreichen-
der Menge zuftihren kann und Stoffe, die
im UbermaB nicht guttun, nur wenig zu
sich nimmt. Genau dariber spreche ich in
meinem Buch »Vegan-Klischee adel<, um die
Vorurteile in Bezug auf Nahrstoffbedarfs-
deckung zu korrigieren und aufzuzeigen,
wie man sich gesund pflanzlich erndhren
kann und was man dabei beachten sollte.«

Was sind deine drei Top-Tipps zum Ein-
stieg in eine pflanzliche Ernahrung?
»Tipp eins lautet: Ausgiebig aus allen finf
Hauptlebensmittelgruppen — Vollkornge-
treide, Hulsenfriichte, Gemuse, Obst sowie
Nisse und Samen — zu wahlen, um dadurch
eine moglichst groBe Bandbreite an Nahr-
stoffen zu bekommen. Tipp zwei: In den
Farben des Regenbogens essen! Je bunter
wir essen, desto mehr unterschiedliche
sekundare Pflanzenstoffe nehmen wir zu
uns. Tipp drei lautet, kritische Nahrstoffe
zu supplementieren. Nahrungserganzungs-
mittel sind kein Wunderheilmittel und viele
sind nicht notwendig, aber bei richtiger Do-
sierung koénnen sie gewisse Nahrstofflticken
fullen, die aufgrund suboptimaler aktueller
Produktionsmethoden von vielen Lebens-
mitteln zurzeit auch bei >Allesessern< be-
stehen.«

Niko Rittenau

ist Ernahrungswissenschaftler
und hat im Masterstudiengang
Mikronahrstofftherapie und
Regulationsmedizin studiert.
Er kombiniert seine Fahigkeiten als
ausgebildeter Koch mit
Erndhrungswissen, um Gerichte
zu kreieren, bei denen guter
Geschmack auf Gesundheits-
bewusstsein und nachhaltigen
Konsum trifft.

Wann nimmst du Zutaten, die nicht
frisch sind, in der Kiiche zu Hilfe?

»Ach du, permanent (lacht). Naturlich ist
frisches Obst und Gemdise ein wichtiger
Bestandteil meiner Ernahrung. Aber in dem
gemeinsamen Kochbuch von Sebastian
Copien und mir verwenden wir auch sehr
viel Tiefktihlgemuse oder Hilsenfriichte im
Glas, beide haben &hnliche Nahrwerte wie
frische Zutaten. Zudem verwenden wir eine
ganze Reihe an Convenience-Produkten,
die nicht per se schlecht sind. Wir nutzen
also durchaus die Vorteile einer modernen
Lebensmittelproduktion, um unseren Alltag
zu vereinfachen und trotzdem bedarfs-
deckend, gesund und lecker zu essen.«

Von welchem Lebensmittel denken
viele Menschen, es sei gesund, ist es
aber gar nicht?

»Viele denken, Agavendicksaft sei eine
bessere Alternative zu Haushaltszucker.
Dabei sind Nahrstoffdichte sowie Antioxi-

dantiengehalt ahnlich niedrig und durch
den sehr hohen Fruktoseanteil ist er meines
Erachtens im Vergleich zu Zucker sogar die
schlechtere Wahl. Besser waren Rohrohrzu-
cker, Vollrohrzucker oder andere Zuckeral-
ternativen wie Dattelzucker, bei dem voll-
wertige Datteln getrocknet und gemahlen
zum SuBen verwendet werden.«

Wie konterst du das Argument, eine
gesunde und biologische Erndhrungs-
weise sei teuer?

»Im Vergleich zu konventionellen Produkten
sind Bio-Lebensmittel mitunter teurer, egal
ob tierisch oder pflanzlich. Hier muss man
jedoch sagen, dass bei konventionellen Pro-
dukten die versteckten Kosten oft nicht mit
eingerechnet werden. Diese Kosten werden
nicht an der Ladenkasse bezahlt, die destruk-
tiven Effekte der konventionellen Massen-
tierhaltung und Landwirtschaft mit Mono-
kulturen werden aber auf zukiinftige Gene-
rationen abgewalzt. Berticksichtigt man all
diese Faktoren und zudem die gesundheit-
lichen Vorteile, zum Beispiel durch oft hohere
Konzentrationen von sekundaren Pflanzen-
stoffen in Bio-Lebensmitteln, dann relati-
viert sich der Preis deutlich. Am Ende des
Tages ist es auch eine Prioritatenfrage. Die
Menschen geben fir viele Dinge viel Geld
aus. In Deutschland haben wir teilweise eine
falsche »Geiz ist geil«-Mentalitat in Bezug
auf Lebensmittel.«

Welchen Beitrag kann eine pflanzliche
Erndhrung zum Umweltschutz leisten?
»Im Durchschnitt ist eine pflanzenbetonte
Ernahrung ressourcenschonender in Bezug
auf Veredelungsverluste sowie den Flachen-
und Wasserverbrauch und verursacht
weniger Treibhausgasemissionen. Wirden
sich die meisten Menschen tberwiegend
pflanzlich erndhren, konnte dies auBerdem
das Ende der Intensivtierhaltung bedeuten
und damit aus meiner Sicht auch das Risiko
far das Auftreten von Antibiotikaresisten-
zen und Zoonosen drastisch reduzieren.«
Das Interview fiihrte Julian Stock.
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SPEZIAL

» Als Bio-Betrieb war es fiir uns ein
Meilenstein, die ersten Bioland-
zertifizierten Milchalternativen in

Deutschland anbieten zu kénnen. «
Familie Emrich

Ges’chmac}(vo“e
' |Ichaltefnat|ve
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/ In B!odenseenahe liegt dﬁs vor 639 Ja n erst
urkundlich erwéahnte Hofgut Storzein. Dank elner aus
Uberzeugu’hg handelnden Familie aqﬁj_andw en ist s

, es mittlerweile durch und durch Bio. H|ergerzahlen sie,

) wie es gelingt, alternative Bio-Drinks auf Hafer! Soja

' oder Buchwelzenberms herzustellep ;
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eiBt du, was du isst?«

Diese Frage hat fur unsere Fa-

milie viel mit dem Ursprung
von Lebensmitteln zu tun: Woher kommen
sie und vor allem wie werden sie erzeugt?
Wir als landwirtschaftlicher Bio-Betrieb
haben eine sehr klare Idee davon, was in
Lebensmitteln enthalten sein darf und wie
die Voraussetzungen daftr aussehen sollen.
Gerade im Hinblick auf die Umwelt und
unseren Beitrag zum Klimaschutz.

Angefangen haben wir als landwirtschaft-
licher Familienbetrieb mit dem Ziel, aus den
eigenen Rohstoffen Bio-Produkte mit einem
Mehrwert herzustellen. Die Laktoseunver-
traglichkeit in der Familie war der Anlass,
nach geschmackvollen Milchalternativen zu
suchen. Aufgrund des milden Klimas in der
Bodenseeregion war schnell die Idee des re-
gionalen Sojaanbaus auf den hofeigenen
Flachen geboren. Mit selbst angebautem
Bio-Soja und einem eigens entwickelten
Rezept stellten wir bald unseren ersten Soja-
drink her. Neben diesem haben wir noch
weitere Drinks wie den Buchweizendrink
oder unseren sehr beliebten Haferdrink ent-
wickelt. Als Bio-Betrieb war es fr uns ein
Meilenstein, die ersten Bioland-zertifizierten
Milchalternativen in Deutschland anbieten
zu kénnen.

Die Rezeptur unseres Haferdrinks ist
recht simpel: Hafer, Wasser, Sonnenblumen-
6l und Meersalz. Das Wichtigste ist der
Hafer selbst, denn jedes Produkt ist nur so
gut wie der dafir verwendete Rohstoff.
Genau das hat sich bei der Entwicklung
unserer Drinks bestatigt und so konnten
wir unsere Starken als landwirtschaftlicher
Bio-Betrieb einbringen.

EIGENES SAATENZUCHTPROGRAMM
Wir werden jahrlich von einer externen
Prufstelle zertifiziert. Fur die Qualitat unse-
rer Drinks mochten wir jedoch deutlich
mehr tun. Das fangt bei der Auswahl und
Testung der fur unseren Standort und fur
die Drinkerzeugung geeigneten Saatgut-
sorten an. Um eine gleichbleibende Qualitat
zu sichern, betreiben wir heute ein eigenes

ZU BESUCH AUF DEM HOFGUT STORZELN

Saatenzuchtprogramm und bereiten nach
der Ernte das Saatgut fur die nachste Aus-
saat auf. Nahrstoffreiche Boden sind die
Voraussetzung fur einen gehaltvollen Drink.
In der biologischen Landwirtschaft erreicht
man das Uber eine stete Forderung der Bo-
denfruchtbarkeit durch organischen Eintrag
und geeignete Fruchtfolgen.

VERZICHT AUF CHEMISCHE MITTEL

Der Verzicht auf chemische Pflanzenschutz-
mittel ist nicht nur gut fir die Umwelt, son-
dern sichert den Genuss eines moglichst
naturbelassenen Haferdrinks. Das ist jedoch
mit einigem Aufwand verbunden. Um zum

Kurz vor der Ernte des Hafers
diskutieren zwei Landwirte
der Familie den richtigen Zeit-
punkt der Haferernte.

Beispiel Pflanzenkrankheiten wie Pilzbefall
auf naturlichem Weg zu vermeiden, saen
wir den Hafer mit weitem Reihenabstand
in Hauptwindrichtung und halten diesen
far eine gute Bodendurchltftung durch be-
standiges Hacken von Beikraut frei. Nach
der Ernte wird das Getreide auf unserem
Hofgut getrocknet, sortiert und aufberei-
tet, sodass nur die besten Kérner ftr un-
seren Haferdrink verwendet werden. Die
Miuhe lohnt sich und das Ergebnis ist ein
geschmackvoller und naturbelassener
Haferdrink.

Familie Emrich/MF

Kurz
gefasst

HOFGUT STORZELN

e mittelstandischer
Familienbetrieb

e Sortiment: verschiedene
Pflanzendrinks

e Unternehmenssitz:
Hilzingen, Baden-
Wirttemberg

e mehrInfos unter
hofgutstorzeln.de

HOFGUT STORIELN

BUCHWEIZEN
DRINE

HAFGET STORIILN
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Der Buchweizendrink ist
jetzt - neben dem Hafer-
drink — neu erhaltlich in
den Alnatura Markten. Trotz seines
Namens ist Buchweizen kein Getreide,
sondern gehort zu der Pflanzen-
gattung der Knoteriche.
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SPEZIAL

Umami

Der »runde« Geschmack — //\/

auch auf vegetarischen Tellern //}

Bereits Gber hundert Jahre ist bekannt, dass unsere (.._,/x

Zunge zusatzlich zu den vier Geschmackern suB,

salzig, sauer und bitter auch umami wahrnehmen

kann. Diese besondere Note kénnte man als flei-

schig, wirzig oder wohlschmeckend beschreiben. .

