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Jetzt unser Sortiment in
Heumilch- oder Bergbauern-
Qualitat entdecken.

1 Bergbauern
Weitere Infos: alnatura.de/kaese Camembert




MARZ 2025

Liche Kundinnen und, Kunden,

WW Menschen fihlen sich von den Politikerinnen
und Politikern bevormundet und von den Medien mit Negativ-
nachrichten tUberschittet. In unseren Zeiten wird vornehmlich
Uber Fehlentwicklungen, Versagen und Krisen berichtet.

Es wird nach Schuldigen gesucht und das jeweilige Vorgehen
kritisiert. Die direkten Verantwortlichen werden gesucht.

Zu selten entdeckt und benennt man jedoch die wesentlichen
Ursachen fir eine Krise. Diese Art der Kommunikation stoBt
bei immer mehr Menschen auf Ablehnung. Sie fihlen sich
gegenuUber der Fille negativer Botschaften Uberfordert und
nicht selten hilflos. Wir stumpfen ab und werden zu passiven
Beobachterinnen und Beobachtern des Geschehens.

Wﬂﬂ/ﬂ/ es uns mangelt, das sind echte Losungen zur Bewslti-
gung der Probleme. Oft fehlen Vorschlage fur Veranderungen,
die das jeweilige Problem an der Wurzel packen und nicht nur
kosmetisch Fehlentwicklungen abmildern. Doch wie kénnen
wir uns aus dem Zukunftspessimismus l6sen und eine Haltung
entwickeln, die Hoffnung erlaubt und Zukunftssicherheit gibt?

Wl)fﬂ”& kennen die Erfahrung, dass es fur fast jedes Problem
eine Losung gibt. Doch wie gelingt es uns, in Zukunft besser
bis zu den echten Ursachen vorzudringen? Wenn wir eine
grundsatzlich positive Haltung einnehmen und den Ereignissen
unbefangen und offen gegentbertreten, entdecken wir
Losungswege leichter. Je besser es uns gelingt, nicht Kritik
zu Uben, sondern interessiert nach dem Positiven zu suchen,
desto besser finden wir den Anfang fir eine konstruktive
Losung. Diese positive Grundhaltung ist eine unternehmerische
Haltung. Durch sie gelingt es, kreative Losungen in schwieri-
gen Situationen zu finden und zu verwirklichen.

Mit herzlichen GriiBen

/%

¥l

Prof.Dr. G6tz E. Rehn,
Grunder und Geschaftsfihrer Alnatura

0600696004

N — D

Wir, die Alnatura
Kolleginnen und Kollegen,
gratulieren lhnen, lieber
Herr Rehn, von Herzen
zum 75. Geburtstag
am 2. Marz 2025!
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INTERVIEW

Am 2. Marz 2025 begeht der Grinder von Alnatura,

Prof. Dr. G6tz E. Rehn, seinen 75. Geburtstag. Im Interview
mit dem Alnatura Magazin spricht der Jubilar Gber

seine Lebensziele und seine Definition einer sinnvollen
und nachhaltigen Wirtschaft: Bedingungen dafur

zu schaffen, dass jede und jeder Einzelne aus Freiheit
heraus handeln kann.

Alles Gute zum Geburtstag, lieber Gotz Rehn!
»Vielen Dank fur die Glickwlnsche.«

»Alles Gute« ist wie ein Platzhalter fiir all das,
was man sich wiinscht. Was wiinschen Sie sich
denn zum 75. Geburtstag?

»Persdnlich winsche ich mir vor allem eine weiterhin
gute Gesundheit. Ich bin sehr dankbar, dass ich in
meinem Alter noch so fit bin. Es gibt viele spannende
und wichtige Projekte, die ich mir noch vorgenommen
habe.«

Wollen Sie uns etwas von diesen Zukunftsplanen
erzdhlen? Was haben Sie denn fir Wiinsche
an die Zukunft?

»Mein groBter Wunsch an uns als Menschen-
gemeinschaft sind gute Antworten auf die
Frage, wie uns ein friedvolles Miteinander

im GroBen wie im Kleinen gelingt.

In Familien, Unternehmen, Gesellschaften
beobachten wir Auseinandersetzungen,

Streit und viel Unzufriedenheit.«

Miteinander im GroBen wie im Kleinen gelingt.«

Alnatura Magazin Méarz 2025

Warum gibt es lhrer Meinung nach diese vielen
Konflikte?

»Wir modernen Menschen werden immer individueller.
Das Streben nach persdnlicher Freiheit macht uns immer
unabhangiger. Von den traditionellen sozialen Halte-
kraften wie Familie, Religion, gesellschaftlichen Werten

haben wir uns weitgehend befreit. Das ist zugleich

eine groBe Chance und eine ernsthafte Bedrohung.«

Worin liegt denn die Bedrohung?

»Wenn man sich von den meisten sozialen Bindungen

befreit hat, entsteht ein Vakuum. Was sind meine

Lebensziele, woran richte ich mich aus? Diese Offenheit
kann genutzt werden, um Menschen zu beeinflussen

und fur fremde Zwecke zu mobilisieren. Gerade die

»Mein gréBter Wunsch an uns als

Menschengemeinschaft sind gute Antworten

auf die Frage, wie uns ein friedvolles

Prof.Dr. G6tz E. Rehn, Grunder und Geschaftsfuhrer Alnatura
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sozialen Medien spielen dabei durch ihr Ansetzen
vor allem bei den Emotionen eine groBe Rolle.«

Wo sehen Sie in dieser Situation einen
Lésungsansatz?

»Zunachst einmal ist die gewonnene Freiheit der
und des Einzelnen eine groBe Chance. Alle kénnen
selbststandig ihren eigenen Lebensweg gestalten.
Allerdings kénnen wir nicht nur, sondern mussen
auch initiativ werden. Eine Bedingung der Freiheit
ist die Freiwilligkeit.«

Gibt es weitere Bedingungen fiir ein Handeln
in Freiheit?

»Freiheit wird oft mit Unabhangigkeit verbunden.
Naturlich bin ich als Individualitat eine Instanz
fir mich und damit auch unabhangig. Wenn wir
jedoch auf unser Handeln und dessen Folgen
schauen, sind wir nicht unabhangig. Der von
einem Unkundigen falsch geschnittene
Apfelbaum tragt keine Apfel mehr. Insofern

sind im Handeln die von unseren Handlungen
Betroffenen von uns abhangig.«

8  Alnatura Magazin Mérz 2025

INTERVIEW

Bio-Erlebnisgarten auf
dem Alnatura Campusgeladnde
in Darmstadt - offen fiir alle.

Das klingt kompliziert. Worauf muss ich denn
achten, wenn ich in Freiheit handeln méchte?
»Wenn ich aus Freiheit handle, muss ich bewusst aus
eigener Einsicht handeln wollen. Meine Handlung sollte
ihren Bestimmungsgrund aus dem moglichst tiefen Ver-
standnis der Handlungsobjekte gewinnen, also der
Gegenstande, auf die meine Handlungen gerichtet sind.
Wenn ich einen Apfelbaum richtig, also in seinen
Lebensprinzipien verstanden habe, kann ich ihn im
Herbst so beschneiden, dass er sich im nachsten Frihjahr
noch besser entwickeln kann und reicher Frucht tragt
als ohne den kundigen Baumschnitt.«

Wie kann ich mir eine Wirtschaft vorstellen, die ein
Handeln aus Freiheit und fiir die Freiheit bewahrt?
»Sinn des Wirtschaftens ist es, die Bedingungen dafur zu
schaffen, dass jede und jeder Einzelne aus Freiheit

»Ich bin sicher, dass wir in Zukunft eine

Wirtschaft brauchen, deren >Gene< nachhaltig

sind. Wir wollen mit Alnatura zeigen,

dass ein sinnvolles Wirtschaften in unserer

Gegenwart méglich ist.«

Prof.Dr. Gotz E. Rehn, Grinder und Geschaftsfihrer Alnatura



handeln kann. Die Mitarbeitenden eines Unter-
nehmens finden idealerweise Strukturen vor,
die ihre unternehmerischen Initiativen ermog-
lichen und auch férdern. Die Mitarbeitenden
wollen auch selbstverantwortlich fir andere
wirksam werden.«

Und wie gelingt unternehmerisches Handeln,

das fiir die Freiheit der Kundinnen und Kunden,
letztlich fiir alle Menschen wirksam ist?

»Wenn ein Unternehmen Produkte und Leistungen
schafft, die den Menschen und der Natur dienen, gelingt
wirtschaftliches Handeln fur die Freiheit der Menschen.«

Das lasst mich an das Leitbild von Alnatura denken:
»Sinnvoll fiir Mensch und Erde«.

»Alnatura habe ich aus genau dieser tiefen Uberzeugung
vor Uber 40 Jahren begriindet. Ich bin sicher, dass wir

in Zukunft eine Wirtschaft brauchen, deren >Gene«
nachhaltig sind. Wir wollen mit Alnatura zeigen, dass ein
sinnvolles Wirtschaften in unserer Gegenwart maoglich ist.«

Sie blicken auf liber 50 Jahre Unternehmertum.
Worin sehen Sie die groBe Chance unserer Zeit?

»Die Chance unserer Zeit liegt in einer Wirtschaft, die in
Freiheit fur Freiheit wirksam sein kann. Wir haben die
Maoglichkeit, bewusst unsere Zukunft menschenfreundlich
und naturverbunden zu gestalten. Wirtschaftliches

»Zum Handeln aus Freiheit heraus gehdrt auch
das Sich-Ausprobieren, die Auseinandersetzung
mit Kreativem und der Natur. Am Ende
sollte es immer um das bewusste Handeln
aus Einsicht heraus gehen.«

Prof. Dr. Gotz E.Rehn, Grinder und Geschéaftsfuhrer Alnatura

Denken und Handeln ist heute in nahezu allen Lebens-
bereichen pragend. Wenn wir gemeinsam Wirtschaft
neu denken und wirtschaftliches Handeln sinnvoll
gestalten, gelingt uns die Entwicklung einer freiheitlichen
und zugleich sozialen Gesellschaft.«

Als Geburtstagskind diirfen Sie sich etwas von
uns, lhren Kundinnen und Kunden, wiinschen.
Womit machen wir lhnen eine Freude?

»Das groBte Geschenk ist fir mich Ihr nachhaltiges
Interesse an Alnatura. Sie ermoglichen es uns, mit
Ihnen gemeinsam die Alnatura Unternehmensinitiative
in Zukunft und fur eine menschliche Zukunft weiter-
zuentwickeln.«

Das Gespréch fihrte Fenja Petersen.

Alnatura Magazin Marz 2025 9



EINFACH GENUSSVOLL

Mmh, wir lieben den Duft von frischen Backwaren! Deshalb machen
wir unsere Brote und Brotchen dieses Frihjahr einfach selbst.
Besonders schnell und noch dazu ohne Ofen gehen flache Pfannenbrote
von der Hand. Und auch sonst ist Brotbacken einfacher, als man vielleicht
denken mag. Belegt mit Kase, bestrichen mit Streichcremes — schneller
Genuss, der satt macht.

Schnelles Pfannenbrot

ZUTATEN FUR 4 STUCK
200g Weizenmehl Type 550
3 EL Olivenol nativ extra

AUSSERDEM
Salz, Wasser

Zubereitungszeit: 45Min.
Nahrwerte pro Stuck:

Energie 242 kcal, Eiwei3 59,
Fett 8 g, Kohlenhydrate 36 g

10 Alnatura Magazin Méarz 2025

ZUBEREITUNG

Mehl, Ol, 1 Prise Salz sowie

100 ml Wasser in eine Schiissel geben
und zu einem Teig verkneten. Abge-
deckt 10 Min. quellen lassen. Danach
nochmals 5Min. durchkneten, bis ein
glatter Teig entsteht.

Aus dem Teig 4 gleich groBe Kugeln
formen und diese zu ¥>2cm dinnen
Fladen ausrollen.

Die Fladen einzeln in eine beschich-
tete Pfanne ohne Fett geben und auf
beiden Seiten bei mittelstarker Hitze
jeweils 4 Min. ausbacken. Sobald sich
auf einer Seite Blasen bilden, kann
der Fladen gewendet werden.

4

mit nur 2 Grundzutaten

Alnatura Alnatura
Weizenmehl Type 550, Olivenal
Bioland nativ extra

o o



EINFACH GENUSSVOLL

Das Pfannenbrot schmeckt noch
warm und mit etwas Olivendl
\ bestrichen besonders gut.
Auch Hummus passt wunderbar
“als Dip dazu.
- > Fir ein intensiveres
Aroma kann dem
Teig vor dem Backen
V% TL Gewdrzmischung zu-
gegeben werden (zum
Beispiel Ras el Hanout).



EINFACH GENUSSVOLL
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Kase-Knackebrot mit Saaten 3 A
. .
ZUTATEN FUR 6 SCHEIBEN ZUBEREITUNG e , -
509 Buchweizenmehl Alle trockenen Zutaten bis auf 2 EL der Saatenmischung in eine -
2TL Kréuter der Provence groBe Riihrschiissel geben und miteinander vermengen. ¥ TL Salz - L W
125g Saatenmischung und 100 ml Wasser hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig = ¥ .
6 Scheiben Bergkase TR et -
Kasescheiben auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech . g
AUSSERDEM . X - [ ” - o
Salz, Wasser auslegen - sie geben die Form fur die Knackebrote vor. Darauf 4 .
nun den vorbereiteten Teig bis zu den Randern verstreichen,
Zlbo e Haszeitts M e 40 Min4Bree sodass 6 Scheiben deutlich werden. Als Kante zum genauen
Nahrwerte pro Scheibe: Energie 268 kcal, Verstreichen kann ein Teigschaber oder Spachtel dienen. bt kS
EiweiB 159, Fett 19, Kohlenhydrate 8 g AnschlieBend die zurtickbehaltenen Saaten dartiberstreuen. 4

Im Backofen auf mittlerer Schiene bei 180°C Umluft
35-40 Min. backgn, dann auskuhlen lassen.

Luftig-lockere |
Saaten-Huttenkase-
Brotchen ohne Mehl

ZUTATEN FUR 12 STUCK o -
4 EL Saatenmischung
100g Haferflocken zartschmelzend
400g Korniger Frischkase Natur
4 Eier
2 EL braune Leinsaat geschrotet
¥ Pck. Backpulver

AUSSERDEM .
Salz, Brat- und Backol

ZUBEREITUNG

2 EL Saatenmischung beiseitestellen: Alle
Ubrigen Zutaten sowie 1 TL Salz mit einem
Handruhrer glatt miteinander verquirlen.
Muffinblech mit 1 EL Ol einfetten. Teig ess-
|offelweise auf die 12 Mulden verteilen, mit
den Ubrigen Saaten bestreuen und bei 180°C
Umluft mittig 30 Min. im Backofen backen.
Aus dem Ofen nehmen und mindestens 20 Min.
abkuhlen lassen, anschlieBend vorsichtig aus
der Form l6sen.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 30 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stlick: Energie 129kcal,
Eiwei3 99, Fett 7 g, Kohlenhydrate 7g

- = - Kfrm;?&er
Sie konnen den Teig 3 7-}- ‘1’ e e

statt auf die Kasescheiben imeahom: | N

auch direkt auf das Backpapier i ﬁw k/ -
streichen und mit Saaten ; — ;
und fnscl;gset::e::r:em Kase B D i
Biokaserei Walchsee Spicebar Braune Leinsaat Korniger Frischkase
Tiroler Bergkase Krauter der Provinz geschrotet Natur

il

12 Alnatura Magazin Méarz 2025 ‘



>> GenieBen Sie die
Brotchen mit Berg-
bauern-Kréuterkase
in Scheiben.<
Jana, Alnatura
Rezeptentwicklerin

T

Einfaches Quinoa-Brot

ZUTATEN FUR 1 KASTENFORM
A 20CM LANGE (10 SCHEIBEN)
500g Quinoa
30 g Flohsamenschalen
1 Pck. Backpulver

AUSSERDEM
Wasser, Salz, Olivenol

ZUBEREITUNG

Quinoa in eine groBe Schissel geben, mit Wasser bedecken,
ein Kichentuch dartiberlegen und 8 Std. einweichen. An-
schlieBend in ein Sieb fllen und gut abspdlen.

Quinoa in einen Mixer geben und erst auf hochster, dann auf

Dazu passen hervor-

ragend herzhafte
Beldge wie zum Beispiel

der Gemdiiseaufstrich
Brotzeit oder die
Tomatenpaste <
Vroni, Alnatura

¥
Mit der *
Alnatura
Streichcreme =+
Toskana erhalten
Sie eine
mediterrane

Rezeptentwicklerin

Variante.

mittlerer Stufe zu einem Teig mixen, alternativ einen leistungs-
starken Purierstab verwenden. Teig im Mixer kurz ruhen lassen.
AnschlieBend Flohsamenschalen sowie 150 m| Wasser, Back- :
pulver und 1 TL Salz zum Teig geben und erneut miteinander T :
vermixen.

