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Lust auf eine Ausbildung mit

ehr-Yer?

Dann entdecke jetzt die Ausbildungsmoglichkeiten
in den Alnatura Super Natur Markten:

Duale Ausbildung mit IHK-Abschluss als Verkaufer/-in oder Kauffrau/-mann
im Bio-Einzelhandel

Abiturientenprogramm: Ausbildung als Kauffrau/-mann im Bio-Einzelhandel
mit integriertem/-er Handelsfachwirt/-in

Weitere Infos unter alnatura.de/mitarbeit




EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

bestimmt mogen Sie auch die abwechslungs-
reiche und leicht umzusetzende asiatische Klche.
Alles, was Sie dafur benétigen, finden Sie in gro-
Ber Auswahl in Inrem Alnatura Markt: Gemse,
Tofu, Reis sowie wrzige Saucen fur leichte Bowls,
aromatische Currys oder Reissalate. »So vielseitig
schmeckt Asien« — das ist der Titel unserer gro-
Ben Rezeptstrecke in dieser Ausgabe.

Mehr als eine Milliarde Menschen in Asien be-
streiten ihr Einkommen hauptsachlich oder aus-
schlieBlich durch Reisanbau. Ob Basmati-, Jasmin-
reis oder eine andere Sorte — Alnatura ist Fairness
im Handel und bei den Produktionsbedingungen
immer ganz wichtig. Fir Genuss mit Verant-
wortung. Entdecken Sie in dieser Ausgabe das
Reissortiment sowie weitere vielfaltige Beilagen-
Alternativen von Alnatura.

| | | A
Genuss mit Verantwortung kédnnte auch der Titel des Beitra-

ges Uber unseren Gemuseanbaupartner Reichenau-Gemuse »Ein Ziel von Alnatura ist es,

mit ihrem neuen Standort Landgut Pretschen bei Berlin sein. P
Er bringt seit dieser Saison echte regionale Frische in die geSChmaCkVO”eS und qua/ltatlv

Alnatura Markte im Norden und Osten. Noch mehr Bio-Gem(ise hochwertiges, regiona/es Bio-
far einen extralangen Sommer voller Tomaten und Gurken Gemdise auf mc')'g//'chst kurzen
aus heimischem Bio-Anbau. In unserer Reportage vor Ort . .

lesen Sie, wie viel Herz und Sorgfalt in jeder Frucht stecken. Wegen in die Alnatura Suloer

Natur Mérkte zu bringen.«
Seit Uber 40 Jahren setzen wir uns fur die Bewahrung und

den Ausbau von Bio-Landwirtschaft ein. Erfahren Sie in einer
weiteren spannenden Reportage, wie sich Blrgerinnen und
Burger der Kulturland-Genossenschaft gemeinsam Land fur
Bio-Hofe sichern.

Andre Wagner, Alnatura Sortimentsmanager
Obst & Gemdse, Eier

Wir winschen lhnen viele Anregungen
in unserer August-Ausgabe!

Ire Hinatura Redaktion
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ALNATURA

Gewinnspiel:
Lust auf die Vielfalt der
asiatischen Kiiche?

Werden Sie Mitglied bei Mein Alnatura und melden Sie
sich fUr unser Gewinnspiel im August an. Wir verlosen
20 Pakete mit einer Auswahl an Produkten fir die
asiatische Kuche.

So funktioniert es: Wenn Sie bereits Mitglied von
Mein Alnatura sind, dann melden Sie sich bis zum

31. August 2025 in Ihrem Mitgliedsbereich fur das
Gewinnspiel an. Wenn Sie noch kein Mitglied sind, so
bedarf es vorab bis 31. August 2025 einer Registrierung
bei Mein Alnatura unter alnatura.de/meinalnatura.
Mit ein wenig Glick gewinnen Sie eines von 20 Pro-
dukttest-Paketen. Diese enthalten je 13 Produkte im
Gesamtwert von circa 40 Euro. Machen Sie mit und
erhalten Sie mehr Infos unter alnatura.de/asia.

Alnatura Magazin August 2025
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a__Alnavit

Glutenfreien Genuss
gewinnen

Nehmen Sie noch bis Ende September am 25-Jahre-
Jubilaums-Gewinnspiel von Alnavit teil und sichern
Sie sich lhre Chance auf glutenfreien Genuss:
Hauptgewinn: Zwei Nachte glutenfreie Tyrol-Ver-
wohnpension und alle Tyrol-Inklusivleistungen im
Vier-Sterne-Hotel Tyrol am Haldensee flr zwei Perso-
nen im Wert von ca. 700 Euro (bei eigener Anreise).
2. Preis: Bereichern Sie Ihre Ktiche mit dem Airfryer
Dual Basket von Philips im Wert von ca. 280 Euro —
damit kénnen Sie lhr Lieblingsessen noch schneller
zubereiten.