Sie entsteht, kurz gesagt, durch die naturlicher- TIPP 2

weise vorkommende Aminosaure Glutam nd _— . : . S
€lse vo ende saure Glutamat u Mir hilft es bei pflanzlichen Gerichten, wenn ich mich

gibt unter anderem Fleisch seinen typischen Ge- vorher frage, wie der wiirzige Geschmack im Fleisch kon-
schmack. Jedoch mussen vegetarisch und vegan kret freigesetzt wird: Das Fleisch wird scharf in Ol ange-
lebende Menschen keinesfalls darauf verzichten. braten (klar, Fett ist ein Geschmackstrager), die atheri-

schen Ole von Zwiebeln und Knoblauch setzen zusatzli-
che Réstaromen frei und liefern eine leichte Saure und
Scharfe. Dann wird es gesalzen und gepfeffert, oft folgt

Alnatura KostBar-Kéchin Jana van Treeck gibt Tipps.

T,‘pp ' eine Prise Zucker. So vereinen sich in einem gut zubereite-
ten Fleisch letztendlich alle Geschmaécker, inklusive umami.
Auch in pflanzlichen Produkten steckt Umami. Neben Mit diesem Rezept im Hinterkopf widme ich mich nahezu
~ vegetarischen Produkten wie lang gereiften Kase- all meinen pflanzlichen Gerichten und sorge so fur mehr
/  sorten gehoren sowohl diverse Wiirzsaucen (Soja- Geschmack und ein »Hmmm« am Gaumen.
sauce, Briihen, Hefeextrakt) als auch der Shiitake-Pilz, i

Selleriesaat und getrocknete Tomaten zu den umami-
reichen Vertretern. In der pflanzlichen Kiiche bewusst
angewandt, wird es so viel einfacher, diesen »runden« -
Geschmack zu erzeugen. Das erklart auch, warum sich
ebendiese Zutaten in vielen pflanzlichen
Ersatzprodukten verstecken.

Genau nach
diesem Prinzip

wurde das /
Zwiebelschmalz Q ' A %% ;
Schmeckt in Salaten, von Alnatura Y LNATURA B
= :"LE?:L;; “ Dips oder zusammen mit entwickelt. Veganes
—_—— f*_ T Sesammus auf dem Brot. Werfen Sie einen §Zwi b l l’l alz
GETROCKNETE [ Die Méglichkeiten sind Blick auf die I €belsc m %
TOMATEN 7 vielfaltig, daher emp- Zutatenliste! |  "2ole végan aux 0ig"
% A “ fiehlt es sich, immer ein u E"ﬁ
' ) BIO7nmanive
g m = 4 Glas vorratig zu haben. E T e
Von/de LaSelva, Toskana/Tosca® ~
el st

Sie haben Lust auf die
vegane Kiche bekommen?
Dann stobern Sie unter
alnatura.de/rezepte
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Tipps von

der Alnatura
KostBar-Kochin
Jana van Treeck

Tipp 3

Achten Sie auf die Textur! Neben
dem »fleischigen« Geschmack g
spielen fir mich Konsistenzen in

der Kuiche eine groBe Rolle. Denn was haben die Fleisch-
alternativen Jackfrucht, Seitan, Lupine und einige Pilz-
sorten miteinander gemein? Sie alle lassen sich nicht nur
gut wirzen und marinieren, sondern zeichnen sich auBer-
dem durch eine saftige, lockere, leicht faserige Konsistenz
aus, die im Mund moglichst butterweich zerfallt. Zu
knackigem Gemuse, leicht gerésteten Nussen oder mit
knuspriger Panade ebenfalls eine wirklich runde Sache, die

auch Menschen, die sonst Fleisch essen, Uberzeugen kann.

% EGANE
BRATWURST

AUS SEITAN

spécialite grillée
végan 4 base de seitan

Fiir Suppe, Grill und Co.: Die veganen
Wiirste haben Seitan (WeizeneiweiB)
als Basis und sind pikant mit Zwiebeln
und Gewiirzen abgeschmeckt. Ideal

auch als Currywurst.

Die Jackfrucht wird
aufgrund ihrer Kon-
sistenz haufig als
Fleischalternative
genutzt.

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

Bauckhof

Glutenfreie Bio-Haferflocken
Kleinblatt vegan oder

Demeter 6-Korn-Flocken GroBblatt
vegan

FUr einen guten Start in den Tag: Die
Hafervollkornflocken in kontrolliert
glutenfreier Qualitat und die 6-Korn-
Flocken in Demeter-Qualitat mit Hafer,
Gerste, Roggen, Dinkel, Reis und Hirse
schmecken pur mit Milch, veganen
Alternativen, Fruchtsaften und Joghurt
oder im Musli. Auch zum Backen von
Brot, knusprigen Musliriegeln oder
Keksen sind die Flocken ideal. Vollkorn-
flocken mit Randschichten des Getreide-
korns, Keimling und Mehlkérper sind
wahre Sattmacher. Auch in der Sorte
Dinkelflocken erhaltlich.

Glutenfreie Haferflocken
4759 2,79€ (1kg=5,87%€)
6-Korn-Flocken

5009 2,49€ (1kg=4,98€)

* Bei dieser Produktvorstellung handelt es sich um
eine Anzeige. Sie erhalten die Produkte in Ihrem
Alnatura Super Natur Markt.
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In der Bio-Backerei Schubert

aus lhrem Markt backen die Lernenden

»Lehrlingsmuckerl«.

Lehrling der Backerei
Baier, backt fiir die
Markte in Stuttgart,
Filderstadt und Tiibingen.

Backerei-Lehrlinge
mit Ideenreichtum

Im Januar gibt es in vielen Alnatura Markten Backwaren, die von
Lernenden unserer Partner-Backerein kreiert wurden. Bereits im
vergangenen Herbst haben die Lernenden begonnen, Produkte zu

entwickeln. Es folgten Backversuche, die Vorstellung der Ideen und

erste Proben in internen Gremien, bis alle zufrieden waren. In allen

Markten in Bayern gibt es von der Backerei Schubert das Lehrlings-

' % brotchen »Lehrlingsmuckerl«. Aus der Backerei Markisches Land-

At brot kommt ein Krauter-Quark-Brot in die Markte in Berlin und

B AC K E R WB A I E R Brandenburg. Weitere Spezialitdten gibt es auch von Backer Baier

SEIT 1835 in Stuttgart, Filderstadt und Tubingen.

“~

Biobackerei
b t In diesen drei Bio-Backereien
SChu er entwickeln Lernende neue
" % 22 Backwaren fiir unsere Markte.
Einfach immer gutes Brot = Diese und Uber 45 weitere
Bio-Backereien beliefern die

B Béckerei-Theken der Alnatura
BROTBACKEREI |{:[, 158 Markte.

Mit Bio punkten - das lohnt sich!

Kennen Sie schon PAYBACK, halten Sie monatlich per Post oder immer
unser Bonusprogramm, mit direkt in der PAYBACK App. Der seritse
dem Sie bei jedem Einkauf Punkte sammeln kénnen? Umgang mit lhren Daten ist sogar TUV-
Hier bei Alnatura bekommen Sie einen Punkt pro  zertifiziert. Denn bei PAYBACK hat Daten-
zwei Euro Umsatz. Und ein gesammelter Punkt ist schutz die oberste Prioritat. Darauf kénnen
einen Cent wert. Die gesammelten Punkte kénnen Sie vertrauen.

Sie beim Einkauf im Alnatura Markt einlésen oder Haben wir lhr Interesse geweckt?
gegen tolle Pramien eintauschen und sogar spen-  Dann gleich die Alnatura PAYBACK Karte
den. Und mit dem Einsatz von Coupons sammeln  bestellen! Entweder QR-Code scannen oder
Sie noch mehr PAYBACK Punkte. Coupons er- online unter: alnatura.de/paybackanmelden
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LUST AUF
EINE TASSE?
Unsere Tee-Empfehlung erhalten
Sie im aktuellen Monat zum Akti-

§

U nsere Tee' onspreis in allen Super Natur Markten,
- 1 zudem kénnen Sie ihn den ganzen Mo-
MEHRWEC E m pfeh I u ng im nat in allen Markten mit Café-Bar far
Januar einen Euro pro Tasse beziehungs-
Voelkel )

. HAFER 2 Dieser bio-zertifizierte Griintee weise Becher verkosten.

. BARISTA k aus den Makaibari-Teegérten im

} ';: m;ﬁ‘l\ll:DEERL { indischen Darjeeling wird unmittelbar

0

INE AMANDE

nach der Ernte gedampft, um die Frische
zu erhalten.
Der Hersteller Hampstead Tea London arbeitet bis heute
exklusiv mit der Plantage Makaibari in Indien zusammen, eine
der ersten biodynamisch bewirtschafteten Teeplantagen
der Welt. Hampstead bedient sich
ausschlieBlich nachwachsender
Ressourcen und achtet auf Fair-
Trade-Bedingungen. Die Beutel
bestehen aus ungebleichtem
Papier und die Befestigung der
Faden erfolgt ohne
Kleber oder Metall-
klammern.

Noch mehr ;
Mehrweg

Seit Kurzem erweitern zwei weitere
Milchalternativen von Voelkel das
Mehrwegsortiment in den Alnatura Markten:
der Hafer-Mandel-Drink und der Haferdrink
Barista. Beide gibt es in der 0,75-Liter-Pfand-
glasflasche. Der Haferdrink Barista ist leicht
aufschaumbar und verfeinert Kaffeespeziali- -
taten und HeiBgetranke. Der Hafer-Mandel- '
Drink hat einen leicht nussigen, milden
Geschmack.

Menschen
machen

Es sind die Menschen, die Alnatura zu dem machen, was es ist.
Menschen, denen man gerne begegnet und tUber die man mehr
erfahren méchte. Heute treffen Sie Sebastian Kérfges.

