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Prof.Dr. G6tz E. Rehn,
Grinder und
Geschaftsfuhrer Alnatura

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

persénlich und im Namen aller Alnatura Mitarbei-
tenden wiinsche ich lhnen und den lhren ein gutes
neues Jahr 2022. Es ist eine gute Ubung, das ab-
gelaufene Jahr zu reflektieren und sich fiir das neue
Jahr etwas vorzunehmen, was man erreichen oder
dndern méchte.

Ich beobachte aktuellin vielen hyperkritischen
Kommentaren die Skizzen einer apokalyptischen
Zukunft. Uns werden téglich die Gefahren der
Pandemie, die Folgen des Klimawandels, der
Raubbau an der Erde, die Kriege und ihre Folgen,
Hungersnéte und die Handlungen totaler Regime
wider die Wiirde der Menschen beschrieben. De-
struktive Prognosen eines méglichen Untergangs
in Zukunft bleiben nicht ohne Folgen. Manche
Menschen stimmen in den Chor der Kritikerinnen
und Kritiker ein und bemerken zugleich eine innere
Leere. Andere kéimpfen fiir einen neuen Zukunfts-
kurs und erfahren die Grenzen ihrer Wirksamkeit.
Wieder andere haben Angst vor der Zukunft und
verlieren ihre Lebensfreude.

Vielleicht hilft es, wenn wir uns an die grolen
Ideale der Menschheit —Wahrheit, Schénheit,
Giite —erinnern und uns fragen, wie wir in ihrem
Sinne initiativ werden kénnen. Die positive
Wirkung von Idealen, die wir fiir unsere Zukunft
denken, kann uns Hoffnung vermitteln. Eine
Gesellschaft, die dem Menschen den Vorrang
einréumt, entwickelt die Kraft, um Zukiinftiges
Jjenseits aller Ideologien mutig zu schaffen.

In diesem Sinne werden wir auch 2022 unsere
Bemiihungen fiir eine nachhaltige Lebensweise
der Menschen sowie die Pflege und Entwicklung
der Erde mit Begeisterung weiterverfolgen. Diesen
Weg zu gehen, erméglichen Sie uns. Dafiir sind
wir dankbar.

Mit herzlichen GriifSen

/%
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von Alnatura

Neue Demeter-
Mehle bei Alnatura

Demeter ist der alteste Bio-Anbauverband

in Deutschland. Seit 1924 bewirtschaften
Demeter-Landwirtinnen und -Landwirte ihre
Felder biodynamisch und erzeugen Produkte
von auBerordentlicher Qualitat. Alnatura
und Demeter sind bereits seit mehr als

30 Jahren Vertragspartner.
—
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Das Demeter-Siegel steht
fur ein Wirtschaften im
Einklang mit der Natur,
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PrimaVera-Muhle. Die PrimaVera Naturkorn GmbH ist
ein oberbayerisches Familienunternehmen, deren
Grunder auf eine jahrhundertelange Muhlentradition
zurlckblicken. Das Besondere an den Demeter-
Mehlen: Die Getreide stammen von Hofen aus Bayern,
darunter viele aus dem Chiemgau und der unmittel-
baren Region um die Mihle. Und Sie kénnen konkret
erfahren, woher jedes dieser Mehle kommt. Auf der
Verpackung lesen Sie mehr Uber die Muhle, die Hofe,
die das Getreide liefern, und die enge partnerschaft-
liche Zusammenarbeit zwischen beiden. Was sie grund-
satzlich eint, ist ihre Zugehorigkeit zum Demeter e. V.

Jetzt registrieren
in
me Mein Alnatura ist Ihr persén-
licher, gesicherter Mitglieder-
bereich auf alnatura.de. Jetzt
registrieren und Vorteile sichern.

ALNATURA
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»Sehr gut« fir

Diese drei Mehle gibt es neu in
. =~ lhrem Alnatura Markt. In den
V

% nachsten Monaten kommen noch
% /

vier weitere Mehle dazu.

Alnatura Mandel Natur

In der Ausgabe 10/2021 von Oko-Test wurden ins-
gesamt 22 vegane Joghurtalternativen getestet,

(oekotest.de).

OKO<TEST

Alnatura Mandel Natur,
Bio Mandeldrink-
| Zubereitung fermentiert

sehr gut

OKO-TEST
Magazin 10/2021

Natur

vegan

Amande nature vegan

darunter waren 13 Bio-Produkte. Die
Note »sehr gut« wurde elfmal verge-
ben, die Note »gut« viermal. Finf Pro-
dukte erhielten ein »befriedigend« und
zwei ein »ausreichend«. Alnatura Mandel
Natur, Bio Mandeldrink-Zubereitung
fermentiert erhielt die Note »sehr gut«



Alnatura erhalt
Architekturpreis

Unser Campus in Darmstadt hat einen Anerken-
nungspreis im Wettbewerb »Vorbildliche Bauten im
Land Hessen 2020« in der Kategorie Neubau ge-
wonnen. Der von der Architekten- und Stadtplaner-
kammer Hessen und dem Land Hessen ausgelobte
Preis wird im Abstand von drei Jahren an innovative
Projekte und Planungen auf dem Gebiet des Bau-
ens vergeben. Die Alnatura Arbeitswelt auf dem
Campusgeldnde ist mit 13500 Quadratmetern
europaweit das groBte Birogebdaude mit Wanden
aus Stampflehm. Die Wande enthalten Lehm aus
dem Westerwald und Lavaschotter aus der Eifel
sowie recyceltes Material aus dem Tunnelaushub
von Stuttgart 21. Mithilfe einer Geothermieanlage

Links: AuBenansicht der Alnatura
Arbeitswelt auf dem Campus-
geldnde in Darmstadt.

Unten: Die Innenansicht
des Gebé&udes zeigt das Foyer
mit Empfang.

wird in den Wintermonaten Heizwarme fur die
wandintegrierte Flachenheizung erzeugt. Die Kuh-
lung im Sommer erfolgt durch das Zufihren von
frischer Waldluft, die in einem Erdkanal herunter-
gekuhlt und gefiltert wird. Auf dem Dach gibt es
eine Photovoltaikanlage, den Wasserbedarf fur
die sanitaren Anlagen und die Bewasserung der
AuBenflachen deckt eine Regenwasser-Zisterne.
Dies zeigt, dass auch mit geringen Baukosten ein
nahezu klimaneutrales Gebaude errichtet werden
kann, das einen wichtigen Beitrag zur Reduzierung
der CO,-Belastung leistet.

Mehr Infos unter alnatura.de/campus

@ Was sind Joghurt-

alternativen?

Ob aus Getreide, Hilsenfriichten oder Nussen, die soge-
nannten Joghurtalternativen sind vegan und dennoch &hneln
sie einem Joghurt. Sie durfen allerdings nicht als Joghurt
bezeichnet werden, denn dieser Begriff ist Produkten aus
Milch vorbehalten. Die Herstellung der pflanzlichen Alter-
nativen ist vergleichbar mit der eines Joghurts. Die Roh-
stoffe, wie zum Beispiel Mandeln, werden gemahlen und
mit Wasser vermischt. Nach einer gewissen Ruhe- und
Quellzeit entsteht eine milchartige Flussigkeit. Zugeflgte
Milchsdurebakterien sorgen bei einer bestimmten Tempe-
ratur fur die Dicklegung und den sauerlichen Geschmack.
Um eine optimale und stabile Konsistenz zu erreichen, ent-
halten die Produkte auch Zutaten wie Johannisbrotkernmehl
und Starke. Die eingesetzten Milchsaurebakterien sind selbst-
verstandlich auch vegan. Die Milchsaure tragt ihren Namen,
weil sie das erste Mal in der Milch nachgewiesen wurde.
Weitere Infos unter alnatura.de/joghurtalternativen

Rote
Bete

aesehalt geschnitien
—

Neu

Rote Bete
ohne rote Finger

Ihre leuchtend rote Farbe und der leicht suBliche Ge-
schmack verleihen sowohl Gemusepfannen als auch Ofen-
gerichten das gewisse Etwas: Die tiefgeklhlte Alnatura
Rote Bete ist bereits geschalt und in Streifen geschnitten
und bereichert schnelle genussvolle Rezepte als Haupt-
zutat oder Beilage, ganz ohne Flecken in der Kiiche. Die
Bio-Rote-Bete stammt aus deut-
schem Naturland-Anbau und
wird sofort nach der Ernte verar-
beitet. Ubrigens: Ratzfatz-Rezept-
ideen rund um Rote Bete und
tiefgeklhltes Gemuse finden Sie
unter alnatura.de/rezepte
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VEGAN GENIESSEN

Unsere Alnatura KostBar-
Kochinnen beim gemeinsamen
Friihstiick: Hannah Sieper,

Jana van Treeck, Pauline Schiitz,
Nathalie Kokic und Jessica
Backer (v.l.n.r.).
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Guten Morgen,
lhr Lieben!

DAY
AT

WL
RONARA A Y




Gemeinsamer
Einkauf im

Alnatura Markt
in Darmstadt.

VEGAN GENIESSEN

W = |

ie Sonne scheint hell durch die bodentiefen
D Fenster der Darmstadter Dachgeschosswoh-

nung und taucht sie in ein weiches Licht. Im
Hintergrund lauft entspannte Lounge-Musik. Jana und
Pauline haben die Rezepte fur diese Magazinausgabe
entwickelt und wollen sie gemeinsam mit ihren Kolle-
ginnen testen. Im Fokus steht heute veganes Frihstick.
Zwar erndhren sich die funf nicht alle ausschlieBlich
vegan, doch da der Anteil der Veganerinnen und Vega-
ner in der Coronazeit angestiegen ist', kreieren sie
haufig rein pflanzliche Speisen. Zudem testen sie schon
immer gerne die veganen Produkte aus den Alnatura
Markten und setzen sich mit ihnen auseinander, weil
diese stark nachgefragt werden. SchlieBlich liegen die
Vorteile einer rein pflanzlichen Erndhrung dank zahl-
reicher Alternativprodukte nicht nur in ihrer Vielfalt,
sondern eben auch im Nutzen fur Tier und Umwelt.
Denn die Produktion von Fleisch und anderen tierischen
Lebensmitteln ist besonders energieaufwendig und
klimabelastend.” Auch an den mobilen Kochstationen
in den Alnatura Mérkten, der KostBar, wird vegetarisch
oder vegan gekocht.

PFLANZLICHE BROTAUFSTRICHE

UND FRUHSTUCKS-BOWLS

Nach einer herzlichen BegriiBung und einem schnellen
Kaffee legen Jana und Co. mit den Vorbereitungen fir
die Frihstlcks-Kostlichkeiten los: Neben einer

! Quelle: statista.com
Verbraucherzentrale, »Klimaschutz schmeckt, verbraucherzentrale.de/
sites/default/files/2019-05/Flyer_Klimaschutz_schmeckt.pdf
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»Mir schmecken
die veganen Alternativen
einfach und ich vertrage
sie besserim Vergleich i
zu Milchprodukten.« |

Pauline Schitz

goldenen Quinoa-Bow!| mit ungestfSitem Mandeldrink,
Quinoaflocken, Kurkuma, Datteln und Granatapfel-
kernen bereitet Jana mithilfe der anderen auBerdem
noch drei rein pflanzliche Brotaufstriche vor: einen
Kurbiskern-Kresse-Aufstrich auf Erbsenbasis, eine
wrzige Cashewcreme, die an Streichkase erinnert,
und einen herzhaften Kidneybohnen-Aufstrich mit
Rauchertofu, der ein idealer veganer Ersatz fur Leber-
wurst ist. Jessica rihrt den Streichkaseersatz an und
schwarmt: »Ich liebe frische Brotchen mit einem
veganen, streichkaseartigen Aufstrich, wie diesem
von Jana. Denn mich Uberzeugen nicht alle fertigen
Kéaseersatzprodukte und deshalb ist es eine tolle Alter-
native, sich selbst einen zu machen und nach eigenem
Geschmack zu wirzen. Ich toppe den Aufstrich gern
noch mit frischem Gemuse, Kresse oder Sprossen.«
Und Pauline, die gerade ihre vorbereiteten Zimtschnecken
in den Ofen schiebt, verrat: »ich liebe Porridge und
fruchtige Friihstticks-Bowls in allen Varianten und rihre
sie zum Beispiel mit Hafer- oder Mandeldrink an. Mir
schmecken die veganen Alternativen einfach und ich
vertrage sie auch besser im Vergleich zu Milchpro-
dukten.« Und sie ergénzt: »AuBerdem hinterlassen sie
im Kaffee keinen Nachgeschmack. Hier ist mein
absolutes Lieblingsprodukt der ungestBte Haferdrink
Barista mit Soja.«



VIELFALTIGES ALTERNATIV-FRUHSTUCKS-
SORTIMENT

Wahrend Nathalie den Tisch deckt und Hannah das
frische Brot und Obst schneidet, ndhern sich die Vor-
bereitungen ihrem Ende. Mittlerweile duftet es schon
herrlich nach Zimt in der Ktiche — Paulines Apfel-
Zimtschnecken sind fertig und ernten durchweg Lob.
Alle nehmen an dem langen Holztisch Platz und be-
ginnen, die selbst zubereiteten Kostlichkeiten zu pro-
bieren. Jana l6ffelt die vegane Quarkalternative aus
Soja aus dem Becher, taucht anschlieBend eine Zimt-
schnecke hinein und sagt begeistert: »Mmbh, das
schmeckt richtig gut so. Probiert das auch mal.« Neben
den selbst zubereiteten Speisen komplettieren fertige
Aufstriche wie der Hummus Feige-Dattel, der Tomate-
Krauter-Aufstrich, die Haselnuss-Nougat-Creme, Jo-
ghurtalternativen aus Mandeln, Cashews oder Soja
sowie Muslis wie das Proteinmisli die bunte Frihstlcks-
tafel. Denn Alnatura bietet ein breit gefachertes Sorti-
ment an alternativen Frihsttcksprodukten an.

KOSTBAR GEHT AUCH ONLINE

Bei den frohlichen Gesprachen geht es auch um die
Zukunft der KostBar, die aktuell wegen der Corona-
pandemie noch pausieren muss. Deshalb nehmen die
fanf momentan andere Aufgaben in den Markten

o .-
N FR AR

VEGAN GENIESSEN

o

Alnatura hat ein groBes
Frihstickssortiment: Miislis,
Aufstriche und zahlreiche
pflanzliche Joghurt-
alternativprodukte sowie
die Quarkalternative aus
Soja.

Alnatura Magazin Januar 2022
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VEGAN GENIESSEN

Der vegane
Tomate-Krauter-
Aufstrich mit

56 Prozent Gemiise
sorgt fiir eine
mediterrane Note
auf dem Brot.

Das ist die Alnatura KostBar

Seit 2017 kochen Initiatorin Jana van Treeck und ihre

Kolleginnen drei- bis viermal pro Woche an mobilen
Kochstationen in den Alnatura Markten in ganz
Deutschland. Die Kundinnen und Kunden durfen probieren, sich
inspirieren lassen und erhalten Tipps, wie sie Neuprodukte
verwenden kénnen. Die Rezepte sind immer einfach, kreativ,
schnell zuzubereiten und mit frischen saisonalen Bio-Produkten
hergestellt. Aufgrund der Coronapandemie und der damit
zusammenhangenden Maskenpflicht kann die KostBar aktuell
nicht in den Markten haltmachen. Mit ihren Rezepten kénnen Sie
sie aber ganz einfach in die heimische Klche holen. Die KostBar-
Rezepte finden Sie ab sofort integriert im Alnatura Magazin.

10 Alnatura Magazin Januar 2022

Paulines Apfel-Zimtschnecken
werden auch ohne tierische
Produkte herrlich luftig und
aromatisch (Rezept auf Seite 13).

wahr: »Jana unterstitzt zusatzlich das Instagram-
Team von Alnatura und ich habe im vergangenen Jahr
bei dem des Schwesterunternehmens Alnavit mit-
gearbeitet. Wir drehen Koch-Videos und helfen mit
unseren Rezepten, berichtet Pauline. »Zuletzt haben
wir auBerdem Online-Kochevents fir Kolleginnen
und Kollegen angeboten. Dabei sind alle in ihrer
heimischen Kuche und wir erkldren die Rezepte
Schritt fur Schritt.« Fur das neue Jahr haben sich die
KostBar-Kochinnen vorgenommen, diese Online-
Events auch fir Kundinnen und Kunden anzubieten.
Jana erklart: »Auf alnatura.de konnen unter Mein
Alnatura* registrierte Teilnehmende dann beispiels-
weise per Livelbertragung gemeinsam durch ein
Rezept geflihrt werden. So lasst sich die KostBar zu
ihnen nach Hause bringen.« Doch sobald die M6g-
lichkeit besteht, sind die Rezeptentwicklerinnen
auch wieder in den Alnatura Méarkten an den mobi-
len Kochstationen anzutreffen, um fur Inspiration
bei den Einkaufenden zu sorgen — und vielleicht ist
dann auch eins der veganen Friihstlicksgerichte

zur Verkostung dabei. JK

* Mehr zum neuen Programm Mein Alnatura
unter alnatura.de

Weitere Infos und Rezepte finden Sie
unter alnatura.de/Kostbhar



VEGAN GENIESSEN

lﬁrﬁner Kirbiskern-Kresse-Aufstrich

ZUTATEN FUR 1 SCHRAUBGLAS ZUBEREITUNG
L4 A 300 ML Erbsen in ein Sieb geben, mit Wasser abbrausen
d 350g Erbsen extrafein (im Glas) und abtropfen lassen. Kresse abschneiden. Je 1 EL
e 2 Schalchen Kresse der Kresse und der Kurbiskerne beiseitestellen.