3. Preis: Gewinnen Sie eines von 25 glutenfreien
Alnavit Produktpaketen im Wert von je ca. 30 Euro.

OF 0

Alle Infos
finden Sie hier:

=]

RUCHER |
L3R A OKO-TEST

Alnatura
Réuchertofu, Naturland

Totu fumé

sehr gut

OKO-TEST
Magazin 01/2025

»Sehr gut«
fur Alnatura Rauchertofu

Fur die Januar-Ausgabe 2025 hat Oko-Test insgesamt
19 Produkte zum Thema Rauchertofu getestet, darunter
18 Bio-Produkte. Die Note »sehr gut« wurde 14-mal,
die Note »gut« viermal und die Note »befriedigend«
einmal vergeben. Der Alnatura Rauchertofu erhielt

die Note »sehr gut« (oekotest.de).



Hinweis:

Die abgebildeten
Produkte sind
rein exemplarisch.

Eine Schiissel Genuss

Fur die schnelle Kiiche: Die typisch mediterran
gewdlrzte, vegane Bio-Bowl-Mischung aus
Dinkel, Kichererbsen und Naturreis enthalt

30 Prozent buntes Gemdse. Sie ist vorgegart
und verzehrfertig,
schmeckt kalt sowie
warm — als Hauptgericht
oder mit weiteren
Zutaten gemischt. Ein
knackiges Topping und
frische Akzente wie
Avocado oder Rucola

Unser Geschenk
zum Schulstart

Auch im August laden wir bundesweit alle
Erstklasslerinnen und Erstklassler dazu ein, ihre
leere Schultite bei einem Alnatura Super Natur
Markt abzugeben. Wenige Tage spater konnen sie
diese gut gefullt mit kostlichen Bio-Produkten wieder
abholen — unser Geschenk fir einen schénen Start in

die Schulzeit. Die Schultiten kénnen zwei Wochen vor sorgen fur Extra-Pep.
Einschulungstermin in den Markten abgegeben werden. 2509 Dauerpreis’
Die Aktionsbedingungen und -zeitrdume erfahren Sie 2,99€ (1kg=11,96€)

im Markt und unter alnatura.de/schultuete.

500 Extra°Punkte fiir

Neuanmeldungen im August

Melden Sie sich im August zum PAYBACK Programm an und

sammeln Sie bei jedem Einkauf in unseren Markten und bei Uber

700 PAYBACK Partnern °Punkte. Alle Neuanmeldungen Uber

Alnatura zum PAYBACK Programm vom 28. Juli bis

31. August 2025 erhalten ein Startguthaben von

500 PAYBACK °Punkten (500°P = 5€). y
i

© Knusper-Vergnugen mit
& Schokolade

Diese kross gebackenen Bio-Kekse enthalten
30 Prozent Vollkornhaferflocken sowie Weizen-
vollkornmehl und sind mit Vollmilchschokolade
Uberzogen. Sie schmecken GroB und Klein

und sind ideal fur unterwegs oder fir die Pause
zwischendurch.

200g Dauerpreis' 2,39€ (1kg=11,95€)

So einfach geht’s: %{
¢ Online anmelden unter
PAYBACK.de/alnatura. ?ﬂ
e Alnatura PAYBACK Karte bestellen.
e Einen Einkauf in Hohe von mindestens 2 € tatigen
und (mobile) Karte an der Kasse aktivieren.
e Schon werden 500 Extra®°Punkte auf Ihr
PAYBACK Konto gutgeschrieben!*

s

)

Alternativ kdnnen Sie sich in einem unserer
Markte mit einem PAYBACK Starterset an-

. . 1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhht.
melden Und den WlllkommenSbonUS S|Chern- * Die Gutschrift erfolgt innerhalb von ca. zwei Wochen nach Aktionsende.

Mehrfachanmeldungen sind nicht moglich.

'
E [ Coupon-Vervielfdltigung nicht zulﬁssig.\
| w2, 10FACHOP

'

i | ALNATURA \¢

1 Super Natur Markt . kk

| auf den Einkauf ab 20 € 3]

'

' —

' g So funktioniert's: <

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

1 g Die Punktegutschrift erfolgt nach dem Einkauf. Der Coupon gilt ab einem m

] — Einkaufswert von 20€, ist nicht kombinierbar mit anderen Aktionen auf das >

| . gesamte Sortiment, nur einmalig einsetzbar und nicht nachtrdglich verbuchbar.