Alnatura

Ein Mann, viele ldeen

H allo Sebastian, wie geht's?«, grift
Nicole den 27-jahrigen stellvertre-
tenden Leiter des Alnatura Super Natur
Marktes in der KapellenstraBe in Aachen.
Waéhrend des Lockdowns im Marz 2020
hatte Sebastian der dreifachen Mutter den
Einkauf nach Hause gebracht. »Wann,

Mittlerweile kommen die Menschen wieder
fast wie gewohnt in den Markt. Beim Obst-
und Gemdisestand trifft er Marion und Hans-
Albert, die hier taglich fur ihr Restaurant
»Breiniger Tafelspitz« einkaufen. Uber ein
Wochenende hatte Sebastian in ihrem Gast-
hof ausgeholfen, da er selbst erleben wollte,

wenn nicht jetzt endlich die Lieferidee um-
setzen, dachte er und organisierte privat
den Service. Der Handballverein, in dem er
spielt und Trainer einer Jugendmannschaft
ist, spendierte den Kleintransporter. »Seine
Jungs« begannen sofort, Bestelllisten abzu-
arbeiten. Fur die Kundinnen und Kunden
in Belgien besorgte er sich eine Sonderge-
nehmigung zum Passieren der Grenze.

wie die Alnatura Produkte bei den Gasten
ankommen. Das »Tafelspitz« ist eines von mitt-
lerweile 20 Restaurants in und um Aachen,
die mit Alnatura Produkten arbeiten.

Auch im Urlaub lasst es sich Sebastian
nicht nehmen, sein Wissen zu erweitern: So
verbrachte er eine Woche auf dem Packlhof
in Oberbayern (von hier kommt unter anderem
Bio-Fleisch im Alnatura Markt). Noch heute

schwarmt er von dem Familienunternehmen.
Feierabend! Vor dem Markt schieBt Sebastian
noch ein Foto von den gut gefullten Fahr-
radstandern gegentber und schickt es ans
Rathaus, das er als Sponsor fur diese ge-
winnen konnte. »Geduld zahlt sich eben
aus«, sagt er verschmitzt. Nun freut er sich
auf seinen Waldlauf. Da kommen ihm die
besten Ideen. KK
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Immer mehr Menschen
wiinschen sich einen
nachhaltigen Lebensstil, der
sich auch flexibel in ihren Alltag
integrieren lasst. Fur alle, die
sich nicht zwischen bewusster
Erndhrung und blitzschneller
Zubereitung entscheiden
wollen, hat Nabio pfiffige
Alternativen. Und einige
Kreationen wie die Saison-
Aufstriche gibt es sogar exklusiv
nur bei Alnatural
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ZU BESUCH BEI NABIO

Bowls sind aktuell nicht

nur sprichwortlich in aller

Munde und gerade als Mit-
tagssnack eine beliebte Wahl. Da die Zeit im
Alltag aber nicht immer ausreicht, um sich
in der Pause die Lieblingsbowl selbst zu zau-
bern, gibt es die Veggie Bowls von Nabio
jetzt als haltbares Produkt fir den Vorrats-
schrank oder die Schreibtischschublade:
Mit knackigen Hulsenfruichten, saftigem Ge-
muse und eiweiBreichen Saaten sind die
veganen Veggie Bowls die perfekte Mahl-
zeit fur alle, die Zeit sparen, aber trotzdem
bewusst genieBen wollen. Hinter Nabio
und der Idee fur nachhaltige Convenience-
Produkte stehen Donata von Reiche und
Felicitas von Heinz. Die beiden Schwestern
fihren Nabio als einen innovativen Zweig
der NABA Feinkost GmbH (Nahrungsmittel
aus biologischem Anbau), die langjahriger
Lebensmittelproduzent fiir verschiedene
Bio-Handelsmarken ist. In Berlin entwickelt
das Nabio-Team inmitten der quirligen

Die Veggie Bowls sind mit beigeleg-

tem Holzloffel die ideale To-go-Mahl-

zeit. Dazu entwickelt Nabio mit einfallsrei-
chen Kreationen wie Chili con Quinoa vegane
Eintopf-Klassiker weiter und bringt Abwechs-
lung in den Kochtopf. Und fiir alle Fans asiati-
scher Kiiche zaubern die veganen Reisgliick-
Kreationen im Handumdrehen eine gute Portion
Fernost auf den Teller - natiirlich auch vegan.

Start-up-Szene — die junge Mannschaft um
die beiden Schwestern hat selbst eine Alt-
bauwohnung bezogen — neue Produkt-
ideen, speziell passend fur die Bedurfnisse
der jungen urbanen Zielgruppe. Produziert
werden die Bio-Produkte von Nabio nicht
weit weg in Gierstadt, in der Nahe von
Erfurt. Neben den Veggie Bowls finden sich
im Sortiment zum Beispiel auch Eintdpfe,
Reissaucen oder Protein-Aufstriche. Exklusiv
und nur bei Alnatura erhaltlich sind die
Saison-Aufstriche.



Kompromisslose
Convenience-Produkte

Donata und Felicitas sind stolz darauf, dass
jeder Schritt der Verarbeitung komplett in
ihrer Hand liegt und sie bei allen Prozessen
die Nachhaltigkeit der Herstellung gewahr-
leisten kdnnen. Auch bei der Verpackung
sind sie konsequent. Das komplette Sorti-
ment ist in praktischen Glésern oder Dosen
verpackt, welche gerne wiederverwendet
werden konnen. Besonders die groBen
Bowl-Glaser eignen sich perfekt zum Ver-
stauen und Upcyceln!

»Selber kochen ist natiirlich ideal
und am gesiindesten. Aber manchmal
reicht die Zeit einfach nicht—im Alltag,

auf der Arbeit oder unterwegs.
Hier wollen wir eine echte nachhaltige
Alternative bieten. «

Donata von Reiche

Convenience bedeutet fur Nabio, dass die
Zubereitung leicht ist, schnell geht und Zeit
spart. Aber auch, dass die Produkte verant-
wortungsvoll und schonend hergestellt
werden. Dabei ist das Sortiment alles andere
als langweilig. Das junge Team experimen-
tiert mutig mit neuen Zutaten, unbekannten
Gewdlrzen und einfallsreichen Kombinationen.

Protein-Brotaufstriche

Auch die Aufstriche von Nabio sind ideal
far einen guten Start in den Tag, die Mit-
tagspause oder natdrlich zum Abendessen.

Mit einer dicken Scheibe Brot entsteht so
im Handumdrehen eine reichhaltige Brot-
zeit. Wer dabei Wert auf eine gute Ver-
sorgung mit EiweiBen legt, greift am bes-
ten zu den Protein-Aufstrichen mit den
schonen Namen Muckibohne, Powerlinse

gleich zu klassischen Brotaufstrichen auf
Sonnenblumenkernbasis — von Natur aus
rund 50 Prozent weniger Fett. So kann
man ganz entspannt richtig dick auftra-
gen. SF

Seit Herbst 2020 gibt es eine Aus-
wahl von saisonalen Nabio-Auf-
strichen exklusiv bei Alnatura -
zum Beispiel die winterliche Vari-
ante SuBkartoffel und Rosmarin.
Zum Friihjahr wird es mit som-
merlichen Kreationen weiterge-
hen. Bei der Entwicklung der Auf-
striche arbeitet Nabio eng mit dem Kost-
Bar-Team von Alnatura zusammen.

Mit Bio groB gewor-
den: Schon seit ihrer
Kindheit gehoren
vegane und vegeta-
rische Aufstriche fiir
die beiden Schwes-
tern Donata von
Reiche und Felicitas
von Heinz ganz
selbstverstandlich
auf den Esstisch.

s

e
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ALNATURA EINBLICKE

Knackig, cremig,

unverpackt

Seit einigen Wochen testet Alnatura in ausgewahlten Pilot-

markten ein neues Unverpackt-Konzept mit Niissen, Kernen
und frischer Nusscreme. So kénnen die Alnatura Kundinnen
und Kunden ihren persénlichen Nuss-Vorlieben nachkommen

— ganz ohne Verpackungsabfall.
as Thema nachhaltige Produktver-
packungen und die Reduzierung

D von Verpackungsmiill ist eine stan-
dige Herausforderung und Alnatura ist

immer auf der Suche nach neuen Lésungen
und Wegen, um Produkte noch ressourcen-

schonender zu verpacken. Nicht immer gibt
es allumfassende Losungen, aber die Ver-
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packungsfachleute von Alnatura arbeiten
kontinuierlich daran, Verbesserungen zu er-
zielen. Das Resultat sind meist viele kleine
Optimierungen, die in der Summe einen
echten Unterschied machen. Um Einweg-
verpackungen zu reduzieren, geht Alnatura
derzeit einen ganz neuen Weg: In zehn
Pilotmarkten wird im Obst-und-Gemse-

Bereich ein Unverpackt-Konzept mit NUs-
sen und Kernen getestet. AuBerdem steht
dort eine Nusscreme-Maschine von Super-
nutural bereit, die frische Nusscreme zube-
reitet.

EINFACH ABFULLEN UND WIEGEN
Kundinnen und Kunden kénnen sich an den
Unverpackt-Stationen Nusse, Kerne und
Nusscreme abfillen — in mitgebrachte Be-
haltnisse oder Mehrweg-Pfandbecher

von FairCup, die in den Pilotméarkten gegen
Pfand erhaltlich sind. Das ist praktisch, auch
far unterwegs, denn nach dem Einkauf
kann direkt losgesnackt werden. In den Pilot-
markten wird bewusst die Nutzung des
FairCups oder eines eigenen GefaBes gefor-
dert, um die Vorteile des Unverpackt-Kon-
zeptes ganzheitlich zu nutzen und so bei-
spielsweise auch auf die Verwendung von

Wil

okt ei_nkauleﬂ |




Papierbeuteln zu verzichten. Und die Reso-
nanz ist positiv, wie die ersten Testwochen
zeigen: »Im Markt beobachten wir, dass
viele unserer Kundinnen und Kunden sich
erst einmal an das Selberwiegen gewthnen
mussen, aber besonders die Nisse und
Kerne werden immer besser angenommenc,
berichtet Christian Gondro, Leiter des
Heidelberger Alnatura Marktes im Langen
Anger — einem der zehn Testmarkte.