Eine Kastenform mit Backpapier auslegen, Teig hineingeben

und nach Belieben mit 1 TL Ol bestreichen. 45 Min. bei 200°C & __\' 3
Umluft im Backofen backen, nach 15 Min. mit einem Messer b Stre PPN | s )

fiL) - - frg chg Tomaten
einritzen. Herausnehmen und gut abkuihlen lassen. L % Brotzelt a1 &
Zubereitungszeit: 15Min. + 8Std. Ruhezeit + 45 Min. Backzeit Zwergenwiese Mani Alnatura
Nahrwerte pro Scheibe: Energie 195 kcal, EiweiB 69, Fett 3g, Sheich Tomatenpaste Streichcreme
Kohlenhydrate 32g Brotzeit Toskana

Alnatura Magazin Marz 2025 13
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Dieses Brot ist ein -~
echter Klassiker, daher G
empfehlen wir den ‘A
klassischen Belag:
frische Butter,
Goudascheiben und
wer mag etwas Kresse.

> Eine Schissel dampfen-
des Wasser auf dem

Backofenboden macht

das Brot besonders knusprig.

Knuspriges
Dinkel-Sauerteigbrot .

ZUTATEN FUR 1 GROSSEN LAIB ZUBEREITUNG .
(18 SCHEIBEN) Beide Mehle, Sauerteig-Extrakt, Hefe sowie 2 EL Salz

3
300g Roggenvollkornmehl vermischen, 650 ml lauwarmes Wasser zugeben ),ﬂ' Ry GenieBen Sie Ihr 1
700g Dinkelmehl Type 630 und etwa 5 Min. verkneten. Teig mit einem Tuch ab- g2 : ¥ »f_nsch. gebackenes Brot &~
: + 2 EL fUr die Form decken und 1Std. an einem warmen Ort ruhen lassen, : guit gute.r Butter
1 Pck. Dinkel-Sauerteig-Extrakt bis sich das Teigvolumen etwa verdoppelt hat. ; fz?nde:IﬁnTg
2 Pck. Trockenhefe Erneut durchkneten. Teig in eine griindlich bemehlte .
Schissel oder ein Garkoérbchen geben, abdecken und
AUSSERDEM erneut 15td. ruhen lassen. BIQUEGAN
Salz, Wasser, Brat- und Backol Teig vorsichtig aus der Schissel auf ein gut geoltes
Backblech sturzen, an der Oberflache kreuzférmig =
Zubereitungszeit: 10 Min. + 2 Std. einschneiden und das Blech in den Ofen geben. 1 e f
Ruhezeit + 1Std. Backzeit Zunachst 20Min. bei 200°C Ober-/Unterhitze im WILDLAVENDEL
Nahrwerte pro Scheibe: Backofen backen, dann Hitze auf 180°C reduzieren @
Energie 197 kcal, EiweiB 7 g, und das Brot weitere 40 Min. backen. ] F;
Fett 19, Kohlenhydrate 389 Biovegan Tantely gold
Dinkel-Sauerteig- Wildlavendelhonig
14  Alnatura Magazin Marz 2025 Extrakt, Bioland



B10 PLANETE

Olmiihle Moog seit 1984

ANZEIGE

NATURLICH UNBITTER

v

Die Bitterkeit von kaltge-
presstem Leindl wird auf

natiirliche Weise entfernt.

v

Reich an mehrfach
ungesattigten
Fettsauren.

DURCH 3D-FILTRATION

v

Ideal fur die kalte Kiiche
wie Salate, Dressings
oder Smoothies.

v

Angenehm mild mit
einem leicht nussigen
Geschmack.

Die mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensdure (ALA) trdgt bei einer taglichen Aufnahme

von 2 g (=5 ml/1Teeloffel Leindl) zur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels im Blut bei.

DE-OKOL006
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— ALNATURA ENTDECKEN

Ob fir die bunt gemischte Kaseplatte, als Snack s,
beim Picknick, pur zu einem Glas Wein oder als

Abrundung eines MenUs — Kase am Stiick gebuhrt

ganz viel Liebe. In unseren Alnatura Markten

finden Sie eine groBe Auswahl, aus der wir Ihnen

einige Genussstucke mitsamt Kombinations-

moglichkeiten zusammengestellt haben.

Einfach himmlisch! @“ P """-.1"’-_

OMA
Bio-Weichkase L'amour Rouge d’Antoine
Ein Weichkdse aus Bio-Heumilch mit cremigem Teig,
sahnig-herzhaft im Geschmack. Die Pflege mit
Rotkulturen verleiht ihm seine charaktervolle Note.
Passt gut zu Dinkelbier.

OMA
Bio-Biiffel-Camembert
Ein Weichkase aus hundert Prozent italienischer
Bio-Buffelmilch. Mit weiBem Edelschimmel,
zart schmelzender Konsistenz und milchiger
Note. Schmeckt gut zu Prosecco oder
kombiniert mit Johannisbeergelee.

Arrigoni
Bio-Taleggio D.O.P.
Ein Kuhmilchkase aus Norditalien mit buttrig-
aromatischer Rotkulturnote. Charakteristisch
ist die »wilde« Schimmelbildung auf der orange-
gelben Kaserinde. Besonders cremig, mild-stBlich
mit sduerlicher Note. Passt wunderbar zu Oliven.

Thise Mejeri
Bio-Blauschimmelkase Blaue Kornblume

Ein ausgewogen-aromatischer Kdse mit delikatem
Blauschimmelaroma, zudem fruchtig mit dezenten
Hefenoten. Passt rustikal zu Vollkornbrot oder fein
zu einem Dessertwein oder Muskateller.

16 Alnatura Magazin Méarz 2025



ALNATURA ENTDECKEN

Bastiaansen

\ Bio-Hartkdse Gourmet Superieur
Ein Hartkase mit kraftig-nussigem, parmesan-
artigem Geschmack. Zehn bis zwélf Monate Unsere ausgewdhlten
~ gereift, mit kristalliner Struktur und leichter SuBe. Kdse-Empfehlungen erhalten Sie
Ideal zu einem kraftigen Riesling. an den Kdse-Selbstbedienungstheken

in threm Alnatura Super Natur Markt.

Vallée Verte

Bio-Ziegenweichkaserolle gereift

Diese Weichkaserolle ist feinsauerlich und leicht quarkig
im Geschmack mit ganz dezentem Ziegenmilcharoma.
Vielfaltig kombinierbar, beispielsweise mit Birne,

zu Hugo oder weiBem Schaumwein.

Bio-Wiesenmilch

Bio-Rahm-Tilsiter

Ein Schnittkase mit fein-rahmiger Note und zarter

k , Wirze; hergestellt aus Bergbauern-Milch. Die Reifung
= erfolgt durch sorgfaltige Pflege mit Rotkulturen und

Milchsdurebakterien. Passt zu Chianti. Ausgezeichnet

mit dem AMA-Kasekaiser 2025 als bester dster-
reichischer Kase in der Kategorie Bio-Kase.

Baldauf

Bio-Wildblumenkase

Hergestellt aus Allgduer Bio-Heumilch,
voll-aromatisch und blumig im Geschmack.
Mit Rotschmiere behandelt und von Hand
verfeinert mit einer Mischung aus blauen
Kornblumen, gelben Ringelblumenbliten
und feinen Erdbeerblattern. Passt

zu Roséwein, Trauben und Karotten. Alnatura Magazin Marz 2025 17



ALNATURA ENTDECKEN

‘Warum wir auf.Bergbauern=:

‘-.-r.f_und Heumllch Kase setzen:

Das Wohl der Tiere gehért zum A und O eines jeden Bio-Betriebes. Klare Vorgaben
zu Tierwohlfaktoren wie Platz im Stall, Auslauf im Freien oder die bevorzugt natur-
heilkundliche Behandlung im Krankheitsfall regelt bereits die EU-Oko-Verordnung.
Viele Hofe gehen noch einen Schritt weiter, beispielsweise indem sie ihre Kiihe mit
Heu und nicht mit vergorenen Futtermitteln (Silage) erndhren.

zu Frischkase, Camembert, Berg- oder Butterkdse und so einigem

mehr verarbeitet. Und ganz gleich, ob von Kuh oder Ziege, ein
GroBteil der Milch fur unseren Kase kommt aus den Alpen, und zwar von
Heumilch-Bauernhofen oder Bergbauern-Hofen. Heumilch-Bauerinnen
und -Bauern setzen auf die traditionelle Heufltterung. Bergbauern-Héfe
betreiben Landwirtschaft in gesetzlich definierten Bergregionen. Wir
erklaren, warum Heumilch- und Bergbauern-Qualitat fir mehr Tierwohl
stehen und warum uns das so wichtig ist.

D as Alnatura Kasesortiment ist groB3, beste Bio-Milch wird hier

Tradtionelles ﬁ«uagmmkm

Heumilch ist ein sehr traditionelles Produkt, denn die

»Wenn die Tiere in den Wintermonaten

Heu statt SI/age bekommen, ist das »Heumilch-Kiihe« ernéhren sich wahrend der Weide-
. oy . periode im Wesentlichen von frischen Gréasern und
sowohl e_l_ne trc'a.d/t/one//e als auch eine Krautern. Im Winter erhalten sie das Wiesenfutter in
artgemaBe Futterung. Zudem SOI’QT Form von wiirzig duftendem Heu; nur bei Bedarf wird
: . . : Getreide oder beispielsweise die proteinreiche Lupine
_dle Heulf%_jtte,tun_g fur e/ng besondere erganzt. Silage gibt es nicht — hierauf verzichten
Milchqualitét, die sich auch im Geschmack Heumilch-Bauerinnen und -Bauern konsequent.

unseres Kases widerspiegelt.«

Dr. Christina Well, Alnatura Tierwohl-Verantwortliche

Bei Heumilch handelt es sich um eine
»garantiert traditionelle Spezialitat«,
welche durch Eintragung in das euro-
péaische Verzeichnis der garantiert tra-
ditionellen Spezialitaten geschitzt ist.
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B"W"'kmz
Uptige Bergwiosen als Yeide

Als »Bergbauern« bezeichnet man Bauerinnen und
Bauern, die in gesetzlich definierten Bergregionen
Landwirtschaft betreiben. Ihre Arbeit ist beschwerlich,
denn das unwegsame Geldnde und die steilen Wege
erfordern viel Handarbeit. Doch ihr Tun, und die tieri-
sche Beweidung selbst, ist auBerordentlich wertvoll,
da Kulturlandschaft gepflegt und biologische Vielfalt
(Biodiversitat) erhalten wird. Fur die Bio-Kuhe, deren
Milch zu Alnatura Bergbauern-Kase verarbeitet wird,
heift das: Sie werden in Uberwiegend kleinen Herden
von im Schnitt etwa 25 Tieren gehalten, sind im Sommer
entsprechend der EU-Oko-Verordnung auf der Weide
und kénnen sich an Bergkrautern, Grasern und
Wiesenblumen satt fressen.

Wenn Kiihe da leben,
wo andere Urlaub machen

Der Seppenbauer-Hof im Osterreichischen Karnten wurde 1644
erstmals urkundlich erwahnt. Heute leben nicht nur Simon Steiner
samt Familie und Elterngeneration am Hof — sondern auch zehn
Klhe, deren Bio-Milch zu Alnatura Kase verarbeitet wird.

Herr Steiner, was ist das Besondere an lhrem Hof?

»Wir sind ein Bergbauern-Hof, einer der héchstgelegenen Milch-
viehbetriebe Karntens, mit einem traumhaften Blick auf den GroB-
glockner, den hochsten Berg Osterreichs. Die steile Lage macht
das Bewirtschaften unserer Flachen mit einem Traktor unmdglich,
unsere Wiesen mahen wir daher ausschlieBlich handisch mit
einem Motorméaher — es sind immerhin 40 Hektar, die wir be-
wirtschaften.«

Um Futter fiir die Tiere zu haben?

»Richtig, in den Wintermonaten brauchen wir viel Futter fir die
Tiere. Von Mitte Mai bis September hingegen genieBen sie die
Weidehaltung auf unserer Alm und grasen die schmackhaften
Krauterwiesen ab.«

Die Kiihe leben den ganzen Sommer auf der Alm -

das hort sich idyllisch an.

»Die Alm ist fur die Kihe — genau wie fir uns Menschen auch —
ein Erholungsort. Die frische Bergluft, die vielen Sonnenstunden,
das vielfaltige Futter der Wiesen, all das sorgt dafur, dass sich die
Tiere wohlfuhlen. Die Tiere kommen im September gesund und
wohlgenahrt zurtick auf unseren Hof — fiir mich ein klares Zeichen,
dass es ihnen gut ergangen ist und unsere Wirtschaftsweise fur
mehr Tierwohl sorgt. In den Wintermonaten leben die Tiere im
Stall, genieBen das im Sommer erwirtschaftete Futter und kbnnen
in den Auslauf ins Freie zur Bewegung oder um sich an den Kratz-
bursten zu reiben.«
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z o0 Z [ J
Was 1979 als Aussteigerkommune auf dem Land begann, :?

ist heute zu einem geschatzten mittelstandischen Unternehmen
geworden: die Zwergenwiese. Geblieben ist neben den Werten
von damals auch der Fokus auf Brotaufstriche — bekannt unter
der roten Zipfelmutze.

+
|

Wivenw g e

-
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ZU BESUCH BEI

uf 25 Hektar Land auf der Schwabischen Alb
A grindete Susanne Schéning gemeinsam mit

fanf Freunden die Zwergenwiese. Sie back-
ten zusammen Brot und entwickelten passend dazu
ihre ersten Brotaufstriche. 1984 zog es die geburtige
Neumunsteranerin zurlick nach Schleswig-Holstein:
Zuerst in einen Nachbarort von Silberstedt, wo sie in
der Garage eines Resthofes der Herstellung ihrer Auf-
striche nachging. Dann nach Silberstedt selbst, wo
das Unternehmen 1996 in einer 2000 Quadratmeter
groBen Fabrik mit elf Mitarbeitenden in Betrieb ging.
»Das war letztendlich der Startschuss der Zwergen-
wiese«, erzahlt der heutige Geschaftsfihrer Jochen
Walz. 2004 stief3 er als Mitarbeiter Nummer 28 dazu.
»Nach Uber 20 Jahren kenne ich jede Schraube, jede
Niete, jeden Trager beim Vornamenc, sagt er lachend.
»Damals war man Hansdampf in allen Gassen. Uber-
all, wo Not am Mann war, musste man aushelfen.
Dadurch habe ich die Zwergenwiese von der Pike
auf kennengelernt.« Angefangen als Einkaufer, als
Produktionsplaner und Begleiter der Qualitats-
sicherung wurde Jochen Walz spater Einkaufsleiter,
dann Assistent der Geschaftsfuhrung und schlieBlich
Geschaftsfuhrer. »Im Unternehmen nennt man mich
nur den Oberzwerg. Jeder hat hier einen Zwergen-
namen: Es gibt die Rechenzwerge, die Einkaufs-
zwerge, die Vertriebszwerge, die Computerzwerge,
die Qualitatszwerge und so gibt es auch den Ober-
zwerg. Ich finde, das schafft Nahe untereinander
und ist einfach herzlicher.«

Wenn Partner Freunde werden

Bis heute verbindet der gelernte Betriebswirt sein
theoretisches Wissen am liebsten mit dem Prakti-
schen. »Wenn man mich telefonisch nicht erreicht,
findet man mich in der Produktion, an der Fillanlage
oder in der Endverpackung, weil mir das groBen Spal3
macht, so der Geschaftsfiihrer. Gro3 geworden in
der Zwergenwiese, konnte er auch sein Wissen tber
Bio weiter ausbauen. Denn die Produkte waren schon
immer bio und das Unternehmen von Beginn an Pio-
nier auf diesem Gebiet. Dabei stammen die Rohwaren

Ob Tomate-Olive oder Bruschetta-Pesto,
die streichzarten, fein abgestimmten
Aufstriche mit Sonnenblumenkernen aus
deutschem Anbau schmecken auf Brot, im
Sandwich, in Dips, Dressings und warmen
sowie kalten Saucen.