] _— ** husgenommen sind Biicher, Geschenkgutscheine, Sauglingsanfangsnahrung und Pfand. <

! N

= 3 o

' e o

' =====C  Giiltig von 01.08. bis 31.08.2025 ©

1 —

B\) < PAPIERCOUPON EINMALIG NUTZEN

=\ J




EINFACH GENUSSVOLL

AmATURA

“KOCHT

>> Um Energie und Topfe
2u sparen, konnen
. Sie Reis und Edamame g
Welpe, "}';; P 2usammen garen. Letztere '
o einfach S Min. vor Ende
der Garzeit zum Reis
ik dazugeben.<
Michelle, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Sommer- Bowl
mit knusprlgem Lacﬁs

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN 3 Inzwischeﬁ
2 Wildlachsfilets (tiefgekihlt) Reis waschen
2 EL Sesamdl gerdstet
1 EL Speisestarke
1 Brokkoli (3009)
125g Basmatireis

100g Edamame (tiefgekunhlt) sung kochen. In einem
200m| Erdnusssauce weiteren Topf ausreichend

und in einem Reis-
kocher oder Topf
nach Packungsanwei-

100ml Teriyakisauce Wasser zum Kochen bringen

und Edamame darin 5 Min.
ZUBEREITUNG kochen, anschlieBend abgieBen.
Lachs liber Nacht im Kuhlschrank Erdnusssauce kurz in einem Topf

auftauen lassen. Filets am ndchsten
Tag unter kaltem Wasser abspulen und
trocken tupfen. Ol und Starke jeweils
in einen tiefen Teller geben. Die Filets :
zundchst in O, dann in Starke wenden sa.uce wend.en, grop zerteilen‘und

und auf ein mit Backpapier ausgelegtes mit Brokkoli auf Reis und Edamame
Backblech geben. anrichten. Erdnusssauce dartibergeben. = ==
Brokkoli waschen, in kleine Réschen ; ' (R0t
zerteilen, Strunk in feine Streifen schnei-  Zubereitungszeit: ;
den und beides im Ol, das im Teller ver- 35 Min. + 12 Std. Auftauzeit

blieben ist, schwenken. Lachs bei 200°C  Nahrwerte pro Portion: Energie 995 kcal,

Umluft 20 Min. knusprig backen. Nach EiweiB 589, Fett 47 g, Kohlenhydrate 75¢
der Halfte der Backzeit Brokkoli neben

erwarmen. Reis und Edamame in
2 Schalen verteilen. Den knusprigen
Lachs vom Blech nehmen, in Teriyaki-

Youkon Crudolio
;ineI: I;‘:;:s auf das Backblech geben und Wildlachsfilets Sesamd|
9 i (tiefgekunhlt) gerostet

8  Alnatura Magazin August 2025



>> Gefliigelfond statt
Gemiisebrihe gibt

einen besonders intensiven

Umawmi-Geschmack. Fiir

ein noch wirzigeres Aroma

Ingwer und Knoblauch

fein reiben und auf das

Abseihen verzichten.

Die Sauce dann vor dem

Verwenden immer gut

schatteln.<

Eva, Alnatura

Rezeptentwicklerin

Der Zucker
oder ein Teil davon
kann durch Honig
oder Agavendicksaft
ersetzt werden.

i

EINFACH GENUSSVOLL

ZUTATEN FUR 1

Ingwer

Teriyakisauce

GLAS A 400 ML

1 daumengroBes Stlick

5 Knoblauchzehen
250ml| Shoyu Sojasauce

200g Zucker

AUSSERDEM

Wasser, Gemiisebriihpulver

b5

" Blgtenhonig |
!Iu. h}l‘h:\lu‘ o 1

Sonnengold
Blitenhonig,
Bioland

=3

P

TEIE

Arche
Shoyu Sojasauce

Leichte Bowls, wiirzige Saucen, bunte Salate,
viel Gemuse, Fisch, Fleisch und Tofu —
die asiatische Kuche ist abwechslungsreich
und steckt voller Umami. Entdecken Sie
mit uns neue Aromen und tauchen Sie ein
in einen asiatischen Sommer. Unser
Lieblingsgemuse im August? Brokkoli!

ZUBEREITUNG

Aus 100 ml Wasser und 1 TL
Gemusebruhpulver nach Packungs-
anweisung eine Brihe zubereiten.
Ingwer und Knoblauch schalen

und klein schneiden.
Gemiisebriihe, Sojasauce, Zucker,
Ingwer und Knoblauch in einen Topf
geben, erhitzen und rtihren, bis der
Zucker sich aufgel6st hat. Danach
ca. 40Min. auf niedriger Hitze
kodcheln lassen.