INDIVIDUELLE MISCHUNGEN UND
WECHSELNDE NUSSCREMES

Die Nusse und Kerne zum Abfullen kom-
men von der Marke Morgenland. Sie wer-
den in nachhaltigen Kartons (70 Prozent
Recyclingmaterial, 30 Prozent Grasanteil)
an die Alnatura Markte geliefert und auch
direkt aus diesen verkauft. Da alle NUsse
und Kerne zum gleichen Preis angeboten
werden (100 Gramm = 1,99 Euro), kdnnen
die Kundinnen und Kunden ganz unkom-
pliziert ihre individuelle Lieblingsmischung
zusammenstellen. Zur Auswahl stehen
Walnusskerne, Cashewnt(sse, Mandeln,
Paranusskerne und Haselnusskerne. Wer

FairCup: Der Mehrweg-Pfandbecher
fir Niisse, Kerne und Nusscremes
spart Ressourcen und vermeidet Mull.

e Okobilanz »sehr gut«*

e bis zu 500 Mal wiederverwendbar

e zu hundert Prozent recycelbar

e als besonders umweltfreundlich mit
dem Blauen Engel ausgezeichnet

* Beurteilung Deutsche Umwelthilfe (DUH) 2019

1,—€ Pfand pro Becher

0,50€ Pfand pro Deckel

In diesen Alnatura Markten finden
Sie die Unverpackt-Stationen:
e Berlin-Moabit (TurmstraBe 72-73)
e Berlin-Prenzlauer Berg
(Greifswalder Str. 89)
e Erfurt (BahnhofstraBe 4 a)
e Freiburg (Z&hringerstral3e 295)
e Hamburg-Ottensen
(Bahrenfelder Str. 242-244)
e Heidelberg (Langer Anger 7-9)
e Kodln-Ehrenfeld (Venloer Str. 301-303)
e Mainz (Rheinallee 58 a)
e Ravensburg (EisenbahnstraBBe 42)
e Regensburg (D.-Martin-Luther-Str. 2)

kein eigenes GefaB dabeihat, kann einen
Mehrweg-Pfandbecher von FairCup nutzen.
Diese sind als 0,2- und 0,4-Liter-Variante
erhaltlich und bis zu 500 Mal wiederver-
wendbar; sie werden auBerdem direkt in
den Markten gespult. Insbesondere fir alle
Spontankaufenden sind die FairCup-Behélter
so eine nachhaltige Verpackungsalternative.
Sie bestehen aus einem leichten, lebens-
mittelechten Polypropylen und lassen sich
damit gut zu FuB oder mit dem Fahrrad
transportieren. Dariber hinaus gibt es in
allen Testmarkten die Moglichkeit, sich an
der Nusscreme-Maschine frische Nusscreme
zu mabhlen, die ebenfalls in mitgebrachte
Behalter oder den FairCup gefullt werden
kann. Die Markte wahlen als Basis fir die
Nusscremes aus insgesamt vier verschie-
denen Mischungen von Supernutural aus,
welche im verpackungsarmen GroB3gebinde
angeliefert werden und bereits gerostet
und gehackt sind: WeiBe-Schokolade-Pista-
zie, WeiBe-Schokolade-Haselnuss, Vollmilch-
schokolade-Erdnuss oder Cashew-Kokos.
Die Sorten wechseln regelméaBig — so gibt

es immer eine andere aromatische Creme
zu entdecken. Und das ganz ohne Einweg-
verpackungen. SF

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*
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BUTTERGESCHMACK
KOCHEN & BACKEN
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1. Pressung.
Kaltgepeesst, mild gedimpft.
Rei planclich werfeimet,

| NUR AUS DEM
KOSTLICHEN KERN

4{ —

Die kleine Muhle
Bio-Rapskerndl mit Butter-
geschmack** vegan

Buttergenuss mal anders: Dieses
Rapskerndl ist eine aromatische
Alternative zu Butter. Das vegane
Ol ist ideal zum Kochen, Bratkartof-
feln-Braten, Gemise-Dinsten und
auch zum Kuchen-Backen. Es wird
kalt gepresst und mild gedampft
und ist zu hundert Prozent pflanzlich
sowie mit nattrlichem Aroma ver-
feinert. Im Gegensatz zu Butter ist
es laktosefrei und auBerdem reich
an Omega-3-Fettsauren.

500ml 6,99 € (11=13,98%€)

* Bei dieser Produktvorstellung handelt es sich
um eine Anzeige. Sie erhalten das Produkt in
Ihrem Alnatura Super Natur Markt.

** Nicht in allen Markten erhaltlich.
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NATURDROGERIE*
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Reichhaltige Speisen, viel Zucker und wenig Bewe-
gung? So sahen die Feiertage vermutlich bei vielen
aus. Nach dem groBBen Schlemmen sollten wir Ma-
gen und Darm eine Pause génnen, schlieBlich hat
unser Verdauungssystem groBBe Auswirkungen auf
unser Wohlbefinden. Aber wie kénnen wir unsere
Kérpermitte bei ihrer Arbeit unterstitzen? JMB

&3

NN
=
[

Schoenenberger

Naturreiner Heilpflanzensaft Ldwenzahn'

Der Heilpflanzensaft ist wohltuend bei leichten Magen-
Darm-Beschwerden und wird zur Durchspllung unter-
stUtzend bei leichten Beschwerden im Rahmen von

Unser Alltag wirkt sich direkt auf unsere Verdauung aus: Stress entzindlichen Erkrankungen der ableitenden Harn-
und Angst machen uns Bauchschmerzen, Verliebte haben wege eingesetzt. Ohne Zusatz von Zucker, Alkohol
»Schmetterlinge im Bauch«. Umso wichtiger also, Magen und oder Konservierungsstoffen.

Darm regelmaBig zu umsorgen. Schon mit kleinen Schritten kén- 200ml 7,99€ (100ml=4,-€)

nen wir zu unserer inneren Balance beitragen. Dabei kdnnen uns
verschiedene Stoffe aus der Natur behilflich sein.

Bitterstoffe sind durch bewusste Zichtungen und industrielle Nah-
rungsmittelherstellung zu groBen Teilen aus unserer Ernahrung
verschwunden. Dabei empfahl schon Hildegard von Bingen bittere
Krauter. Ob in Brennnessel, Fenchel oder Léwenzahn: Den herb-
wurzigen Stoffen aus der Natur wird nachgesagt, dass sie unsere
Verdauung anregen kénnen. Wenn die Bitterstoffe in Form von
Tropfen, Kapseln, Tee oder Pulver eingenommen werden, sollte
Wert auf die Naturlichkeit der Zutaten gelegt werden.

Ausreichend Gemdse bildet eine wichtige Grundlage fir eine ge-
sunde und ausgewogene Erndhrung. Grines Blattgemuse wie

Spinat oder Stangensellerie enthalt eine Menge Ballaststoffe. Auch
Weizen- oder Gerstengraspulver sind ballaststoffreiche Lebensmittel.

Lesen Sie weitere Tipps auf der folgenden Doppelseite.

"Naturreiner Heilpflanzensaft Léwenzahn
Wirkstoff: Léwenzahnkraut mit Wurzel-Presssaft
Anw.: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten Magen-Darm-Beschwerden und
zur Durchspulung unterstitzend bei leichten Beschwerden im Rahmen von entzindlichen Erkrankungen
der ableitenden Harnwege ausschlieBlich aufgrund langjahriger Anwendung.
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Herbaria
Bio-Krauterelixier Bittrio vegan
Bitterstoffe wie Lowenzahn und Enzianwurzel be-
reichern dieses alkoholfreie Krauterelixier. Die herb-
wurzigen Stoffe aus der Natur kdnnen eine sinnvolle
Erganzung fur die Erndhrung darstellen. Bittrio rundet
eine reichhaltige Mahlzeit ideal ab. Die Essenz kann
mit Wasser oder S&ften verdiinnt oder pur auf Eis mit
einer Scheibe Zitrone genossen werden.

250ml 12,89€ (100ml=5,16€)

NR.16 i

BRENNNESSEL .

Superfood Trinkpulver fiir
Smoathies und Getranke

Greenic
Bio-Trinkpulver Brennnessel** vegan oder
Clean Green** vegan

]
PREMIUM SUPERFOOD

CLEAN GREEN .

Trinkpulver fiir Smoothies
und Getranke

Enthalt Calcium, Magnesium
und ist reich an Ballaststoffe

100% BI0 & VEGAN

Eine basische Mischung aus
Maringa, Weizengras, Spirulina,
Gerstengras und Chlorella

100% BIO & VEGAN

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
** Nicht in allen Markten erhaltlich.

Das Brennnessel-Pulver enthélt Calcium und Magnesium.
Die basische Mischung Clean Green bietet durch Inhalts-
stoffe wie Moringa, Chlorella, Spirulina und Gerstengras
eine groBe Auswahl pflanzlicher Proteine. Die Pulver
kénnen in Fruchtsafte und Smoothies eingerthrt werden
und erganzen im morgendlichen Musli, Porridge oder
Joghurt ein ausgewogenes Frihstick.

Brennnessel 100g 7,49€

Clean Green 90g 9,99€ (100g=11,10€)
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NATURDROGERIE*

Trinken, trinken, trinken

Fur eine geregelte Verdauung ist ausreichende Flussigkeits-
zufuhr das A und O. Besonders ballaststoffreiche Lebensmittel
mussen im Darm gut quellen kdnnen, um ihn nicht zu verstop-
fen. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt rund
anderthalb Liter am Tag, am besten eignen sich stilles Wasser
oder Krautertees.

Bakterien? Her damit

Pro- und prabiotische Lebensmittel in den Speiseplan zu inte-
grieren, ist gar nicht so schwierig: Milchsdure- und Bifido-
bakterien befinden sich zum Beispiel in fermentierten Lebens-
mitteln wie Sauerkraut und Kombucha. Auch Produkte auf lebensnotwendige organische
Sojabasis, etwa Tempeh oder Miso, zahlen zu den probiotischen Verbindung, die iiber die Nahrung
Lebensmitteln. aufgenommen werden muss. Bei
ausreichend Sonnenlicht bildet
der Kérper aber 80 bis 90 Prozent

Streng genommen ist Vitamin D
kein richtiges Vitamin. Laut Defi-
nition ist dieses namlich eine

Bewegung im Freien seines Vitamin-D-Bedarfs selbst.
Zugegeben, bei Regen und Nasse féllt ein ausgedehnter Spa- Nur wenige Lebensmittel ent-
ziergang unter freiem Himmel schwer. Dabei kdnnen 20 bis 30 [ =20\ halten nennenswerte Mengen

Minuten Bewegung im Freien schon gendtigen, um unseren
Vitamin-D-Haushalt anzukurbeln. Zudem starkt ein kurzer FuB-
marsch nicht nur unser Immunsystem, sondern kann sich
auch positiv auf unser Stressempfinden auswirken. In Form
von geeigneten Nahrungserganzungsmitteln tragt Vitamin D
zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

an Vitamin D, zum Beispiel fetter
Seefisch, Innereien wie Leber,
Speisepilze sowie Eier.
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Sanatur
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fein
Pulver zum Einnehmen
Traditionell angewendet Luvos
'\ als mild wirkendes Heilerde 1 fein**' vegan
\ Aciersiis ::Inen Die Heilerde ist das einzige 4
gggg,ﬂsm Arzneimittel in Deutschland,
Magenbeschwerden das mit dem Wirkstoff Heil-