'\ 50g Kirbiskerne Erbsen, Kresse, Kerne, Senf, Ol und Gewiirze in
2 EL siiBer Senf einen Standmixer geben und zu einer glatten Masse

4 EL Sesamol gerdstet verarbeiten. In eine Schale fillen und mit der bei-

2 TL Meersalz seitegestellten Kresse und Kirbiskernen garnieren.

AnschlieBend (ohne Garnitur) in einem Schraubglas
im Kuhlschrank lagern und innerhalb einer Woche
verzehren oder einfrieren.

Q. Min.

ubereitungsze
Nahrwerte pro Gla
Energie 907 kcal, Eiwei
Kohlenhydrate 314

ett 664,

Wenn von einem Rezept noch ungerdstete
Kiirbiskerne iibrig bleiben, konnen Sie daraus ein
aromatisch-knackiges Topping fiir Salate oder
andere herzhafte Gerichte zubereiten: Dazu die
Kerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rosten,
bis sie zu duften und knacken beginnen. Kraftig
salzen und luftdicht verschlossen, kiihl und
dunkel in einem Schraubglas aufbewahren.
Rapunzel & !
Gerdstete Nt s Bio Planéte
Kiirbiskerne e — Sesamél gerostet .!
L)

A
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VEGAN GENIESSEN
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Goldene ..
Quinoa- Fruhstucks Bo\hl ' ‘f
N Y

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG
80g Datteln entsteint Datteln in kleine Stiicke schneiden. Kiwis waschen, von den
(getrocknet) Enden befreien und in diinne Scheiben schneiden.
2 Kiwis Granatapfelkerne herauslésen.
Ya Granatapfel Mandeldrink in einem kleinen Topf erhitzen. Quinoaflocken
300ml Mandeldrink ungesiBt einrthren und aufkochen lassen, Dattelstiicke einrtihren und
90g Quinoaflocken die Temperatur reduzieren. Kurkuma und Salz einrihren und
%2 TL Kurkuma gemahlen 5-7 Min. ziehen lassen.
2 Prisen Meersalz Wahrenddessen Pekanniisse in einer beschichteten Pfanne
50g Pekannusskerne bei mittlerer Hitze résten, bis sie zu duften beginnen und sich

leicht dunkelbraun farben.
Quinoa-Porridge auf 2 Schalen verteilen, mit Nissen und
Obst garniert servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min.

. . o Alnatura Alnatura
Nahrwerte pro Portion: Energie 544 kcal, Eiweil3 12 g, Quinoaflocken Mandeldrink
Fett 23 g, Kohlenhydrate 65g ungesiiBt

12 Alnatura Magazin Januar 2022



ZUTATEN FUR 12 STUCK
250ml Reisdrink Vanille

+ 1 EL zum Bestreichen

Dinkelmehl Type 630

+ 2 EL zum Arbeiten

1 Pck. Trockenhefe

5004

150g Riibenzucker
140g Margarine (weich)
2 sauerliche Apfel
2 TL Ceylon-Zimt gemahlen

ZUBEREITUNG

Reisdrink lauwarm erhitzen und in eine
Ruhrschissel geben. Mehl, Hefe, 509 Zu-
cker und 100 g Margarine dazugeben und
mit den Handen oder den Knethaken des
Handrihrgerats in 10 Min. zu einem ge-
schmeidigen Teig kneten. Abgedeckt an ei-
nem warmen Ort 30 Min. gehen lassen.
Apfel waschen, vom Kerngehéause befreien
und in kleine Wrfel schneiden. Zusammen

mit 30 g Zucker in einen kleinen Topf geben.

VEGAN GENIESSEN

Paulines Apfel-
Zimtschnecken

5 Min. einkdcheln und kurz auskihlen lassen.
Arbeitsflache mit etwas Mehl bestauben.
Den Teig mit dem Nudelholz zu einem
Rechteck von 40x60cm ausrollen. Mit 40g
Margarine bestreichen, 70g Zucker und
den Zimt vermischen und gleichmaBig tber
die Margarine streuen. Apfelfullung tUber
das Zimt-Zucker-Gemisch geben.

Die Teigplatte vom unteren langen Ende
straff aufrollen und mit einem scharfen
Messer in 12 etwa 5cm breite Stucke schnei-
den. Schnecken entweder auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech oder in eine
eingefettete Springform oder Auflaufform
legen. Rundherum mit etwas Reisdrink be-
streichen.

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze stellen
und die Schnecken in den kalten Ofen ge-
ben. So kénnen sie im aufheizenden Ofen
noch etwas gehen. In 30 Min. goldbraun
backen.

»Fiir eine
Glasur

mit etwas
Zitronensaft

dariiber-
geben.«

Pauline Schitz

é ,\a.p-"" w*«ﬁj

.

Zubereitungszeit: 20 Min. +30 Min. Ruhe-
zeit+30 Min. Backzeit

Nahrwerte pro Stuck:

Energie 304 kcal, EiweiB 69, Fett 10g,
Kohlenhydrate 469

:
2
RN

E
&
il

Mehl
Farine € épeastre. égi
ot

Puderzucker

mischen und

\
/

/

/

Alnatura Alnatura Alnatura
Dinkelmehl  Reisdrink Margarine
Type 630 Vanille

Alnatura Magazin Januar 2022
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Janas pikanter
Kidneybohnen-
Aufstrich »wie
Leberwurst«

ZUTATEN FUR 2 SCHRAUBGLASER
A 250 ML
1 groBBe Zwiebel
200g Rauchertofu (gekihlt)
360g Kidneybohnen (im Glas)
100g Cornichons (im Glas)
und 100 ml Sud
5 EL Olivendl
2 EL Sojasauce Shoyu-Art
2 TL Meersalz
3 EL Tomatenmark
1 TL Majoran gerebelt
etwas schwarzer Pfeffer gemahlen

ZUBEREITUNG

Zwiebel schalen und in kleine Stticke
schneiden. Tofu wurfeln. Bohnen ab-
gieBen, mit Wasser Gberbrausen und ab-
tropfen lassen. Cornichons abtropfen
lassen, 100 ml Sud auffangen. 2-3 Gurk-
chen wirfeln und beiseitestellen.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Darin
die Zwiebelwdrfel bei voller Hitze 4 Min.
glasig dinsten, Tofuwdrfel hinzuftigen
und weitere 5 Min. unter gelegentlichem
Wenden braten. Mit Sojasauce abléschen
und bei mittlerer Hitze 5 Min. einkochen.
Bohnen in einen Standmixer geben.
Pfanneninhalt, Cornichons, Sud, 3 EL O,
Salz, Tomatenmark und Majoran hinzu-
flgen und zu einer glatten Masse verar-
beiten. Je nach Leistungsfahigkeit des
Mixers noch etwas Cornichon-Sud hinzu-
figen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Servieren Aufstrich mit Gurken-
warfeln garnieren.

Zubereitungszeit: 25 Min.
Nahrwerte pro Glas:

Energie 597 kcal, EiweiB 31g,
Fett 34 g, Kohlenhydrate 33g

Marschland
Naturkost
Kidneybohnen
und Cornichons
im Pfandglas

14 Alnatura Magazin Januar 2022
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»Durchgezogen gewinnt der Aufstrich noch an
Intensitat. Fiir mehr Raucharoma die Streichcreme

zusdtzlich mit Rauchsalz abschmecken.«
Jana van Treeck

Lust, vegan
zu backen?
Pinterest-App
offnen, den &
bunten Pincode  © o
scannen und loslegen.

)



VEGAN GENIESSEN

Bunte Vielfalt
und starker
Geschmack

Die pflanzenbasierte Erndhrung wird
immer popularer. Langst hat sie die Aura
des Verzichts hinter sich gelassen und
prasentiert sich in all ihren Méglichkeiten.

erichte, die schmecken und gleichzeitig die

Ressourcen unserer Erde schonen — all das moch-

te die vegane Erndhrung leisten. Aber was be-
deutet vegan Uberhaupt? Kurz und knapp: eine Art der
Erndhrung, die alle tierischen Zutaten ausschlief3t. Stand
friher der Verzicht im Vordergrund, ist es heute vor allem
der Abwechslungsreichtum, der alte und neue Veganerin-
nen und Veganer begeistert.

Wem lduft beim Gedanken an knackige griine Bohnen,
orangefarbenen Kirbis und rote Paprika nicht das Wasser
im Mund zusammen? Oder bei der Erwahnung von Kokos-
Mango-Reis? Und unter Beachtung einiger Regeln ist es
mittlerweile gut moglich, sich ausgewogen vegan zu er-
nahren (lesen Sie mehr ab Seite 44)."

DARUM VEGAN

Menschen entscheiden sich aus verschiedenen Grinden
flr eine vegane Erndhrung: Tierwohlaspekte, Gesund-
heitsfragen, Geschmacksvorlieben und zunehmend auch
der Klimaschutz spielen eine gro3e Rolle. Denn so viel ist
sicher: Die Nutztierhaltung hat einen wesentlichen Anteil
an der Klimabilanz unserer Ernahrung. Dass sich der Anteil
an vegan lebenden Menschen jedoch so rasant erhoht hat,
mag auch daran liegen, dass das vegane Leben in den ver-
gangenen Jahren einfacher geworden ist. Fir Produkte
wie Wurst oder Joghurt gibt es inzwischen auch pflanzliche
Alternativen in guter Qualitat. Und auch Milch, Butter und
Kéase kénnen recht problemlos ausgetauscht werden. So
bieten sich beispielsweise Haferdrink, Pflanzenmargarine
oder vegane Quarkalternativen aus Soja an, um Vielfalt
auf den Teller zu bringen. Daher wundert es nicht,

dass sich der Anteil von Veganerinnen und Veganern in
Deutschland zwischen den Jahren 2015 und 2020 von

rund 850000 auf etwa 1,12 Millionen erhéht hat.

' dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/
fags/vegane-ernaehrung/

Wadhrend der Coronapandemie kamen laut Erndhrungsre-
port 2021 noch einmal einige Hunderttausend dazu, sodass
sich nun beinahe zwei Prozent der Bevolkerung pflanzen-
basiert ernahren.

ABWECHSLUNG IST TRUMPF
Zusatzlicher Effekt einer veganen Ernahrung: Sie hilft auch
dabei, die vielen Varianten unserer Nutzpflanzen zu erhal-
ten. Laut dem britischen Guardian haben die Menschen im
Laufe ihrer Geschichte erstaunliche 6000 verschiedene
Pflanzenarten gegessen. Heute ist diese Vielfalt vergessen
und neun Arten — zum Beispiel Reis, Weizen und Mais —
machen mehr als 50 Prozent aller eingenommenen Kalorien
weltweit aus.

Ganz konkret sieht eine ausgewogene vegane Erndh-
rung den Verzehr von Gemdse, Obst, Getreide, Nlssen
und pflanzlichen Olen vor. Die Beschaftigung mit einer viel-
faltigen pflanzlichen Kiche stellt sich so von ganz allein ein.

Sicher werden nicht alle Menschen zu Vega-
nerinnen oder Vegetariern, nur weil es dem
Zeitgeist entspricht, und bekehrt werden sollte
auch niemand. Wer aber so viele unterschiedliche
Geschmacker und Nahrungsmittel wie méglich
kennenlernen mochte, der kann sich
durchaus von der veganen Kost
inspirieren lassen. NT

Wenn Sie schnell
wissen wollen, ob
ein Produkt vegan
ist, kénnen Sie
sich auf das
Veganblume-
Siegel der Vegan
Society verlassen.

EINE KURZE GESCHICHTE DES
VEGANISMUS
Bereits vor 3000 Jahren gab es erste vegane Bewegungen in
Indien und Griechenland. 1847 griindete sich in GroBbritannien
die Vegetarian Society, aus der dann 1944 die Vegan Society
hervorging. Das Wort »vegan« ist tGbrigens eine Verklrzung
von »ve-ge-ta-ri-ang, also dem englischen »vegetarisch«. In
Deutschland wurde zunachst von »Hochvegetarismus« ge-
sprochen, ehe sich hierzulande auch »vegan« durchsetzte.
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Fairtrauen in Bio

Unser Klassiker ist jetzt offiziell
ein Gewinner.

BESTES Schrot&Korn

Kundenbefragung
' B I @ von 100 Bio-Kunden
SEHR GUT
Brotaufstriche

bestes-bio.com




ALNATURA BEWEGT

Qualitat
braucht Zeit

2015 entstand die Idee, vegane Joghurtalternativen
unter der Marke Alnatura zu entwickeln. Nach dem
Start mit der ersten Kreation auf Sojabasis kamen
nach und nach Varianten mit beispielsweise Kokos,
Mandel oder Hafer dazu. Heute zahlen die verschie-

Soja, haben wir uns dann gleich an neue
Sorten auf Hafer-, Kokos-, Mandel- und

denen Sorten zu den beliebtesten Produkten im ‘@ — 7 Cashewbasis gemacht. Bei den Produkten

.. . . , .. . | " - T | i i
Kuhlregal. Wir haben mit André Lang Uber die Ent- | mwlw [ mitMandel und ganz besonders bei Kokos
| Cashe war die Konsistenz allerdings wirklich eine

wicklung gesprochen.

André Lang
von Alnatura —der
Produktmanager ent-
wickelt gemeinsam
mit seinem Team

vegane

Alternativen zu
klassischen

Tierprodukten.

Herr Lang, die veganen Joghurtalterna-
tiven von Alnatura sind fiir uns heute
nicht mehr aus dem Sortiment wegzu-
denken. Vor nicht einmal sechs Jahren
sah das noch ganz anders aus. Wie kam
der Stein ins Rollen?

»Wir haben 2015 angefangen, uns intensiv
mit der Thematik zu beschaftigen. Zu dieser
Zeit kamen standig neue vegane Alternativen
zu klassischen Lebensmitteln auf tierischer
Basis auf den Markt. Besonders Fleisch-
ersatzartikel und Milchalternativen boomten.
Beim Joghurt war es schwieriger. Die meisten
veganen Alternativen konnten zu diesem
Zeitpunkt nicht wirklich Gberzeugen — nicht
die Kundinnen und Kunden, aber auch uns
nicht. Daher beschlossen wir kurzerhand,
selbst aktiv zu werden, und gingen noch
einmal ganz neu an die Sache heran .«

Was war dabei die gréBte Heraus-
forderung?

»Die groBte Herausforderung war es, den
milden Geschmack zu kreieren, denn die
meisten Soja-Varianten schmeckten sehr
bohning und leicht bitter. Wir haben dann
aber genau die Rezeptur gefunden, mit der
wir rundum zufrieden waren. Auch unsere
Kundinnen und Kunden sahen das zum Glick
ahnlich und schon kurz nach der Einfihrung
2016 gingen die Verkaufe sprichwortlich
durch die Decke. Angespornt durch den
Erfolg und den Wunsch vieler unserer Kun-
dinnen und Kunden nach Alternativen zu

Kokos AMarng?

Maracujo B
vegan

Die veganen
Joghurtalternativen
von Alnatura sind im
400-Gramm-Becher
erhaltlich. Kokos Natur
gibt es auBerdem als
125-Gramm-Variante.

groBe Herausforderung far uns: Bis wir
unsere finale Rezeptur hatten, bei der das
Produkt nicht verwasserte, hat es etwa
zwei Jahre gedauert. Mit einem funfkopfigen
Team haben wir dabei insgesamt mehr als
zehn Verkostungsrunden durchgefiihrt und
dazwischen immer wieder die Rezeptur an-
gepasst und weiter optimiert, bis wir am
Ende zufrieden waren.«

Missen in den Rezepturen Zusatzstoffe
eingesetzt werden?