Sauce durch ein Sieb abgieBen

und in ein sauberes GefaB fillen.
Direkt verwenden oder bis zu

2 Wochen im Kihlschrank lagern.

Zubereitungszeit:
10 Min. +40 Min. Kochzeit

Nahrwerte pro Glas:
Energie 1138 kcal, EiweiB 27 g,
Fett 13 g, Kohlenhydrate 2199

Alnatura Magazin August 2025 9



Grunes
Thai-Curry

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
300g Brokkoli
150g Champignons
200g Zucchini
120g griine Bohnen
3 Lauchzwiebeln
2 EL natives Kokosol
2 EL Sanchon Currypaste
Green Thai
800ml Kokosmilch light
1 Bund Koriander
2 EL No-Fish-Sauce
Saftvon 1 Limette

ZUBEREITUNG

Brokkoli waschen und in kleine Réschen
teilen. Champignons putzen und in feine
Scheiben schneiden. Zucchini waschen,
langs halbieren und in Scheiben schnei-
den. Grlne Bohnen waschen und die
Enden abschneiden. Lauchzwiebeln
waschen und in Ringe schneiden.
Kokosdl im Topf erhitzen, Currypaste
hinzugeben und unter Rihren bei mitt-
lerer Hitze 2-3 Min. anbraten. Mit Kokos-
milch abléschen und aufkochen. Das
Gemuse, bis auf die Lauchzwiebeln, in
den Topf geben und bei mittlerer Hitze
15Min. kdcheln lassen, bis es bissfest ist.
2 Min. vor Ende der Kochzeit die Lauch-
zwiebeln zugeben.

Koriander waschen, trocken schitteln
und hacken. Das Curry mit No-Fish-Sauce
und Limettensaft abschmecken und

mit dem Koriander bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 40 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 168 kcal,

EiweiB 7 g, Fett 9g, Kohlenhydrate 10g

Fairtrade Original Arche
Kokosmilch light No-Fish-Sauce

10 Alnatura Magazin August 2025
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> Mit gehackten Cashew-
kernen bestreut, bekommt
das Curry noch ein bisschen
Crunch. Dazu einfach Basmati-
oder Jasminreis reichen.




EINFACH GENUSSVOLL

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

4 Hahnchenschenkel
8 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen

3 EL Gewiirzmischung Garam Masala
6 Kardamomkapseln
2 Gewiirznelken

250g Basmatireis

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer, Brat- und Backol, Wasser

ZUBEREITUNG

Hahnchenschenkel waschen und mit Kiichen-
papier trocken tupfen. Im Gelenk halbieren und
in eine Auflaufform legen.

Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schalen und hacken. Beides tUber
die Hadhnchenschenkel geben. Garam Masala
und 3 Kardamomkapseln hinzufigen, mit

etwas Salz und Pfeffer wiirzen, 2 EL Ol dariiber
verteilen und alles in der Form vermengen.

Im Backofen bei 220°C Ober-/Unterhitze
40-55Min. garen, dabei die Hahnchenschenkel
nach ca. 20Min. einmal wenden. Kardamom
wieder entfernen.

Restliche Kardamomkapseln leicht anstoBen
und mit Gewurznelken sowie 1 TL Salz und
500 ml Wasser in einen Topf geben. Aufkochen
und Reis darin nach Packungsanweisung bei
mittlerer Hitze ca. 10 Min. garen. Topf vom Herd
nehmen und den Reis noch ca. 5Min. quellen

lassen. Nelken und Kardamom wieder entfernen.

Den Gewdrzreis zu den Hahnchenschenkeln
servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min. + 55 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 606 kcal,
EiweiB 359, Fett 26 g, Kohlenhydrate 569

Sonnentor
Garam Masala

Fols i)
s
Ehintegis
BASMATIREIS

P

1&%&'—"

Riso Vignola
Basmatireis,

Naturland-zertifiziert

Alnatura Magazin August 2025 11
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Vegetarisches .
»Butter Chicken«
mit Tofu

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
200g Tofu Natur
1 EL Speisestarke
1,5 TL Gewiirzmischung
Garam Masala
125g Himalaya-Basmatireis
4 Stangel Koriander
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Butter
3 TL Gewiirzmischung Curry mild
1 geh. EL Tomatenmark
660g geschélte Tomaten
200ml! Kokosmilch

AUSSERDEM
Back- und Bratol, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.
Tofu in ein Geschirrtuch einwickeln und
auspressen. AnschlieBend in grobe Stiicke
reiBen, in eine Schussel geben und mit
Starke und 1 EL Ol mischen. Mit %2 TL
Garam Masala sowie etwas Salz und Pfeffer
wirzen und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Im
Backofen 25 Min. backen. Der Tofu verliert
so seine Feuchtigkeit und wird »chewyx,
also bissfest und elastisch.