Dmhfa“ ~——= erde gegen Sodbrennen,

saurebedingte Magenbe-
schwerden und Durchfall zugelassen ist. Sie bindet Uber- SN =
schissige Saure und stoppt schnell und anhaltend die Beschwer- \ UITﬂLITﬁT&MMUNSYSTEM
den. Nebenwirkungen sind nicht bekannt. Die Heilerde wird ? BIOSpirulina
in Deutschland gewonnen und schonend aufbereitet.
4809 7,49€ (1kg=15,60%€)

SRR ST,

1

Tabletten i b
! 1"":?‘Srﬁntunysm.ml it itamined 2

N h A

Gse

phyto vitamins

vitamin D
compact

Nahrungsergdnzungsmittel zur Versargung
mit pflanzlichem Vitamin D
aus UV-behandelten Pilzen

Hoyer

GSE

Bio-Tabletten Vitamin D
compact vegan

Das Nahrungsergénzungs-
mittel enthalt ausschlieB3-
lich pflanzliches Vitamin D,
das aus mit UV-Licht be-
handelten Zuchtchampi-

= IR

SHOYER

G Gelée Royfaa!tee

Yegan

FTATEF T

gnons gewonnen wird. ) Kapseln
Durch die Braunglasverpackung werden die wertvollen
Inhaltsstoffe optimal geschitzt. Vitamin D tragt zur
P ¢ ¢ Zur Unterstiitzung des

Erhaltung normaler Knochen und zu einem normalen
Calciumspiegel im Blut bei.
120 Tabletten a 280mg=34g 24,99€ (100g=73,50€)

allgemeinen Wohlbefindens
?;?och hochkonzentriert

'F.'.'-,. 4 }

' Adolf Justs Luvos-Heilerde 1 fein. Pulver zum Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde.
Traditionell angewendet als mild wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen,
saurebedingten Magenbeschwerden und Durchfall. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Heilerde-
Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG, 61381 Friedrichsdorf.

A R T AT ST

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
** Nicht in allen Méarkten erhaltlich.
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Bio-Spirulina-Tabletten vegan

Das Nahrungsergdanzungsmittel mit Vita-
min A und Eisen besteht aus Spirulina-
Mikroalgen, die in glasklarem Quellwasser
in Trinkwasserqualitat in direktem
Sonnenlicht angebaut werden. Vitamin A

und Eisen tragen zu ei-
ner normalen Funktion
des Immunsystems bei.
Das Produkt wird un-
abhangig in Deutsch-
land auf Schadstoffe
und Rickstande kon-
trolliert.

100 Tabletten a
400mg =40g 8,99€
(100g=22,48%)

Bio-Kapseln Gelée Royale forte

Die Kapseln enthalten dreifach hochkonzen-
triertes Gelée royale, ein einzigartiges, von
Bienen hergestelltes Naturprodukt. Bei dem
sogenannten Lyophilisieren, einem wert-
schonenden Gefriertrocknungsverfahren, wird
Gelée royale besonders hoch konzentriert. Nur
die mit Gelée royale gefiitterte Bienenkonigin

erlangt die Fahigkeit,
taglich 2000 Eier zu
legen und lebt etwa
50 Mal langer als ihre
Artgenossinnen. Des-
halb ist sie auch zum
Symbol von Vitalitat
und Leistungskraft ge-
worden.
305t.14,79€
(1St.=0,49 €)
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Repair Shampoo Bio-Olivendl & Ginkgo

Das Shampoo mit Bio-Oliven
und geschadigtes Haar pflegt und
laarstruktu C chenkt dem Haal CUE oF]
kratt mit nattrlichem, aromatischem Vanilleduf
L ~oYoY" 00 € | N Q £
=S 500m| 6,99€ — 13,98€

In Grofteil der Produktver

packungen von Sante besteht zu
ndert Prozent aus rPet. Achten Sie
ut dieses Zeichen.

" CARE FOL
10U AND
THE WORLD

SANTE

NATURKOSMETIE

1ALk swAPOO
oeganic slive all & glnkgo

A suampooing REFARATIUR
WAL Ruile d'alive bia ot ginkge
i é cHAMPG RIPARADOR
aczita de oliva bio & ginkge
Ihonlr:l - natirliches He

Bio-Apfel & Quitte
Silikentre - matiiches



Die Produkte von Sante sind aut

verschiedensten Haarbedurfr

geschnitten. Trockenes Haar beispiels

Kelt versorgt, Krartiose
bekommt neuen Schwung
w,,'z,i|',u'-"_,.ﬂ WIrkKsan Nnad zer

ziert nach aem etablier

Naturkosmetikstanaarc
Natrue

r N P \-l -+

JIC FITOUUKLC
a1t An¥f "N in 0 E - .
€It ANTANg an in peutscniana Kreie

und hergestellt. Das Unternehn

setzt sich seit uber 30 Jahren tu

Umwelt, aen Pl: heten sowie |ie E -
S s elan HEINGEN 39 Feuchtigkeits Shampoo Bio-Mango & Aloe Vera

ein. Nicht, weil es gerade Trend ist ! irlich wirksame Reinigung mit za
sondern aus Uberzeugung Ii uft fur trockenes Haar. Mit Bi@

hre intensiv feuchtigkeitsspend:

SAN l E i Festes Feuchtigkeits Pflege-Shampoo

NATURKOSMETIK Bio-Mango & Aloe Vera**
* 4 C ‘

CE oL sl

100 AND

THE WOLD

ohne Pl

- = NATURKOSMETIK cn en entwick !
~ , :
: >ClMaU Alld :)L(d..
. 609 5,99 € (100 ) O8 £

7N

O@; Vegan L i :

o= e - . . SANTE Family

NATURAL  NATURKOSMETIK : A g | i o Festes Feuchtigkeits
3 1) 5 | Pflege-Shampoo

FAMILY

FESTES

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Naturkosmetik-Produkte
finden Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt
auf dem Markentisch und im Regal.

. Starkt die -

4 g - v i -
s
: - ; -y e = - - &
Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich u ‘_ ot i BT ﬁ':: R
halten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. . . .

| £ o " 5 .
hal 3 )21 A .



Naturkosmetikmarke alviana

o hundert Prozent zertifizierte Naturkosmetik

e gegriindet von Prof. Dr. Gotz E. Rehn

e seit 2006 Teil der Alnatura Unternehmens-
familie

¢ pflegende Kosmetik von Kopf bis FuB

Vegane Produkte sind iy
sich die Zahl der v&fa -

=]

erade Deutschland bietet laut dem Marktforschungs-
unternehmen Mintel mehr vegane Produktneuheiten als
jedes andere européische Land und macht so neugierig

auf den alternativen Lebensstil. Alnatura setzt nicht nur bei Lebens-

mitteln zunehmend auf pflanzliche

Alternativen, sondern auch in der Natur-

kosmetik. Die Marke alviana aus dem

Hause Alnatura bietet ein breites Sorti-

ment an vegan-zertifizierter Kosmetik.

Das pflegende Basissortiment umfasst

65 Produkte von Kopf bis FuB, lediglich

fanf davon sind nicht vegan.

Verantwortung von Anfang an

Natdrliches zu lieben liegt in der Natur von alviana und so ist ein ver-
antwortungsvoller Umgang mit der Umwelt bereits seit dem Grin-
dungsjahr 2006 der Leitsatz der Marke. Darunter fallen ebenfalls
Themen wie umweltschonende Herstellung, wasser- und mikroplas-
tikfreie Produkte und Biotechnologie. Uber 90 Prozent der Produkte
sind vegan und mit dem Siegel der Vegan Society gekennzeichnet.
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Die Veganblume ist heute ein etabliertes Symbol,
welches den Kundinnen und Kunden bei der
Orientierung hilft und Vertrauen schenkt. Bereits .
1944 definierten die Grinder der unabhangigen e%n
Organisation Vegan Society
den Begriff »vegan«. Die unabhangige
Zertifizierungsstelle fuhrt seit 1990 ei-
nen Standard fur Produkte, bei denen
sowohl die Inhaltsstoffe als auch der
Produktionsprozess tierbestandteil- und
tierversuchsfrei sind. Letzteres gilt fur
das gesamte alviana Sortiment.

Alternativen 2u Bienenwachs, Gelatine und Co.
Bei der veganen Lippenpflege, beispielsweise dem Lippenpflege-
stift Repair & Care, werden Beerenwachs und Carnaubawachs
als pflanzliche Alternative zu Bienenwachs eingesetzt, um stra-
pazierte und spréde Lippen geschmeidig zu pflegen. Vegane
biotechnologische Hyaluronsaure findet in der Happy Rose 24 h
Creme Anwendung, um die Haut mit intensiver Feuchtigkeit zu



versorgen. Konventionell wird sie meist von Hahnenkdmmen
gewonnen.

Im Herstellungsprozess veganer Kosmetik fallt bei der Ver-
seifung von pflanzlichen Olen und Fetten ein ebenso pflegendes
Glycerin an wie das aus Rindertalg anfallende Nebenprodukt.
Die Handcreme Spa Hands nutzt den veganen Inhaltsstoff als
Feuchtigkeitsbinder, welcher dazu dient, das aufgetragene Wasser
aus dem Produkt sowie die Feuchtigkeit aus der Luft zu binden
und auf der Haut festzuhalten.

Das Bindemittel Gelatine wird traditionell aus Knochen,
Haut und Bandern von Tieren gewonnen. Die vegane Alternative
in Form von Meeresalgen wird zum Beispiel in dem erfrischen-
den Ocean Minerals Duschgel verwendet.

Die Produkte von alviana verwohnen also mit hochwertigen
Inhaltsstoffen — und das zu einem fairen Preis. JJK

alviana

| vegan ) NATURKOSMETIK
e )
alviana _,

e ;;E';Nnuunsﬂnlx &

T AT AVAVAVAVAVAYATAYAYAYATL " VAT
Tt A VAV AVAVAVAYATAT A TATATa L a .

Repair & Care

S0S Intensivpflage

Blo-Wundklee Mlt Carnauba-
. und Beerenwachs
Repaw & Care
- 508 intansin verpoming
st bkt wondidaver

statt
8107 Bienenwachs

NATURKOSHETIK 2%

~ RepaicsCarn

alviana .|

Y

>
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alviana.