N>

b noreviese & zwesgewist B2

Bruschesto

Brotaufstrich
vegas

ZWERGENWIESE

»Wir sind bekannt geworden
mit unseren wdrzigen Aufstrichen.
Zur damaligen Zeit war das etwas vollig
Neues, was immer mehr geworden ist
und sich bis heute etabliert hat.«

Jochen Walz, Geschaftsfihrer von Zwergenwiese

fur die herzhaften wie fruchtigen Aufstriche, Saucen
und Co. zu 60 Prozent aus deutschem Anbau von
derzeit 281 Landwirtinnen und Landwirten. »Und es
werden jedes Jahr mehr, weil wir es immer weiter
fordern«, sagt Jochen Walz stolz. Neben Erdbeeren
stammen beispielswiese auch Knoblauch, Sonnen-
blumenkerne und Senfsaat aus Deutschland. Andere
Rohstoffe kommen aus den entsprechenden Ur-
sprungsléandern. Pfirsiche und Tomaten bezieht das
Unternehmen zum Beispiel aus Italien, aus der nord-
lichen Region Emilia-Romagna. Seit 15 Jahren arbei-
tet man mit den dort ansassigen Landwirtinnen und
Landwirten zusammen und besucht sich jedes Jahr
gegenseitig. »Mit ihnen sind wir eng verbunden.

Das sind nicht einfach Lieferantinnen und Lieferanten,
das sind Freunde. Wir fahren zu Freunden. Wir fahren
zu unserer Familie«, erzahlt Jochen Walz begeistert.
Eins wird deutlich: Lange und intensive Partnerschaf-
ten werden hier groBgeschrieben. Langster und
zugleich einer der nachsten Anbaupartner ist Rainer
Carstens. Seit 1994 beliefert er den Bio-Betrieb mit
Roter Bete, Karotten, Zucchini und Paprika aus dem
rund 35 Kilometer entfernten Dithmarschen.

Kreislaufe bilden und alles verwerten
Obst kommt teils von weiter her: getrocknete Pflau-
men aus Frankreich, Himbeeren aus dem serbischen
Hochland, Stachelbeeren aus Polen. »Wir schauen ge-
nau, wo was herkommt. Der Kern liegt auf Deutsch-
land und auf Europak, so Jochen Walz. Wichtig ist da-
bei vor allem eins: Kreislaufe bilden. »Das versuchen
wir bei jedem Projekt«, fahrt er fort. Ein Beispiel dafur
sind Sonnenblumenkerne. Sie sind ein wichtiger Be-
standteil der herzhaften Aufstriche. Pro Jahr lasst die
Zwergenwiese 2400 Tonnen Sonnenblumenkerne
anbauen und ernten. Gebraucht wird jedoch nur der
eiweiBreiche Kern der Sonnenblumenfrucht, sprich
36 Prozent des Gesamtkerns. Was passiert also mit
den restlichen 64 Prozent? Sie gehen in die Olpres-
sung. »Das gewonnene Ol verwenden wir, der ent-

Alnatura Magazin Mérz 2025

21



ZU BESUCH BElI ZWERGENWIESE

standene Presskuchen geht zurlick an unsere Land-
wirtinnen und Landwirte fur die Viehfutterung. Eben-
so die Schalen. Sie werden nach dem Schélen der
Kerne zur Viehfltterung und fur den Betrieb der Bio-
gasanlage verwendet. Somit haben wir eine hundert-
prozentige Verwertung und produzieren keinen Muill,
erklart der Betriebswirt. Auch auf die Gesundheit der
Boden legt das Unternehmen Wert und lasst die
Sonnenblumensamen so weit auseinandersetzen,
dass dazwischen noch Klee gesat werden kann. Die-
ser wird zu Teilen als Tierfutter genutzt, der Rest wird
untergepfligt. »Was wir dem Boden an Humus ge-
nommen haben, geben wir ihm dadurch wieder zu-
rick. Und das machen wir bei allen Anbauprojekten
so«, erlautert Jochen Walz. Seit 2021 bezieht die
Zwergenwiese die Sonnenblumenkerne fur ihre Auf-
striche zu hundert Prozent aus Deutschland. Begon-
nen hatte das Projekt bereits 2011 in Zusammenarbeit
mit dem Gut Obbach bei Schweinfurt. Die richtige
Sonnenblumensorte zu finden, hat gedauert.

Qualitét, die Vertrauen schafft

2017 konnte die erste Tonne geerntet werden und
seit 2018 steht eine eigene Schalanlage in Obbach.
So kénnen die Kerne direkt geschalt werden, bevor
sie in die Weiterverarbeitung zu Streichcremes gehen.

»Sie sind die Grund- und Eckpfeiler der Zwergenwiese.

Wir sind bekannt geworden mit unseren wiirzigen
Aufstrichen, die einem Frischkdse nachempfunden
sind. Zur damaligen Zeit war das etwas vollig Neues,
was immer mehr geworden ist und sich bis heute
etabliert hat«, schwarmt Jochen Walz. Die bunten
Sorten reichen von Klassikern wie Pfeffer, Schnitt-
lauch und Meerrettich tUber kreative Kombinationen
wie Arrabiata-Tomate, Papaya-Mango, Gelbe-Bete-
Zwiebel und Paprika-Zucchini bis hin zu extra Protein-
Aufstrichen auf der Basis von Lupinen. Ein weiterer
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Sonnenblumenanbauer Bernhard Schreyer
vom Schloss Gut Obbach inmitten
seiner Felder.

Eckpfeiler des Sortiments sind fruchtige Aufstriche.
Auf die 2007 eingefuhrte Fruchtgarten-Reihe folgten
verschiedene Fruchtgelees sowie feine Fruchtaufstriche
ohne Stlcke und ohne Kerne. Alle gut erkennbar an
der roten Zipfelmutze, die seit den 1980er-Jahren fes-
ter Bestandteil des Logos ist. Sie ist ein Uberbleibsel
aus der Anfangszeit des Unternehmens, als Grinderin
Susanne Schoning ihre ersten Aufstriche auf Wochen-
markten verkaufte — immer mit einer roten Zipfelmutze
auf dem Kopf. »Wir werden heute noch auf Messen
darauf angesprochen und gefragt: Wo sind eure Mit-
zen?«, sagt Jochen Walz lachend. »Unsere Kundinnen
und Kunden haben ein groBes Vertrauen in den Namen
Zwergenwiese. Oft hore ich: >lch brauche das nicht zu
verkosten. Ich wei3 auch so, dass es schmeckt. Alles,
was ihr macht, schmeckt.< Das finde ich ganz toll und
da bin ich wirklich stolz drauf.« jah

Uber

Zwergenwiese

e 1979 gegriindet von Susanne Schéning

e 154 Mitarbeitende arbeiten am
Firmenstandort Silberstedt auf einer
Flache von etwa 9000 Quadratmetern
in einem 2,5-Schichtbetrieb funf Tage
die Woche

e seit 2017 gehort die Zwergenwiese
zur Rapunzel Naturkost GmbH



Bio-Dattel-Cashew-
Creme vegan
250g Dauerpreis! 7,99€
(1kg=31,96€)

- &
Bio Aufstrich
, ROTE BETE i,

‘l MEERRETTICH
b ronis ramieaniac B

followfood
Bio-Aufstrich Rote-Bete-
Meerrettich** vegan
135g Dauerpreis' 2,59€
(1kg=19,19€)

followfood

W i ewern svrrdert S Wt

Allos
Bio-Linsenaufstrich »Gelbe
Linse Grillgemiise«** vegan

140g Dauerpreis! 2,79€
(1kg=19,93€)

ALLOS

NATURLICH GUT FUR MICH

AUS UNSEREM SORTIMENT*

Rapunzel
Bio-Datteln entsteint vegan
500g Dauerpreis' 5,49 €
(1kg=10,98%€)

RAPUNZEL

Abwechslung zum

Pural
Bio-Knusperstangen mit Kase**
125g Dauerpreis' 2,99 €
(1kg=23,92€)

Vielfaltige bunte Aufstriche, herzhafte
Knusperstangen und -brot, Trockenobst und
stuBe Madeleines — was braucht man mehr,
um genussvoll in den Tag zu starten? Zu Hause,
im Garten oder beim Picknick im Park.

ul’qinmﬂews
| (R e

St. Michel
Bio-Madeleines
»Moelleuses«
2509 Dauerpreis? 3,99€
(1kg=15,96€)

Blumenbrot
Bio-Knusperbrot Zwiebel vegan
150g Dauerpreis!' 3,99€
(1kg=26,60€)

Lefaindesflevvs
Blumenbvot

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

** Nicht in allen Markten erhaltlich.

1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Endlich wieder Picknick!

Sobald die Temperaturen es zulassen, kdnnen wir jetzt endlich wieder
drauBBen essen. Ob im Garten, auf dem Balkon, im Park oder in den Weinbergen:
Mit diesen pikanten Brotaufstrichen von Zwergenwiese oder dem knusprigen
Geback von Huober sind schmackhafte Gaumenfreuden garantiert.

Zwergenwiese

Bio-Streich »Brotzeit« vegan
Dieser Aufstrich vereint den
intensiven Geschmack von
Kimmel mit der kraftigen Note
von aromatischen Zwiebeln.
Die herzhafte Kombination ist
eine ideale pflanzliche Alternative
zum beliebten Obazda: cremig,
wrzig und vollmundig.

180g Dauerpreis! 2,89€
(1kg=16,06%€)

Zwergenwiese
Bio-Streich »Béarlauch« vegan
Aufs Brot, als Dip oder in der Kiiche — dieser
Aufstrich Gberzeugt mit ausgewogener Textur
und frischem Geschmack. Die kraftvolle
Krauternote des wilden Barlauchs harmoniert
perfekt mit der milden Cremigkeit der Sonnen-
blumenkerne aus deutschen Anbauprojekten.
- 180g Dauerpreis! 2,89€
(_1'kg=16,06€)

IWERGENWIESE

Streijc :

S Brdtzgﬂlf

Hgmtgieer

= / § -
£=3 e
el [WERGENWIESE :

Barlauch Jl,;,g- ‘¢ )

Zwergenwiese
Bio-Brotaufstrich
»Arrabitom« vegan

Bei diesem Brotaufstrich
verbindet sich die Basis aus
Rapsdl und Sonnenblumen-
kernen mit typischen
Arrabbiata-Gewdrzen und
-Krdutern sowie sonnen-
gereiften Tomaten: angenehm
pikant. Auch perfekt zum
Kochen und Verfeinern

von Gerichten.

160g Dauerpreis' 2,79€
(1kg=17,44%€)

Brotaufstrich

vegan

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Bio-Produkte finden Sie ~
in lhrem Alnatura Super Natur Markt
auf dem Markentisch und im Regal.
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Huober

Original Schwabische Bio-Knusperbrezel

Das Getreide fur diese Brezeln wachst im unmittelbaren
schwabischen Umfeld der Backerei und wird von der Spielberger
Mduhle in Brackenheim vermahlen. Und zwar seit Gber 25 Jahren,
seit Huober Brezel GmbH & Co. komplett auf bio umgestellt hat.
1759 Dauerpreis' 1,79€ (1kg=10,23€)

Huober

Bio-Crossini »Pizza« vegan

Dieses wurzige, locker-luftige Geback
fur genussvolles Knuspervergnigen

ist eine schwabische Interpretation

von Grissini. Die Stangen auf Basis

von Weizenmehl sind mit mediterranen
Krautern und Gewdrzen verfeinert.
100g Dauerpreis' 1,99€
(1kg=19,90€)

: "SPARENI

HUOBER

ORIGINAL

SCHWABISCH¢
KNUSPER-

2 GEWORZEN

N 5 : ;i"ﬂh P 3 - - k- 3
— b —== & Is.
m; Bei den P‘roduktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt.es si Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in Ihrem E@W§;Natur Markt._ -
Dauerpreise w s acht Wochen nicht erhdht. < " — ; _Wmajura Magazin M
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LIEBLING DES MONATS

Kleine, zarte, hellgrine Blatter im
Frihjahr und Sommer; groBe, feste,
dunkelgrine Blatter im Winter.

Spinat ist nahezu das ganze Jahr Gber
erhaltlich. Wenn nicht frisch, dann
tiefgekuhlt. Zum Glick, denn das Blatt-
gemuse ist so wandelbar wie beliebt.

Tiefkihlspinat steht frischem
in nichts nach, im Gegenteil:
Er kommt innerhalb weniger
Stunden vom Feld ins Tiefkihl-
haus, behdlt so alle Néhrstoffe
und ist problemlos ein Jahr
haltbar.

Ob roh als Salat, blanchiert, gedlnstet, gebraten
oder in Teigwaren verarbeitet — Spinat lasst

sich vielseitig zubereiten. Dank seines milden
Geschmacks mit leicht bitterer Note bereichert er
sowohl herzhafte als auch stiBe Speisen. Da Spinat
zu 90 Prozent aus Wasser besteht, ist er sehr kalorien-
arm. Er enthalt die Mineralstoffe Kalium, Magnesium und
Eisen, viel Vitamin C und reichlich Betacarotin. Beim Kauf sollten
Sie auf saftig-griine Blatter ohne welke Stellen oder Flecken achten. Spinat ist nur
kurz haltbar und sollte schnellstmoéglich verzehrt werden. Deshalb: In einem feuchten
Tuch im Kuhlschrank aufbewahren und maéglichst innerhalb von circa zwei Tagen

Lassen Sie sich
auf den ndchsten
Seiten von kreativen
Spinat—Rezepten

aufbrauchen. Am besten halt er sich tiefgefroren. Kein Wunder, dass der GroBteil des in_SPi"ie"eV’~
jahrlichen Pro-Kopf-Verbrauchs bei Spinat auf Tiefkuhlware fallt. So oder so — das grine
Gemdse ist immer eine gute Wahl, erst recht im Frihjahr. Wir zeigen lhnen, warum. v
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EINFACH GENUSSVOLL

> Dazu ein frisches
Baguette reichen.
Der Salat kann zum
Beispiel mit Roter Bete
ergédnzt werden.

R _
S :
~

-, -
'

~ Auch sehr fein - der Camembert |
Gillot. Mit 250 Gramm reicht

er gleich fiir 2 Portionen.
=T

Backcamembert auf Babyspinat

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN Semmelbrésel in einen weiteren tiefen
1 Ei Teller geben und in einen dritten 1 EL Mehl.
40g Dinkel-Semmelbrosel Camemberts zuerst von allen Seiten im Mehl Vallée Verte
300g Bergbauern-Camembert wenden, dann durch das Ei ziehen und zum Camarbarfe e
(2 Stick) Schluss in den Semmelbroseln wenden. In einer
100g Walnussbruch beschichteten Pfanne 3 EL Bratol erhitzen und
2 EL Lindenbliitenhonig die Camemberts von beiden Seiten anbraten. e=—————
1 EL Senf-Rucola-Pastete Dann auf ein mit Backpapier belegtes Blech e =4
1 Apfel geben und 10 Min. bei 180°C Umluft im Back- K;’? - |
100g Babyspinat ofen backen. ﬂ,‘ WIE gd
In einer beschichteten Pfanne Walnusse %* w‘;ﬂ;m h'ﬁl-
AUSSERDEM bei mittlerer Hitze anrésten. 1 EL Honig ! ‘l&‘jﬂﬁi .
Salz, Pfeffer, Mehl, Brat- und Backél, dazugeben und mit den Nussen vermischen, -
Essig, Olivenol dann vom Herd nehmen und abkihlen lassen.
Fur das Dressing Senf-Rucola-Pastete mit 3 EL . Hc?yer .
Zubereitungszeit: 30 Min. Essig, 3 EL Olivendl, 1 EL Honig, etwas Salz Rigenblitericig
Nahrwerte pro Portion: Energie 980 kcal, und Pfeffer verriihren. Apfel waschen, ent- f ol
EiweiB 23 g, Fett 77 g, Kohlenhydrate 459 kernen und in Spalten schneiden, Babyspinat —-'- s,
waschen und trocken schleudern. 1
ZUBEREITUNG Walniisse, Apfel und Babyspinat mit dem ; %
Ei in einen tiefen Teller aufschlagen, ver- Dressing vermischen, auf 2 Teller verteilen ==
quirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. und je 1 Backcamembert obendrauf setzen. Alnatura
Mit Pfeffer bestreuen und servieren. Senf-Rucola-Pastete
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>> Statt tiefgekihlten Rahmspinat
kénnen Sie genauso gut 200 g
frischen Spinat und 100 g Frischkdse
oder Ricotta verwenden. Dazu Spinat
St J waschen, hacken und mit | EL Ol in einer
' Pfanne erhitzen. Frischkdse oder Ricotta
sowie das Kochwasser dazugeben und
3 Min. unter Rihren kicheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.<
Jana, Alnatura
Rezeptentwicklerin

L

Zitronige Lachs-Spinat-PaS%' ,3.«., ’

{ T - ol ]
ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ZUBEREITUNG s \ . ; i

160g Wildlachsfilets (tiefgekhlt) Lachsfilets und Rahmspinat mindestens 6 Std. im Kihl- ' R
450g Rahmspinat (tiefgekuhlt) schrank auftauen lassen. Dann Spaghetti nach Packungs- 3 Sy =
200g Spaghetti anweisung zubereiten, beim AbgieBen etwa 30 ml Koch- i oy A T r
60g Parmigiano Reggiano wasser auffangen. 1/3 des Parmesans hobeln, den Rest ¢ &E!,nﬂ At
(am Sttick) reiben. " @ I
Abrieb von 1 Zitrone Rahmspinat mit dem aufgefangenen Kochwasser in eine

Pastificio Liguori

groBe Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze erwarmen, bis der Spaghetti,
AUSSERDEM Spinat anfangt zu kochen. Dabei immer wieder umriihren, Demeter-zertifiziert
Olivendl, Salz, Pfeffer bis die Sauce die gewlnschte Konsistenz erreicht hat.
: Inzwischen die aufgetauten Lachsfilets abwaschen und e

trocken tupfen. In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Zubereitungszeit: 30 Min. + 6 Std. Auftauzeit Darin die Filets bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten 5Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 796 kcal, anbraten. Zitronenabrieb und % TL Salz dazugeben, den
EiweiB3 44 g, Fett 34 g, Kohlenhydrate 759 Lachs mit dem Pfannenwender in mundgerechte Stticke

zerteilen und weitere 2 Min. braten.