»Bei konventionellen Joghurtalternativen
werden in der Regel Tricalciumcitrat, Anti-
oxidationsmittel und Saureregulatoren
unter anderem zur Haltbarmachung ein-
gesetzt. Wir bei Alnatura mochten, wann
immer moglich, auf Zusatzstoffe dieser Art
verzichten. Diesem Grundsatz getreu haben
wir nach natlrlichen Wegen gesucht und
mit Johannisbrotkernmehl und nicht modi-
fizierter Tapiokastarke gute Alternativen ge-
funden. Daher arbeiten wir bei den Alnatura
Joghurtalternativen nur mit nattrlichen
Zutaten.«

Und wie geht es weiter? Sind schon
neue Produkte geplant?

»Im letzten Jahr erst haben wir eine neue
vegane Quarkalternative aus Soja auf den
Markt gebracht und aktuell arbeiten wir
schon an konkreten Alternativen zu ver-
schiedenen weiteren Milchprodukten. Unser
Ziel ist es, fur die ganze Palette eine vegane
Alternative zu bieten. So schnell wird uns
dabei bestimmt nicht langweilig (lacht).«
Das Interview fiihrte Sebastian Fuchs.
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ALLES UBER ...

Pflanzliche
Sahne-
alternativen

Sie gehort in Desserts, Saucen oder cremige Suppen A

und ist das i-Tupfelchen fir so manches Kuchen- o
stlick — die Sahne. Hergestellt aus dem Rahm von
Kuhmilch ist sie geschmacklich ein Highlight,
sollte aber aufgrund ihres hohen Fettgehalts
eher wohldosiert verwendet werden. Fur
Menschen, die tierische Lebensmittel ver-
meiden mdchten, kommt sie sowieso nicht
infrage. Hier gibt es feine Alternativen,

die wir lhnen gern vorstellen. AW

Aus Hafer, Soja
oder Kokos

Wahrend die klassische Sahne aus Kuhmilch

hergestellt wird, sieht die Zutatenliste der
Alternativen ganz anders aus. Hier steht an erster
Stelle Wasser, gefolgt von Getreide wie Hafer oder
Reis, Mandeln, Sojabohnen und Kokosmilch. Oft
kommt — um eine sahneahnliche Vollmundigkeit zu
erreichen — Pflanzenol hinzu. Doch keine Sorge, der
Fettgehalt bleibt deutlich unter dem tierischen Pendant.
Zum Vergleich: Wahrend die Alnatura Sahne mit einem
Fettgehalt von 32 Gramm je 100 Milliliter zu Buche schlagt,
liegt er bei der Alnatura Hafer-Cuisine bei lediglich 7,5 Gramm.

Fur eine cremige Konsistenz sorgen Stabilisatoren und Verdi-
ckungsmittel. So zum Beispiel das aus dem Samen der Guarbohne
gewonnene Guarkernmehl. Oder die vermahlenen Samen der Frucht
des Johannisbrotbaumes — auch bekannt als Carobpulver oder eben Jo-

hannisbrotkernmehl. Laut EU-Bio-Verordnung zugelassen ist auch der Stoff

Carrageen, ein aus Rotalgen gewonnenes Verdickungsmittel. Allerdings ist sich

die Wissenschaft nicht einig, ob von ihm ein Gesundheitsrisiko ausgeht. Méchte .
man auf Nummer sicher gehen, dann besser auf Carrageen verzichten.

! »Okologischer FuBabdruck von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland,
18 Alnatura Magazin Januar 2022 ifeu.de/projekt/oekologischer-fussabdruck-von-lebensmitteln-und-gerichten-in-deutschland/
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Warum »Cuisine«?

Der Gesetzgeber reserviert das Wort »Sahne«
ausschlieBlich fur das tierische Produkt. Die
Hersteller der Alternativen mussen sich daher
andere Namen Uberlegen, »Cuisine« oder
»Creme« beispielsweise.

Fur Suppe, Dessert
und einiges mehr

Den Geschmack von Sahne kennt man; mit den pflanzlichen Alter-
nativen aber kommen neue Nuancen in Kochtopf oder Auflauf-
form. Am dezentesten ist wohl die Reis-Cuisine — leicht stBlich
im Geschmack und ideal fir Wok- und andere asiatische
Gerichte. Ganz dhnlich die Kokos-Cuisine, die in Currys oder
sUBe Desserts eine exotische Note bringt. Sahnealternativen
auf Dinkel- oder Haferbasis schmecken hervorragend in
cremigen Wintersuppen und pikanten Gemusepfannen.
Und die geschlagene Sahne auf dem Kuchen? Die lasst
sich ausschlieBlich mit einer Soja-Cuisine zaubern. Dafur
muss diese vor dem Schlagen gut gekthlt und mit
Alnatura Sahnestand-Pulver vermischt werden.

lhr Klimavorteil

Die Beweggriinde fur den Verzicht auf klassische
Sahne sind verschieden. Fir immer mehr Menschen ge-
hort auch der Schutz des Klimas dazu. Bei der Herstel-
lung von Sahne entstehen deutlich mehr klimarelevante
Gase, als dies beispielsweise bei einer Hafer-Cuisine der
Fall ist — ablesbar am sogenannten CO,-FuBabdruck. Die-
ser gibt an, wie viel CO,, aber auch andere klimarelevante
Gase wie Methan oder Lachgas bei der Produktion eines
Lebensmittels freigesetzt werden. Fir tierische Bio-Sahne wird
er mit 5,2, fur Hafer-Cuisine mit 0,6 angegeben' — die Einheit
betragt CO,-Aquivalente je Kilogramm Lebensmittel. Im Klartext
heiBt das: Je 6fter man Sahne durch ein pflanzliches Alternativpro-
dukt austauscht, umso klimavertraglicher ist die eigene Erndhrung.

Ohne Carrageen
Viel Entwicklungsarbeit war fiir die Rezeptur der Alnatura
Soja-Cuisine notig. Alle am Markt verfiigharen Produkte mﬁm
enthielten seinerzeit den Zusatzstoff Carrageen — ein SOJA
Verdickungsmittel, dessen gesundheitliche Unbedenklichkeit = CUISINE
noch nicht abschlieBend geklart ist. Unser Produkt kommt
ganzlich ohne Carrageen aus.

= 1
—rre

SERRANGATRAY

Specialins s ope Cuining
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ZUTATEN FUR 1 AUFLAUFFORM
A 28 X 18 CM (2 PORTIONEN)

KOCHEN MIT PFLANZLICHEN SAHNEALTERNATIVEN

ZUBEREITUNG
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vor-

1 Kohlrabi heizen. Kohlrabi und Kartoffeln putzen und i 3
500 g vorwiegend festkochende schalen. Beides in diinne Scheiben hobeln oder £
Kartoffeln schneiden und abwechselnd in eine Auflauf- Provamel Rapunzel }
250ml Soja-Cuisine form schichten. Soya Cuisine 3er-Pack ~ Cashewmus
2 EL Cashewmus Soja-Cuisine, Cashewmus, Hefeflocken, 7
3 EL Hefeflocken Gemusebrthpulver, Muskatnuss und Wasser in
2 TL Gemusebouillon (Pulver) einen hohen Ruhrbecher geben. Kraftig mit Salz
1 Msp. Muskatniisse und Pfeffer wirzen und mit einem Schneebesen
100ml Wasser verrthren. Den Guss gleichmaBig Gber die Kohl-
1TL Meersalz rabi-Kartoffel-Mischung gieBen; das Gemuse
4 Prisen schwarzer Pfeffer muss nicht vollstandig mit dem Guss bedeckt Das »Hand in Hand«-Programm
gemahlen sein. 50 Min. goldbraun backen. von Rapunzel verkniipft seit

mehr als 25 Jahren den Gedanken
des fairen Handels mit dem des
o6kologischen Landbaus. Bereits
Uber 120 Markenprodukte
tragen das griine Siegel.

Zubereitungszeit: 15 Min.+50 Min. Backzeit
N&hrwerte pro Portion:

Energie 516 kcal, EiweiB3 17 g, Fett 259,
Kohlenhydrate 53 g
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Herbaria

Sauer macht lustig
und Bitter macht fitter*

Herbaria

Bittrio

Artischocke + Lowenzahi
+ Enzianwurzel

Kriuterelixier

Schén bitter
und ohne Alkohol!

- alkoholfrei
A
BIO )}
A—/4

1 glutenfrei

*Mein liebster Krauterbitter fur Leber, Galle und Verdauung

www.herbaria.com
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ZU BESUCH BEI ALLOS

Ilemsch

" Allos ist einer der Pioniere unter den Naturkostfachhandelsmarken Das Sortiment ist
vielfaltig und beinhaltet eine groBe Anzahl von Produkten wie Friuhstickscerealien,
Riegel, Kekse, siBe und herzhafte Brotaufstriche und vieles mehr. Besonders
erfolgreich sind seit einigen Jahren die pflanzlichen Drinks von Allos. Das Alnatura
Magazin hat sich den Bio-Landbau von Allos in Italien einmal ndher angeschaut.

.
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»Biodiversitét — das ist ganz wichtig fir die Felder.
Fruchtfolgen, keine Monokulturen wie auf vielen
konventionellen Anbaufldchen. Die Kooperative gibt uns
die Méglichkeit dazu und wir bekommen
Planungssicherheit.«

Mario de Rosa aus Ururi
in der Region Molise

ir biegen in der verschlafenen
Ortschaft Zelo in der Provinz
Rovigo auf die Via Roma ab.

(Gibt es in Italien einen Ort, an dem es die-
sen StraBennamen nicht gibt?) Dann nehmen
wir einen Feldweg mit dem schénen Namen
Strada Dana. Schon bald sdumen links und
rechts von uns Sojafelder den Weg, so weit
das Auge reicht. Wir sind im flachen Nord-
italien unterwegs, in der Po-Ebene, unweit
von Mantua. Alles, was wir sehen, sind
Anbauflachen fur Rohstoffe zur Herstellung
von pflanzlichen Drinks.

Seit Uber 20 Jahren gibt es das Werk, das
heute zur Unternehmensfamilie Ecotone von
Allos gehort, in Badia Polesine, etwa eine
Autostunde stdwestlich von Venedig gelegen.
Nach der Griindung 1999 — damals waren
pflanzliche Drinks noch eine Raritat — ent-
schloss man sich 2007 zu einer weitreichen-
den und nachhaltigen Entscheidung: Man
griindete die Bio-Bauernkooperative La Goccia.
Das hatte gleich mehrere Vorteile: Planbar-
keit und Sicherheit fur die Bio-Bauerinnen
und -Bauern sowie den »Luxus«, Felder sinn-
voll in der Fruchtfolge bestellen und die Saat
wechseln zu kénnen - Stichwort Biodiversitat.
In Sachen selbstauferlegte Regeln liest sich
das folgendermalen: keine chemischen Din-
ger, Nein zu Monokulturen, die Einhaltung
von Fruchtfolgen (damit die Felder immer in
Balance bleiben), Ja zur naturlichen Befruch-
tung und zu naturlichen Dingemethoden.
Alles mit dem Ziel, fruchtbare Béden, gesun-
den Humus und geschutzte Pflanzen her-
vorzubringen.

Mit Uber hundert Millionen Litern pro Jahr
zahlt das Werk von Allos heute zu den fih-
renden Produzenten fur pflanzliche Drinks
aus Soja, Hafer, Mandeln, Dinkel, Reis und
vielem mebhr. Italien und Bio-Lebensmittel —
das passt. Nirgendwo sonst in Europa werden
so viele Nahrungsmittel durch biologischen
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Junge Sojapflanzchen auf
einem Feld in Badia Polesine.

Anbau erzeugt, das Land ist Bio-Exporteur
Nummer eins. Auch Alnatura hat dort viele
wichtige Partner, von denen Bio-Lebens-
mittel bezogen werden.

NACHHALTIGE HIGHTECH-PRODUKTION
Elisabetta Valente aus dem italienischen Allos-
Werk beantwortet unsere Fragen zur Bio-
Kooperative: »Es handelt sich bei La Goccia
um einen Zusammenschluss von mittlerweile
hundert Bauerinnen und Bauern, die auf rund
4500 Hektar Land in Nord- und Stditalien —
von Venetien tber die Emilia-Romagna und
Molise bis hin zu Apulien — Soja, Reis,
Mandeln, Hafer und viele weitere Rohstoffe
fur die pflanzlichen Drinks anbauen. Der Zu-
sammenschluss macht uns stark und wir sehen
unsere Aufgabe darin, die Bio-Bauernhofe
zu beraten, Energien zu bundeln und uns
zum Beispiel um die Lagerung der Ernten zu
kimmern.« Wahrend Elisabetta Valente uns
das alles erzahlt, denken wir an den See zwi-
schen den Feldern, den wir beim Besuch der
Anbaufldchen gesehen haben, und beim
Stichwort Wasserversorgung schnellen die
Bilder unseres morgendlichen Besuchs in
der Produktionsanlage von Allos hoch.
Dort gibt es namlich eine eigene Klaranlage
und ganz viel Spitzentechnologie: Hygiene-
schleusen, Uberall blinken Monitore, an
denen Mitarbeitende in Hygienemonturen
Produktionsprozesse verfolgen, und zahl-
reiche Labors, in denen Produktionsproben
ausgewertet und archiviert werden. Die ge-
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samte Fabrikationsanlage wird aus erneuer-
baren Energien betrieben, 60 Prozent davon
stammen aus dem eigenen Produktions-
prozess und der Solaranlage auf dem Ge-
baudedach. Mit anderen Worten: Erforder-
liche Energie wird zu einem bedeutenden
Teil aus dem eigenen Kreislauf gewonnen.
Und Uberall wird erweitert, neue Hallen
sind in der Entstehung. Was uns jedoch
am meisten in den Bann zieht, ist die Ab-
flllmaschine. Wir beobachten, wie ein Liter
Pflanzendrink in einen Tetra Pak aus nach-
wachsenden Rohstoffen gefillt wird. Wah-
rend des Abfullvorgangs wird der Tetra
Pak gleichzeitig zur Packung geformt und
an den Kanten verklebt. Nachdem die Ma-
schine in Sekundenschnelle die dickwandige
Folie aufgefaltet und verschweiBt hat, ist
eine Packung des pflanzlichen Drinks na-
mens »Ohne Muhhh« von Allos auch schon
fertig produziert.

Kurze Wege vom
Feld bis in die
Produktion: Die
Rohstoffe fir

die Pflanzendrinks
stammen von
Feldern der Region
Molise.

Frihstick mit Allos

Allos stellt mit Leidenschaft und
Sorgfalt natiirliche und
wohlschmeckende Bio-Lebensmittel
her, die vom Rohstoff bis zum
fertigen Produkt so unverfalscht
bleiben wie nur méglich. So, wie es
in den 1970er-Jahren schon Griinder
Walter Lang fiir seine Familie auf
dem Allos-Selbstversorgerhof tat.
Inspiriert vom Geist aus
Pioniertagen, entwickelt sich das
Sortiment des Unternehmens stetig
weiter. So warten zum Beispiel viele
Produkte darauf, auf dem
Frithstiickstisch zu landen: Cerealien,
pflanzliche Drinks, Brotaufstriche,
Riegel und Tees.



ZU BESUCH BEI ALLOS

Die schonent
der Rohstoffe
Qualitat.

»ich glaube, der
okologische Land-
bau wird die Land-

wirtschaft der
Zukunft sein, sagt
Mario de Rosa. Er
und sein Vater be- |
wirtschaften ihren '.:
Hof bereits seit £
2001 als Bio-Betrieb. t}

»La Goccia ist eine grofSe Familie von Bio-Béuerinnen und
-Bauern. Ich bin stolz und gliicklich, Teil davon zu seinl«

Mario de Rosa, Bio-Landwirt

UNVERFALSCHT, NATURLICH, GUT
Die Leidenschaft und Sorgfalt, mit der im
italienischen Werk die Bio-Lebensmittel
von Allos hergestellt werden, steht sinn-
bildlich fur die Philosophie des Unterneh-
mens, die uns Eike Mehlhop, Geschaftsfih-
rer von Allos, erlautert: »Wir mochten die
Welt Tag fur Tag ein Stick besser machen.
Und zwar mit dem, was wir am besten kon-
nen: Naturliche, schmackhafte Lebensmit-
tel herstellen, vegetarisch und vegan, die
vom Rohstoff bis zum fertigen Produkt so
unverfalscht bleiben, wie es nur geht. Da-
bei setzen wir konsequent auf Bio.«

Als wir, beeindruckt von dem, was wir
an Technik, Sorgfalt und Innovation gese-
hen haben, die Provinz Rovigo verlassen,

haben wir ein paar Packungen pflanzliche
Drinks, herzhafte und fruchtige Brotauf-
striche sowie Muslis im Gepack, zudem

ein paar Tipps von Eike Mehlhop im Ohr:
»Ohne Muhhh< eignet sich besonders fur
Muslis und unser Barista-Drink ist ideal zum
Aufschaumen fur Cappuccino.« Gesagt und
beim nachsten Frihsttck getan: Mit dem
Barista-Drink entsteht ein schéner Schaum
mit einem intensiven Geschmack. Und der
neue Pflanzendrink »Ohne Muhhh, be-
stehend aus Soja und Reis von La-Goccia-
Erzeugern sowie Kokosnuss aus einem
Bio-Anbauprojekt in Sri Lanka, macht sich
wirklich gut im Musli. Es scheint, als wenn
Allos auch mit seinem neuen Produkt mal
wieder richtig liegt. MF

Die neueste Innovation
aus dem Allos-Werk

in Italien: Schmeckt
wie das Original, aber
garantiert ohne
Muhhh.