_NATURKOSHETIK

Mit biotechnologi ) 2ah reme.
- reme
it biotechnologi -
scher Hyaluronsdure SRSl
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statt
Hahnenkdammen
~Z 4
alviana
%Nunusnzm g
| Spa Hands

Blo-Orangenblite
o

Mit rein pflanzlichem

| Glycerin
I—
statt
Rindertalg
alviana’,

KCMATURKOSHETIR ©
Ocean Minerals

Mit Extrakten
der Meeresalge

statt
Gelatine

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

e

GOVINDA

Erdmandeln

Chufas natursii fgemahlen

l'amande de terre ® naturellement sucrée

v fein nussig

v/ vielseitig

v ballaststoffreich
V glutenfrei

400 g fein gemahlen

Govinda
Bio-Erdmandeln gemahlen vegan

SUB und vielseitig! Trotz ihres Namens gehort die Erdmandel,
auch Chufa genannt, zur Gattung der Zypergraser. Sie
wachst als kleine Knolle am Ende der Graswurzeln, dhnlich
wie eine Kartoffel. Govinda bezieht die ballaststoffreichen
sowie glutenfreien Erdmandeln aus einem Anbauprojekt
im Niger. Durch ihre leichte Rostung erhalten sie ein zartes
Rostaroma und einen fein-nussigen Geschmack. Werden
die Erdmandeln als Backzutat verwendet, kann der Zucker-
anteil im Rezept aufgrund des natirlichen Zuckergehaltes
der Erdmandel reduziert werden. Aber auch im Musli oder
in Nachspeisen sind sie ideal.

4009 6,99€ (1kg=17,48%€)

* Bei dieser Produktvorstellung handelt es sich um eine Anzeige. Sie erhalten das
Produkt in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
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Aktuelles

aus Bio-Welt und
Gesellschaft

Job-Programmen, Schulgeld oder Mikrokrediten. Jetzt, in Zeiten
von Corona, werden die Hilfsangebote ausgeweitet, denn immer
mehr Familien geraten unverschuldet in Not.

PUNKTE SPENDEN- GUTES TUN

SOS-Kinderdorfer:
Corona-Hilfe weltweit

»Wenn ich mich entscheiden muss zwischen Brot
und Seife, was, glaubst du, werde ich wéhlen?«
So beschreibt ein Sozialarbeiter der SOS-Kinder-
dorfer die Stimmung vieler Familien in den Slums
von Nairobi. Qualender Hunger ist schwer aus-
zuhalten. Corona trifft Menschen in armen Lan-
dern mit groBter Harte, weil sich in der Enge der
Slums die Ausbreitung des Virus kaum stoppen
lasst und weil Tageldhner ohne Arbeit kein Essen
kaufen kénnen. Hunger und Armut verscharfen
sich dramatisch und am meisten leiden die, die
schon zuvor am verletzlichsten waren: die Kinder.
220 Millionen Kinder wachsen weltweit ohne El-
tern auf oder sind in akuter Gefahr, ihre Familie
zu verlieren. Das ist jedes zehnte Kind. Und durch
die Corona-Pandemie steigt die Gefahr, dass Kin-
der ihre Eltern, ihr Zuhause verlieren, immens.
Die SOS-Kinderdorfer leisten weltweit Hilfe fur
Kinder in Not. Sie unterstitzen Familien mit Le-
N bensmitteln, Medikamenten, Psychotherapie,

°PAYBACK

Alnatura Kundinnen und Kunden kénnen die SOS-Kinder-
dorfer weltweit unterstitzen, indem sie ihre PAYBACK Punkte
spenden. Das ist bereits ab einem Stand von 200 Punkten
moglich. Einfach unter payback.de/spendenwelt Projekt
aussuchen, Log-in-Daten eingeben und Punkte spenden.

Weltweite
Vegan-Challenge

2014 gegriindet, wirbt die gemeinnttzige Organisation
Veganuary (eine Wortkreation aus »vegan« und dem
englischen »January« fur Januar) nun zum achten Mal

weltweit dafiir, das neue Jahr ohne tierische Produkte zu
starten und einen Monat lang eine vegane Ernahrung

auszuprobieren. Dazu gibt es eine groBe Kampagne mit

Informationen, Tipps und Rezepten. Auch Alnatura setzt
den Fokus im Januar auf klimafreundliche pflanzliche

Alternativen und unterstltzt Sie, wenn Sie es versuchen
mochten. Viele Infos gibt es in diesem Magazin sowie

unter veganuary.com und alnatura.de/vegan

VEGANUARY Y
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BUCHTIPP

Kochend die Welt verbessern?

Estella Schweizer hilft dabei und zeigt, wie geschmackvoll, farben-
froh und vor allem unkompliziert eine rein pflanzliche Erndhrung
sein kann. In ihrem Buch »Tu was! Spontan vegan« gibt es Gber
75 Rezepte, von simpel bis fortgeschritten. Darunter feine Bowls
fur den Morgen, stiBe und pikante Aufstri-
che, aber auch deftige Gerichte wie eine
Penne Carbonara ganz ohne Sahne und Ei,
Bolognese mit Linsen oder eine Parmesan-
alternative. Und auch der stiBe Abschluss
kommt nicht zu kurz, beispielsweise mit ei-
ner veganen Mousse au Chocolat. Hort sich
aufwendig an? Schieben Sie dieses Vorur-
teil einmal beiseite und wagen Sie einen
Anfang! Das Buch kénnte ein guter Begleiter
sein. Erschienen bei Greenpeace Magazin
Edition und im Buchhandel oder unter
warenhaus.greenpeace-magazin.de

flir 29 Euro erhaltlich. AW

Tu was!

SEONTAN
VEGAN




DEMO 2021
> Wir haben es satt!<«<

NDWIRTSCHAFT& GESELLSCH

HAND IN HAND~4

Unter dem Motto »Wir haben Agrarindustrie satt!« ruft
ein breites Bindnis aus 60 Organisationen am 16. Januar
zur alljahrlichen Demo fiir eine Agrarwende auf — in diesem
Jahr Corona-gerecht mit Abstand und entsprechender
Vorsicht. Seit 2011 gehen zum Auftakt der Griinen Woche
im Januar Zehntausende in Berlin fir eine zukunftsfahige
Politik auf die StraBe. In diesem Jahr findet eine regionale
Protestveranstaltung am Kanzleramt statt. Alle, die nicht
aus Berlin und Brandenburg kommen, kénnen ihren FuB-
abdruck mit einer Forderung zuschicken. Daraus wird
dann ein Protestbild in Berlin gebildet. Alle Infos unter
wir-haben-es-satt.de

Studie zur
Pestizidbelastung
der Luft

Viele giftige Pestizide und ihre Abbauprodukte verbreiten
sich in erschreckendem AusmaB tber die Luft bis in
Stadte und Nationalparks hinein. So das Ergebnis einer
Studie, die vom Biindnis fur eine enkeltaugliche Land-
wirtschaft sowie dem Umweltinstitut Minchen in Auf-
trag gegeben wurde. An rund drei Viertel aller 163 unter-
suchten Standorte wurden jeweils mindestens 5 und bis
zU 34 Pestizidwirkstoffe sowie deren Abbauprodukte
gefunden. Insgesamt fanden sich deutschlandweit 138
Stoffe, von denen 30 Prozent zum jeweiligen Messzeit-
punkt nicht mehr oder noch nie zugelassen waren. Bind-
nis und Umweltinstitut fordern daher ein Sofortverbot
von funf Pestiziden, den Ausstieg aus dem Einsatz che-
misch-synthetischer Pestizide bis zum Jahr 2035 und die
Entschadigung von Bio-Landwirtinnen und -Landwirten.
Mehr Infos unter ackergifte-nein-danke.de/studie

MOBIL AM URLAUBSORT

Nationalpark
Sachsische Schweiz

Die bizarren Felsformationen, Hohlen, tiefen Schluchten und
dichten Walder des Nationalparks Séchsische Schweiz bilden
gemeinsam mit der tief eingeschnittenen Elbe ein Gesamt-
kunstwerk. Die Sachsische Schweiz gilt als Landschaft fur
Romantikerinnen und Romantiker, vor allem aber ist sie mit
mehr als tausend Kilometern markierter Wege ein Paradies fur
Wandernde. Die beriihmteste Felsformation in der Sachsischen
Schweiz ist sicher die Bastei mit der Basteibriicke. Doch auch
andere markante Punkte, wie der Ferdinandsfels und das Kana-
pee, bieten spektakuldre Aussichten.

Das Auto kann getrost zu Hause bleiben. Zuerst geht es aus
weiten Teilen Deutschlands mit dem ICE oder IC nach Dresden und
von dort mit dem Nahverkehr ins Elbsandsteingebirge. Der Euro-
city Hamburg-Berlin-Prag halt sogar direkt im Nationalparkbahn-
hof Bad Schandau, der zentralen Anlaufstelle fir nachhaltige, grenz-
Uberschreitende Mobilitat in der Nationalparkregion Sachsische
Schweiz. Hier gibt es auch den jahrlich erscheinenden, grenziber-
schreitenden touristischen Fahrplan inklusive des gemeinsamen
Streckennetzplans, jeweils in deutscher und tschechischer Sprache.
Die elf Linien der Wanderbusse fuhren die Besucherinnen und
Besucher direkt zu den schénsten Wanderrouten. BePi

FREIE FAHRT:
GASTEKARTE MOBIL

Die Gastekarte mit zahlreichen
Vergiinstigungen istin 13 Orten der
Sachsischen Schweiz verfiigbar. Ein
besonderes Bonbon gibt es fiir Urlau-
bende mit Quartier in Pirna, Sebnitz
und Kénigstein: Sie erhalten die »Gaste-
karte mobil«, den Freifahrschein fiir
die gesamte Region. Schrittweise soll
dieses Angebot auch auf weitere Orte
ausgedehnt werden.

Anreise mit Bus und
.W Bahn finden Sie unter
Fahrtziel bahn.de oder in der

App DB-Navigator.
Na pp g
Qsunp nasy VCP®

Informationen zur
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WISSENSWERTES UBER BIO-LANDBAU

Warum
sind
Bio-Boden
besser?

Warum der Bio-Landbau sinnvoll fir Mensch und
Erde ist, wie er funktioniert und vor welchen
Herausforderungen wir stehen — all das erklaren
Ihnen Expertinnen und Experten jeden Monat

in dieser Serie. Lebendige Béden gehéren zum
wichtigsten Kapital einer nachhaltig angelegten
Landwirtschaft. Dr. Andrea Beste erlautert,
warum das so ist.