Spaghetti und geriebenen Parmesan zum Rahmspinat

geben und mit einer Pastazange unterheben. Mit %2 TL Salz

und 2 Prisen Pfeffer abschmecken und mit Lachssticken

und Parmesanhobeln garniert servieren.

Youkon
Wildlachsfilets
(tiefgekuhlt)
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>> Das Gericht kann mit
frischem Koriander und

Schwarzkiimmelsamen
abgerundet werden. Gut dazu
passt Basmatireis.

o I.."{r.“__.a.u .
L

Kichererbsen-Spinat-Masala

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
450g Rahmspinat (tiefgekuhlt)
1 groBe Zwiebel
35g Ingwer
4 Knoblauchzehen
500g Kichererbsen (im Pfandglas)
2 EL Ghee
1TL Kreuzkiimmel gemahlen
690g Tomaten-Passata
2TL Garam Masala
1 Spritzer Zitronensaft

AUSSERDEM
Salz, Zucker

Zubereitungszeit: 30 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 272 kcal,
EiweiB 11 g, Fett 12 g, Kohlenhydrate 25g

ZUBEREITUNG

Rahmspinat mindestens 6 Std. im Kuhlschrank
auftauen lassen. Dann Zwiebel schalen und in
kleine Wrfel schneiden. Ingwer schalen und so
fein reiben, dass eine Paste entsteht. Knoblauch
schalen und pressen. Kichererbsen abgieBen und
abtropfen lassen.

Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin goldbraun anbraten. Kreuzkimmel, Ingwer
und Knoblauch zugeben und mitbraten. Falls die
Zutaten am Boden haften bleiben, mit ein wenig
Wasser abléschen und weiter braten, bis alles
schon goldbraun ist.

Passata und Kichererbsen dazugeben und 10 Min.
bei niedriger Hitze kdcheln lassen. Mit dem Koch-
|6ffel oder einer Gabel leicht zerdricken. Rahm-
spinat ebenfalls in die Pfanne geben und 5 Min.
unter Ruhren mitkdcheln lassen. Mit Garam Masala,
1 TL Salz, etwas Zucker und Zitronensaft ab-
schmecken und servieren.

Viele dieser
Rezepte kochen
wir auch in
unseren Alnatura
Markten. Alle
Infos zu uns und
unseren Koch- v
terminen finden
Sie unter
alnatura.de/
alnaturakocht.

'E:

Sonnentor
Garam Masala

Bio Organica Italia
Tomaten-Passata,
Demeter-zertifiziert
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> auch mit einer etwas

2u verwerten.

Feta-Spinat-Schnecken

ZUTATEN FUR 18 STUCK
1509 Blattspinat (tiefgekihlt)
1809 Feta
1359 Gemiiseaufstrich Antipasti-Feta
2409 Blatterteig

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: 15Min. + 3 Std.
Auftauzeit + 15 Min. Backzeit

Nahrwerte pro Stuck: Energie 110kcal,
EiweiB 3 g, Fett 9g, Kohlenhydrate 59
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ZUBEREITUNG

Blattspinat mindestens 6 Std. im Kuhlschrank auftauen lassen.
Dann gut ausdriicken und klein schneiden. ;
Feta fein zerbréseln und in eine Schissel geben. Blattspinat
und Aufstrich hinzuftigen, leicht salzen und pfeffern und alles
gut vermischen.

Blatterteig entrollen und mit der Spinat-Masse bestreichen,

dabei an den Réndern 1cm Platz lassen. Teig von der langen Feta

Seite eng aufrollen, leicht andriicken und in 1-2 cm breite e T‘i Seindiry

Scheiben schneiden. @_

Schnecken auf ein Backblech mit Backpapier oder Dauerback- J e

matte setzen. In der Mitte des Backofens bei 200°C Umluft

10-15Min. goldbraun backen. bio-verde
Feta

Die Schnecken schmecken

geringeren Menge Fiillung —
perfekt, um Aufstrich-Reste
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ALNATURA ENTDECKEN

Jwei amg einen Streich
Mediterranes ™ Gemuse trifft auf Kase

Die Alnatura Brotaufstriche sorgen mit ihren 33 Sorten bereits flr groBe Abwechslung
auf der Stulle. Fur die zwei neuen holen wir nun noch beliebte Kasesorten mit ins Glas.
So trifft viel mediterranes Gemuse wie Zucchini und Aubergine auf mild-aromatische
Kasenoten — fast wie ein kleiner vegetarischer Vorspeisenteller zum Aufstreichen.

i i Mit 45 Prozent Gemiise: Zucchini,
landwirtschaftliche Paprika, Aubergine, Tomate

Zutaten zu hundert und Zwiebel. Mit Feta verfeinert
Prozent Bio-Qualitat und mediterran gewiirzt.

schmecken auf Brot oder
Brotchen, zum Dippen
und als Basis flr Saucen
oder Fillungen

vor dem Offnen
ohne Kuhlung haltbar

Gemirse
= B Asivich ¥
gegen Lebensmittel- Sl Gm“/s& ' ‘-: AUbergme BergkaS’-’

verschwendung: N
Dank gerader Form ist das B M/fsrf'bc U

Glas gut zu entleeren A
nti i Feta
paSt Mit 50 Prozent Gemiise:

nur so viel Salz enthalten S p— Aubergine, Zucchini, Tomate und
wie fur optimalen : Zwiebel. Mlt.Bergkase verfeinert

e und aromatisch abgeschmeckt.
Geschmack nétig

»Kdse ist neu in unseren Alnatura Aufstrichen im Glas.

In der Produktentwicklung war es uns wichtig, dass Geschmack
und Konsistenz beider Kasesorten wahrnehmbar sind,

aber nicht die Frische des Gemdises Uiberladen. Entstanden

sind zwei tolle Sorten, die uns voll und ganz tberzeugen.«

Christin Dudenhofer, Alnatura Produktmanagerin fir Brotaufstriche e Saima:

an vegetarischen oder auch
veganen Brotaufstrichen ist groB.
Haben Sie schon alle probiert?

W
1)
wa <,\\\\\\|‘
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EINFACH GENUSSVOLL

Steak mit Chili-Sesam-Spinat

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
300g Spinat
2 Knoblauchzehen
1 Chilischote
2 Entrecote (6004g)
4 EL Butter
3 EL Sojasauce Shoyu-Art
2 EL Sesam ungeschalt

AUSSERDEM
Brat- und Backdl, Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 577 kcal,

EiweiB 419, Fett 43 g, Kohlenhydrate 4g

ZUBEREITUNG

Spinat waschen und trocknen, feste
Strinke entfernen. Knoblauch scha-
len, eine Zehe in Scheiben schneiden,
die andere mit dem Messer leicht zer-
driicken. Chili waschen und in Ringe
schneiden. Fleisch trocken tupfen.
Eine groBe Pfanne sehr heif3 erhit-
zen. 2 EL Ol zufiigen und die Entre-
cotes von jeder Seite 2-3 Min. scharf
anbraten. Die Hitze etwas herunter-
drehen und 2 EL Butter, 1 EL Sojasauce
und die zerdruickte Knoblauchzehe in
die Pfanne geben. Das Fleisch 2-3 Min.
beziehungsweise bis zur gewiinschten
Garstufe weiterbraten, dabei immer

wieder mit der flissigen Butter aus
der Pfanne bestreichen. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen; kurz warm
halten und ruhen lassen.

2 EL Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen und leicht braun werden
lassen. Knoblauchscheiben und
Chiliringe darin kurz anbraten, dann
den Spinat in die sehr heiBe Pfanne
geben und zusammenfallen lassen.
2 EL Sojasauce und Sesam unterrih-
ren und mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Spinat mit den Steaks
servieren.

abrunden.

Keine frische Chilischote
zur Hand? Sie konnen
den Spinat auch einfach
mit etwas Chiliol

Packifiof

ENTRECATE

=z --' - 0!

Packlhof
Entrecéte,
Bioland

Casolare Bio

Olivendl nativ extra

mit Chili



2ubereiten.<

One-Pan-Spinatlasagne

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
100g Gouda mittelalt L
2 groBe Schalotten™
3 Knoblauchzehen
4 EL Butter
11 Milch
300g Spinat
2 Prisen Muskatnuss
2509 Ricotta
150g Dinkel-Lasagneplatten

AUSSERDEM
Mehl, Pfeffer, Salz

Zubereitungszeit: 15Min. + 30 Min.
Backzeit

Nahrwerte pro Portion: Energie 620kcal,
Eiweil3 28g, Fett 359, Kohlenhydrate 45¢g

ZUBEREITUNG

Gouda von der Rinde befreien und reiben.
Schalotten und Knoblauch schalen und wdrfeln.
Butter in einer ofenfesten Pfanne erhitzen,
Schalotten und Knoblauch darin 3Min. bei
mittlerer Hitze glasieren. 4 EL Mehl hinzuftigen
und 3 Min. anschwitzen, dabei umriihren. Nach
und nach Milch dazugeben, dabei weiter rihren,
bis eine homogene Sauce entsteht.

Spinat hinzufigen und darin zusammenfallen
lassen. AnschlieBend alles kurz mit einem
PUrierstab zerkleinern und weiter rtihren, bis die
Sauce andickt. Muskatnuss, etwas Pfeffer und
Salz hinzufiigen und abschmecken.

34 der Sauce mit einer Schopfkelle entnehmen
und in einer Schussel beiseitestellen. Auf das
verbliebene Viertel etwas Ricotta, geriebenen
Gouda und Lasagneplatten schichten (diese
ggf. formgerecht zerbrechen). Dann wieder mit
der Sauce starten und diesen Vorgang so oft
wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Mit Gouda und Sauce abschlieBen und die
Lasagne 30 Min. im Backofen bei 200°C Umluft
backen.

Statt des frischen Spinats
konnen Sie auch 450¢
tiefgekihlten Blattspinat ver-

wenden — diesen mindestens

6 Std. im Kihlschrank auftauen
lassen, auspressen und anschlieBend
wie den frischen Spinat weiter

Vroni, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Gerostete Pinienkerne oder
Pekanniisse als Topping
passen geschmacklich
sehr gut dazu und geben
zusatzlich etwas Crunch.

==

DINKEL
LASAGNE

iy

. "',I‘?\

Hooidammer
Gouda mittelalt

Naturata
Dinkel-Lasagne,
Demeter-zertifiziert
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EINFACH GENUSSVOLL

Der Spinat sorgt nur
fir die locker-luftige
Konsistenz und beeinflusst den
wunderbar nussigen Geschmack
des Kuchens nicht. Wer mag,
kann den Kuchen noch mit Puder-
2ucker bestduben.<
Michelle, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Saftiger Spinat-Haselnuss-Kuchen €

ZUTATEN FUR 1 KASTENFORM ZUBEREITUNG Alnatura
A 30CM LANGE (15 STUCK) Spinat mindestens 6 Std. im Kuhlschrank auftauen lassen. Blattspinat (tiefgekiihlt),
300g Blattspinat (tiefgekuhlt) Mit den Handen ausdrticken, sodass die Flussigkeit austritt. Naturland-zertifiziert
100g Butter (weich) Dann mit allen anderen Zutaten in eine Rihrschussel fullen
+ 1 EL fur die Form und mit einem Handmixer oder in einer Rhrmaschine
150g Vollrohrzucker vermengen. Es entsteht ein recht flussiger Teig. 5 o
150g Haselniisse gemahlen Form einfetten und mit dem Teig befillen. Bei 180°C © 3
200g Weizenmehl Type 550 Umluft 45Min. backen.
3 Eier
1 Pck. Backpulver Zubereitungszeit: 20 Min. + 45 Min. Backzeit
1 Pck. Bourbonvanillezucker Nahrwerte pro Stiick: Energie 229 kcal,
1 Prise Ceylon-Zimt EiweiB 59, Fett 13 g, Kohlenhydrate 22 g

Gepa
Mascobado Vollrohrzucker,
Naturland-zertifiziert
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DREI GRUNDE EINFACHMAL
ZU TRAUMEN

N\ VAV i

PeedAircp piv Sctfrre
SCHO K“o

S0 sss WIE D

Seprt
WeiRenhorner
Ich pManufaktur

M

, Weigenhorne"
S P'Mﬂ{ihq it g,ffmt
AY; SCHOKO

DAS MOUSSE SEIN

- NOIR

DAS MOUSIE SEIN

Zwei cremige Puddinge und eine Mousse Noir - himmlisch, unwider-
stehlich und fiir alle, die auch am Tag gerne traumen. Hol Dir diese
kleine Auszeit direkt aus dem Kiihlregal - zum Teilen oder ganz fiir
Dich allein. Traumt was Schones.

Auch ein Traum: www.weissenhorner.de

o
WeiRenhorner
Milch Manufaktur

WeiBenhorner Molkerei GmbH, SiemensstraRe 5, 89264 WeiRenhorn, info@weissenhorner.de, www.weissenhorner.de



GUT ZU WISSEN

Der Darm wird zum Star

Vom Tabu zum Partythema: Verdauung und wie sie gut lauft,
das ist inzwischen etwas, bei dem alle hinhéren und mitreden.
Eine Kolumne Uber die erstaunliche Karriere von Magen und Darm.

steller, der seit Ewigkeiten einen soliden Job macht,

aber nie richtig im Rampenlicht stand. Doch jetzt
hat er plotzlich seinen groBen Auftritt. Tatatata:

Der Darm ist da. Da war er naturlich schon immer,
aber nun reden die Menschen auch Gber ihn. Endlich
erhalt er die Aufmerksamkeit, die er verdient.

Und mehr noch, wo man liest und hort, ist er in
letzter Zeit der Star im Korperbusiness. »Wusstest du,
dass der Darm bis zu acht Meter lang und damit das
groBte innere Organ des Menschen ist?« — »Oh ja,
und rund tausend verschiedene Bakterienarten leben
da dring, so klingt ein aktuelles Tischgesprach beim
Candle-Light-Dinner. Ja, auch Verdauungsfunktionen
kénnen romantisch sein.

I hm geht es ein bisschen so wie dem Nebendar-
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»lch esse jetzt jeden Tag mein Musli mit Leinsamen,
das tut mir einfach gut« oder »Brottrunk ist richtig
lecker« und »Ab Montag mache ich Basenfasten zum
Entgiften« — das sind absolut taugliche Partygesprache,
ob am Tisch oder in der Kiiche. Denn sich mit einem
ehemaligen Tabuthema anderen gegentber so zu 6ff-
nen und Verletzlichkeit zu zeigen, bringt einen sofort
naher. Es ist erstaunlich, wie gut sich dann alle pl&tzlich
auskennen mit Kefir, Flohsamenschalen und Reizdarm-
syndrom, mit guten Ballaststoffen oder der Wirkung
von Sauerkraut und Hulsenfrichten.

Neues Bewusstsein
Schon Thomas Mann kreiste in seinen Tagebuchern
gerne um »Verdauungssorgen und Plagen«, und auch



Goethe plagte sich mit Magen und Darm. In wessen
Bauch es schon mal ein paar Tage lang standig rumort
hat, weif3, wie wichtig es ist, dass die Verdauung
funktioniert. Und was da so alles los ist: Im Dickdarm
tummeln sich bis zu eine Billiarde Einzeller pro Gramm.
Damit ist der Darm der am dichtesten besiedelte Ort
der Welt. Und einer, der ziemlich unterbelichtet war.

In den vergangenen Jahren begann nicht nur die Me-
dizin genauer hinzugucken. In Medien und Gesellschaft
gibt es ein neues Bewusstsein fir den Darm und dafur,
wie wichtig er fur die Gesamtgesundheit ist. SchlieBlich
wird das Immunsystem maBgeblich von einer guten Darm-
flora beeinflusst. Das Wachstum schadlicher Krankheits-
keime oder Bakterien kann dort aufgehalten und Anti-
korper kénnen gebildet werden — absolute Starqualitaten.