UBER ALLOS
Bio-Pionier seit 1974
Firmensitz in Bremen
250 Mitarbeitende
Rohstoffe stammen vor
allem aus nachhaltigem
Bio-Anbau in Europa

Jetzt die
Vielfalt des
Bio-Pioniers
entdecken: In

lhrem Alnatura
Markt finden Sie
viele Produkte
von Allos.




AUS UNSEREM SORTIMENT*

Originar und fair

Es braucht nicht viel, um gut zu sein: Die hier ausgewahlten Produkte
kommen mit nur wenigen, natirlichen und rein pflanzlichen Zutaten
aus — alle aus biologischem Anbau. Dabei steht nicht nur der
Geschmack im Vordergrund; die Hersteller der finf Produkte setzen
zudem auf faires Handeln gegentber Mensch und Natur.

Rettergut

Bio-Apfelmark vegan

Dieses Apfelmark besteht zu
hundert Prozent aus geretteten
deutschen Apfeln in Demeter-
Qualitat. Abgefullt im Mehr-
weg-Pfandglas. Das Berliner
Unternehmen splrt ver- s
schwendete Lebensmittel auf P
und verwertet sie neu.
5009 3,29€ (1kg=6,58%€)

KoRo

Bio-Dattel-Haselnuss-Creme vegan
Die fruchtig-schokoladige Creme besteht
aus nur drei Zutaten: Datteln, Hasel-
nussen und Kakao; ohne Zucker, Palmél
oder Salz. Schmeckt pur, im Musli oder
klassisch auf Brot und Crépes.

330g 7,49€ (1kg=22,70€)

m‘y

i

RETTERGUT

Rettergut v R @
Bio-Aufstrich Tomate > '

& Krauter vegan - - -
Tomatenaufstrich mit ) ni

Krautern; verfeinert mit ...ﬁpiel uu?gi!mlgrzk % RETTERGUT
Sonnenblumendl und - |

-kernen. Hergestellt aus
gerettetem, krummem Ge-
muse. Ideal zum Dippen,
Aufs-Brot-Streichen oder als
Alternative zu klassischem Pesto.

1359 2,49€ (100g=1,84%€)

BIO DATTE
HASELNUSS-C

bio-qufstrich
'lcmqiea.kr” er
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Hemi

Bio-Hanfsamendrink zuckerfrei vegan
Die Milchalternative schmeckt nussig-mild
und ist von Natur aus frei von Gluten,
Nissen, Laktose, Fruktose und Soja.
Hergestellt aus Bio-Hanfsamen aus der EU;
produziert in Deutschland. Pur, im Musli
oder Shake genieBen.

112,99€

- Lini's Bites = -

~ Bio-Riegel Almond Cookie Dough vegan
Dieser Riegel aus einem Haferflockenkeks-
boden und einer Dattelschicht mit ——
knackigen Mandelstiickchen ist ummantelt
mit 88-prozentiger Zartbitterschokolade.
Ideal fur zwischendurch und unterwegs. ==
409 2,49€ (1009=6,23%€)

uktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich
n. Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.



AUS UNSEREM SORTIMENT*

Schon probiert?

Govinda
Bio-Erdmandel-Porridge
Chufli Basic vegan
Die Basis fur dieses glutenfreie
Porridge ist die Erdmandel, die
zur Gattung der Zypergraser

Nabio
Bio-Zwiebelschmelz** vegan
Neuinterpretation eines alten Klassikers:
Dieses Zwiebelschmelz auf Basis von
weiBen Bohnen hat 80 Prozent weniger
Fett als Gbliche Zwiebelschmelze und
enthélt kein Palmaol.
Verfeinert ist der
Brotaufstrich mit
Rostzwiebeln, milden

gehort und als kleine Knolle am
Ende der Wurzel des Grases
wachst. Sie schmeckt von Natur
aus siB und ist eine gute
Nussalternative. Die Erdmandeln
stammen aus einem
Anbauprojekt im Niger, das
vielen Menschen mit einem
festen Lohn, Wasservorraten und
Solarenergie hilft.

5009 6,89€ (1kg=13,78%€)

Apfelstickchen und
Meersalz.

1359 2,49€
(100g=1,84%€)

Chufli Basic

Erdmandel Porridge
Petit déjeunier aux noix tigrées

OHNE ZUCHERZUSATZ®
SANS SUCRE AJOUTE

v i g s
T T e et

GLUTENFREI
SANS GLUTEN

e -~
VSRS . Alnavit

. FREIVON

Voelkel
Bio-Hafer Barista Drink** vegan
oder Bio-Hafer Drink vegan
Die ersten Haferdrinks in der
Mehrweg-Glasflasche: Hergestellt
aus Vollkornhafer, eignen sich die
cremigen Drinks ideal fur eine
glutenfreie und vegane Ernghrung.
Der neue Hafer Barista lasst sich
leichter aufschaumen, ist fein-
poriger und schmeckt im Kaffee
jetzt noch besser. Die umwelt-
vertraglichere Mehrwegflasche
lasst sich bis zu 30 Mal wieder
befullen. Auch erhaltlich in der
Sorte Bio-Hafer Mandel Drink.
Hafer Barista Drink 750ml 2,49€

Alnavit

Bio-Hafervollkorn-Brétchen glutenfrei
Die lockeren Vollkornbrotchen mit
knuspriger Kruste werden aus Natur-
sauerteig und 27 Prozent Vollkornhafer
hergestellt. Sie sind gluten- und laktose-
frei. Einfach im Ofen oder auf dem
Toaster aufbacken und mit stBem oder
herzhaftem Belag oder Aufstrich
genieBen.

1209 1,89€ (100g=1,58%)

Voelkel

. HAFER
*ﬂ EARISTA TA |

h _f Lavor

Voelkel

HAFER
DR'NK \'

Q | BOISSON A L'AVOINE }

@ i

'
i T4
iy

(11=3,32€)
Hafer Drink 750 ml 2,99€
(11=3,99¢€)

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

DINKEL
HANT-SCHOKO

Brinkers Food

Bio-Schokoaufstrich »So Vegan So Fein« Nuss-Nougat vegan
oder Mandel & Schokolade** vegan

Diese Schokoaufstriche sind mit Zutaten aus fairem Handel
hergestellt, gluten- sowie palmélfrei, enthalten keine Soja-
bestandteile und sind damit eine Alternative zu herkémmlichen
Schokocremes. Die Nuss-Nougat-Creme enthalt 15 Prozent
Haselnisse, die Mandel-Schokocreme 15 Prozent Mandeln.
Beide Aufstriche schmecken auf Brot und Brotchen, Pfannkuchen
oder Crépes — zum Beispiel beim Frihstiick oder Brunch.

je 2709 3,29€ (1kg=12,19€)

Sommer

Bio-Dinkelkekse Hanf-Schoko mit Macawurzel vegan
Knuspriges Dinkelgeback trifft auf Bitterschokolade
sowie Hanf und die in Stidamerika heimische Pflanze
Maca. Durch die Hanfsamen schmecken die Schoko-
ladenkekse aromatisch und nussig. Im Taunus gebacken;
ideal als Snack zwischendurch. Der Hersteller unterstitzt
mit jedem verkauften Bio-Produkt den Green Forest Fund
e. V. fir mehr Artenvielfalt im Wald.

1509 2,79€ (100g=1,86%€)

Jacky F.

— el

.‘!,ACKY F fé;:{-;;f_f Y. Bio-Jackfruit in Salzlake vegan
A4 4 Jackfruit ist die groBte Baumfrucht

IST FRUCHTFLEISCH %‘%
der Welt und ihre Konsistenz

=y
<L T

erinnert an Hihnchenfleisch. Ob Chocglate

in Burgern, als Pulled Jackfruit oder Bio-Schokolade Kaffee** vegan

in asiatischem Curry — die Jackfruit Die Schokolade hat einen Edelkakao-Anteil
ist vielseitig einsetzbar. Sie ist von 72 Prozent, davon sind 15 Prozent
saftig und enthalt nur 0,3 Gramm ungerdstete Kakaobohnen. GestBt mit
Fett je hundert Gramm. Auf jeder Kokosblutenzucker und verfeinert mit mild
Dose befindet sich zudem ein gerostetem, grob geschrotetem Kaffee, der
Rezeptheft. direkt von einer regionalen Kaffee-

4009 3,49€ (1kg=8,73€) Manufaktur bezogen wird. Hergestellt mit

hundert Prozent Solarstrom.
759 3,79€ (100g=5,05%€)
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Pflanzliche Kasealternativen

aus Cashewkernen, hergestellt
nach traditionellem Handwerk —
dafar steht Dr.Mannah's. Neu
im Sortiment ist nun eine
Camembertalternative aus
Blumenkohl. Das Alnatura
Magazin geht dem auf den
Grund und hat Grinder

Mudar Mannah getroffen.

Kase

UBER DR. MANNAH’S

e 2012 gegriindet

e Unternehmen mit 35 Mit-
arbeitenden in Cuxhaven

e setzt auf hundert Prozent
pflanzliche Alternativen

e das Sortiment umfasst
Gber 32 Produkte und
wird stetig erweitert

30 Alnatura Magazin Januar 2022

ZU BESUCH BEI DR. MANNAH'’S

asealternativen aus Cashewkernen —
K warum?«, frage ich Mudar Mannah,

alsich ihn in Kéln auf der Allgemeinen
Nahrungs- und Genussmittel-Ausstellung,
kurz Anuga, treffe. »Es funktioniert gut
und es schmeckt gut«, antwortet er prompt
und halt mir wenig spater einen Teller mit
kleinen Kostproben hin. Vor elf Jahren hat
Mudar Mannah, der damals noch als Arzt
tatig war, seine Erndhrung umgestellt und
ist im Rahmen der roh-veganen Erndhrung
auf eine Kasealternative aus Cashews ge-
stoBen. Aus einer Idee entwickelte sich
bald ein marktreifes Produkt. Als nicht nur
er selbst, sondern auch Familie und Freunde
von seiner Cashew-Camembertalternative
Uberzeugt waren, griindete er sein Unter-
nehmen, zunédchst unter dem Namen
Happy Cheeze. »Im selben Jahr hatten wir
rund 200 Stuck fur die Veranstaltung
Cheese Berlin hergestellt. Innerhalb von
zwei Stunden waren wir ausverkauft,
erzahlt der Grunder stolz. »Das war da-
mals der Startschuss!«

geht auch anders

NEUE WEGE GEHEN

Seitdem ist viel passiert: Nicht nur das Un-
ternehmen ist gréBer geworden, auch das
Verhalten der Gesellschaft und deren Um-
gang mit Lebensmitteln hat sich verandert.
»Wahrend vegan im Jahr 2012 quasi noch
ein Schimpfwort war, kann ich mich heute
vor Anfragen kaum retten«, sagt Mudar
Mannah erstaunt. Auch auf der Anuga-
Messe ist dieser Wandel zu spuren: Zwi-
schen Fisch, Fleisch und Kase entdecke ich
immer wieder pflanzliche Alternativpro-
dukte — so wie die von Dr. Mannah’s. Inmit-
ten von zahllosen Késestanden sticht der
knallpinke Messestand nicht nur aufgrund
der Farbe, sondern vor allem wegen seiner
Produkte hervor. Das Interesse ist grof.
Nicht nur ich, auch die anderen Besucherin-
nen und Besucher wollen wissen: Wie
schmeckt die vegane Kéasealternative? Ein
besonderes Augenmerk liegt auf der neuen
Camembert-Kreation auf Blumenkohlbasis,
die mit dem Preis »Top Innovation 2021«
ausgezeichnet wurde. »Mit unserer Blumen-



Nach zwei bis drei Wochen in
der Reifekammer ist die
Camembertalternative bereit
zum Verzehr.

kohl-Kreation wollen wir eine regionale
Variante anbieten«, so der Grinder.
Derzeit kommt der Blumenkohl aus
ganz Europa, zuknftig will ihn das Un-
ternehmen von lokalen Bauerinnen und
Bauern aus Deutschland beziehen. »Wir
sind so viel mehr als Cashews!«, erklart
Marketingleiterin Louisa Kottmann das
Neuprodukt. »Deshalb auch der Namens-
wechsel von Dr.Mannah's Happy Cashew
— wie die Marke zwischenzeitlich gehei-
Ben hatte — zu Dr. Mannah's.« Schon
bald soll das Sortiment durch weitere
innovative Kasekreationen erweitert
werden. »Wir haben jede Menge Pro-
dukte in der Pipeline, da kommt noch
einiges die nachsten Jahre«, verspricht
Louisa Kottmann voller Vorfreude.

ZU BESUCH BEI DR. MANNAH'’S

VON DER WASCHEKAMMER
ZUR GROSSPRODUKTION
Sowohl das Sortiment als auch
das Team sind gewachsen: Was
als One-Man-Show begann, ist
heute ein Unternehmen mit

35 Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
tern. In der eigenen Manufaktur in
Cuxhaven werden jahrlich ungefahr
200 Tonnen Lebensmittel hergestellt —
alle in Handarbeit und mit viel Liebe,
versichert Griinder Mudar Mannah. Das
Verfahren ist vergleichbar mit dem der
traditionellen Késeherstellung. Die Tech-
niken und Kulturen, die zum Einsatz
kommen, sind dieselben. Neben Milch-
und Joghurtalternativen liegt der Fokus
der Produktion weiterhin auf veganen

* Nicht in allen Markten erhaltlich.

Der Creamy White auf Basis
von fermentiertem Blumen-
kohl mit wiirzigem Edel-
schimmel und cremig-festem
Kern eignet sich auch als
Ofenkasealternative.*

£,

WEGAN PASSION

Nur fiir kurze Zeit bei
Alnatura erhaltlich:
gereifte Kasealternative
auf Cashewbasis;

mit Thymian und Blau-
beere oder mit einer
leichten Scharfe als
Rauch-Paprika.

Kéasealternativen. Bestseller ist bis heute
die Camembertalternative Happy White
aus Cashews. »Pro Woche verlassen
20000 bis 30000 Sttick davon unser
Haus«, so Mudar Mannah. »Wenn ich
daran denke, wie ich den Happy White
ganz zu Anfang noch in der Wasche-
kammer bei uns zu Hause reifen lieB —
dazwischen liegen Welten.« Alles, was
er damals brauchte, habe er sich selbst
beigebracht. Einen gewissen wissen-
schaftlichen Ansatz, Hartnackigkeit und
Durchhaltevermégen hatte er seiner
Grundausbildung zu verdanken. »Was
man im Medizinstudium lernt, ist dran-
zubleibenk, scherzt der Grinder. Die
Dinge zu hinterfragen und nicht immer
alles zu akzeptieren, so wie es ist, habe
ihm geholfen. Das Ergebnis kann sich
sehen und vor allem schmecken lassen!
So viel kann ich sagen, nachdem ich
mich durch samtliche Sorten durch-
probiert habe, die alle ihr eigenes
charakteristisches Aroma haben. Und
das ist gut so, sagt Mudar Mannah:
»Geschmacker sind so verschieden.

Ich kann nur allen empfehlen, es selbst
auszuprobieren.« JAH

»Wir wollen nicht missionieren.
Wir wollen die Leute inspirieren, etwas
Neues zu probieren. Und wenn das viele
tun, dann kénnen wir etwas veréindern.«

Dr. Mudar Mannah,
Grinder und Geschaftsfihrer von Dr. Mannah's
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Schon probiert?