Die Vorteile des Bio-Landbaus

1. Durch den im Bio-Landbau tblichen Anbau
von Hulsenfriichten, die Stickstoff aus der

ie Pioniere des biologischen Landbaus haben nicht ohne
D Grund vor etwa hundert Jahren beschlossen, die DUn-
gung auf organische Abfalle, Kompost sowie Gesteins-
mehle zu beschranken. Denn schon friiher waren es Probleme
wie Bodenverdichtung, Bodenmudigkeit, mindere Saatgutquali-
tat, Zunahme von Pflanzenkrankheiten und Schadlingsbefall,
die zu einem Umdenken fuhrten. Die Welt hat inzwischen die
Erfahrung gemacht, dass die sogenannte »Griine Revolution«
mit Leistungssaatgut, Sacken voll Dinger und Pestizid-Nebeln
die damals schon auftretenden Probleme sogar verschlimmert
hat. Der Einsatz von Mineraldiinger schafft eine einseitige
Pflanzenernahrung und geht am Bodenleben vorbei. Das fuhrt
zu einer geringeren Wasseraufnahme und -speicherfahigkeit
und macht Pflanzen auBerdem anfallig fur Schadlinge.
Inzwischen belegen Vergleichsstudien die Uberlegenheit
des Bio-Landbaus in Kriterien, die eine nachhaltige Landwirt-
schaft ausmachen, und zeigen, dass ein reiner Vergleich von
konventionell und bio anhand des Ertrags (also der Menge
der Verkaufsfrucht) den Leistungen des Bio-Landbaus
nicht gerecht wird: Okosystemleistungen wie frucht-
bare Boden, sauberes und ausreichend nachgeliefer-
tes Grundwasser sowie eine hohere Artenvielfalt
mussen beim Vergleich der Systeme zwingend mit-
einbezogen werden.

Luft sammeln, entstehen deutlich weniger
Treibhausgase als beim Einsatz von Kunstdin-
ger in der konventionellen Landwirtschaft.

2. Zudem werden Humus und eine gesunde

im Boden ernahrt.

Trinkwasserbildung bei.
Dr. Andrea Beste ist Agrar-
wissenschaftlerin und Diplom-
Geografin. Nach ihrem Studium
an der Johannes-Gutenberg- o
Universitat Mainz promovierte
sie in GieBen und griindete im
Jahr 2001 das Buro fur Boden-
schutz und Okologische Agrar-
kultur. Seit 2008 berdt sie
zudem das Europaische Parla-
ment, den Deutschen Bundes-
tag und verschiedene Landtage
in den Bereichen
Umwelt-, Agrar- und Lebens-
mittelpolitik.
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Bodenstruktur gebildet und die Lebewesen

3. Humusreiche Boden sind locker und schwamm-
artig, sodass Regen gut versickern kann.
Dadurch kann das Wasser gespeichert wer-
den und steht Pflanzen und Tieren langer zur
Verflgung. Der Rest tragt zur Grund- und

Hulsenfriichte (Lupinen,
Erbsen, Linsen) konnen
mithilfe von Bakterien
Stickstoff aus der Luft
binden. Man sieht das
an den Knéllchen an
der Wurzel. So entstehen
wesentlich weniger
Treibhausgase als bei
, Kunstdiingerverwen-
dung und zusatzlich
wird Humus gebildet,
eine gesunde Boden-
struktur aufgebaut und
das Bodenleben ernahrt.



»PRAZISION« IST AUGENWISCHEREI

Da hilft die sogenannte Prazisionslandwirtschaft, bei der mit
Roboter- und GPS-Technik Dinger und Pestizide gespritzt
werden, auch nicht weiter. Hier wird nur mit sehr viel Technik
das weiterverfolgt, was aktuell schon Praxis ist — mit ein wenig
Effizienzsteigerung. Wenn aber die Nahrstoffe am Bedarf des
Bodenlebens vorbeigehen, bringt es nicht viel, wenn diese
falschen Nahrstoffe nur genauer dosiert werden. Kunstdinger
ist nicht nur der gréBte Humusfresser, sondern er schadet auch
direkt den fur die Pflanzengesundheit so wichtigen Mykorrhiza-
Pilzen, die den Pflanzen helfen, genigend Phosphor zu be-
kommen. AuBerdem ist er der gréBte Klimagastreiber in der
Landwirtschaft.

Baut man stattdessen — wie im Bio-Landbau — Hilsen-
frichte wie Lupinen, Erbsen oder Linsen (also Leguminosen)
an, die Stickstoff aus der Luft sammeln, entstehen wesentlich
weniger Treibhausgase, als man mit digitaler Prazision vermin-
dern kann. Wird der Stickstoff Gber Hulsenfriichte aus der Luft
geholt, so entstehen nur 36 Prozent der Treibhausgase, die
beim Einsatz von Kunstdiinger entstiinden. Gleichzeitig bildet
man so zusatzlich Humus und eine gesunde Bodenstruktur und
ernadhrt das Bodenleben.

BIOLOGISCHE AKTIVITAT IM BODEN FORDERN

Im Klimawandel ist es fur die praktische Landwirtschaft tber-
lebenswichtig, angepasste landwirtschaftliche Praktiken zu ver-
wenden, die das Risiko eines Ertragsausfalls verringern. Dabei
ist es entscheidend, die Wasseraufnahme-, Speicher- und Filter-
fahigkeit der Boden zu verbessern. Denn unsere intensiv ge-
nutzten Béden sind haufig sehr verdichtet. Hat der Boden eine
lockere, schwammartige Struktur, ist also nicht versiegelt, ver-
krustet oder verdichtet, dann sickert der gréBte Teil des auf
ihn fallenden Regens ein. Unter natdrlichen Bedingungen wird
ein Teil des Wassers fur langere Zeit gespeichert und steht den
Pflanzen und Bodentieren zur Verfligung. Der Rest versickert
gereinigt und tragt zur Grund- und Trinkwasserbildung bei. Eine
hohe biologische Aktivitat im Boden zu fordern ist das grund-
legende Prinzip des Bio-Landbaus. Dieses System unterstitzt
eine gute Bodenstruktur, die weniger erosionsanfallig ist und
deutlich mehr Wasser speichern kann.

KANN MAN BIO-BODEN NOCH LEISTUNGSFAHIGER
MACHEN?

Durchaus! Entwickelt man dieses System weiter Richtung Per-
makultur (von »permanenter Agrarkultur«, bei der vielseitige
Okosysteme statt Monokulturen gestaltet werden) und Agro-
forst (= Kombination von Acker und Baumen), dann entstehen
hochleistungsfahige Systeme, die einen deutlich héheren Ertrag
an Nahrungsmitteln pro Flache erzeugen kénnen als der kon-
ventionelle Landbau. Und das kombiniert mit Klimaschutzvor-
teilen, Ressourcenschutz und Bodenaufbau. Man kann also viel
bewirken, wenn man 6kologische Lebensmittel kauft. Und zur
Frage der Welternahrung: Mit intensiver Landwirtschaft werden
wir vielleicht kurzfristig héhere Ertrage ernten, doch ohne den
Schutz von Boden, Wasser, Artenvielfalt und Klima ernten wir
dann sehr bald gar nichts mehr!

Gastbeitrag von Dr. Andrea Beste

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*
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Fir eine qute Gesundhell® .

Kanne
Bio-Brottrunk® vegan oder Bio-Brolacta®** vegan

Der Original Kanne Bio-Brottrunk wird nach traditionellem
Rezept seit 1981 hergestellt. Durch die enthaltenen Vitamine
und Milchsdurebakterien sind Kanne Bio-Brottrunk und
Bio-Brolacta eine wertvolle Ergdnzung zu einer gesunden,
probiotischen Erndhrung. Kanne Bio-Brottrunk ist ein alkohol-
freies und veganes Gargetrank, dass nur aus naturlichen In-
haltsstoffen besteht: Quellwasser, Bio-Roggenvollkornmehl,
Bio-Weizenvollkornmehl, Natursauerteig, Steinsalz und Bio-
Hafervollkornmehl. Aus den Zutaten entsteht ein spezielles
Brot, welches einer monatelangen Fermentation zugefiihrt
wird. Kanne Bio-Brolacta enthélt einen Teil des fermentier-
ten Brotes.

Brottrunk 750ml 1,99€ (11=2,65%€)
Brolacta 750 ml 3,79€ (11=5,05%€)

* Bei dieser Produktvorstellung handelt es sich um eine Anzeige. Sie erhalten die
Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
** Nicht in allen Markten erhéltlich.
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VOG&

DES JAHRES

2021

DEUTSCHLAND WAHLT

Vogelschutz in Bayern)
feiern mit der ersten = 4
offentlichen Vogel-

wahl das 50-jahrige —
Jubildum der Aktion.

-

=

eit 1971 kdren der NABU und der
S LBV den Vogel des Jahres, um auf die

Gefahrdung dieser Tiere und ihrer
Lebensrdume hinzuweisen. Bisher legte ein
Gremium fest, welche Art den Titel erhalt.
Nun bestimmt erstmals die Bevélkerung,
wen sie auf dem Treppchen sehen mochte.
Der NABU will mit dieser besonderen Aktion
die Menschen fir die heimische Vogelwelt
und deren Schutz begeistern. Denn wir alle
kennen Vogel seit der Kindheit — sie beglei-
ten uns durch das ganze Leben und erfreu-
en uns mit ihrem Gesang. Jetzt brauchen
Kiebitz, Star oder Haussperling unsere Auf-
merksamkeit und Hilfe. Denn rund 45 Pro-
zent der heimischen Brutvogelarten stehen
auf der »Roten Liste gefdhrdeter Arten«.

ZEHN KANDIDATEN IM RENNEN

Bis Mitte Dezember 2020 standen alle
307in Deutschland regelmaBig vorkom-
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NABU

Wahlen Sie den
Vogel des

Jahres
2021

Dieses Jahr stehen gleich zwei spannende Wahlen
an: Wir entscheiden nicht nur Uber einen neuen

Bundestag, sondern wahlen auch den Voge' \\
des Jahres. Die Naturschutzverbande .

NABU (Naturschutzbund Deutsch-
land) und LBV (Landesbund far —

&

menden Vogelarten zur Vorauswabhl. Inner-
halb kirzester Zeit grindeten Vogelfreun-
dinnen und Vogelfreunde viele hundert
Wahlkampfteams, Zehntausende rihrten
die Werbetrommel fur ihre Kandidaten. Ins-
besondere in den sozialen Medien schlugen
die Emotionen hoch. Die meisten Stimmen
erhielten am Ende zehn gefiederte Kandi-
daten, die bis zum 19.Marz ins Rennen um
den Vogel des Jahres 2021 gehen.