Der Darm in der Literatur

Das Thema ist auch in der Ratgeber-Literatur ein Erfolg.
Auf »Der Darm denkt mit« (2011) und »Darm mit
Charme« (2014) folgten »Schlank mit Darm« (2014),
»Chaos im Darm« (2017), »Gesund mit Darm« (2020)
und »Das Gluck liegt im Darm« (2023). Besonders groB
raus kommt in letzter Zeit das Mikrobiom, die Zusam-
mensetzung der Darmflora. Die Fakten und Details
sind so spannend, es ist richtig schade, dass das Thema
so lange ein Tabu war und alles, was unterhalb der
Brust passierte, am liebsten im Dunkeln gelassen wurde.
Denn auch fur die Psyche sind der Darm und sein
Co-Star Magen enorm wichtig.

Gefhlt weiB man: Der Verdauungstrakt ist ein
prima Indikator fur Stimmungslagen. Sind wir nervos,
rennen wir oft zur Toilette, bei Stress driickt der Magen
oder ist ziemlich flau und Angst schnurt ihn zu.
Verliebtsein bringt die Schmetterlinge in den Bauch,
Sorgen die Appetitlosigkeit und Frustessen das Volle-
gefuhl. Haufiges Erbrechen bringt bald Nachwuchs,
zumindest in Film und Fernsehen. Und Verstopfung,
tja, da fragen Sie am besten Goethe und Thomas Mann.

Wer sich also um seinen Darm kiimmert, der betreibt
Selbstfursorge — und das hilfreicher als mit Wannenbad
und Gesichtsmaske. Er ist auch mehr als nur ein Verdau-
ungsorgan. In ihm entstehen 20 verschiedene Hormon-
typen, unter anderem ein GrofBteil der Glickshormone
wie Serotonin und Dopamin. AuBerdem hat er tUber
Millionen Nervenzellen direkten Kontakt mit dem Gehirn,
da kann man doch mit Fug und Recht sagen: Der Darm
entscheidet und fuhlt mit. Bei alledem tut er Tag fur Tag
ganz bescheiden einfach das, was er tun muss. Das ist
preiswlrdig. And the Oscar goes to: Mr. Darm. dz

Daniela Zinser ist freie Autorin
bei mfk und hat immer einen
ganz besonderen, humorvollen
Blick auf die Dinge.

Frodutie aus
dem Soitiment

" Original &

|sani £ BROTTRY
o
\  Kanne Brottrunk
Orig. Kanne Bio Brottrunk vegan
- Ein nicht pasteurisiertes Gargetrank

mit lebenden Milchsaurebakterien
aus der Fermentation von Bio-
Vollkornbrot und Quellwasser;
natlrlich vegan und nach tradi-

3 ===  tionellem Originalrezept hergestellt.
r 0,751 Sparpreis' 2,65€

“—  (11=3,553€)

\j

ga

Greenic e

Bio-Pulver »7-Krauter« vegan i

Mit dieser Pulvermischung aus Biber-
nelle, Fenchel, Kimmel, Wacholder,
Anis, Wermut und Schafgarbe wird
der Kérper mit Bitterstoffen versorgt.
Nach der Originalrezeptur von
Pflanzen- und Naturheilkundler
Bertrand Heidelberger.

759 Dauerpreis? 8,99€
(1kg=119,87€)

Govinda
Bio-Flohsamenschalen** vegan
Diese Flohsamenschalen haben
einen hohen Ballaststoffgehalt und
quellen bei Kontakt mit Wasser auf
das 20-fache ihres Volumens auf.
Ideal als Zutat im Musli, Shake oder
zum Brotbacken.

250g Dauerpreis? 8,99€
(1kg=35,96€)

Herbaria

Bio-Krauterelixier »Bittrio« vegan
Ein fein abgestimmtes, alkoholfreies
Krauterelixier aus herb-wiirzigen
Pflanzen wie Artischocke und Ingwer
sowie wirklich bitter schmeckenden
wie Léwenzahn und der Wurzel des
gelben Enzian; abgerundet mit etwas
Agavendicksaft.

250ml Dauerpreis? 14,49€
(11=57,96€)

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
** Nicht in allen Méarkten erhaltlich.
1 Sparpreise sind die glnstigsten Preise in einer Warengruppe.
2 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Pfliger

Bio-Wein Sauvignon Blanc
Quarszit

Typisch aromatisch: In der Nase
duftet der trockene Qualitatswein
intensiv nach Passionsfrucht und
Litschi mit feinen Cassisnoten.
Am Gaumen mineralisch, mit
lebendigem StBe-Saure-Spiel und
herrlich animierend. Ideal als
Aperitif, zu Fischgerichten und
Meeresfrichten, asiatischer Kiiche
oder Salaten.

Dauerpreis

8,99

0,751
(11=11,99€)

é
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Neumarkler

Lammsbréy

’ Mehr
Mehrweg

Neumarkter Lammsbrau
Bio-Naturradler, Bioland

Das naturtriibe Radler ist ein
spritziger, untergariger Bier-Mix.
Fein abgemischt mit Bio-Zitronen-
limonade, entfaltet es ein fruch-
tiges Aroma, untermalt von einer
ausgewogen hopfigen und leicht
malzigen Biernote. Goldgelb, mit
einer kraftigen Tribung und
einem feinporigen, schneeweiBen
Schaum.

Dauerpreis:

1,19

0,331
(11=3,61€)

NG

N oy
~ POP ’O

L &

Not Guilty

Bio-Fruchtlutscher »Holly Pop«
vegan

Lollipops fur Naschvergnligen mit Stiel.
Die Lutscher schmecken intensiv
fruchtig nach Kirsche, Aprikose und
Erdbeere. Ohne tierische Farbstoffe,
daflr mit Einwicklern und Stielen

aus Papier; laktose- und glutenfrei.

Dauerpreis

2,49

1209
(1kg=20,75€)

Pukka

Bio-Krautertee »Night Time«**
vegan

Ein Krautertraum aus Haferbliten-
spitzen, Kamillen- und Lavendelbliten,
Baldrianwurzel und mehr — ideal

fur die abendliche Routine vor

dem Schlafengehen. Die Zutaten

far diesen Krautertee sind von Natur
aus koffeinfrei.

Dauerpreis
3,99

20x1g=20g
(1kg=199,50€)

Bio Planete

Bio-Leindl nativ vegan

Das kalt gepresste Ol hat einen
angenehm leicht nussigen Geschmack.
Dank eines speziell entwickelten
3D-Verfahrens ist es entbittert und
daher besonders mild. Das Ol verfigt
Uber einen hohen Gehalt an der
mehrfach ungesattigten Omega-3-
Fettsaure Alpha-Linolensaure (ALA)
und ist ideal in der kalten Kiiche —

zu Kartoffeln, Gemuse und Quark,
im Msli oder Joghurt.

Dauerpreis

4,99

250ml
(11=19,96 €)

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

** Nicht in allen Markten erhaltlich.
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Dauerpreis

5,79

AUS UNSEREM SORTIMENT*

Terra Sana

Gesalzenes Bio-Kiirbiskernmus
vegan

Dieses Kurbiskernmus hat einen
harmonischen Geschmack: nussig,
herzhaft und gleichzeitig suB. Mit
fast 30 Prozent EiweiB ist es ideal als
proteinhaltiger Dip, Aufstrich oder
als Basis fur Saucen und Dressings.
Hergestellt aus gerodsteten Karbis-
kernen und Steinsalz, sonst nichts.

2509
(1kg=23,16%€)

followfood

Thunfischsalat »México«**
Der Thunfisch fur diesen Salat
stammt aus nachhaltigem
Wildfang und wird naturnah
vor den Malediven mit Rute

und Leine von Hand gefangen.

Nach mexikanischem Rezept
mit Mais, Kidneybohnen,
Paprika und Erbsen zubereitet,
ist der Thunfischsalat
ein idealer Sattmacher
far zwischendurch
und unterwegs.

Dauerpreis

3,

oromiboy

THUNFISCH SALAT
MEXICO

1609
(1kg=24,94¢€)

99

Cerea

Bio-Proteinriegel »Brownie Style« vegan
Energiequelle mit Genuss: Dieser Proteinriegel
mit pflanzlichem EiweiB schmeckt wie ein
Schoko-Brownie, st3 und saftig. Praktisch
fur unterwegs — bei Wanderungen, nach

dem Sport oder zwischendurch.

Dauerpreis

1,49

459
(1kg=33,11€)

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.

Weiny des (V]ondls

s

|

Dauerpreis

LANDMANN
SEIT 1730) 9,99
Pinot Gris
0,751
(11=13,32€)

Landmann

Bio-Pinot-Gris vegan

Dieser trockene Grauburgunder vom Weingut
Landmann aus Freiburg hat eine schone Frische mit
belebenden Zitrusvariationen. Sein angenehmes,
mineralisches Spiel verleiht ihm einen weichen und
zugleich fruchtig-frischen Charakter. Er passt prima
zu Fisch-, GemUse- und Fleischgerichten.

Erhéltlich an unseren Kase-
OMA Selbstbedienungstheken
Bio-Heumilch Bergkase,
Demeter-zertifiziert
Der Bergkase ist ein typischer Hartkase aus dem
Allgau. Er schmeckt wirzig und zergeht auf der Zunge.
Diese Rohmilch-Spezialitat wird aus Heumilch von Hérner
tragenden Demeter-Kihen in der genossenschaftlichen
Kaserei Leupolz hergestellt. Die Naturrinde mit Rotkultur
ist verzehrbar.

Dauerpreis

2,39

je 1009
(1kg=23,90€)
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Andechser Natur

Fettarmer Bio-Kefir mild, Bioland

Bekannt als »Getrank der Hundertjahrigenx, ist
dieser Kefir ein erfrischender Durstléscher mit
nur 1,5 Prozent Fett. Durch die sorgfaltige Lang-
zeitreifung mit sieben aktiven Milchsaure- und
Hefekulturen erhalt er seinen charakteristischen
milden und fein-sauerlichen Geschmack.

500g
(1kg=2,58€)

Dauerpreis

1,29

OMA

Bio-Scamorzetti Affumicate

Die original italienischen Raucherperlen 1509

aus dem Veneto sind ein toller Snack (1kg=24,60€)
fir zwischendurch. Das zarte Raucharoma

verleiht den kleinen Mozzarellaperlen Dauerpreis
die besondere Note. Geeignet als Topping 3 69
fur Salate und perfekt fur jede Party. 74

Soto

Bio-Borek-Rollchen

Spinat-Feta**

Diese Borek-Rollchen

% bestechen mit einer Fillung

REK' R aus Spinat, Kartoffeln und
Feta, umhullt von diinnem

B
ROLLCHEN b S - Knusperteig. Nussiger
SPINAT-FETA 3-" Sesam und ein Hauch

“ - gerostetes Sesamol sorgen
fir besonderen Genuss.
Einfach kurz in der Pfanne
oder im Backofen erwarmen.

709
(1kg=52,71€)

Dauerpreis

3,69

190g Fumagalli
(1kg=16,79€) Bio-Prosciutto cotto
Dieser frisch schmeckende gekochte Schinken
aus Bio-Schweinefleisch von firmeneigenen
Hofen in Italien wird nach traditionellem Rezept

3, 19 gedampft. Er eignet sich perfekt als Belag fur Brot
und Sandwiches oder als Highlight in Salaten.

Dauerpreis

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

Bio-Verde Qualitit

- bester Genuss - 100 % PUR
- handwerkliche Herstellung &
schonende Verarbeitung
- bewusst einfache Rezepturen
- keine Zusatzstoffe

Algen Salat

Sesam
und Ingwer

hiag

= ' L S aus ganzen
We 1_{5; Bohne Ll 2. Kichererbsen
omate s £
PUR ODER AUFS BROT

Hummus

Tahini
i SESI.TI_

0||V|a

; frischer Brotaufstrich
grinen und
schwarzen Oliven

"ARTISCHOCKEN —
HERZEN
o T ST R

Entdecken Sie die Welt der Naturfeinkost

bio-verde.de



AUS UNSEREM SORTIMENT*

I%r.ln-_-akan
Olven &

Mani
Griine & Kalamata-Bio-Oliven,
al naturale, entkernt, Natur-
land-Fair-zertifiziert vegan
1759 Dauerpreis' 3,99€
(1kg=22,80€)

Picknick im Freien

BULGUR Kaum steht der Frahling vor der Tur
SAL_A!" und die Sonne zeigt sich wieder regelmaBig,
] zieht es uns ins Freie. Bei einem Picknick
mit mediterranen und orientalischen
Spezialitaten lasst sich das Leben genieB3en.

Davert
Bio-Bulgursalat vegan Mani
170g Dauerpreis' 2,99€ Bio-Kalamata-Oliven
(1kg=17,59€) in Scheiben** vegan
§ 120g Dauerpreis! 3,49€
(1kg=29,08%€)

's;jp;; .ll.‘lTIl s

—I-uumun-m

=y FrTS
e § MANI

aromauy:he ’ 3

150g€

T —

Olio & Pane Mani
Bio-Tarallini mit nativem Bio-Tomatenpaste** vegan
Phare d’Eckmuhl Olivendl extra** 180g Dauerpreis' 4,49€
Makrelenfilets Natur** 1509 Dauerpreis! 2,69€ (1kg=24,94%€)
151 g Dauerpreis' 4,49€ (1kg=17,93€)
(1kg=29,74€) Olio & Pane g@ %X 9‘;

Bio-Grissini Torinesi

p are 200g Dauerpreis' 1,49€ ‘10& A[%\ ot hq ﬁ Nl .
= 9 Eckmiihl (1kg=7,45€) coen roon . 979

M orertacne

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

Deine Gesundheit.
Unser Schwarzwald.

Gegrindet im Schwarzwald, wo noch heute Tradition und Naturlichkeit
tief verwurzelt sind, finden unsere Mitarbeitenden die Inspiration, um allen Menschen
einen Weg zur Unterstlitzung des eigenen Kérpers zu bieten.
Um Dich dabei zu unterstltzen, bieten wir Dir bei hiibner® ein vielfaltiges

und umfassendes Sortiment - und das seit 1936.

AT

" e o e, e
D i n

www.huebner-vital.com



Beauty Lieblinge fiir Deine
natiirliche Schonheit

Starke Deine Schonheit von innen

Beim Thema ,Beauty” denken wir heutzutage wie selbstver-
standlich an die duBerliche Pflege, doch wahre Schénheit kommt
von innen. Flr die Schénheit von innen bietet die Natur ein un-
erschopfliches Angebot.

Eines dieser ganz besonderen natirlichen Talente heiBt Silicium.
Das im Kieselsaure-Gel gebundene Silicium Gbernimmt wichtige
Aufgaben in Deinem Korper. Innerlich angewendet zur Krafti-
gung des Bindegewebes und zur Verbesserung des Erscheinungs-
bildes von Haut, Haaren und N&geln. AuBerlich angewendet zur
Abhilfe bei kleinen Wunden und Hautreizungen sowie leichten
Verbrennungen und Sonnenbrand.

@hubner

Schonhet

Haut Haare Nigel
+Bindegewebe

Rein mineralisches
Kieselsdure-Gel

» Fiir straffe Haut, kraftiges Haar, feste Nagel und
kraftiges Bindegewebe

» 100% rein mineralisches Kieselsaure-Gel
» Ohne Konservierungsstoffe

Original silicea-Balsam. Wirkstoff: Kieselsaure-Gel mit gefalltem, disperskolloidalem Siliciumdioxid. Anwen-
dungsgebiete: Traditionellangewendet:innerlichzurVorbeugungvon briichigen Fingernagelnund Haaren, zur
Kréftigung des Bindegewebes; &uBerlich bei umschriebenen lokalen Reizzustanden der Haut. Diese Angaben
beruhen ausschlieBlich auf Uberlieferung und langjéhriger Erfahrung. Beim Auftreten von Krankheitszeichen
sollte ein Arzt aufgesucht werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
SielhreArztin, IhrenArztoderinlhrer Apotheke. Stand 04/19. Anton Hiibner GmbH & Co.KG, 79238 Ehrenkirchen

Beauty Food fiir schone Haut

Vom natirlichen Prozess des Alterwerdens bleibt kein Kérper
verschont, auch nicht die Haut, das gréBte Organ des Kérpers.
Wie schnell der Alterungsprozess der Haut voranschreitet, wie
ausgepragt er sich im Gesicht abzeichnet, hangt neben der Le-
bensweise und Veranlagung von Kollagen ab.

In jungen Jahren ist Kollagen bei der Hautpflege eher kein The-
ma. Mit dem Alterwerden verlangsamt sich der kérpereigene
Aufbauprozess jedoch kontinuierlich. Die verringerte Kollagen-
produktion wird auf der Haut ablesbar z. B. in Form von zunachst
feinen Linien und Trockenheitsfaltchen, einem Mangel an Elasti-
zitat und einem fahler werdenden Teint.