Soto
Bio-Hanf-SuBkartoffel-Ballchen vegan
Die wurzigen Ballchen auf Quinoabasis
kombinieren nussigen Hanf mit fruchtigen
StBkartoffeln und knackigen Chiasamen.
Abgerundet wird ihr
Geschmack mit einem
Hauch von Zitrone. Die
Ballchen sind verzehrfertig
vorgegart und sowohl kalt
als auch warm zu genieBen.

in der Pfanne anbraten oder
im Ofen erwarmen.
1809 3,19€ (100g=1,77%€)

Zubereitung: Kurz ohne Fett '¥Hanf.saskanoﬁel-Billch°n
L

it Chiasamen und feinem Quinoa (‘@

The Vegan Cow
Bio-Haferblock vegan

VERDURA VEGAN

MIT BIO-DIN KELBODEN

followfood

Bio-Pizza Verdura** vegan

Bei dieser Pizza treffen gegrilltes Gemuse und
erntefrischer Brokkoli auf einen knusprigen
Bio-Dinkelboden. Hergestellt in Italien und
traditionell im Holzofen gebacken. Die Tomaten-
sauce besteht aus unter der stditalienischen
Sonne gereiften Tomaten. Fur jede verkaufte
Pizza flieBen funf Cent in die Bodenretter-
Initiative von followfood.

3399 3,99€ (1kg=11,77€)
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Pflanzliche, streichzarte Butteralternative mit Hafer;
ohne Palmél und glutenfrei. Die Dreiviertelfett-
Margarine setzt sich aus 39 Prozent Haferdrink sowie
Kokosfett, Sheabutter und Sonnenblumendl zusammen.
Sie verfugt Uber einen Gesamtfettgehalt von 60 Pro-
zent und ist ideal zum Bestreichen von Brot und
Brotchen sowie zum Backen und Kochen.

2509 2,29€ (100g=0,92¥€)

bio-verde
Neu Frische Bio-Spéatzle**
¥ vegan
: ) 'E‘gjl" Spatzle ohne Ei: Die

L

HAFERBLOCK  ©

pflanzliche, streic hzarte‘#ﬁ-’

Butter-Alternative ’
w 250 q1

VEGAN | GLUTENFRET | PALMOLFRE!

pflanzliche Variante
des Klassikers besteht
aus HartweizengrieB,
Weizenmehl sowie Weizengluten in Kombination
mit Wasser, Meersalz und Sonnenblumendl.

. f\\ Vollmundig im Geschmack und blitzschnell

— UL : 4 zubereitet, sind die frischen Spéatzle die ideale
Beilage oder Basis fur ein Hauptgericht.

400g 2,79€ (1kg=6,98€)

< frische

# Spitrle | |

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

** Nicht in allen Mérkten erhéltlich.



Plastikfreie Verpackung.

I
|
l
|

100% bio, vegan
& natiirlich.

a difference?

natural protein bar!

&

Wir wollen, So schmeckt die Zukunft.
dass jedes Piepen Zusarzetoffo? Fehlanzeiget Unsers
an der Kasse Devise: Bio. Vegan. Natiirlich

o o néhrstoffreich.
zu einem Signal
flir eine gestlindere Plastikfrei verpackt.
und griinere Welt Geht nicht? Gibt’s nicht! Wir haben
wir d plastikfreie, heim—kompostierbare

Verpackungen aus Zellulose und
Papier entwickelt.

Ein Produkt = Ein Baum.

S Fir jedes verkaufte Produkt wird eine

REGET,

Np™ N T .
;“ 4 S Mangrove, in beispielsweise Madagaskar,
5 K‘* L .
Y. . F H Nepal oder Mosambik, gepflanzt.
VEGAN DE-OKO-039

So einfach — so effektiv.

www.the-nu-company.com food for a nu'world.



- ANZEIGE

. 5 followfood

Felige dess wahren Geschmack

VECANES SONNENBLU MENHACK - VORGECART

KOSMILCH - VON HAND GEKOCHT _,




t LASST UNS KOCHEN

Miso ist ein wesentlicher Bestandteil .
der japanischen Kiiche und dient als h e rZhaft
Zutat in vielen traditionellen Gerichten.

Was wir so toll daran finden: Kochen und

mit Miso ist herzhaft und muhelos
vegan zugleich.

vegan
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iele kennen sicher irgendwie die Misosuppe,

entweder als warme Komponente eines Sushi-

MenUs oder auch als warmende und herzhafte
klare Suppe zum Fruhstlick oder Brunch. Aber Miso ist
viel mehr. Es bildet die Grundlage fir den unverwechsel-
baren herzhaften Geschmack bei Ramensuppen und
Brotaufstrichen und kann alle moglichen Gerichte, von
Fisch bis Fleisch, verfeinern. Insbesondere fiir die vegane
Kiche ist die Misopaste ideal, da sie aus rein pflanzlichen
Zutaten besteht. Und sie erzeugt den sogenannten Umami-
Geschmack, den unserer Koérper aus der Evolution heraus
mag und Uber unsere Gellste immer wieder einfordert.
Daher: Viel SpaB3 beim japanischen Kochen und Auspro-

bieren von Neuem mit Miso!

7

#F

Die glutenfreie Bio-Misopaste Shiro
Koshi von Fairment wird aus Soja-
bohnen und Reis hergestellt und nach
japanischem Rezept mit dem Koji-Pilz
fermentiert. Ideal als Wurzmittel, fur
Saucen, Dressings und Marinaden sowie
als Grundlage fiur Suppen und Briihen.
Erhaltlich in lhrem Alnatura Markt.
200g 7,99€ (100g=4,—€)

Was ist Miso?

Einfach ausgedrickt: fermentierte
Sojabohnenpaste. Fermentation bringt
einen einzigartigen Geschmack hervor.
Verantwortlich dafdr ist ein Schimmelpilz
namens Koji, der die Inhaltsstoffe der Soja-
bohnen zersetzt. Und je langer der Zer-
setzungsprozess andauert, umso intensiver
wird der Miso-Geschmack. Miso und
Sojasauce sorgen in der japanischen Kiiche
far den herzhaften Umami-Geschmack
sowie fur feine Sduren und salzige
Aromen.

Zauberwort Umami

Das japanische Kunstwort »Umami« setzt
sich aus den japanischen Wortern »umai«
(kostlich) und »mi« (Essenz) zusammen.
Mit dem Umami-Geschmack tricksen wir
gewissermalBen das Bedurfnis des Korpers
nach einem »fleischigen« Geschmacks-
erlebnis aus. Denn der menschliche Kérper
hat es evolutionar bedingt gelernt, sich
Proteine Uber Fleisch holen zu wollen.
Daher sind wir so anfallig fur alles Herz-
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LASST UNS KOCHEN

hafte, fur Rostaromen. Das Erlebnis
»Appetit auf etwas« erzahlt viel
Uber die Bedurfnisse unseres Kor- : '
pers. Und diese Bedurfnisse enden :
nicht beim wirzigen Geschmacks-
erlebnis: Auch Appetit auf subB,

salzig oder bitter sind Signale

des Korpers, dass ihm gerade ein
Baustein fehlt. Mangel an Elektrolyten
macht sich beispielsweise mit Lust auf
etwas Salziges bemerkbar.

0
Info.

Um die Inhaltsstoffe der Misopaste
zu erhalten, sollte sie nicht mitgekocht,

sondern lediglich erwarmt werden.
Am besten gibt man sie erst gegen
Ende der Zubereitung hinzu,
zum Beispiel aufgeldst in etwas Alnatura Origin
warmem Wasser. Kalamata-Oliven

Die dickfliissige
Misopaste ist auch
als »braune Butter
Japans« bekannt.
Es gibt zahlreiche
Variationen, deren
Farben von braun-
lich tiber leicht r6t-
lich bis hin zu dun-
kelbraun und
schwarz reichen.

Alnatura
Dinkel-Spaghettini



Spaghetti
mit Miso & Oliven

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
500g Spaghetti
¥a Bund glatte Petersilie
4 EL Kalamata-Oliven ohne Stein
4 EL Sesamol nativ
3 EL helle Wiirzpaste Shiro Miso
etwas schwarzer Pfeffer gemahlen
etwas Meersalz
2 EL Sesam ungeschalt

Das Geheimnis dieses schnellen und
aromatischen Gerichts ist die wiirzige
Misopaste in Kombination mit dem mild-
nussigen Sesamol. Es lasst sich auBerdem
wunderbar mit verschiedenen Krautern
und Gewiirzen variieren und gelingt auch
mit den besonders diinnen Dinkel-
Spaghettini.

LASST UNS KOCHEN

ZUBEREITUNG

Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

Vor dem Abschitten 150 ml Kochwasser
auffangen und beiseitestellen. Abge-
gossene Nudeln im geschlossenen Topf
lassen.

Petersilie waschen, abtrocknen und fein
hacken. Oliven in Ringe schneiden und
beides beiseitestellen. Sesamal in einer
kleinen Pfanne erwarmen (nicht erhitzen),
Misopaste mit einem Schneebesen ein-
rihren, Nudelwasser zugeben und gut
verrthren.

Nudeln im Topf mit der Sauce vermen-
gen, nach Belieben pfeffern und salzen.
Auf Teller verteilen und Petersilie, Oliven
und Sesam darUberstreuen.

Zubereitungszeit: 15 Min.
N&hrwerte pro Portion:

Energie 670 kcal, EiweiB 19g,
Fett 24 g, Kohlenhydrate 92 g

Arche
Gomasio mit
Meeresalgen

e

y2d
Tipp

Probieren Sie als ganz besonderes
Topping aus der asiatischen Kiiche mal
Gomasio mit Meeresalgen. Diese vegane
Mischung aus gerostetem Sesam,
Meersalz und Nori-Flocken ist eine
aromatisch-nussige Alternative
zu Parmesan.
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LASST UNS KOCHEN

Tipp

Wer kein Erdnussmus
verwenden mochte,
ersetzt es durch i
die gleiche Menge
Tahin (Sesammus).
Wenn kein frischer
Babyspinat verfiigbar
ist, einfach die
entsprechende Menge
tiefgekiihlten
Blattspinat nach
Packungsanweisung
. zubereiten undin
der Bowl anrichten.

‘_45;-

Macht satt, aber nicht mide:
Der braune Reis in dieser
knackigen Bowl hat Biss und
einen niedrigen glykdmischen
Index. Das Erdnuss-Dressing
und die Austernpilze liefern
Proteine.

W

-

Knackige Bowl
mit Miso-Erdnuss-Dressing

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG

Sesam, Sprossen und Sonnenblumen-

1

Knoblauchzehe

Fiir das Dressing Knoblauch schalen und

kerne als Topping dartibergeben, mit

2 TL Wiirzpaste Genmai Miso hacken. Zusammen mit Misopaste, Olen, dem restlichen Dressing betraufeln und
8 EL Olivenol Essig, Zitronen- und Agavendicksaft, servieren.
3 TL Sesamol nativ Sojasauce, Erdnussmus und Wasser zu einem
3 TL Reisessig samigen Dressing purieren. Mit Pfeffer und
3 EL Zitronensaft Salz wirzen und je nach gewinschter Zubereitungszeit: 45 Min.
3TL Agavendicksaft Cremigkeit noch Wasser hinzugeben. Nahrwerte pro Portion:
3 EL Sojasauce Shoyu-Art Reis nach Packungsanweisung kochen und Energie 759 kcal, Eiweil3 18 g, Fett 46g,
4 EL Erdnussmus fein im geschlossenen Topf ausdampfen lassen. Kohlenhydrate 62 g
125ml Wasser Inzwischen Rotkohl von seinen duBeren
etwas schwarzer Pfeffer gemahlen  Blattern befreien, mit einer Gemusereibe
etwas Meersalz oder einem Messer in feine Streifen schnei-
200 g Himalaya-Basmati- den und mit etwas Dressing anmachen. Wein des Monats
Vollkornreis Karotten schalen und fein raspeln, Apfel im Alnatura Markt:
250 g Rotkohl vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Knobloch
300 g Karotten Pilze und Spinat putzen. Bratdl in einer LO%
1 Apfel groBBen Pfanne erhitzen. Die Pilze darin Dieser trockene Bio-
4 Austernpilze scharf anbraten, pfeffern und salzen. Wenn WeiBwein aus Rheinhessen
100 g Babyspinat sie leicht gebraunt sind, herausnehmen und ist ein alkoholisches
2 EL Bratol beiseitestellen. Federgev‘.'iCht l.md beftiCht
. . . — durch seine frische Saure
2 EL schwarzer Sesam (alternativ Spinat in die Pfanne geben, bei mittlerer und leichte Kohlensaure.
Sesam ungeschalt) Hitze dunsten, bis er zusammenfallt, dann Passt zu frischen Salaten
4 EL Sprossen mit Reis, Rotkohl, Karotten, Apfelspalten und und vielem mehr.
2 EL Sonnenblumenkerne Pilzen in den Schalen anrichten.

38 Alnatura Magazin Januar 2022




LASST UNS KOCHEN

Rotkohlsalat :
mit Miso-Tahin- Tipp
Dressing

Der Salat schmeckt umso besser, je
langer man ihn durchziehen lasst.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG Daher den Rotkohl schon am Vortag
¥ kleiner Rotkohl Rotkohl von seinen duBeren Blattern schneiden und mit dem Dressing
5 Stangel glatte Petersilie befreien und mit einer Gemusereibe oder vermischen. Dann kann er iber
1 kleiner Apfel einem Messer in feine Streifen schneiden. el o2 entwickeln.
1 Knoblauchzehe Petersilie waschen, trocken schitteln, klein
3 TL Wiirzpaste Genmai Miso hacken und unter den Rotkohl mischen.
2 EL Tahin (Sesammus) Dabei einen Teil zum Garnieren beiseite-
4 EL Olivenol nehmen. Apfel fein wiirfeln. .
4 EL Zitronensaft ¥ Sing Knoblauchzehe scha

aste, Tahin, Olivenol, Zitr
endicksaft und Sojasauce in ei
geben und fein pirieren. Mit
z abschmecken.

em Rotkohl vermischen,
: elstiickchen und restlich
etersilie dariberstreuen und servier

2 EL Agavendicksaft

2 EL Sojasauce Shoyu-Art
etwas schwarzer Pfeffer gemahl
etwas Meersalz

2 EL Sesam ungeschalt

Zubereitungszeit: 15 Min.
N&hrwerte pro Portion:

Energie 291 kcal, Eiwei3 7 g, Fett 21 g,
Kohlenhydrate 17 g

Rotkohl eignet sich hervorragend als
klassischer Wintersalat. Hier bekommt er

durch die Misopaste und die Sojasauce -
ein besonderes Aroma. e -,
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Schnelle Misosuppe
mit Tofu und Mie-Nudeln

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG Auf Suppenschalen verteilen und
50g Shiitakepilze (eingeweicht, Shiitakepilze in feine Streifen mit Lauchzwiebelringen, Koriander
aus dem Dashi-Grundrezept) schneiden. Tofu wurfeln. Lauch- und Sesam garniert servieren.
200g Rauchertofu (ungekihlt) zwiebeln putzen und in feine Ringe
2 Lauchzwiebeln schneiden. Korianderblattchen ab- Zubereitungszeit: 15 Min.
8 Stangel Korianderkraut zupfen und grob hacken. Alles bei- N&hrwerte pro Portion:
11 veganes Dashi (das Dashi- seitestellen. Energie 716 kcal, Eiweil3 389,
Grundrezept gibt es unter Dashi erhitzen. Mie-Nudeln dazu- Fett 18 g, Kohlenhydrate 919

alnatura.de/rezepte) geben und 4—6 Min. mitkochen.
125g Mie-Nudeln Misopaste unterrihren, bis sie sich
5 EL Wiirzpaste Genmai Miso vollstandig aufgeldst hat.
4 Prisen schwarzer Pfeffer gemahlen Pilzstreifen und Tofu hinzufigen
% TL Meersalz und kurz ziehen lassen. Pfeffern,
4 TL Sesam ungeschalt salzen und je nach Geschmack n

etwas Miso'pﬁie dazugeben.

y - -
" . - ~— .
i’ N w‘{.’-? e

Wer mag bei kalten Temperaturen keine
heiBe Suppe? Diese hier ist ein schnelles,
wohltuendes Gericht mit den Aromen
Alnatura Alnatura Asiens dank wiirzigem Miso und Tofu.
Mie-Nudeln Réuchertofu Eine Schale davon sorgt fiir innere
(ungekiihlt) Wirme und Behaglichkeit.
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Noch mehr Wiirze entwickelt
sich, wenn man in die Suppe
2-3EL getrocknete Wakame-
Algen gibt. Diese waschen und
am Schluss einriihren.

Interview mit
AleXiS GOGYtZ)

»Umami ist unser
funfter Geschmack.«

Tipp

In Kanada studierte Alexis Goertz
zunachst internationale Beziehungen,
machte dann eine Ausbildung zur
Herbalistin und grtindete »Edible
Alchemy«. Vor sieben Jahren zog sie mit
all ihren Bakterien und Pilzen im Koffer
nach Europa. Mittlerweile ist die Fermen-
tationsberaterin und -expertin in Berlin
heimisch geworden. Wir treffen sie im
Bezirk Treptow in ihrem Labor oder der
»Hexenktiche«, wie sie es nennt, und
sprechen mit ihr GUber den funften
Geschmack Umami, Uber Fermentation
und die Vielfalt, die sich fur vegan
essende Menschen daraus ergibt.