GEBEN SIE DEN VOGELN IHRE STIMME
Die zehn Finalisten stellen sich bis Marz
hier mit Steckbriefen, Portrats, Bildern aus
ihrem Vogelleben, Gefahrdungsfaktoren
und natdrlich ihren Wahlprogrammen vor —
wie im politischen Leben.

Noch Unentschlossene erhalten mit dem
Bird-O-Mat eine Entscheidungshilfe. In An-
lehnung an den bekannten Parteien-Wahl-
O-Mat finden Sie so ganz schnell heraus,
welcher der zehn Vogel am besten zu lhnen
passt. Sie haben eine Stimme pro Vogelart,

kénnen also mehreren Kandidaten ihr
Kreuzchen geben. Am 19. Marz 2021, kurz
vor Fruhlingsanfang, wird der Sieger ver-
kindet.

Der Wanderfalke, mit 320 Stundenkilo-
metern der schnellste Vogel der Welt,
war 1971 der erste Vogel des Jahres.



Wie geht Wahlkampf

'Y
fiir Viogel? ’)/F,(

Der NABU bietet fur alle zehn Vogel Wahlkampf- f
material auf seiner Aktionsseite an. Nachdem Sie
Ihre Stimme abgesendet haben, kénnen Sie mit
wenigen Klicks selbst Wahlkampfmaterialien er-
stellen. Werben Sie mit einem Plakat oder Social-
Media-Post fur lhren Lieblingsvogel. Sie wollen
noch mehr tun? Dann griinden Sie ein Wahlkampf-
team und laden Sie Familie, Bekannte oder einfach
Gleichgesinnte ein, Ihren Favoriten zu unterstitzen.
Gastbeitrag von Grit Schneider, Leiterin Kampagne
Vogel des Jahres beim NABU

Der WeiBstorch ist das
Wappentier des NABU
und zweimaliger Vogel
des Jahres (1984 und 1994).

Machen Sie mit
und wahlen Sie ab
dem 18. Januar unter

vogeldesjahres.de
Ihren Favoriten!

Na

NABU LBV

Eine Aktion von und

HERSTELLER-EMPFEHLUNG*

~
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; } i Brotaufstrich

!I v) vegan
|

|

Brotaufstrich |

gan

Zwergenwiese
Bio-Brotaufstrich »streich’s drauf« Papayango vegan
oder Basitom vegan

Die »streich’s drauf«-Aufstriche auf Sonnenblumenkern-
Basis sind feincremig im Geschmack. Die Sonnenblumen-
kerne stammen zu hundert Prozent aus einem eigenen An-
bauprojekt von Zwergenwiese in Deutschland. Sie werden
mit hochwertigem Rapsél verfeinert und sind gluten- und
hefefrei. Der Papayango-Aufstrich mit Papaya und Mango
ist fruchtig-pikant; der aromatische Aufstrich Basitom ent-
halt Basilikum und Tomaten. Sie schmecken auf Brot, eig-
nen sich aber auch zum Kochen, fiir eigene Sandwichkreati-
onen sowie zum Verfeinern von Dressings, Dips und Saucen.
In vielen weiteren Sorten erhaltlich, zum Beispiel als Mepfel
mit Meerrettich und Apfel.

je 1609 2,59€ (100g=1,62€)

* Bei dieser Produktvorstellung handelt es sich um eine Anzeige. Sie erhalten die
Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
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ALNATURA TRIFFT

Thomas Mand

4 »Der drohende Klimawandel wird die Lebens-
grundlage der ganzen Menschheit nachhaltig ver-

andern. Er muss unbedingt aufgehalten werden.«
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#oneworldflag

Wir treffen Thomas Mandl in der
Munchner LeopoldstraBe. In der
Bar Giornale lauft »Rinascero,
rinascerai«. Der Song, der nicht nur
Italienern wahrend des ersten

Lockdowns Tranen in die Augen ge-

trieben hat. Es durfte das erste Mal
gewesen sein, dass die Erdbevolke-
rung wirklich gespart hat: Wir teilen

Eine

Flagge
fur die

Erde

alle denselben Planeten. Thomas Mandl hat fir

die Erde eine Flagge kreiert, dariber méchten

wir mit ihm sprechen.

Thomas, du hast eine Flagge fiir die
Welt geschaffen, die »One World Flag«.
Was hat dich
motiviert?

»lch konnte nicht
einschlafen. Denn
ich fand einfach
nicht die Antwort
auf die Frage: »Wa-
rum gibt es eigent-
lich keine Flagge
fur die Welt?« Wir
haben die M6g-
lichkeit, uns euro-
paweit Uber die
Europaflagge zu
identifizieren —
und tun das auch.
Aber warum hort
das einfach immer

irgendwo auf? Das Problem wollte ich |6sen.«

Warum braucht die Welt eine Flagge?
»Es ist wahrscheinlich weniger die Welt, die
eine Flagge braucht, als die Menschheit, die
sich Uber dieses Symbol besser der Erde zu-
gehorig und ihr gegentiber verantwortlich
fihlen soll. Denn wir haben im Universum
nur das eine Raumschiff namens Erde. Und
die Weltbevolkerung hat ein gemeinsames
Problem: den Klimawandel. Sich dem ent-
gegenzustellen, kann kein Nationalstaat
alleine schaffen. Umso wichtiger ist es, Ein-
heit zu schaffen. Auch in Form eines gemein-
samen Symbols — einer Flagge.«

Kreativer und Aktivist. Er nutzt sei-
ne Talente, um sich zu engagieren.

THOMAS MANDL
Thomas Mandl ist ein Mnchner

Wo hast du den Stoff gefunden und wer
hat dir geholfen?

»In DieBen am Ammersee. Nani Weixler ist
eine Textilgestalterin, die dort lebt, sie hat mir
geholfen, die ersten Flaggen zu néhen. Das
groBte Exemplar weht auch im Hafen von Die-
Ben. Sieben Meter lang. Allein der Durch-
messer des blauen Kreises misst drei Meter. Was
wir wichtig fanden: Flaggen missen physisch
funktionieren, mussen gut im Wind stehen
und schone, weiche Falten in der Bewegung
aufweisen. Flaggen sind etwas Besonderes,
das spiren Menschen sofort. Ob nun die EU-
oder die bayerische Flagge — Flaggen stiften
Identitat und genau darum geht es bei der
One World Flag. Inzwischen haben wir weitere
maogliche Produktions-
orte gefunden und
kinftig werden die
Flaggen dann in Portu-
gal gefertigt. Sie sollten
schon bald zu erwerben

Beispielsweise hat er eine Fotoserie sein.«

Was ist das Besondere an deiner Flagge?
»Dass sie so einfach ist. Zunachst bestand
sie nur aus einem blauen Kreis, so wie

die Astronauten immer wieder den Blick
beschreiben, wenn sie aus dem All auf die
Erde schauen. Das Aufhdngen wurde da-
durch aber schwierig, daher musste ich mir
noch einen Hintergrund ausdenken. Der ist
jetzt transparent. So kann man durch die
Flagge hindurch die tatsachliche Umgebung
sehen. Die Flagge verandert sich so standig,
je nachdem, wo sie weht. Genau wie die
moderne Welt sich standig verandert.«

den der Corona-
Pandemie portratiert
und eine Aufruf-zur-
Wahl-Kampagne der
EU umgesetzt. Mit
der One World Flag
verbindet er die Idee,
dass die Menschheit
erkennt, dass sie
mehr eint, als sie
trennt.

Uber Blinde in Kame-
run produziert, die
Heldinnen und Hel-

Mit deiner Flagge fiir
die Welt scheinst du
einen Nerv getroffen
zu haben. Nachrich-
ten dazu erreichen
dich von iberall aus
der Welt. Erklarst du
dir das mit dem Ef-
fekt der Pandemie,
dass die Menschen
sich nun starker als
Bewohnerinnen und
Bewohner desselben
Planeten begreifen?
»Klar, die Covid-19-
Pandemie mag das Bewusstsein geférdert
haben. Aber die Flagge war davor schon ein
Thema. Ich denke, dass die Menschheit da-
von ausgeht, dass die Pandemie in den Griff
zu bekommen sein wird. Bedeutend folgen-
reicher ist aber der Klimawandel, denn der ist
unumkehrbar. Bezeichnenderweise war die
Flagge auch an Bord des Forschungseisbre-
chers der MOSAIC-Expedition im vergange-
nen Jahr, der die klimatischen Veranderun-
gen in der Arktis gemessen hat. Ich denke,
die One World Flag erlebt ihre gré3te Bedeu-
tung als Flagge gegen den drohenden Klima-
wandel. Denn der wird die Lebensgrundlage
der ganzen Menschheit nachhaltig veréndern.
Und das muss unbedingt aufgehalten oder
zumindest verlangsamt werden.«

Das Interview fiihrte Matthias Fuchs.
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- VORSCHAU: FEBRUAR d

Engagement .
far mehr Fairness

Wir bei Alnatura setzen auf vertrauens-
volle Partnerschaften, stehen fir faire
Preise ein und handeln soiial verantwort-
lich. Vom Kaffee und Kakao aus fairem
Anbau bis zu angemessenen Preisen fir
unsere Bio-Milchbauerinnen und -bauern.
Wie wir das machen, dariber berichten
wir Ihnen in der nachsten Ausgabe.

Kaffee und Kakao wachsen vor
allem in tropischen Landern,
viele Menschen leben dort vom
Anbau. Daher sind faire Preise
und langfristige Partner-
schaften besonders wichtig.

Die I-(undsch.aft kompetent beraten: ) A,natura trifft ;
Alnatura Lernende in Hamburg und . Magda’ena MeSSV)eV

Berlin testen in ihrer Ausbildung das
Rotationsprinzip.

»Wir miissen bewusst
. mit dem umgehen,
was wir haben!«

N2 e
=
ALNATURA [ -
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zertifizierte Naturkost Fachgeschafte und - emissionsarm gedruckt XW1
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BIOLOGISCH

Ausgeglichen ins neue Jahr
starten mit YOGI TEA'.

Abend

Feel Pure

Ayurvedische Krauterteemischung
mit SiBholz, wenzahn, Zimt

Ayurvedische Krauterteemischung
mit Fenchel, Kamillenbliten, Baldrian
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- Pflege-Shampoo

sehr gut

Ausgabe 09/2020

Festes Pflege-Shampoo fur natirlich gepflegtes,
glénzendes Haar! Sanfter Schaum. Extra ergiebig.

Entdecke die gesamte Haircare Serie unter sante.de  100% ZERTIFIZIERTE NATURKOSMETIK - OHNE KOMPROMISSE

*Die Ergiebigkeit der Festen Pflege-Shampoos kann je nach Haarlénge variieren.