In der Zwischenzeit Reis nach Packungs-
anweisung zubereiten. Koriander waschen

Super Natur Markt

Coupon beim Bezahlen
an der Kasse abgeben.

. und zum Garnieren beiseitelegen.

.

> Butter Chicken ist
in der indischen Kiche
ein beliebtes Hahnchencurry
mit Tomaten-Butter-Sauce —
in unserem Rezept kommt
es ohne Fleisch aus.<
Jenny, Alnatura
Rezeptentwicklerin

und trocknen, Blattchen abzup

Fiir die Sauce Zwiebel schalen und
feine Stuicke schneiden, Knoblauch schalen
und pressen. ¥ EL Butter in einer Pfanne
zerlassen und Zwiebel darin 2-3 Min.
anschwitzen. Knoblauch hinzugeben und
mit 1 TL Garam Masala sowie der Curry- =
mischung wirzen. Tomatenmark dazu- i AR
geben und weitere 2—-3 Min. résten. ;
Geschalte Tomaten und Kokosmilch hin-
zuftigen, aufkochen und 5Min. kdcheln
lassen. Die Sauce mit einem Pirierstab
purieren und mit Salz abschmecken.

1,5 EL Butter und Tofu in die Sauce geben
und alles gut verrihren. Reis mit Sauce
auf 2 Tellern anrichten und mit Koriander
garnieren.

Zubereitungszeit: 40 Min. Naturata Taifun
Nahrwerte pro Portion: Energie 593 kcal, Geschalte Tomaten, Tofu Natur

EiweiB 26 g, Fett 22 g, Kohlenhydrate 70g Demeter-zertifiziert

10 % Rabatt

auf das Asia-Sortiment

. 47 104420 " 794825

Mit diesem Coupon erhalten Sie éinmalig 10 % Rabatt auf alle Asia—Pr(.)dukte wie Reis, Wok- & Mienudeln, asiatische WUrzsaucen.
und -pasten sowie Kokosmilch in den Alnatura Super Natur Markten in Deutschland. Ausgenommen Frische- und TK-Artikel.
Abgabe nur in haushaltstblichen Mengen. Giiltig vom 01.08. bis 31.08,2025. Nach Ablauf des Gultigkeitsdatums nicht mehr

einsetzbar. Der Coupon ist nicht mit anderen Coupon-Aktionen kombinierbar. Eine Coupon-Vervielfaltigung ist nicht zuldssig.

\,/
ARCH

NATURKUCHE

N2
S

REISHUNCER @ ALNATURA

und weitere
Marken



“ tris'py Rice Salad
a la Nam Khao

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
250g Jasminreis
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
2 groBe Limettenblatter
2 EL rote Currypaste
4 EL No-Fish-Sauce
1 Bund Koriander
1 Bund Minze
2 EL Kokos geraspelt
509 Erdniisse gerostet und gesalzen

AUSSERDEM
Zucker, Brat- und Backol

ZUBEREITUNG

Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

In der Zwischenzeit Schalotte und Knoblauch
schalen und klein hacken. Limettenblatter
mit den Handen zerbréseln, mit Currypaste,
No-Fish-Sauce, Schalotte, Knoblauch und

2 Prisen Zucker in einer Schale vermengen
und unter den gekochten Reis im Topf rihren.
Den Topfinhalt auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen, 4 EL Ol

> Nam Khao wird in Laos

gegessen und ist eine tolle
Maglichkeit, Reis vom Vortag

Gekochten Reis immer im Kihl-
schrank aufbewahren. Wer dem

reicht ein Dressing dazu, 2um
Beispiel unsere selbst gemachte
Teriyakisauce von Seite 9.

- dartbergeben und bei 200°C Ober-/Unter-

hitze 25-30Min. knusprig backen. Nach der
Halfte der Zeit einmal umrthren.
Inzwischen Koriander und Minze waschen,
trocken schutteln, Blattchen abzupfen und
hacken. Reis auf 2 Teller verteilen, mit den
Krautern vermengen und mit Kokosraspeln
und Erdnussen getoppt servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min. + 30 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 730 kcal,
EiweiB 19 g, Fett 21 g, Kohlenhydrate 112 g

|
¢ 28

Onoff Spices
Limettenblatter

Davert
Jasminreis

Alnatura Magazin August 2025

traditionell auf Salatbldttern

2u verbrauchen. Grundsatzlich gilt:

Salat noch mehr Wirze geben will,
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Mit frisch gehackter
grober Petersilie
bestreuen. Dazu passt
zum Beispiel ein Gurken-

Knoblauch-Joghurt.