Eine Extraportion Kollagen in Form von Kollagenpeptiden kann
den Kollagenaufbau unterstiitzen. So lassen sich Zeichen der
Hautalterung vermindern sowie die Geschmeidigkeit und Vitali-
tat der Haut langer bewahren.

; I-' . -
hibner

Kollagen Komplex
Direkt

Kollagenpeptide, Hyaluronsure,
Kieselsiure-Gel, Vitamin C und Kupfer

igariipe 3-tach Formel mé Lotusblirten-Exirakt
i itrites urd Kbiches Hautbild

» 2500 g Kallagenpoptide

+ Rl der X8 g Frichien

Mit Kollagenpeptiden, Hyaluronsaure, Silicium-Gel, Vitamin C*
und Kupfer* far:

» Verringerte Faltentiefe - glattes Hautbild

» Verbesserte Elastizitat - vitale Ausdruckskraft

» Mehr Feuchtigkeit - frisch wirkender, strahlender Teint
*Vitamin Cund Kupfer tragen dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.

Wissenschaftlich gepriifte Kollagenpeptide: Kollagenpeptide konnen die Hautdichte, Elastizitatund Haut-
feuchtigkeitnachhaltigverbessernund dazu beitragen, Faltensichtbarzureduzieren.

Nahrungserganzungsmittelsind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung und eine
gesunde Lebensweise.




Natiirliche Unterstiitzung
fiir Deine Balance?

Frihlingserwachen:
4 Tipps fiir gute Laune und neue Energie

Der Ubergang vom Winter zum Friihling kann oft eine Her-
ausforderung sein. Obwohl die Tage langer werden, bleibt das
Wetter wechselhaft und die Umstellung kann unseren Kérper
und Geist belasten. Doch mit einigen gezielten MaBnahmen
lasst sich diese Phase nicht nur tiberbriicken, sondern auch
aktiv genieBen:

Auch im Frihling, wenn das Wetter noch launisch sein kann,
ist regelmaBige Bewegung essenziell, um Energie zu tanken
und die Stimmung zu heben. Ein Spaziergang in der Natur, ob
bei Sonnenschein oder leichtem Nieselregen, regt die Durch-
blutung an, hebt den Serotoninspiegel und hilft, Stress abzu-
bauen.

Mit dem Wechsel der Jahreszeit ist es eine gute Gelegenheit,
die Ernahrung anzupassen. Saisonale Lebensmittel wie Spi-

nat, Radieschen oder Kohlrabi sind reich an Vitaminen und
Nahrstoffen. Eine ausgewogene Erndhrung mit frischen Zuta-
ten unterstitzt nicht nur die kérperliche Gesundheit, sondern
kann auch die Stimmung stabilisieren.

Stress lasst sich auch in dieser Zeit durch Entspannungstech-
niken wie Meditation, Atemubungen oder Yoga effektiv re-
duzieren. Die anregende Energie des Friihlings kann genutzt
werden, um neue Methoden zu testen und so die perfekte Ba-
lance zwischen Aktivitat und Entspannung zu finden.

Auch wenn die Tage langer werden, ist es wichtig, ausrei-
chend Tageslicht zu bekommen. Wer die Sonne nicht regel-
maBig genieBen kann, kénnte von einer Lichttherapie pro-
fitieren. Spezielle Lampen, die das Tageslicht simulieren,
kénnen besonders an grauen Tagen den Kérper aktivieren
und die Stimmung heben.

Positiv durch den Tag

@hibner

Gute Laune

L-Tyrosin, L-Tryptophan, Vitamin Bs,
Safran und Rhodiola

» 500 mg Tyroin: Vorstule von Dopamin
» 220 mg Trypiophan Vorstate vom Seroionin

« Vitaenin s 2ur Aeduzierung von MOdighen
nd Ermiung

» Salran haf, #ine posithve Sommung  +
Fu erhatzen

= Satan trig! 2um emoticnalen
Glotgewaht bt

» Mit Vitamin Be zur Unterstiitzung Deiner psychischen
Funktion und zur Reduzierung von Miidigkeit’

» Safran unterstiitzt Dein emotionales Gleichgewicht und hilft,
eine positive Stimmung zu erhalten?

» Mit Tyrosin und Tryptophan, den Vorstufen von Dopamin und
Serotonin

TVitamin Bs tragtzur Verringerungvon Midigkeitund Ermidung bei.

VitaminBétragtzurnormalen psychischen Funktion bei.

2Safrantragtzumemotionalen Gleichgewichtbei. Safran hilft, die Entspannung zu unterstiitzenund eine
positive Stimmung zu erhalten.

Nahrungserganzungsmittelsind kein Ersatz fiir eineausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrungund eine
gesunde Lebensweise.




Do It Yourself- Anton Hiibner-

das Unternehmen

Genuss

Standort: Ehrenkirchen
Mit wenigen Zutaten einfach und schnell zubereitet - Mitarbeiter: ca.115
das ist der wiirzig-frische Minz-Dip mit einer Sortiment: Medizinprodukte, Arzneimittel,
besonderen Note: hiibner® Schwarzkiimmel-OL. Nahrungserganzungsmittel, Kosmetika

Neben Magerquark, griechischem Joghurt, frischer Minze und und Lebensmittel

einer Prise Krdutersalz verfeinern wir den Dip mit 2 TL unseres
Schwarzkiimmel-Ols. Dieses sorgt nicht nur fiir ein auBerge-
wéhnliches Aroma, sondern verleiht dem Rezept das gewisse
Etwas und macht es zu einem echten Highlight fiir jeden Gau-

Globale
Verfugbarkeit: Produkte in knapp 40 Landern
weltweit verflighar

men.

Zutaten:

250 g Magerquark

1EL Griechischer Joghurt
4 Minzbldatter
2 TL hitbner® Schwarzkiimmel-Ol
3 TL Krdutersalz

Zubereitungs-
 zeit: ca. 2 Minuten

roduktempfehlung:
hiibner® Schwarz-
kiimmel-Ol

Deine Gesundheit.
Unsere Mission.

Seit fast einem Jahrhundert entwickeln wir bei hilbner® in-
novative Medizinprodukte, Arzneimittel, Nahrungsergan-
zungsmittel, Kosmetika sowie Lebensmittel. Wir verfolgen

@ hubner

Vital

Schwarz-

Natives 61 ter Kalt kiimmel-Ol stets das Ziel, Deine Gesundheit auf natiirliche und nach-
» Natlves a'us ers' er .a pressung #ha gl Al iy haltige Weise zu unterstiitzen. Denn wir sind Uberzeugt,
» Aus kontrolliert biologischem Anbau TN dass die Gesundheit das wertvollste Gut des Menschen ist.

in Agypten « Nathes Ol s

rstar Kaltpressung
» Mit einem hohen Gehalt an " Eilogchem Anb
s . s inAgypten

ungesattigten Fettsduren o

» Aromatisch mild im Geschmack n ek

Von Natur aus glutenfrei, laktosefrei B o
und vegan prdo
(/\ ...:

(=

»

¥

Entdecke die Vielfalt .W'E; ke
www.huebner-vital.com [®]::




NATURDROGERIE

Frihjahrsputz
leicht gemacht

Der Marz ist ein guter Monat fir den
Frihjahrsputz. Denn nun scheinen die
ersten Strahlen der Frihlingssonne durch
die Scheiben und lassen den Schmutz der
vergangenen Monate sichtbar werden.
Zeit fur eine grandliche Reinigung der
eigenen vier Wande — am besten mit
Okologischen Reinigungsmitteln. Wir
geben Tipps. jk

1. Wer umweltvertraglich und sanft putzen moéchte, 3. Putzen hat etwas Meditatives und kann helfen, den Kopf
greift am besten auf zertifizierte Mittel zurtick, die auf nattr- freizubekommen. Wer nicht putzaffin ist, dem kann eine

lichen Substanzen basieren. Denn es gibt fur 6ko- und bio- To-do-Liste nutzlich sein. Dadurch Ubersieht man nichts Wichti-
logische Wasch-, Putz- und Reinigungsmittel keine konkreten ges und man kann die Aufgaben in kleine Happchen einteilen.
rechtlichen Vorschriften. Allerdings hat der Bundesverband Das macht den Frahjahrsputz Gberschaubarer und das Abhaken
Naturkost Naturwaren (BNN) in seinen Richtlinien Vorgaben der einzelnen Punkte verschafft ein befriedigendes Gefuhl.
festgelegt, die unter anderem besagen: Alle im Produkt ein-

gesetzten Komponenten missen biologisch leicht abbaubar 4. Mit Musik geht alles leichter. Die Lieblingssongs, ein

sein. Schwer biologisch abbaubare Stoffe wie Silikone oder witziger Podcast oder spannende Horbicher sind also eine
Paraffine kommen nicht zum Einsatz. Phthalate (Weichmacher) prima Maglichkeit, fir gute Laune beim GroBreinemachen
oder organische Chlorchemie und chlorhaltige Bleichmittel zu sorgen.

sind ebenfalls tabu.
5. Ausrangierte Zahnbiirsten sind ideal zum Putzen von Fugen,

2. Hinsichtlich der Putzutensilien dankt es uns die Umwelt, Kacheln und dem Bereich unter dem Toilettenschisselrand.
wenn wir auf Langlebigkeit achten: Viele Putzhelfer wie

Lappen oder Schwamme werden mittlerweile aus nattrlichen, 6. Vielleicht findet sich beim Aufraumen und Putzen das ein
nachwachsenden Materialien hergestellt und sind in der oder andere (Kleidungs-)Stiick, das Sie nicht mehr brauchen,
Waschmaschine waschbar — das macht Bakterien und Keimen aber das anderen eine Freude machen kénnte? Verschenken oder
den Garaus. AnschlieBend trocknen lassen und die Helfer verkaufen Sie es doch, so wird der Lebenszyklus des Produktes
sind bereit fur einen weiteren Einsatz. verlangert und man schont ein kleines bisschen die Umwelt.

s By e gewens e ST omeam  groms pomme e OOWR mawen  meae N e women  gment WOWS e g mpen e e

aaes B 10 % Rabatt

auf Produkte fiir den Frijhjahrsputz

- 47104420 " 796553

,

Coupon beim Bezahlen Mit diesem Coupon erhalten Sie einmalig 10 % Rabatt auf die Warengruppen Haushalt (Reiniger/Putzmittel, Waschmittel,
an der;Kasse abgeben. Geschirrspulmittel und Hartwaren Haushalt wie Miillbeutel, Spiilbiirsten und mehr) und Papier- & Watteprodukte (ausgenommen
L Periodenprodukte) in den Alnatura Super Natur Markten in Deutschland. Abgabe nur in haushaltstiblichen Mengen.
Gliltig vom 01.03. bis 31.03.2025. Nach Ablauf des Gultigkeitsdatums nicht mehr einsetzbar. Der Coupon ist nicht mit anderen
Coupon-Aktionen kombinierbar. Eine Coupon-Vervielfaltigung ist nicht zuldssig™ - s

O sonett m ; Alm@ﬂ“/ﬂ/ : chh mit™ Klai‘ h. und weitere

BKoL0GISCH KONSEQUENT A R AL oer MACRER Marken



BABY UND KLEINKIND

Wie erndivre ichy
mein Kind/?

Balance statt Perfektion

Eltern winschen sich fur ihre Kinder eine ausgewogene Erndhrung, doch

im turbulenten Familienalltag ist das oft leichter gesagt als getan. Wie kénnen
Mahlzeiten stressfreier gestaltet werden? Und wie lassen sich hilfreiche
Rituale etablieren, ohne den Spal3 am Essen zu verlieren? Wir haben

mit Diplom-Oecotrophologin und Coachin Christine Mees gesprochen,

die Familien dabei begleitet, ihren Alltag entspannter zu gestalten.

Frau Mees, was sind die groBten Heraus- /’

forderungen fiir Eltern, wenn es um Erndhrung

im Familienalltag geht?

»Eltern jonglieren zwischen Arbeit, Kita, Schule, Frei-
zeitaktivitaten und Haushalt. Die gréBte Herausforde-
rung ist, dort noch Einkauf, Kochen und gemeinsames
Essen unterzubringen. Hinzu kommt der Anspruch, dass
die Mahlzeiten ausgewogen sein und mdéglichst den Ge-
schmacksvorlieben aller Familienmitglieder entsprechen
sollen. Und das kann zu Stress und Erschépfung fuhren,
wenn Eltern dies jeden Tag erfullen wollen.«

Wie finden Eltern denn eine Balance zwischen
dem Anspruch an ausgewogene Erndhrung

und der Realitat eines oft trubeligen Alltags?
»Wichtig ist, Perfektion loszulassen und pragmatisch
zu denken. Eltern durfen verinnerlichen, dass es véllig
okay ist, unter anderem Tiefkthlgemise, Fertigmischun-
gen fur Bratlinge oder auch Tomatensaucen aus dem
Glas in Mahlzeiten einzubinden. Zudem darf es Tage
geben, an denen nicht gekocht wird. Auch Musli oder
eine Brotzeit kdnnen als vollwertige Mahlzeit gestaltet
werden, wenn es mal ganz schnell gehen muss.«

lhre Arbeit integriert eine ganzheitliche Heran-
gehensweise. Welche Strategien kénnen Eltern
nutzen, um ausgewogene Erndhrung stressfrei
anzubieten?

»Familien hilft es, die Woche im Voraus zu planen:
Termine checken und Mahlzeiten und Einkaufe dement-
sprechend einplanen. Fur volle Tage eignen sich schnelle

48 Alnatura Magazin Marz 2025



Tipps fiir eine
ausgewogene

Snacklox

e klein geschnittenes Obst
und Gemuse

e »Zauberjoghurt« (Klecks
Marmelade unten, Naturjoghurt
oben, Kind darf selbst mischen)

e Brot oder Laugenbrezel
mit Frischkdse und Kresse

e Muslikugeln/Energy Balls

e Kasewdirfel

¢ \Vollkorn-Laugenbrezelchen

o Reiswaffeln

¢ Mozzarellakugeln
mit Cocktailtomaten

e Falafeln

e feines Vollkornbrot mit

Marmelade/Honig/Nussmus

BABY UND KLEINKIND
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BABY UND KLEINKIND

Wie exndhre ich
mein Kind?

Gerichte oder Vorgekochtes. An ruhigeren Tagen kann
frisch und vorgekocht werden. Eine selbst erstellte
Mabhlzeiten-Hitliste mit beliebten Gerichten und Snacks
liefert dabei Ideen und hilft, den Mental Load zu redu-
zieren. In stressigen Zeiten empfehle ich, lieber Bewahr-
tes zu nutzen. Planung mit Raum fur Flexibilitat ist das
A und O. Einfachheit kommt definitiv vor Kreativitat.«

Welche Rolle spielt Selbstfiirsorge der Eltern

in Bezug auf die Erndhrung der Kinder?
»Selbstflrsorge ist der Schlissel: Wenn Eltern gut fur
sich sorgen, haben sie die Energie und Ruhe, ihren Kin-
dern wohlwollend zu begegnen und ohne Druck gesun-
de Lebensmittel anzubieten. Entspannte Eltern kédnnen
leichter Kontrolle abgeben und darauf vertrauen, dass
ihre Kinder aus einem tbersichtlichen Angebot wahlen,
was ihnen gerade guttut. AuBerdem ist Selbstflrsorge
eine wertvolle Fahigkeit, die Kinder von ihren Eltern
lernen kénnen.«

Haben Sie einfache Tipps, um die gemeinsamen
Mahlzeiten entspannter zu gestalten — auch

im Hinblick darauf, dass viele Kinder das Bediirfnis
haben, schnell vom Tisch aufzustehen?
»Gemeinsame Mabhlzeiten sind ein wichtiges Ritual,

das Kindern Struktur und Gemeinschaft gibt und hilft,
Dauersnacken zwischendurch zu verhindern. Eltern
kénnen diese Zeit schon dadurch entspannter gestalten,
dass sie Erwartungen hinterfragen. Erst mit zunehmen-
dem Alter bleiben Kinder ldnger am Tisch sitzen. Die
Erwachsenen sind auch hier Vorbild: Wie oft stehen

sie vom Tisch auf, weil das Handy klingelt oder noch
schnell etwas erledigt werden muss? Ein Ritual, das
Kinder lieben, ist, wenn alle etwas Schénes von ihrem
Tag erzéhlen dirfen.«

Gibt es weitere Rituale oder Gewohnheiten,

um die Erndhrung der Kinder positiv zu pragen?
»Die Kinder kénnen spielerisch in die Mahlzeiten-
planung einbezogen, beim Einkaufen mit kleinen Auf-
gaben beteiligt und bei der Zubereitung von Speisen
eingebunden werden. Wichtig ist: Immer nur in dem
MaBe, dass es fur die Eltern keinen zusatzlichen Stress
bedeutet. Eine einfache Gewohnheit ist, zu jeder
Mabhlzeit frisches Obst oder Gemuse auf den Tisch

zu stellen. Wichtig ist auch, SuBigkeiten neutral

zu behandeln und nicht als Belohnung einzusetzen.«

Was sind alltagstaugliche Gerichte, die der
ganzen Familie schmecken und stressfrei
zubereitet werden kénnen?