Worin liegt der besondere Nutzen
der Fermentation bei der veganen
Erndhrung?

»Als Veganerin oder Veganer neigt man
oft dazu, sich EiweiBe, also Proteine,
zum Beispiel in Form von Sojabohnen
holen zu wollen. Doch roh sollte man
diese nicht essen. Wenn wir Sojabohnen
fermentieren, dann werden die Proteine
aufgespalten zu verschiedenen Amino-
sdauren. Das macht die Bohnen besser
verdaulich, da dieser Prozess einem Vor-
verdauen auBerhalb unseres Verdauungs-
trakts gleichkommt. Wir kbnnen das
auch schmecken, denn dabei entsteht
natdrliches Glutamat — und somit
pflanzliches Umami! Ahnlich verhalt es

LASST UNS KOCHEN

sich bei der Fermentation von WeiBkohl,
bei der die Kohlenhydrate aufgespalten
werden. Nehmen wir zum Mittagessen
einen Salat aus rohem WeiBkohl zu uns,
muss er mit viel Aufwand verarbeitet
werden. Einfacher ist es fur den Kérper,
wenn wir ihn stattdessen in fermentier-
ter Form als Sauerkraut essen.«

Und durch Fermentation entsteht
auch ein anderes Geschmacks-
erlebnis?

»Definitivl Der Umami-Geschmack, fur
den wir kein rechtes Wort haben. Umami
ist unser flinfter Geschmack und be-
deutet im Japanischen in etwa sleckerer
Geschmacke. SUB, sauer, bitter und salzig
und eben umami. Scharf ist kein Ge-
schmack, scharf ist ein Geftihl. Das Bedurf-
nis, herzhaft essen zu wollen, wurde
uns Menschen in die Wiege gelegt.«

Was sollten vegan essende
Menschen noch bei der Zubereitung
und hinsichtlich einer ausgewoge-
nen und vielfaltigen Ernahrung
beachten?

»Quellen lassen ist sehr wichtig, wir
sollten diesen Schritt nie Uberspringen!
Das gilt fur alle Samen, Hulsenfrichte,
Bohnen und auch Nusse vor dem Verzehr
oder der Weiterverarbeitung. In Japan
|&sst man sogar den Reis quellen. Dabei

wird die Flissigkeit komplett vom Reis
aufgesogen, Nahrstoffe bleiben enthalten
und werden nicht wie beim Kochen zum
Teil ins Kochwasser abgegeben. Generell
denke ich, man sollte auf Ausgewogen-
heit achten und gleichzeitig bei der Erngh-
rung immer neue Reize, gerade fiir Magen
und Darm, bieten. Je abwechslungsreicher
man sich ernahrt, umso besser. Das gelingt
mit der Fermentation 52 Wochen im Jahr,
daher spreche ich auch gerne von den

52 Jahreszeiten. So kénnen wir beispiels-
weise unsere im Sommer geernteten
Fruchte fermentieren und im Winter essen.
Pfirsiche, Zwetschgen, gerade Steinobst-
sorten eignen sich super daftr. Dadurch
wird unser Speiseplan geschmackvoller,
ausgewogener und haltbarer.«

Das Interview fiihrte Matthias Fuchs.

20 Prozent Rabatt fur

den
Alnatura Kundinnen und Kun

mit Code: ALNTRA22

o

/
Onlinekurse: M

ediblealchemyacademy.com
Mehr Infos:

essbarealchemie.de
Instagram @ediblealchemy.co
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Edamame werden bei uns
immer bekannter. Die noch
unreif geernteten griinen
Sojabohnen sind ein
beliebter japanischer Snack.
Die Schale der Bohnen ist
nicht zum Verzehr geeignet,
da sie sehr faserig ist. Die
Edamame werden mit den
H&anden ausgelost (wie
Erbsen) oder traditionell
mit den Zdhnen aus der
Schale herausgezogen.

\ s
\Y
Tipp
I"‘
Statt Sesam passen‘auch
Schwarzkiimmel oder grobes
Meersalz als Topping auf die
Edamame. Das Wasser fiir die Sauce
kann durch die gleiche Menge Dashi,,

(klare japanische Gemiisebriihe)
ersetzt werden.

Wirzige Edamame

mit Miso
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG
500g Edamame-Schoten Die tiefgefrorenen Edamame in
(tiefgekhlt) kochendem Salzwasser 6-8 Min. garen.
etwas Meersalz Waéhrenddessen Misopaste mit Wasser
4 EL helle Wiirzpaste verrihren.
Shiro Miso Kochwasser abgieBen und Edamame
4 EL Wasser (lauwarm) auf Schalen verteilen, Sauce dartber-
1 EL Sesam ungeschalt traufeln, mit Sesam und Chiliflocken
1 EL Chiliflocken garniert servieren. Tipp von Sascha Falk,
Leiter und Koch im Restaurant tibits in Darmstadt
Zubereitungszeit: 10 Min. L m—
Néhrwerte pro Portion:
Energie 240 kcal, EiweiB 19, Glasierter Kiirbis mit Miso
Fett 11 g, Kohlenhydrate 119 Helle Misopaste, Sojasauce, Sojadl und einen Schuss

Reisessig zu einer Marinade verrthren. Walnuss-
groBe Kurbisstlicke damit bestreichen und im Ofen
bei 200°C Ober-/Unterhitze ca. 15 Min. backen.
Mit etwas gerostetem Sesam und frischem Korian-
der bestreuen.

Nordic Seafood
Edamame
tiefgekiihlt

Ein Interview mit Sascha Falk
finden Sie auf Seite 56/57.
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‘ . Tipp

’ ' l " ﬂDamit die Maiskarner bei der Popcorn

Popcorn-Herstellung nicht . .
anbrennen, sollte immer mal mlt M'SO'Ka rame”

wieder am Topf geriittelt

werden, allerdings ohne ihn ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
vom Herd zu nehmen. & | 100g Popcornmais
1 EL Bratol
3 EL Margarine
1809 Rohrohrzucker
2 EL Agavendicksaft
2 EL Wirzpaste Genmai Miso
2 EL rote Thai-Curry-Paste
1TL Natron

ZUBEREITUNG

Popcorn nach Packungsanweisung
mit Ol in einem groBen Topf
zubereiten und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen. Ofen auf 150°C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Fir das Miso-Karamell Margarine

in einer kleinen Pfanne bei mittlerer
Hitze schmelzen. Zucker, Agaven-
dicksaft und Misopaste hineingeben.
Unter Ruhren kurz aufkochen lassen.
Vom Herd nehmen, zuerst Thai-
Curry-Paste unterrihren, dann Natron.
Die Mischung bekommt eine cremige
Farbe und beginnt durch das Natron
zu blubbern.

Karamell zugig tber das Popcorn
gieBen und sofort mit einem Holzl6ffel
gleichmaBig verteilen, sodass alles
bedeckt ist. Im Ofen je nach
gewdinschter Knusprigkeit 8—10 Min.
rosten, dabei zwischendurch mit dem
Loffel wenden.

Herausnehmen und abkuhlen lassen.
Eventuell zusammenhaftende Stlicke
auseinanderbrechen.

=4
ALNATURA Zubereitungszeit: 10 Min. + 10 Min.
Agaven Backzeit
Dicksaft Nahrwerte pro Portion:
' Energie 394 kcal, Eiwei 3 g,
Fett 109, Kohlenhydrate 719

/8
Herkiﬂ\mliches Popcorn enthéltin
der Regel viel Zucker und Fett. Bei
selbst gemachtem weiBl man, was
drin ist, und kann selbst den Grad Alnatura Alnatura
an SiiBe und Fett bestimmen. Popcornmais Agavendicksaft
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Sich von heute auf morgen vegan
erndhren? Dafur ist Vorbereitung
wichtig. Denn es braucht etwas Zeit,
Lektdre und bestenfalls eine
qualifizierte Beratung, um eine
ausgewogene Zusammensetzung einer
rein pflanzlichen Ernéhrung zu finden.

die Versorgung mit Vitamin Bs,. Die Deutsche Gesell-

schaft fur Erndhrung (DGE) sieht bei einer rein pflanz-
lichen Erndhrung das Risiko fur einen Vitamin-B,-Mangel
erhoht." Denn anders als andere Vitamine kommt dieses in
verwertbarer Form fast nur in tierischen Lebensmitteln wie
Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten vor. Vitamin B, tragt
unter anderem zu einer normalen Funktion des Immunsystems
und zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei. Nach

E in Knackpunkt bei einer rein pflanzlichen Erndhrung ist

44 Alnatura Magazin Januar 2022

derzeitigem Kenntnisstand kann laut der DGE bei einer vega-
nen Erndhrung eine ausreichende Vitamin-Bi,-Versorgung nur
durch die Einnahme eines Nahrstoffpraparates gewahrleistet
werden. Ein regelmaBiger arztlicher Bluttest bringt Aufschluss
Uber die Reserven des Vitamins im Korper.

Eisen ist ein lebensnotwendiges Spurenelement, das Vegane-
rinnen und Veganer auBBerdem im Auge behalten sollten. Zwar
gibt es pflanzliche Lebensmittel, die reich an Eisen sind, zum
Beispiel Rote Bete oder Getreideprodukte aus Vollkornmehl.
Allerdings kann der Korper Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln
weniger gut verwerten als Eisen aus tierischen Lebensmitteln.?
Die Einnahme eines Eisenpraparates kann bei nachgewie-
senem Mangel nach arztlicher Absprache sinnvoll sein —am
besten auf niichternen Magen zusammen mit Vitamin C ein-
genommen, beispielsweise in Form eines frischen Orangensafts.
Kaffee oder Tee sollten nicht direkt vor, wahrend und nach eisen-
reichen Mahlzeiten oder der Einnahme eines Eisenpraparates
getrunken werden, denn die darin enthaltenen Polyphenole
verschlechtern die Verfuigbarkeit des Spurenelementes.
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Zink ist ebenfalls ein lebensnotwendiges Spurenele-
ment, auf dessen ausreichende Zufuhr Veganerinnen
und Veganer achten sollten. Zink kommt beispielsweise
in pflanzlichen Lebensmitteln wie Kirbiskernen, Hafer-
flocken, Linsen und Nissen vor. AuBerdem sind Getreide-
produkte, die mit Sauerteiggarung hergestellt wurden,
oder aus ausgemahlenem Mehl sowie gekeimtem Ge-
treide fur die Zinkversorgung als glinstig einzustufen,
denn diese enthalten nach der Bearbeitung nur noch
eine moderate Phytatmenge. Phytat ist eine in Pflanzen
enthaltende Substanz, die im Magen-Darm-Trakt Zink
bindet, also dessen Bioverfugbarkeit vermindert.’

Es gilt hier also, einen ausgewogenen Mix aus Voll-
korn-, WeiBmehl- und sauerteiggefihrten Getreide-
produkten zu finden.

Da Veganerinnen und Veganer auch auf Fisch verzichten,
sollten sie zudem ein Augenmerk auf ihre Versorgung
mit langkettigen Omega-3-Fettsauren (EPA und
DHA) haben. Insbesondere Lachs, Hering, Makrele und
Sardelle enthalten reichlich davon. Fiir Veganerinnen und
Veganer sind Mikroalgenole oder damit angereicherte
Lebensmittel als Ersatz empfohlen. Die Ole aus den
Mikroalgen Ulkenia und Schizochytrium sind als neuarti-
ge Lebensmittel in der Européischen Union zugelassen.*

Zu guter Letzt: Auch auf eine ausreichende Aufnahme
von Kalzium sollten Veganerinnen und Veganer achten,
da sie keine Milchprodukte essen. Lieferanten dieses
Mineralstoffes sind beispielsweise Brokkoli, Griinkohl
oder Nusse, aber auch kalziumhaltiges Mineralwasser
(mehr als 150 Milligramm Kalzium pro Liter).

Wer sich fir eine vegane Erndhrung entscheidet, hat
also viele Moglichkeiten. Bestenfalls steht am Beginn
dieser Erndhrungsweise eine arztliche Beratung. So
findet sich mit ausreichend Wissen, Hilfe und Auspro-
bieren der Weg zu einer ausgewogenen, rein pflanz-
lichen Erndhrung leichter als gedacht. NT

Mehr Informationen zu einer veganen Ernahrung
finden Sie unter www.dge.de/wissenschaft/
weitere-publikationen/faqs/vegane-ernaehrung/

1 dge.de/fileadmin/public/doc/ws/fagq/FAQ-Vegane-Ernaehrung_2020.pdf, Frage 3
2 dge.de/fileadmin/public/doc/ws/fagq/FAQ-Vegane-Ernaehrung_2020.pdf, Frage 14
3 dge.de/fileadmin/public/doc/ws/fag/FAQs-Zink.pdf, Frage 5

4 dge.de/fileadmin/public/doc/ws/fagq/FAQ-Vegane-Ernaehrung_2020.pdf, Frage 12

Calcium
PIUS Kapseln

S8

o3

Algendol
Omega-3
250 mg DHA urd
ol

Raab Vitalfood
Algendl Omega-3 Kapseln vegan
Pflanzliche Alternative
zu Fischél. Versorgt den
Koérper mit den Omega-3-
Fettsduren DHA und EPA.
30 St. 19,99€ (15t.=0,67%€)

Fitne
Calcium Plus Kapseln** vegan
Enthalten naturlich
vorkommende Calcium- und
Magnesiumsalze
aus Dolomitpulver.
30 St. 7,95€ (15t.=0,27%€)

I 512

eisen& . |
vita mnm &
lex

vitamin B12
compact

GSE Bio-Tabletten Eisen & Vitamin C Complex vegan
Mit pflanzenbasiertem Eisen aus dem Curryblatt und
Vitamin C aus der Amlafrucht. 60 St. 24,99€ (15t.=0,42€)

GSE Bio-Tabletten Vitamin B12 Compact** vegan
Das Vitamin B, wird aus biologisch angebauten Shiitake-
pilzen gewonnen. 120 St. 24,99 € (1 St.=0,21%€)

GSE Bio-Tabletten Vitamin D Compact vegan
Mit pflanzlichem Vitamin D aus biologisch angebauten,
getrockneten Zucht-Champignons.
120 St. 24,99€ (15t.=0,21 €)

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

** Nicht in allen Mérkten erhaltlich.

Alnatura Magazin Januar 2022 45



! AUS UNSEREM SORTIMENT*

Bleiben Sie fit!

Jeden Tag schiitzt uns unser Immunsystem vor Bakterien und Viren — —
fast immer erfolgreich. Doch jeden Winter erwischt es trotzdem einige
von uns: Husten, Schnupfen, Heiserkeit oder Fieber legen uns lahm. So
nervig das ist, diese Symptome helfen dem Koérper dabei, sich von den N
Erregern zu befreien. Ein erholsamer Schlaf, eine abwechslungsreiche
Erndhrung und moderate Bewegung — soweit es das Befinden zulasst —
helfen ebenfalls bei der Genesung.

Fitne
Nahrstoffkomplex Immunsystem** vegan
Das Nahrungsergdanzungsmittel enthalt
B-Vitamine aus Quinoa-Keimlingen aus
kontrolliert biologischem Anbau. Die enthal-
tenen Vitamine C, A, Bs, By und Zink, Selen
sowie Kupfer tragen zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei.

605St. 17,89€ (15t.=0,30€)

- Salus
Bio-Tonikum Kindervital** vegan

Das Tonikum unterstitzt mit nattrlichem Vitamin C
und Vitamin D5 das Immunsystem und enthalt
Calcium fur ein gesundes Wachstum sowie sechs
weitere Vitamine. Ohne kinstliche Zusatzstoffe und
mit hundert Prozent Bio-Krautern und Bio-Frichten.
Ideal fur Kinder ab drei Jahren.

250ml 13,99€ (100ml=5,60%€)

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
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Rotbackchen
Immun Formel** vegan
Das Nahrungsergdnzungsmittel unterstitzt
mit dem Spurenelement Zink sowie den
Vitaminen C und D das Immunsystem
der ganzen Familie. Auf Basis von
Direktsaften aus sorgfaltig ausge-
wahlten roten Trauben, Aronia-
beeren, Holunder, Heidelbeeren
und Schwarzen Johannisbeeren.
® 450ml 6,99€ (11=15,53€) o

Hoyer
Bio-Lutschtabletten Acerola + Wildfrucht**
Mit Vitamin C aus Acerola, Hagebutte,
Holunder und Sanddorn. Zwei Tabletten
enthalten 60 Milligramm naturliches Vitamin C,
was 75 Prozent der empfohlenen Tagesdosis
entspricht.