>> Urspringlich stammt das
Gericht aus der arabischen

: Kiiche und nennt sich

. »Kibbeh<. Dabei wird eine feine

. Masse aus Bulgur und Hack-
"~ fleisch traditionell mit einer

wiirzigen Fillung geformt und

frittiert. Die Ofenvariante ist

- eine moderne Interpretation

. des Originals.

EINFACH GENUSSVOLL

Bulgur-Hackfleisch-Rauten aus dem Ofen

ZUTATEN FUR 30 STUCK
350g Bulgur
150g Weizengrief3
3 Strauchtomaten
2 Zwiebeln
1 gelbe Paprika
320g Rinderhackfleisch
2 EL Tomatenmark
2 EL Gewiirzmischung Baharat

AUSSERDEM
Brat- und Backol, Salz, Wasser

ZUBEREITUNG

Ein Backblech einélen. 200 g Bulgur mit
GrieB und 2 TL Salz vermischen. 800 ml
Wasser zum Kochen bringen, unter den
Bulgurmix rithren und 15 Min. quellen
lassen. 10 Min. abkuhlen lassen und dann
3% der Masse gleichmaBig auf dem ge-
samten Blech verteilen.

14  Alnatura Magazin August 2025

Wahrend der Bulgur quillt, Backofen
auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Tomaten waschen, vom Strunk befreien
und fein hacken. Zwiebeln schalen und
auf einer Gemusereibe fein reiben. Bei-
des samt austretender Flissigkeit in eine
Schussel geben. Paprika waschen, von
Strunk und Kernen befreien, in kleine
Woarfel schneiden und ebenfalls in die
Schussel geben. Hackfleisch, Tomaten-
mark, Baharat, 1 EL Salz, 1509 rohen
Bulgur sowie das Ubrige Viertel des Bul-
gurmix hinzuftgen, alles vermischen
und die Masse gleichmaBig auf der Bul-
gurschicht auf dem Blech verteilen.

Die Oberfliche mit etwas Ol bestrei-
chen und im Ofen 40 Min. backen.

Zubereitungszeit: 30 Min. +40 Min.
Backzeit

Nahrwerte pro Stlick: Energie 95 kcal,
EiweiB 5g, Fett 3g, Kohlenhydrate 12g

Fiir die Bulgur-Hackfleisch-Rauten
lasst sich auch tiefgekiihltes Hackfleisch
verwenden. Einfach iiber Nacht
im Kiihlschrank auftauen und dann
wie beschrieben verarbeiten.

Herausnehmen und in 30 rautenférmige Erdmannhauser BioLust
Stiicke schneiden. Bulgur, Demeter-  Rinderhackfleisch
zertifiziert (tiefgefroren)



ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1 Brokkoli
2 gelbe Paprika
1 Salatgurke
2 Mango
400g Rauchertofu Mandel-Sesam
2 EL schwarzer Sesam
6 EL Erdnussmus Crunchy
4 EL Sojasauce
Saftvon 1 Zitrone

AUSSERDEM
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Brokkoli putzen, waschen und in kleine Ros-
chen teilen. Paprika langs halbieren, entkernen,
waschen und in diinne Streifen schneiden.

EINFACH GENUSSVOLL

Gurke waschen, Enden abschneiden und Gurke
mit dem Sparschaler langs in diinne Streifen
hobeln. Mango schalen, entkernen und in feine

Streifen schneiden. Tofu mit einem Kiichen- - Sy
papier trocken tupfen und in 1cm groBe Wirfel i
schneldgn. : =y ST
Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer qatiehertofll

Hitze 2 Min. anrosten, bis er duftet und knackt.
Vom Herd nehmen und abkthlen lassen. Fur das
Dressing Erdnussmus, Sojasauce, Zitronensaft

Mandel-Sesam

und 2 Prisen Pfeffer in einer Schussel verrtihren. —_——
Gemiise, Mango und Tofu in tiefen Tellern an- P
richten. Dressing dartibergeben und mit geros- Schwarzes sesam
tetem Sesam garniert servieren. I@
Zubereitungszeit: 25 Min. =
Ndhrwerte pro Portion: Energie 549 kcal, Arche

EiweiB 33 g, Fett 34 g, Kohlenhydrate 20g Schwarzer Sesam

Alnatura Magazin August 2025 15



EINFACH GENUSSVOLL

Azukibohnen in
gebackener SuiBkartoffel

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
100g Azukibohnen
2 groBe SuBkartoffeln
3 EL Kokos-Cuisine
2 TL Misopaste
1,5 TL Sojasauce Shoyu-Art
2 EL Gomasio-Gewiirzmischung

AUSSERDEM
Salz, Brat- und Backol, Wasser

ZUBEREITUNG
Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser
einweichen. Eingeweichte Bohnen am
nachsten Tag 30-40 Min. in frischem
Wasser garen, abgieBen und erst jetzt
salzen.