»Je einfacher und Uberschaubarer die Gerichte, desto
beliebter bei Kindern. Kinder mégen es, selbst zu wah-

50 Alnatura Magazin Méarz 2025

»Selbstfirsorge ist der Schltissel:

Wenn Eltern gut fir sich sorgen, haben sie

die Energie und Ruhe, ihren Kindern

wohlwollend zu begegnen und ohne Druck

gesunde Lebensmittel anzubieten.«

Christine Mees, Coachin fur berufstatige Mutter,
zertifizierte Kinder-, Jugend- und Familiencoachin,
Dipl.-Oecotrophologin

len, also bieten sich — statt etwa Auflaufen — Gerichte
mit einzelnen Komponenten an, da sie so auswahlen
kdnnen, was ihnen schmeckt. Fein plrierte Gemise-
cremesuppen kommen meist gut an. Wenn Kinder sehr
wahlerisch sind, was phasenweise normal ist, sollten
Eltern erst mal geduldig bleiben, Lebensmittel immer
wieder in freundlicher Atmosphare anbieten und ab
und zu alternative Zubereitungen ausprobieren.
Grundsatzlich gilt innerhalb einer Mahlzeit: Weniger

ist mehr — denn zu viel Auswahl tGberfordert Kinder.«

Worauf sollte bei der Nahrstoffversorgung
geachtet werden, damit die Kinder alles bekommen,
was sie fir ihre Entwicklung brauchen?

»Kinder essen gesund, wenn ein ausgewogener Speise-
plan in Familien selbstverstandlich ist und das Thema
Essen undogmatisch gelebt wird. Zu einem abwechs-
lungsreichen Angebot zéhlen Obst, Gemdise, Vollkorn-
und Milchprodukte. Auch Nisse, Samen, Trocken-
friichte oder Hulsenfriichte bereichern den Speiseplan.
Mit Bio-Produkten investieren wir in die Zukunft unserer
Kinder und leisten einen wertvollen Beitrag zum Schutz
der Umwelt.«

Was mochten Sie Eltern noch mit auf den Weg
geben?

»lch mdchte Eltern ermutigen, geduldig mit sich selbst
und ihren Kindern zu sein. Und sich selbst zu hinter-
fragen, ob die eigenen Anspriiche wirklich realistisch
sind. Eine entspannte Haltung zur Ernéhrung Ubertragt
sich positiv auf die ganze Familie. Es geht darum,

einen Alltag zu schaffen, der zur jeweiligen Familie
passt, in dem sich alle wohlfuhlen und gute Gewohn-
heiten nach und nach ihren Platz finden.«

Das Gespréach fiihrte Melanie Pischan.



BABY UND KLEINKIND

Produlie aus
dem Soitiment’

FruchtBar
Bio-Knusper-Einhorner vegan
Diese Knusper-Einhorner sind ein
luftig gepuffter Snack auf Maisbasis
mit Fruchtpulver aus Himbeere,
Banane und Rote Bete, durch das
die leichte Rosafarbung entsteht.
Ohne Zusatz von Salz und Zucker?,
von Natur aus glutenfrei.

30g Dauerpreis' 1,15€
(1kg=38,33€)

B suma 7

Alnatura

Bio-Babyglaschen Buntes Gemiise
mit Kartoffeln und Kokosmilch,
Demeter-zertifiziert

Vegetarisches Bio-Kindermenu

in Demeter-Qualitat mit Karotten
und anderem Gem{se sowie
Kartoffeln und Kokosmilch. Ohne
Zusatz von Milchprodukten und Salz.

. L&

@ ALNATURA
¥ Buntes Gemu5 3
. Mit Kartoffeln & |
4" Kokosmilch

Holle
1-2-3 Bio-Laugensnack vegan

Stuickig, regt zum Kauen an — fur
die Erndhrung ab dem zwolften

Der Laugensnack aus Dinkelmehl
ohne Aufstreusalz ladt Kinder dazu

Lebensmonat. ein, beim Knabbern spielerisch
250g Dauerpreis! 1,59€ die Zahlen zu lernen. Speziell
(1kg=6,36€) fir Kinder entwickelt, ist der Snack
der ideale Begleiter fur die
Pausenbox oder fur unterwegs.
80g Dauerpreis' 1,75€
(1kg=21,88€)
Alnatura

Bio-Hafer-und-Fruchtriegel
Apfel-Erdbeere

Die mildfruchtigen Riegel mit
54 Prozent Hafervollkornflocken
werden schonend im Ofen
gebacken, was sie weich und
leicht zu kauen macht. Damit
sind sie eine beliebte Zwischen-
mahlzeit fur kleine Aben-
teurerinnen und Abenteurer

...... e
mremmmaannia.

Alnatura

Bio-Milchbrei GrieB

Ein feiner Bio-Milchbrei

mit Weizenvollkornmehl und
ohne Zuckerzusatz?. Er eignet
sich fur die Erndhrung des

ALNATURA

Milcl_1brei
GrieBB

Boullle au lait et
& L semoube

rvcht

ApFEL-ERDBEERE

mm&lwlu
‘pomme-fraise

ab drei Jahren.
1389 Dauerpreis' 2,99€

(1kg=21,67€)

WIR FOHREN PRODUKTE HT DEM SIEGEL:

GRUNER
KN @ PF

Sauglings nach dem sechsten
Lebensmonat und ist mit
Wasser schnell und einfach
zubereitet. Ideal als Abend-
mahlzeit.

2509 Dauerpreis' 2,99€
(1kg=11,96€)

biobaby

Mullldatzchen

im 2er-Set, griin**

Die Mullldtzchen werden aus

hochwertiger Bio-Baumwolle Eco by Naty ECO by Naty.
hergestellt und erweitern die Feuchttiicher Compostable Wipes
Produktfamilie von biobaby. Aloe vera vegan Lingettes Compostables "g({:i
Sie sind langlebig und Diese Baby-Feucht-

praktisch im taglichen ticher bestehen @ BTL o rf z

Gebrauch. Auch in der
Farbvariante Rot erhaltlich.
2er-Set Dauerpreis! 12,95€
(1St.=6,48€)

zu hundert Prozent

L = -

aus ultradtinnen
pflanzlichen Fasern und enthalten
mit Aloe vera. Sie sind der

eine Feuchtig-keitslotion
matologisch getestet und

hautfreundlich; Duftstoffe kommen nicht zum Einsatz.

® Gots" SO RDLOBSEASTAATLH. 56 St. Dauerpreis? 3,29€ (15t.=0,06€)
UNABHANGIG ZERTIFIZIERT.
ORGANIC
Certified by Ecocert Greenlife
Lic. No.: 151811 www.g-keu/

People Wear Organic GmbH PeopleWearOrganic

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

** Nicht in allen Markten erhaltlich.

1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhéht.

2 zutaten enthalten von Natur aus Zucker.
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UCH BEI PUMPKIN ORGANICS

Pumpkin Organics aus Minchen will etwas bewegen: Jaclyn und Florian Schnau kennen

die Tucken der gesellschaftlichen Erndhrungsgewohnheiten und kdmpfen daflr, dass Kinder
gerne Gemuse essen und nicht nur Zucker verlangen. Durch positive Kommunikation
unterstitzen sie Eltern dabei, mit gutem Gefliihl den Geschmack ihrer Kinder zu pragen.

nics, stammt urspringlich aus Saskatchewan, auch

Kornkammer Kanadas genannt. Alle kennen dort
Farmerinnen und Farmer, die etwas anbauen, und ha-
ben groBe Garten. So wurde ihr eine enge Beziehung
zur Erndhrung in die Wiege gelegt. Ihren Mann Florian
Schnau, den wir heute sprechen, lernt sie im Studium an
der Harvard Business School in Boston kennen. Ihr erster
Job ist bei einem US-amerikanischen Nahrungsmittel-
Unternehmen, wo sie die Herausforderungen riesiger
Konzerne erlebt.

Sie stellt frih fest: Es ist viel zu viel Zucker im Essen.

Obwohl sie frisch von der Uni kommt, darf sie mit
einem Produktentwickler bei einem Joghurt, den High-

J aclyn Schnau, die Grinderin von Pumpkin Orga-
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School-Schilerinnen und -Schuler auf ihrem Mittag-
essenstablett vorfinden, den Zuckergehalt stark herab-
setzen. Er wird in Texas getestet, wo man StBes liebt
und am besten sozusagen noch »Zucker auf die Schoko-
lade streut«, und siehe da: Er kommt trotzdem an.
Jaclyn Schnau wird bestarkt in ihrer Mission: Erndh-
rungsgewohnheiten lassen sich andern.

Die Pragung der ersten tausend Tage
20009 ziehen Jaclyn und Florian Schnau gemeinsam
nach Minchen; Jaclyn widmet sich intensiv dem Thema
Erndhrung und beide schépfen aus ihrem Netzwerk von
Wissenschaftlerinnen und Arzten in den USA. Dort wird
intensiv Gber den Zusammenhang zwischen Ernahrung



Jaclyn Schnau denkt bei der
Produktentwicklung immer
auch an ihre eigenen Kinder.

=

und Gesundheit geforscht. »Das Problem
sind die Gewohnheiten, der innere
Schweinehund, sagt Florian Schnau.
»Und die Gewohnheiten und der Ge-
schmack werden in der Kindheit gepragt:
Entscheidend sind die ersten tausend
Tage, vom ersten Tag der Schwanger-
schaft bis zum zweiten Geburtstag des
Kindes. Man kann den Metabolismus pro-
grammieren.« Evolutionar stand SuBe fur
Uberleben; heutzutage und hierzulande
ist aber bekanntermaBen eher ein Zuviel
das Problem. Der meiste Zucker ist nicht
notig, gesellschaftlich ist es aber sehr
schwierig, den Konsum einzuschranken.
Hier wollen die Schnaus Abhilfe schaffen.
»Wenn wir wissen, dass der Schltssel
fur die gesellschaftliche Veranderung in
der Kindheit liegt, wie sieht denn eigent-
lich das kommerzielle Angebot fir Eltern
mit Kleinkindern aus?«, fragen sie sich
zunachst. In den meisten Fallen: »Alles
zuckerstB. Und spater wundern wir uns,
wenn die Kinder nur siB oder Pasta mit Ketchup essen
wollen.« Auf ihrer Suche nach Unterstlitzung treffen sie
Menschen, die an sie glauben, und beginnen 2016 damit,
die ersten Produkte fur Babys und Kleinkinder zu entwi-
ckeln: Es entstehen acht verschiedene Quetschbeutel mit

% B |
&:fic‘;-ercr'om Sherre

[ Fms
pumpking,
SuBkavtoffel - Blaubeere
Birne - Rote Beete - Hafer

Die Bio-Kichererbsensterne mit Mais
und Kiirbis eignen sich zum Knabbern
ab dem 12. Lebensmonat. Der Bio-Quetschie
SuBkartoffel, Blaubeere, Birne, Rote Beete, Hafer
hat einen Gemiiseanteil von 45 Prozent.

ZU BESUCH BEI PUMPKIN ORGANICS

bis zu 70 Prozent Gemuseanteil im Plree. Das stoBt zu-
nachst auf Unglauben und Widerstandskraft, hat aber
immer mehr Erfolg bei Eltern und Kindern. »Wir haben
in der Bio-Branche angefangen, da dort traditionell

die Eltern sind, die mehr Gber Erndhrung nachdenkenc,
erzahlt Florian Schnau. Es kommen immer mehr Pro-
dukte hinzu: Snackartikel, Haferriegel, Fruchtchips, Back-
mischungen, Getreidebrei — inzwischen hat Pumpkin
Organics ein Portfolio von Uber 40 Produkten, einige
davon sind bei Alnatura erhaltlich.

»Unsere Kinder sind inzwischen zwei und finf Jahre
alt«, so Florian Schnau. »Die lieben wir Gber alles und
glauben, dass Erndhrung extrem wichtig ist. Und da ken-
nen wir uns mittlerweile ein wenig aus. Wir entwickeln
unsere Produkte so, dass unsere Kinder sie jeden Tag
mehrmals essen kédnnen und wir uns gut dabei fihlen.
Das ist ein hoher Anspruch!« Die angebotenen Snacks
sollen keine vollwertige Mahlzeit ersetzen, aber zum Bei-
spiel die Packung Gummibarchen oder den Schokoriegel.

Von Eltern fiir Eltern

Pumpkin Organics mdéchte Eltern entlasten, ihnen zur
Seite stehen beim Thema Ernahrung. Sie haben schon
genug Stress. »Wir haben die Recherchearbeit bereits fur
die Eltern gemacht, sodass sie sich nicht auch noch damit
auskennen missen. Arztpraxen und Kitas sind Uberlastet
und koénnen die Aufklarungsarbeit normalerweise nicht
leisten. Wo soll es dann herkommen? Wir mdchten posi-
tiv kommunizieren, ohne erhobenen Zeigefinger, und
das Leben leichter machen. Ich spure da eine gesell-
schaftliche Verantwortung, sagt Florian Schnau.

Alnatura Magazin Méarz 2025
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ZU BESUCH BEI

Wie exndire ichy
mein Kind?

. _ |Kids,
mpkin .,  ERNAHRUNGS
e SUMMIT

Pumpkin-Organics-Griinderin Jaclyn Schnau (links)
im Gesprich mit Arztin und Erndhrungsexpertin
Carolin Wiedmann (Mitte) und Autorin Nora Imlau
beim Kids Erndhrungs Summit im Oktober 2024.

. \"

Pumpkin Organics

e 2016 in Minchen gegrindet von Jaclyn Schnau

e Bio-Snacks mit viel Gemuse fur Babys und Kleinkinder

e Produktpalette: Quetschbeutel, Snackartikel, Hafer-
riegel, Fruchtchips, Backmischungen, Getreidebrei,
Pastasaucen

e Kids Erndhrungs Summit: Wissen, Videos und Events
fur Eltern, die Informationen, Inspiration und Tipps
rund um Kinderernahrung suchen

e mehr Infos unter pumpkin-organics.de

@
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PUMPKIN ORGANICS

»Wir wollen Ideen liefern,
wie man anders Uber Erndhrung
nachdenken kann. Jede
kleine Veranderung zahlt!«

Florian Schnau,
Geschaftsfthrer von Pumpkin Organics

Um allen Familien einen gesunden Umgang mit Erndh-
rung zu erméglichen, hat Pumpkin Organics 2023 des-
halb den »Kids Erndhrungs Summit« ins Leben gerufen.
Bei diesem kostenlosen Online-Event halt ein kuratierter
Zirkel kommunikationsstarker Menschen von Arztinnen
bis Infuencern, deren Werte mit denen von Pumpkin
Organics zusammenpassen, Vortrage Uber Erndghrung
und steht fir Diskussionen bereit. Prominente Beispiele:
»Erziehungspapstin« und Autorin Nora Imlau oder
Schauspielerin Wolke Hegenbarth, die auch auf ihren
Instagram-Kanélen fleiBig und mit voller Uberzeugung
far Pumpkin Organics werben. »Ohne zu sagen, du
machst etwas falsch, wollen wir Ideen liefern, wie man
anders Uber Erndhrung nachdenken kann. Jede kleine
Veranderung zahlt«, so Schnau.

Fiir eine gemiisige Zukunft
Seit 2021 besteht die Zusammenarbeit mit Alnatura.
»Alnatura ist ein toller Partner fur uns! Das ist ein sehr
organisierter Teil der Bio-Branche und es gibt hier eine
sehr starke Uberschneidung mit unserer Zielgruppe -
den Eltern, die Gber Ernahrung nachdenken, die gute
Qualitat haben wollen und auch mal die Liste der
Inhaltsstoffe lesen.« Und die Produkte von Pumpkin
Organics kommen an, das Unternehmen ist 2024 stark
gewachsen.