) 30g 3,99€
/ (100g=13,30€)

=1

Kruut
Bio-Wildkrauterauszug Immun**
Das Nahrungserganzungsmittel enthalt
Apfelessig, Akazienhonig und Wildkrauter wie ity
Hagebutte, Quendel, Salbei und Spitzwegerich.
Die Tinktur wird in einem schonenden
Verfahren tber Wochen gertihrt und dabei
niemals erhitzt. Mit Wasser verdinnt
genieBen. Eine Flasche enthalt
15 Portionen.

150ml 10,99€ (100ml=7,33€)

Der Markentisch des Monats

Die hier abgebildeten Naturdrogerie-Produkte

} finden Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt
auf dem Markentisch und im Regal.
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Nur Pfla
auf meir

verzeichnis auf Kosmetikprodukten liest
uch mit sieben Siegeln. So ahnt wohl
ss Inhaltsstoffe wie Kollagen, Guanin
s Tieren gewonnen werden. Wer darauf
e Rohstoffe wie Honig oder Milch
greift am besten zu zertifizierter

ik ‘

N

\
\
\
\
\
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nicht am Tellerrand auf. Auch in anderen Konsumguter-

bereichen mochten sie auf von oder aus Tieren gewonnene
Inhaltsstoffe verzichten. Das fangt bei Kleidung an und geht Gber
Taschen und Schuhe bis hin zu Kosmetik.

Gerade im Kosmetikbereich ist die Zahl veganer Produkte in
den vergangenen Jahren stark gestiegen — immer mehr Shampoos,
Cremes, Reinigungslotionen und Co. tragen einen Vegan-Aufdruck.
Und es ist ein wachsender Markt: Das Marktforschungsinstitut
Grand View Research (GVR) prophezeite in seinem Forschungs-
bericht 2018, dass der globale Markt fur vegane Kosmetik 2025
voraussichtlich ein Gesamtvolumen von geschatzten 20,8 Milliar-
den US-Dollar erreichen wird. Denn immer mehr Verbraucherinnen
und Verbraucher liege Tierwohl am Herzen, auch im Kosmetik-
bereich. Unterstutzend wirken hier technische Fortschritte, dank
derer tierische Bestandteile durch pflanzliche oder im Labor
hergestellte effektiv ersetzt werden kénnen.

Doch wie erkennt man zuverlassig vegane Kosmetik? Und ist
diese automatisch auch tierversuchsfrei? Wir beantworten wich-
tige Fragen rund um vegane Kosmetik. JAB

F Ur viele Menschen hort ein veganer Lebensstil buchstablich

~ ?
Wann ist Kosmetik vegan:

Vegane Kosmetik verzichtet auf Inhaltsstoffe, die von
oder aus Tieren hergestellt sind. Das schlieBt aus Tieren
gewonnene Stoffe wie Keratin und Kollagen aus, aber
auch Honig, Molke, Wollfett und Seidenproteine. Kon-
ventionelle Kosmetik kann tbrigens vegan sein, aber
gleichzeitig Inhaltsstoffe wie Parabene oder Paraffine

aus der Erddlchemie enthalten — denn diese sind vegan.

Umgekehrt ist Naturkosmetik nicht automatisch rein
pflanzlich, denn auch sie kann tierische Bestandteile
enthalten. Sicherheit geben nur die auf den Produkten
aufgedruckten Siegel.

Welche Siegel b‘l)rgen far
vegane Kosmetik?

Zwei Labels kennzeichnen verlasslich vegane Lebens-
mittel und Kosmetik: die Veganblume der Vegan
Society England und das V-Label der Europaischen
Vegetarier-Union. Bei Letzterem ist der Zusatz »vegan«
entscheidend, da es auch eine vegetarische Variante
gibt. Ein Produkt, das eines dieser Siegel tragt, wurde
ohne tierische Zutaten und Hilfsstoffe sowie Tierver-

. suche hergestellt.

€GET,
SVECETa,

f,\mo,a€1
Nomn ™

\ﬁ‘ . ."‘4432\‘."9.
eg'an VEGAN
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Nein. Auch vegane Produkte kénnen Inhaltsstoffe
enthalten, die einmal an Tieren getestet worden sind.
Zwar trat im Marz 2013 ein Gesetz in Kraft, das es
Kosmetikunternehmen verbietet, Tierversuche fur ihre
Produkte oder deren Inhaltsstoffe durchzufiihren oder
in Auftrag zu geben sowie Produkte in der EU zu ver-
markten, fur deren Herstellung Tierversuche (auch im
Ausland) stattfanden. Allerdings wurden damit nicht
alle Produkte automatisch tierversuchsfrei. Denn das
2013 in Kraft getretene Verkaufsverbot greift nicht fur
Produkte, die bereits vor dem 11. Méarz 2013 auf dem
Markt waren. AuBerdem kénnen Inhaltsstoffe, die un-
ter das Chemikaliengesetz fallen, weiterhin an Tieren
getestet werden. Manche dieser Inhaltsstoffe finden
dann Eingang in Kosmetika, aber auch in Reinigungs-
und Waschmittel, Medikamente oder Farben.

Siegel, die fur tierversuchsfreie Kosmetik birgen,
sind das international gultige »Leaping Bunnyx,
der »Hase mit schiitzender Hand« des internationalen
Herstellerverbands fur tierschutzgeprifte Naturkosme-
tik, Kosmetik und Naturwaren sowie die Veganblume
und das V-Label.

Aufgrund ihrer fiir Kosmetik gewiinschten Eigenschaf-
ten und billigen Verfuigbarkeit. Denn oft stammen die
Bestandteile aus Schlachtabféllen. Sie im Inhaltsstoff-
verzeichnis auf Kosmetikverpackungen zu erkennen,
ist nicht einfach, denn sie tragen spezifische Namen
(siehe Liste). Mittlerweile kdnnen aber tierische Bestand-
teile ohne Qualitatsverlust durch pflanzliche oder
mineralische Inhaltsstoffe ersetzt werden. Nur zwei
Bestandteile sind nicht direkt zu ersetzen: der knall-
rote Farbstoff Karmin (Cl 75470), der aus Cochenille-
ldusen gewonnen wird, und Schellack, produziert
von der Lackschildlaus.

Fur Karmin gibt es kein mineralisches Pendant,
weshalb es bei veganen Lippenstiften nur dezente
Rottone gibt. In der konventionellen Kosmetik kann der
knallrote Farbton allerdings synthetisch hergestellt wer-
den. Schellack, das als Filmbildner in Nagellacken Ein-
satz findet, lasst sich bis jetzt nur durch Erdélprodukte
ersetzen. Deshalb tragen die meisten Nagellacke von
Naturkosmetikfirmen kein Naturkosmetik-Siegel.
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Insekten oder Krebstiere
zum Beispiel aus Tiersehnen
aus den Muskeln von Tieren
zerstoBene Fischschuppen
zerdrlckte
Cochenillelduse
zum Beispiel aus Federn oder Hufen
von Schlachttieren
zum Beispiel aus Sehnen, Knochen
und Bindegewebe
Sekret aus den Talgdrisen von Schafen
aus Fischleber
Ausscheidungen der Lackschildlaus

Eine Liste tierischer Bestandteile und
deren Alternativen finden Sie unter
peta.de/veganleben/inhaltsstoffe




NATURLICHE PFLEGE*

Logona
Feste Gesichtsreinigung
Bio-Aloe-vera & natiirliches Hyaluron**

vegan wmn
Reinigt die Haut seifenfrei, ohne d/ﬁ/?gna b )
auszutrocknen, und versorgt sie mit <7 NATURKOSHETIE 2% alviana
Feuchtigkeit. Die pH-hautfreundliche o 2-Phasen 2-Phasen Ampullenkur
Formulierung mit naturlichen Ampullenkur Bio-Wildrose vegan

Bio-Wildrose . . .
il Die Ampullenkur ist eine

gut einziehende und reich-
haltige Intensiv-Verwdéhn-
pflege fur anspruchsvolle
und trockene Haut.
Hyaluronsaure verbessert
die Hautfeuchtigkeit wohl-
tuend. Wertvolle Ole in
Bio-Qualitat aus Wildrosen,
Oliven, Mandeln und
Jojoba pflegen die Haut
geschmeidig.

7ml 4,99€

Extrakten, Bio-Aloe-
vera und natdrlichem
i LOGONA .

Hyaluron l6st NATURKOSMETIH 1 b
Schmutzpartikel und 1
Make-up - fur ein
sauberes, angenehm
erfrischtes Hautgefuhl.
609 6,99€
(100g=11,65%€)

elseite handelt es sich um Anzeigen.
ura Super Natur Markt.

* Bei den Produktvorstellung
Sie erhalten die Produk:
** Nicht in allen Marl
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Aktuelles

aus Bio-Welt und
Gesellschaft

PUNKTE SPENDEN- GUTES TUN

Nothilfe fiir Afghanistan

Afghanistan ist seit 40 Jahren von Konflikten
und Vertreibung gepragt, das Land kommt
nicht zur Ruhe. Ein GroBteil der Bevolkerung
lebt in Unsicherheit und unter katastro-
phalen Verhéltnissen. Es fehlt an allem: an
Nahrungsmitteln und anderen lebenswich-
tigen Gutern sowie an Unterktnften, Me-
dizin und &rztlicher Versorgung. Mehr als
2,2 Millionen afghanische Menschen leben
als Geflichtete in den Nachbarléandern,
die meisten in Iran und Pakistan. Hinzu
kommen fast drei Millionen Afghaninnen
und Afghanen als sogenannte Binnenver-
triebene, als Flichtlinge im eigenen Land.
Allein in diesem Jahr hat der nicht enden
wollende Konflikt fast 670000 neue Binnen-
vertriebene und 50000 Flichtlinge pro-
duziert. Mit dem Abzug der internationalen
Truppen und der Machttbernahme der
Taliban hat sich die humanitare Notlage in
Afghanistan nochmals verscharft, vor allem
fir Madchen und Frauen. Die Menschen
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brauchen Notunterkinfte, Essen, Gesund-
heits-, Wasser- und Sanitdrversorgung
sowie Bargeldhilfen. Der UNHCR ist vor Ort
und hilft, doch fur eine ausreichende Not-
hilfe fehlen die Mittel. Weitere Spenden
werden dringend benétigt.

PAYBACK Kundinnen und Kunden
kénnen das Engagement des UNHCR und
der UNO-Fluchtlingshilfe, seines nationalen
Partners, 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.

I3 Yy
{0
Ny T

UNO

Fliichtlingshilfe

Deutschland
fiir den UNHCR.

vEGANUARY Y

Die vegane
Ernahrung
ausprobieren

Veganuary (eine Wortkreation aus »vegan«
und »January«) ist eine gemeinnitzige
Organisation, die seit 2014 Menschen
weltweit dazu inspiriert, sich im Januar
und dardber hinaus vegan zu erndhren.
Dazu gibt es eine grof3e Kampagne mit
Informationen, Tipps und Rezepten. Auch
Alnatura setzt den Fokus im Januar auf
pflanzliche Alternativen und bietet Ihnen
umfangreiche Informationen und Hilfe-
stellungen fur eine vegane Erndhrung.
Mehr dazu unter veganuary.com

und alnatura.de/vegan

ERNAHRUNGSREPORT

Fleischkonsum
geht zuriick

Laut dem Erndhrungsreport 2021 des Bun-
desministeriums fur Erndhrung und Land-
wirtschaft hat sich seit Beginn der Corona-
pandemie sowohl die Anzahl der Menschen,
die sich vegan erndhren, als auch die An-
zahl der vegetarisch lebenden Personen
jeweils verdoppelt. Insgesamt bezeichnen
sich rund zehn Prozent der Befragten als
Vegetarierinnen und Vegetarier, zwei Pro-
zent haben alle Produkte tierischen Ur-
sprungs von ihren Tellern verbannt. Der
Verzehr von Fleisch und Wurst nimmt in
den letzten Jahren generell ab: 26 Prozent
der 2021 Befragten essen diese taglich oder
mehrmals taglich, das sind acht Prozent
weniger als 2015. Dafiir werden bei mehr
als drei Vierteln aller Befragten taglich Obst
und Gemuse konsumiert, was einen An-
stieg bedeutet.

Alnatura ist bekannt fir sein breites
Sortiment an pflanzlichen Lebensmitteln.
Aber auch fur alle, die nicht auf Fleisch
verzichten mochten, gibt es bei Alnatura
Fleisch und Wurst in bester Bio-Qualitat
von ausgewahlten Hofen.



BUCHTIPP BUCHTIPP

Pladoyer fur Backen - rein

eine Ernahrungswende pflanzlich
Das Buch »Berlin isst anders. Ein Zukunftsment fur Vegan backen heif3t, auf Eier, Milch und Sahne
Berlin und Brandenburg« liefert zum einen eine kriti- zu verzichten. Und das in Biskuitteig, Kase-
sche Bestandsaufnahme. Man erfahrt zum Beispiel, kuchen und auf der Baisertorte. Geht nicht?
dass 21 bis 37 Prozent der klimaschadlichen Gase Und ob. Estella Schweizer vereint in ihrem
auf die heutige Art der Erndhrung zurtickzufuhren Buch »SuBe Welt! Vegan« 80 Rezepte belieb-
sind oder die Lebensmittelvorrate in der Stadt Berlin ter Kuchen, Torten und SuBspeisen. Hier wird
gerade einmal fur drei Tage reichen. Das Buch macht Quark durch Seidentofu und Apfelmus ersetzt,
aber auch Hoffnung, vorausgesetzt die Politik Flohsamenschalen sorgen fur einen fluffigen
nimmt sich des Themas einer dringend nétigen Hefeteig und selbst das Ei im Kaiserschmarrn
Agrar- und Ernahrungswende in angemessener ist austauschbar. Ein Buch fur die siBen Mo-
Weise an. Ferner informiert es Uber Universitaten mente im Leben. Erschienen bei Greenpeace
Einzukun"i“;:‘;i:“l‘:‘; und international renommierte Wissenschafts- Magazin Edition und
wmm?".;;“;‘:!":.‘:: institute in Berlin-Brandenburg, die zu vielfaltigen fir 35 Euro im Buch-
Aspekten des Ernahrungssystems forschen. Der handel oder unter
Leiter des Potsdam-Instituts fur Klimafolgen- warenhaus.green-
forschung (PIK), Johan Rockstrém, hat beispielsweise mit einem Team einen peace-magazin.de
konkreten Speiseplan pro Kopf erarbeitet, der fur Planet und Menschheit erhaltlich. AW

dauerhaft gesund ist. Der Herausgeber des Buches, der Erndhrungsrat
Berlin, setzt sich fur eine klima- und sozial gerechte Erndhrungswende ein.
Mitmachen kénnen hier alle! Kostenlos als PDF herunterladen oder ftr
20,30 Euro als Druckversion bestellen: ernaehrungsrat-berlin.de/
berlin-isst-anders SUS

WALDBRANDE IN GRIECHENLAND

Schlimme Folgen fiir Bio-Bauernhofe und Tiere

Acht Tage in Folge tobten im August 2021 in Griechenland sei, »dass die Klimakrise an die Tur unseres Planeten klopft«.
schwere Waldbrande. Die Feuerwalzen fraBen sich durch Athanasios Pasvanis von Optima Feinkost, dem Hersteller

die trockenen Walder — auf Euboa ebenso wie in der Region der Feinkost-Oliven, des Olivendls aus Koroneiki-Oliven und
Olympia auf der Halbinsel Peloponnes. Ministerprasident des Ziegenmilch-Fetas fir Alnatura, erzahlt von den Folgen:
Kyriakos Mitsotakis sprach von einer »Naturkatastrophe nie »Es war eine schlimme Zeit. Die Feuer kamen bis zum Archéao-
da gewesenen AusmalBes« und davon, dass es unlibersehbar logischen Museum in Olympia, das wir aber retten konnten.