Wahrend die Bohnen garen, SuB-
kartoffeln gut waschen und putzen,
einmal langs tief einschneiden und

mit je 1 EL Ol einpinseln. Im Back-
ofen bei 200°C Umluft je nach
GroBe 40-60 Min. auf mittlerer
Schiene backen.
In einer kleinen Schiissel Kokos-
Cuisine, Misopaste und Sojasauce
gut verrthren, gegebenenfalls
mit 1 EL Wasser strecken.
SuBkartoffeln auf 2 Tellern
anrichten, Bohnen gleichmaBig
in die Kartoffeln fullen, Sauce
daribergieBen und mit Gomasio
toppen.

Zubereitungszeit: 10 Min.
+ 12 Std. Ruhezeit + 1 Std. Backzeit

Nahrwerte pro Portion:
Energie 626 kcal, Eiweil3 18, Fett 164,
Kohlenhydrate 94 g

.;i ,/ /

Dieses Gericht ist von der
Japanischen Kiiche inspiriert.

Dort sind Azukibohnen meist siB
erhdltlich und gebackene SiBkartoffeln
ein gdngiges Streetfood. Die Schale
ldsst sich einfach mitessen. Wer mag,
gibt einige Blatter frische Minze iber
das fertige Gericht.<
Vroni, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Davert
Azukibohnen
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LIEBLING DES MONATS

Von Kopf bis FuB3 grin, :
mit festem Stamm und feinen =
Réschen —so soll er sein, der Brokkol
Neben seinem prachtigen Erscheinungsbild
ist es aber vor allem sein Geschmack, der
ihn zum Star unter den Kohlgemuisen macht.

‘Wegen seines -
: ¥ Geschmacks, der an
] griinen Spargel
erinnert, ist Brokkoli
auch als Spargelkohl
bekannt.

einwdirzig Uberzeugt Brokkoli als knackige Rohkost

in Salaten, bissfest gedlinstet oder kross gebraten

als Beilage sowie im Auflauf oder als Suppe. Der enge
Verwandte des Blumenkohls schmeckt warm wie kalt und macht
auch in den Kiichen Asiens eine gute Figur. SchlieBlich hat er dort

den USA, sondern vor allem in Europa angebaut. In Deutschland hat Brokkoli
von Juni bis Oktober Saison und ist dauBerst beliebt. Kein Wunder, enthalt
das Gemuse doch wenige Kalorien, dafur EiweiB, Ballaststoffe und vor allem
Vitamin C. Ein weiterer Pluspunkt: Nicht nur die Réschen, auch die Blatter
und der Strunk sind essbar. Frische Exemplare sind an der satten Farbe und
den geschlossenen Képfen erkennbar. Der Strunk sollte fest und die Schnitt-
stelle nicht zu trocken sein. Im Gemusefach des Kuhlschranks ist das Kohl-
gemuse in ein feuchtes Tuch gewickelt drei bis finf Tage lang haltbar.

Wie oft gilt aber auch hier: Am besten direkt genieBen!

18 Alnatura Magazin August 2025
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2009
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EINFACH GENUSSVOLL

Brokkolisalat

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Quinoa

Brokkoli (600 g)
Walnusskerne

kernlose dunkle Weintrauben
rote Zwiebel

Dijonsenf

Schmand

AUSSERDEM
Wasser, Gemiisebriihpulver, Zucker,
Essig, Olivendl, Pfeffer, Salz

Zubereitungszeit: 25 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 572 kcal,

-

-

1.0 -3

5 8 ;

Fusst ausgezeichnel dazw

Im Geschmackstest »Das groBe
Quietschen« der Frankfurter Allgemeinen
Sonntagszeitung (FAS)* wurde der
Alnatura Grill- und Pfannenkése unter
zehn getesteten Produkten auf Platz 1
gesetzt. Die Testerinnen
und Tester loben, dass
er schén milchig riecht,
die Zunge Andeutungen
von spritziger Saure und
Minzfrische sptrt und
dass er Rdstnoten vom
Grill prachtig annimmt.