»Unsere Message wird bekannter. Wir sind »die
mit dem Gemdise<! Es gibt ein Umdenken, und darauf
wollen wir weiter aufbauen, blickt Florian Schnau
voller Tatendrang in die Zukunft. Es wird auch in 2025
wieder einen Kids Ernahrungs Summit geben. »Das fuhlt
sich nicht wie Arbeit an, weil es so viel Spa3 macht!« Im
Februar wurde die neue Snack-Linie fur Kinder ab drei
Jahren gelauncht. Florian und Jaclyn sind passionierte
Koche; die Produktentwicklung startet in der Ktiche und
steht nie still. M&gen sie noch viele weitere Eltern mit
ihrer Mission erreichen! mgk



BABY UND KLEINKIND

Spiel und Spaf
fur kleine Kaufladenfans

Ab Mitte Marz gibt es in unseren Markten fir kurze
Zeit wieder den Alnatura Kindereinkaufskorb aus
Kunststoff aus nachwachsenden Rohstoffen. In dem
prall gefillten Kérbchen finden kleine Kaufladen-
betreiberinnen und -betreiber alles fur einen gut aus-
gestatteten Bio-Laden: darunter zahlreiche Zube-
horschachteln und Dosen von Alnatura Produkten
wie Dinkelzwieback, Weizenmehl, Naturreis und
Erdbeermarmelade — alle aus Recyclingmaterial her-
gestellt. Der Einkaufskorb ladt zu lustigen Rollen-
spielen ein, die die Fantasie und die Kommunikations-
fahigkeit fordern.

1 St. Dauerpreis' 14,95€

.
e

ALNATURA

—_‘

alviana

HATORKOIHETIK
> Baby parfimirel

Gewinnen Sie Baby- .
produkte bei Alnatura '

Werden Sie Mitglied bei Mein Alnatura und melden Sie sich fur unser
Gewinnspiel im Marz an. Wir verlosen 20 Pakete mit einer Auswahl an

Produkten der Marken Naty, Grinspecht, FruchtBar, Weleda, biobaby, »Sehr gut« fur alviana g

Nip und Alnatura. . OKO*TEST
naf o , , Baby Feuchttiicher Aot Gaby

So funktioniert es: Wenn Sie bereits Mitglied von Mein Alnatura sind, Parfimfrei Feucht-

dann melden Sie sich in Ihrem Mitgliedsbereich fir das Gewinnspiel an. Fir die Oktober-Ausgabe 2024 hat tiicher Sensitiv

Wenn Sie noch kein Mitglied sind, so bedarf es vorab bis 31. Méarz 2025 Oko-Test insgesamt 37 Feuchttiicher Sehr gut

einer Registrierung bei Mein Alnatura unter alnatura.de/meinalnatura. ohne Parfiim getestet, darunter zwei %&LE%/ZOM

Mit ein bisschen Gluck erhalten Sie eines von 20 Produkttest-Paketen. zertifizierte Naturkosmetikprodukte.

Diese enthalten je zehn Produkte im Gesamtwert von circa 80 Euro, Die Note »sehr gut« wurde 24-mal,

darunter eine Baby-Bernsteinkette, ein Kapuzenhandtuch, Dinkel- die Note »gut« siebenmal, die Note »befriedigend«

Butterkekse, Feuchttiicher und vieles mehr. Wir freuen uns Gber Ihr funfmal und die Note »mangelhaft« einmal vergeben.

anschlieBendes Feedback. Machen Sie mit und erhalten Sie mehr Infos Das Produkt alviana Baby Parfimfrei Feuchtttcher

unter alnatura.de/babysortiment. Sensitiv erhielt die Note »sehr gut« (oekotest.de).

1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.

= e e —— — . e e — o —— e . e e — T . . EE— — . ——— e e — ——

4 :
w2 10FACHeP
Fertoerttt quf den Einkauf ab 20€”

So funktioniert's:

Coupon beim Bezahlen mit der (mobilen) PAYBACK Karte vorlegen.

Die Punktegutschrift erfolgt nach dem Einkauf. Der Coupon gilt ab einem
Einkaufswert von 20€, ist nicht kombinierbar mit anderen Aktionen auf das
gesamte Sortiment, nur einmalig einsetzbar und nicht nachtréglich verbuchbar.
* Ausgenommen sind Biicher, Geschenkgutscheine, Sduglingsanfangsnahrung und Pfand.

Coupon-Vervielfaltigung nicht zulﬁssig.\

47104420 " 712263

°PAYBACK

Giiltig von 01.03. bis 31.03.2025

PAPIERCOUPON NUTZEN

-




PARTNERPORTRAT

Wie exndhre ichs
mein Kind?

Macht den
Familienalltag
leichter

Unter dem Markennamen FruchtBar
vertreibt die von zwei Freunden
gegrindete Firma jufico GmbH seit 20 Jahren
Bio-Snacks und -Fruchtpurees fir Babys
und Kinder. Eine groBe Auswahl davon
finden Sie in lhrem Alnatura Markt.

itte der 1990er-Jahre lernen sich
Albrecht Jud und Gordon Findlay
beim Studium in England kennen

)
A

e ey
T\ ﬁr\
O

Fast zeitgleich werden die beiden Vater
und stehen vor der Herausforderung, ihre
Kinder dazu zu bewegen, mehr Obst und

und kommen in einem Pub auf die Geschafts-
idee, den Trend der Smoothies, namlich pu-
riertes Obst in Flaschen, nach Deutschland zu
bringen. 2005 griinden sie die Firma jufico
GmbH und die Marke FruchtBar. Obwohl sie
zur richtigen Zeit die richtige Idee haben, kon-
nen sie den Getrankemarkt hierzulande leider

Gemdse zu essen. Es gelingt ihnen schlieB-
lich mit puriertem Obst — als Snack fur
unterwegs. Und so bringen die beiden statt
Smoothies fur Erwachsene in Glasflaschen
Fruchtptrees fur Kinder in bruchsicheren
Getrankebeuteln heraus. Die sogenannten
»Quetschies« halten als erstes Produkt

nicht erobern. dieser Art Einzug in den deutschen Markt.
Diese Innovationskraft charakterisiert auch
heute noch die Marke und steckt in jedem
Produkt. Seit die ersten Quetschies 2011 auf
den Markt kamen, hat sich das einstige Start-
up zu einem dynamischen mittelstandischen
Unternehmen fiir Baby- und Kindersnacks
flr unterwegs entwickelt. Im Sortiment gibt
es mittlerweile neben den Fruchtplrees auch
Knusperbrezeln, Kekse, Riegel, Knusper-
schnitten, Fruchttaschen und mehr. Was alle
Produkte eint, sind die Bio-Qualitat, Rezep-
turen, bei denen auf Zusatz von Zucker*
verzichtet wird, sowie die bunten und lustig
anzusehenden Verpackungen: ganz nach
dem Markenmotto »Fur Kinder gedacht.
Mit Liebe gemacht«. Dieses Motto wird im
Jahr 2025 ganz besonders gefeiert. Denn
zum 20. Jubildum blickt das Unternehmen
auf zahlreiche Innovationen, soziale Projekte
und ein vielfaltiges Sortiment zuriick, mit
dem auch kinftig Familien im Alltag unter-
stUtzt werden kénnen und das Familienleben
noch bunter gestaltet werden kann.

/ Ergbeere. Aty

D0 B

Die Bio-Wundertraum-Kekse
enthalten unter anderem
Dinkelmehl, der Quetschie
besteht nur aus piirierten

Apfeln und Erdbeeren.

»Unsere enge Partnerschaft mit
Alnatura steht seit (ber zehn Jahren
fur kundenzentriertes Handeln und
die gemeinsame Leidenschaft fiir
qualitative Baby- und Kindernahrung.«

Albrecht Jud (links) und Gordon Findlay,
Grunder FruchtBar
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Naty Windeln und Femcare-Produkte in den Alnatura Markten erhaltlich.



AUS UNSEREM SORT

Morgenroutine
furs Gesicht

Flr einen strahlenden Teint braucht es drei einfache
Schritte - reinigen, tonisieren, pflegen —, kostbare
Wirkstoffe aus der Natur sowie die Achtsamkeit,
die wir der Haut jeden Morgen schenken.

Die Gesichtspflege von Dr. Hauschka erfullt
individuelle Anspriche und versorgt die Haut

zu jeder Zeit mit dem, was sie braucht. Dr. Hauschka

©

Dr.Hauschka

©

Gesichts

creme waschcreme

leichte Feuchtig-
keitspllege, beugt
Faltchenbildung vor

Cleansing

Gesichtswaschcreme
- vegan

Die Gesichtswaschcreme
reinigt und klart, wirkt
regulierend, verfeinert

und belebt den Teint. Die
ruckfettende Komposition
mit Ringelblume, Kamille,
Johanniskraut, Wundklee
und Mandel belebt und klart
mild. Fur jedes Hautbild.
50ml| Dauerpreis! 16,—€
(11=320,-€)

Augencreme

Die Augencreme verleiht der zarten
Augenpartie ein geschmeidiges Gefuhl.
Die Komposition mit Rosenwasser, Ananas,
Eibisch und Ringelblume wirkt erfrischend,
feuchtigkeitsbewahrend und beruhigend.
Pflanzendéle aus Avocado, Macadamianuss
und Sanddorn schiitzen die Augenpartie.
Fur jedes Hautbild.

12,5ml Dauerpreis! 31,-€

Gesichts
(11=2.480,—€)

waschcreme

belebende Reinigung,
verfeinert sanft den Teint

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

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
58 Alnatura Magazin Méarz 2025 1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhht.



AUS UNSEREM SORTIMENT*

Tonungscreme

Die Ténungscreme schenkt normaler,
trockener oder geroteter Haut reichhaltige
Pflege und verleiht ihr zugleich einen
naturlichen, zart geténten Teint. Mit wert-

. Gesichtstonikum vegan
\ vollen Pflanzencélen aus Avocado und

i y Fur normale, trockene, empfindliche und regenerations-
Mandel, sclhutze'ndem Rosen-und Blepen- bedurftige Haut ist das Tonikum die ideale starkende
wachs sowie Quittensamen bewahrt sie Basispflege. Die Komposition mit Zaubernuss und Wund-
die Haut nachhaltig vor dem Austrocknen. klee aktiviert die Stoffwechseltatigkeit der Haut und
30ml Dauerpreis' 29,50 € fahrt zu einem frischen und belebten Hautgefuhl. Die
(11=983,33€) Feuchtigkeitsprozesse werden reguliert, die aufbauenden
Krafte unterstitzt.

100ml| Dauerpreis' 25,50€

Dr. Hauschka

(11=255,-€)
Aktivierendes Tagesfluid Dr. Hauschka
vegan
Das Fluid bringt mtde Haut @

in Schwung und den Teint zum
Strahlen. Die zart flieBende Textur
schenkt der Haut Feuchtigkeit
und Schutz Uber den ganzen Tag.
Auszlige aus Aprikose, Karotte
und Johanniskraut machen

blasse, fahle Haut rosig und zart.
Ideale Make-up-Grundlage.
50ml Dauerpreis! 25,-€
(11=500,-¥€)

Tonungs
creme

reichhaltige Tagespllese,
tont zar

Gesichts
tonikum

fai Gt
starkt die Haut

Dr. Hauschka

©

Aktivierendes
Tagesfluid

Revitalising
Day Lotion

Gesichtstonikum:

Facial Toner

Aktivierendes
Tagesfluid

belebt blasse,
leuchtigkeitsarme Haut

komposition mit Aprikose
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ALNATURA BEWEGT

Der Alnatura Campus
in Darmstadt: im
Vordergrund der
KinderNaturGarten,
im Hintergrund die
Alnatura Arbeitswelt,
deren Wéande aus
Stampflehm bestehen.

Wir laden ein im Rahmen
des Rudolf-Steiner-
Festjahres

Wie Anthroposophie einige praktische Lebensfelder inspiriert

erschiedene Bereiche des praktischen Lebens

haben durch die Anthroposophie wichtige

Impulse erfahren. Sie erfreuen sich heute breiter
Wertschdtzung. So zum Beispiel in der komplementaren
Medizin, in der Waldorfpadagogik oder in der bio-
dynamischen Landwirtschaft. Letztere ist der Startpunkt
der heute weltweit vertretenen Bio-Landwirtschaft.
Das Bio-Handelsunternehmen Alnatura fihrt in seinem
breiten Bio-Sortiment auch Produkte, die das Waren-
zeichen Demeter tragen. Diese stammen aus dem bio-
dynamischen Landbau und zeichnen sich durch ihre
konsequent ganzheitliche Erzeugungs- und Herstellungs-

qualitat aus.

Im Rudolf-Steiner-Festjahr 2025 jahrt sich der Todes-
tag Steiners, des Begriinders der Anthroposophie, zum Die Arbeitswelt auf
einhundertsten Mal. Aus diesem Anlass gewahren ver- dem Alnatura Campus,
schiedene Einrichtungen und Unternehmen Einblick Richtung Osten.

in ihre Arbeit, so auch Alnatura. Dies findet durch Fih-
rungen und Vortradge am 30. Marz auf dem Alnatura
Campus in Darmstadt und im Verteilzentrum in Lorsch
statt. Auch der auf dem Alnatura Campus gelegene
Waldorfkindergarten prasentiert seine Arbeit. Trager der
Veranstaltung ist die Alnatura Stiftung.

An den Besichtigungen und Vortragen am 30. Marz
konnen Sie nach Anmeldung teilnehmen. Wir freuen
uns auf Ihr Interesse.
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ALNATURA BEWEGT

[ N _'

- Fuhrung in der Alnatura =
Arbeitswelt, Blicknach ...
" Westen. -

Unser Programm am 30. Marz
(zwischen 11 und 16 Uhr)

e Unternehmergesprach mit dem Alnatura
Grunder und Geschaftsfiihrer Gotz E. Rehn
Einfahrung in die biodynamische Landwirtschaft
mit Michael Olbrich-Majer vom Demeter e. V.
in Darmstadt
e Einfuhrung in die Anthroposophie mit der
friheren Alnatura Mitarbeiterin Manon Haccius
e Oasen fur Kinder — sind Waldorfkindergarten
ein zeitgemaBer Entwicklungsraum? Vortrag mit
r der Expertin fur Waldorf-Kindheitspadagogik
Marie-Luise Compani; Fihrung durch den
KinderNaturGarten mit der Kindergarten-
Das Alnatura Verteil- Geschaftsfihrerin Bettina Wickert-Kraft
ze:\trum in Lorschuygll e Fuhrung durch die Alnatura Arbeitswelt mit
Wande und Regale des o . . .
Hochregallagers sind 3 ¥ dem Alnatura Mitarbeiter Bernhard Schmidt A I
komplett aus Holz. e Fuhrung Uber das Alnatura Campus-AuBengeldande W M& .
mit der Alnatura Mitarbeiterin und Gartnerin
Anke Pavlicek
e Fuhrung durch das Alnatura Verteilzentrum in Lorsch
mit dem Verantwortlichen der Alnatura Logistik
Fabian Meyer und seinen Kolleginnen und Kollegen

Bitte beachten Sie: lhre Anmeldung unter
alnatura.de/steiner100 ist erforderlich,
Frist ist der 19. Marz 2025. Die Anzahl
der Platze ist begrenzt. Die Teilnahme ist
an bis zu zwei Programmpunkten je Teil-
nehmendem maoglich. Jeder Programm-
punkt dauert etwa eine Dreiviertelstunde.
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VORSCHAU: APRIL

| E—
A RA Jpiniiey|  Die Alnatura Super Natur Markte sind
Wm I.HATU gﬂﬁé’gﬁﬁf& zertifizierte Naturkost Fachgeschafte und
Super Natur Markt el nutzen zu hundert Prozent Oko-Strom.

we
care

Frohlich-frihlingshaft wird es im April: Die Natur bliht,
Ostern erfreut GroB und Klein — und die Gaumen. Wie ware
es zum Beispiel mit einem Brunch? Wir liefern Inspiration,

Working for
Sustainability

CERTIFIED COMPANY

Sie Uberraschen lhre Liebsten.

Genussvolle Brunchideen,
kreativ und ansprechend -
wie unser Nicoise-Salat
mit griinem Spargel. Da-
neben liberzeugen auch
Rhabarber, Weidemilch-
Produkte und Miisli als
Zutaten in unseren
Rezepten.

Im nachsten Heft
Jesen Sie, Was

unsere Backwaren-
theken in den

Alnatura Mdrkten so0

pesonders macht.

Schritt fur Schritt mehr Tierwohl:
Das Interesse an unseren Alnatura
Weidemilch-Kriterien ist groB.
Wir liefern Antworten.

;

3. Alnatura Super Natur
Markt in Diisseldorf

UlmenstraBe 91
alnatura.de/marktsuche
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Dark
ChoC

& Sea Salt

Almonci Butter

Wir sind far eine
Zukunft, die allen
schmeckt: unserem
Planeten, den Kakao-
bauern, der Tierwelt
und naturlich dir.
Machst du mit?

ANZEIGE



ANZEIGE

Das ist der Rapunzel Bio-Cent:
Rapunzel spendet dauerhaft fiir
jedes verkaufte Produkt 1 Cent
fiir okologische und soziale
Projekte. Aus kleinen Betragen
entsteht so eine Summe, mit der
wir Grof3es bewegen. Wir freuen
uns liber jede weitere Spende.

GEMEINSAM MACHEN

>

STUCKCHEN BESSER. == 3

Wir machen Bio aus Liebe seit 1974.

DE-OK0-006