Doch viele Olivenhaine nicht. 40 Prozent der Ernte
sind zerstoért. Ganze Regionen und Dorfer sind
Die verheerenden Feuer verbrannt.« Dramatisch ist die Situation auch fur
zerstorten viele Dérfer, zahlreiche Bauernhofe mit Ziegenhaltung, die fiir
BRI Olivenhaine. . Alnatura Feta herstellen, wie Pasvanis berichtet:
»Unzéhlige Tiere sind den Flammen zum Opfer
gefallen. Gerade die in den Bergen gehaltenen
Ziegen konnten nicht alle gerettet werden.«

Ein weiteres Problem ist, dass die verbliebenen
Ziegen in der betroffenen Region kein Futter
finden, da ein GroBteil der Wiesen und Felder
verbrannt ist. Aufgrund dieser misslichen Lage
und um die Verluste teilweise zu kompensieren,
erhohen die Bio-Bauernhofe und -Hersteller ihre
Preise. Dies schlagt sich auch in einigen Alnatura
Origin Produkten nieder: Oliven mit Mandeln,
Grine Oliven ohne Stein, Oliven-Mix mit Krautern
sowie die Peperoni. MF

N
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Ku Itu r 2022 wird ein spannendes Jahr in Sachen Kunst:

Zahlreiche groBBe Ausstellungen locken, ob in die Alte
Nationalgalerie in Berlin, das Museum Brandhorst in

Munchen oder das Franz Marc Museum am Kochelsee.
Speziell in Sachen Malerei hat 2022 viel zu bieten. MF

Paul Gauguin
Why are you angry?

Vom 18. Juni bis 25. September 2022 findet Die Ausstellung »Why are you angry?« in der Alten

die documenta fifteen in Kassel statt. Diesmal Nationalgalerie Berlin zeigt Werke Gauguins, die auf
kuratiert »ruangrupa, ein Kinstlerinnen- der Stdseeinsel Tahiti entstanden sind, und stellt sie
und Kinstlerkollektiv aus Jakarta, die be- Positionen zeitgendssischer Kiinstlerinnen und Kunstler
deutende Aus- gegeniber. Gauguin verlieB 1891 die Kunstmetropole

Paris, seine Frau und finf Kinder, um sich auf eine spiri-
tuelle und kunstlerische Suche nach Franzésisch-Polyne-
sien zu begeben. Hier lebte er mit einer Unterbrechung
bis zu seinem Tod 1903. In dieser Phase entstand auch
Gauguins Gemalde »Arearea no Varua Ino. The Amuse-
ment of the Evil Spirit« von 1894.

26. Marz bis 10. Juli 2022, Alte Nationalgalerie, Berlin

stellungsreihe. e mmmmm

q
ey 22233222322
Das ruruHaus, erster “IIIIII II

Veranstaltungsort der
documenta fifteen
in Kassel.

e
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Franz Marc Museum

Die Kunst des »Blauen Reiters« in der Landschaft erleben, die Ktinstler
wie Franz Marc, Gabriele Munter oder Paul Klee inspirierte. Auf einer
grinen Wiese steht, umgeben von hohen Baumen und dahinter die
imposanten Berggipfel, das Franz Marc Museum in Kochel am See. In
dem modernen Museumsanbau (rund eine Stunde mit der Regional-
bahn von Minchen entfernt) erwartet Sie eine herausragende Samm-
lung des deutschen Expressionismus und abstrakter Kunst nach 1945.
Mehrmals jéhrlich wechselnde Ausstellungen bringen die Werke der

Kunstlervereinigungen »Blauer Reiter« und »Briicke« in neue Zusam-

menhange. Skulpturen von Per Kirkeby, Tony Cragg, Alf Lechner und
Horst Antes im Museumspark runden dieses Kunsterlebnis vor der ein-

drucksvollen Kulisse des bayerischen Voralpenlandes ab.

Aktuelle Ausstellung: »Franz Marc und der Blaue Reiter«, Neue

Sammlungsprasentation / ..
Herbst - Winter 2021/22,
Kochel am See

»Schneeheuhaufen vor
Murnauer Kirche« von
Gabriele Miinter, um 1910,
Franz Marc Museum.
Gabriele Miinter war
Mitbegriinderin der
Kiinstlergruppe

»Blauer Reiter«.

German Pop

Thomas Bayrle
K.H. Hodicke
Jorg Immendorff
Sigmar Polke
Gerhard Richter

Fur die Sammlung des Museums
Brandhorst in Minchen wurden
in den vergangenen Jahrzehnten
herausragende Werke des
»German Pop« erworben, wie

beispielsweise von Jérg Immendorff oder Thomas Bayrle: Parallel zur
Entstehung der amerikanischen Pop-Art mit Kinstlern wie Andy
Warhol oder Roy Lichtenstein reagierten auch in Deutschland viele
Kinstlerinnen und Kinstler auf die neue Konsumkultur der 1960er-
Jahre. Die schillernden Versprechungen des deutschen Wirtschafts-
wunders trafen dabei unvermittelt auf die konservative Tristesse der
deutschen Nachkriegséra, die auch Kinstler wie Joseph Beuys be-
schaftigte. Der Besuch des Museum Brandhorst lohnt aber nicht nur
in Sachen Auseinandersetzung mit dem kontrastierenden konser-
vativen Kunstverstandnis im Nachkriegsdeutschland. Das Museum
Brandhorst ist ein architektonischer Hingucker fur sich. Und wer sich
vor oder nach dem Museumsbesuch mit Bio-Lebensmitteln starken
mochte — gleich mehrere Alnatura Markte sind um die Ecke.
3.November 2020 bis 30. April 2022, Museum Brandhorst,
Miinchen

Ausstellungshohepunkt
im Herbst 2022

Die amerikanische
Malerin Joan
Mitchell in Paris

Im New York der 1950er-Jahre war sie
bereits eine der wenigen erfolgreichen
Malerinnen in einer von Mannern
dominierten Kunstszene. Dann ging sie
nach Frankreich, wo sie bis zu ihrem Tod
1992 vier Jahrzehnte abstrakte Gemalde
mit Explosionen von Farben malte. Das
San Francisco Museum of Modern Art
(SFMOMA) widmet Joan Mitchell eine bis
zum 17. Januar 2022 andauernde Show.
Danach geht die Ausstellung vom 6. Mérz
bis zum 14. August 2022 ins The
Baltimore Museum of Art (BMA), bevor
die spektakuldre Sammlung abstrakter,
teils sehr groBformatiger Bilder ab dem
5. Oktober (bis 27. Februar 2023) nach
Europa, in die Pariser Fondation Louis
Vuitton im Bois de Boulogne, reist.

_ einf ch =
groe Kunst = € ’ ™\

< Vlicken o
W)a' pinakothek.de

museum-ludwig.de
franz-marc-museum.de
museum-frieder-burda.de
fondationbeyeler.ch
fondationlouisvuitton.fr
documenta-fifteen.de
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Alnatura trifft

Leiter und Kiichenchef des Restaurants
tibits auf dem Alnatura Campus

Bisher einmalig in Deutschland:
das vegetarische und vegane
Restaurant tibits, das 2019
auf dem Alnatura Campus in
Darmstadt er6ffnet wurde.
Wir treffen Sascha Falk, den
Leiter des Restaurants, und
sprechen mit ihm Gber gemein-
same Werte mit Alnatura und
was ihn an seiner Arbeit am
meisten begeistert.

Das tibits
Alles begann in Ziirich mit dem
1898 gegriindeten »Vegetarierheim
und Abstinenz-Café« und ihrem
Geschaftsfithrer, dem Schneider
Ambrosius Hiltl (1877-1969). Nur
fleischlose Gerichte kamen dort auf den
Tisch. Denn Hiltl litt unter Gelenk-
rheuma und sein Arzt riet ihm, auf Fleisch
zu verzichten - die Beschwerden gingen
weg. Aus dem »Abstinenz-Café« wurde
das »Haus Hiltl«, das Rolf Hiltl seit 1998
in mittlerweile vierter Generation fiihrt.
Zwei Jahre spater er6ffnete er zusammen
mit Partnern, den
Gebriidern Frei, das
erste «tibits by Hiltl»
in Ziirich. Heute gibt es
das Restaurant elf Mal
in der Schweiz und
einmal in Deutschland -
auf dem Alnatura
Campus in Darmstadt.
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Herr Falk, wofiir steht das tibits?

»Wir holen das Beste aus Obst und Gemuse
heraus. Und wir méchten Menschen an die
vegetarische und vor allen Dingen vegane
Erndhrung heranfuhren. Denn wir sind tber-
zeugt: Geschmacklich gibt es nichts Vielfalti-
geres als kenntnisreich zubereitetes Gemuse.«

An wen wendet sich das Konzept tibits?
»In der Schweiz betreiben wir elf Restau-
rants unter dem Namen tibits. Viele davon
an Hauptbahnhofen wie in Basel, Bern, Lu-
zern oder Lausanne, sodass tibits da defini-
tiv fir besseres Essen sorgt. tibits steht fur
Kleinigkeiten. Das Herzstlck unserer System-
gastronomie ist das Buffet. Da kann man
sich nach Herzenslust bedienen. Rund 90
Prozent der Speisen sind vegan und der
Rest vegetarisch. In Darmstadt, dem ersten
tibits in Deutschland, fallt mir auf, dass
auch sehr viele altere Menschen zu uns
kommen. Menschen, die vielleicht mit der
veganen Erndhrung noch gar nicht in Be-
rihrung gekommen sind. Und sie kommen
immer wieder, denn sie stellen fest, dass sie
kein Fleisch oder keinen Fisch vermissen.«

Sie sind nicht nur Restaurantleiter in
Darmstadt, Sie sind auch Koch. Wie kam
es dazu?

»Als ich wahrend
meiner ersten Ausbil-
dung zum Fachmann
fir Systemgastrono-
mie das Elternhaus
verlieB, musste ich
feststellen, dass ich
nicht kochen konnte.
Deshalb fing ich an,
mir das Kochen selbst

1
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beizubringen, fir das ich schnell eine groBe
Leidenschaft entwickelte. Nach meiner ersten
Ausbildung habe ich deshalb direkt eine
Ausbildung zum Koch begonnen und abge-
schlossen. Danach habe ich in verschiedenen
Einrichtungen gearbeitet, war aber haufig
geschockt, wie da mit Lebensmitteln umge-
gangen wurde, vor allen Dingen, wie viel
davon verschwendet wird. Dann kam 2019
das Angebot fir das tibits auf dem Campus
von Alnatura.«

Und dann kam Corona...

»Ja, doch wir konnten uns mit Speisen zum
Mitnehmen Uber Wasser halten. Aber klar,
das war eine schwierige Zeit. Und jetzt fullt
sich der Alnatura Campus ja gliicklicherweise
wieder, da auch die Mitarbeiterinnen und




Mitarbeiter wieder vermehrt vor Ort sind
und bei uns haufig zu Mittag essen.«

Wie kam es dazu, dass tibits sein

erstes Restaurant in Deutschland auf

dem Alnatura Campus eroffnete?

»tibits war der Wunschkandidat des Alnatura
Grunders Gotz Rehn im Rahmen des Neu-
baus des Alnatura Campus. Ihm war wichtig,
dass die Alnatura Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter taglich Zugang zu abwechslungs-
reichem Bio-Genuss haben. Aber es hat
sicherlich auch mit den verbindenden Werten
beider Unternehmen zu tun: Mehr als 90
Prozent des Alnatura Sortiments ist vegeta-
risch oder vegan. Genuss, Nachhaltigkeit,
der verantwortungsbewusste Umgang mit
Ressourcen, regionale und saisonale Zutaten

INTERVIEW

sind uns wie auch Alnatura sehr wichtig.
Und so kam es wohl zu der Anfrage an tibits
in der Schweiz, ob auf dem Alnatura Cam-
pus nicht ein 6ffentliches Restaurant be-
trieben werden kénnte, in dem auch alle
Alnatura Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
essen kdnnen.«

Was begeistert die Gaste und Sie
personlich am meisten?

»Dass viele Menschen zu uns kommen und
sagen, sie haben wieder mit dem Kochen
begonnen! Dass wir sie dazu inspirieren
konnten. Dass sie feststellen, wie gut ein
Blattsalat oder Karotten in Demeter-Qualitat
oder wie kostlich ein gedinsteter Grinkohl
schmecken kénnen. Und dass wir wirklich
versuchen, alles vom Gemuse zu verwerten

Gemiise.«

Saécha Falk

und so wenig wie moglich wegzuwerfen.
Wenn wir Karottensaft pressen, verwenden
wir die Entsafter-Reste zur Herstellung von
Meerrettichmousse oder machen daraus
vegane Brownies. Und was viele nicht
ahnen: Kohlrabiblatter gebraten sind das
Beste an einem Kohlrabi.«

lhre Lieblingsgerichte?

»lch mag alles, was tibits auf das Buffet
bringt, aber die Harrissa-Aubergine
schmeckt mir besonders. Auch der in
Misopaste glasierte Kurbis (Anm. d. Red.:
Rezept auf Seite 42) und unsere Nach-
tische. Und im tibits gibt es den besten
Kasekuchen der Welt!«

Das Interview flihrte Matthias Fuchs.
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VORSCHAU: FEBRUAR

Mode - nachhaltig
und fair

Im Februar-Magazin lesen Sie, wie die
Modebranche nach mehr Nachhaltigkeit
strebt und welche Gutesiegel
glaubwirdig far eine nachhaltige
Textilproduktion sowie hohe
Umwelt- und Sozialstandards stehen.

S8
- "

Winterliche
Wohlfiuihlkiiche

An kalten Wintertagen
schenkt uns der Genuss
von deftigen Gerichten

wohlige Warme.

Zu Besuch beim Bio-Weingut
Landmann: Der Traum vom
ewigen Weinberg.
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Im
Gleichgewicht.

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist eine
wichtige Voraussetzung fiir unser Wohlbefinden.
Unser Korper ist heute oft einer hdheren Saurelast
ausgesetzt als friher. Einseitige Erndhrung, geringe
Fltissigkeitszufuhr, Stress, Bewegungsmangel oder
Ubertriebener Sport kénnen ein Ungleichgewicht
beglinstigen.

In diesen Situationen ist es daher sinnvoll, den
Korper beim Sdaureausgleich zu unterstitzen.

Mineralstoff-Krauter-
Tabletten fiir unterwegs -
dreimal taglich

Basen-Aktiv*

: Saureausgfefch°

www.basen-aktiv.de

Basen-Aktiv® Mineralstoff-Krauter Tabletten
aSdure-Basen-Ausgleich - Zink tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel be1 YEnergie - Calcium und Magnesium unterstiitzen den Energiestoffwechsel. Wie auch Kalium unter-

stlitzt Magnesium die normale Funktion des Nervensystems. Zink unterstiitzt die allgemeine geistige Leistungsfahigkeit. 9 Regeneration - Calcium, Magnesium und Zink haben eine
Funktion der Zellteilung. Zink unterstiitzt zudem die DNA-Synthese. Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht und zur Verringerung von Midigkeit und Erschépfung bei. Eine gesunde
Lebensweise und eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung sind wichtig fiir Ihre Gesundheit.

-

Die gezielte Zufuhr basenbildender Mineralstoffe,
wie z. B. Zink, hat sich dabei besonders bewahrt?.
Kalium, Calcium und Magnesium sind dariber
hinaus wichtig flir Energie® und Regeneration©.

In wertvoller Rezeptur enthalten die Basen-Aktive
Mineralstoff-Krauter Tabletten Mineralstoff-Citrate
und den , Krauter-Boost fiir Nattrlichkeit und
Freude*.

Zwei ausgewogene Bio-
Tee-Mischungen sorgen fiir
Fliissigkeitszufuhr und
fiir ein gutes Gefiihl!

Basen-Akt__iyﬂ

Mariendistel-Léwenzahn

DE-0K0-003

ANZEIGE
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LOGONA

NATURKOSMETIK

[ age protection ]
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| age protection |
FESTIGENDE TAGESCREME
EXTRA STRAFFEND
Bio-Sanddorn & natldiches Hynluson

Vegan

[ age protection |
FESTIGENDE TAGESCREME

{ age protection |
FESTIGENDE TAGESCREME
ROSIG FRISCHER TEINT

EXTRA PFLEGEND

PUESTEEES N ——

VON NATUR AUS SCHON.

Logona - das ist mehr als 40 Jahre echte, zertifizierte
Naturkosmetik aus Deutschland von der Krauterwiese.

Entdecken Sie mehr auf logona.de

Unsere hochwertigen Formeln
basieren auf natiirlichen Extrakten
und regionalem Bio-Sanddorn.

Die kostbaren Friichte des Sand-
dorns sind bekannt fir ihre hohe
Konzentration an Vitamin C und
Mineralstoffen, die das Immunsystem
und die Abwehrkrdfte unterstiitzen.
Das wertvolle Bio-Sanddorn-01 in
unserer age protection Pflege hat
besonders hautschiitzende und
starkende Eigenschaften.

Zur Herstellung unserer hauseigenen
natirlichen Extrakte nutzen wir
ausschlieBlich Rohstoffe aus
biologischem Anbau und Wildsamm-
lungen. H&chste Wirksamkeit in
zertifizierter Bio-Qualitdt.

Unser Logona Qualitdtsversprechen
seit 1978.
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crueltyfree

2100% rifzert v
egan