GRILL-UND
PFANNENKASE

Hromage b griber

* Ausgabe vom 08.06.2025, Nr. 23

2 _.il'. v

EiweiB 15g, Fett 40g, Kohlenhydrate 349

ZUBEREITUNG

Quinoa grindlich abspulen, mit 250 ml
Wasser und 1 EL GemUsebruhpulver
aufkochen und 15 Min. kocheln lassen,

bis sie gar ist. In der Zwischenzeit Brokkoli
waschen, vom Strunk befreien und die
Roschen fein hacken. WalnUsse hacken,
Trauben waschen und langs halbieren.

Fir das Dressing Zwiebel fein hacken

und mit Senf, Schmand, 2 TL Zucker, 2 EL
Essig und 2 EL Ol griindlich vermengen.
Mit Pfeffer und Salz wirzen.

Brokkoli, Quinoa, Walnussstiicke und
Trauben mischen und auf Tellern anrichten.
Das Dressing dartbergeben und mit Pfeffer
bestreuen.

Ist der Brokkolistrunk
sehr zart, kann auch er
klein geschnitten in den

Salat gegeben werden.
Ansonsten besser einfrieren
und spater als 2utat fir eine
Gemisesuppe verwenden.

% _,1 2

» N

+ SCHROZBERGER

Erseva]
e

Schrozberger Milchbauern
Schmand,
Demeter-zertifiziert

Lowensenf
Dijonsenf
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Rollchen kdnnen Sie
etwas Pistazienmus
mit Kokosmilch

Als Dip fiir die

verriihren.

EINFACH GENUSSVOLL

SuBe Sommerroulle'h' mit Reis

ZUTATEN FUR 7 STUCK
400m| Kokosmilch light
100g Milchreis
2 EL Kokos geraspelt
350g Obst, z.B. Kiwi, Erdbeeren,

Mango oder Blaubeeren >>

7 Blatt Reispapier

AUSSERDEM
Zucker

ZUBEREITUNG

In einem Topf Kokosmilch mit Milchreis und

1 EL Zucker aufkochen, dann 25 Min. mit Deckel

bei niedriger Hitze kocheln lassen. Komplett
auskuhlen lassen und Kokosraspel untermischen.
Obst waschen oder gegebenenfalls schalen und

in diinne Scheiben schneiden. Einen tiefen Teller mit
warmem Wasser bereitstellen und jeweils 1 Blatt
Reispapier 30 Sek. einweichen, dann sofort auf einen
weiteren Teller geben und mittig einige Scheiben
Obst darauf verteilen. 2 EL Milchreis dartibergeben,
Reispapier an den Seiten einschlagen und fest auf-
rollen. Genauso mit den weiteren Blattern verfahren.

Zubereitungszeit: 15 Min. +25 Min. Kochzeit

+ 1 Std. Kuhlzeit

Nahrwerte pro Stlck: Energie 158 kcal, EiweiB 2 g,
Fett 2 g, Kohlenhydrate 32 g

20 Alnatura Magazin August 2025

Fiir den klassischen
Milchreis-Geschmack

eine 2imtstange mitkochen
oder mit 1 Msp. gemahlener
Vanille verfeinern.

Fairtrade Original
Kokosmilch light

Davert
Milchreis

’."

>> Wer mag, kann
die Mousse vor dem
Servieren mit etwas
Kakaopulver bestreuen,
Mit diesem Rezept kinnen
Reisreste perfekt verwertet
werden. Sie bendtigen dafiir
1509 gekochten Reis —
diesen immer im Kihl-
schrank aufbewahren.<
Jana, Alnatura
Rezeptentwicklerin

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

=
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Reis-Schokomousse' |

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
70g Jasminreis
200g Feine-Bitter-Schokolade

AUSSERDEM
Wasser

ZUBEREITUNG

Jasminreis nach Packungsanweisung zubereiten.
Schokolade in grobe Stlicke brechen und im Wasserbad
unter Ruhren schmelzen. 150 ml Wasser erhitzen.

Reis, Schokolade und heiBes Wasser im Mixer zu

einer cremigen Masse purieren. Fur perfekten Genuss
2 Std. kahl stellen.

Zubereitungszeit: 15Min. + 15 Min. Kochzeit

+ 2 Std. KUhlzeit

Nahrwerte pro Portion: Energie 643 kcal, EiweiB 10g,
Fett 319, Kohlenhydrate 749

%zmz cméﬂﬁ

mit nur 2 Grundzutaten

| —_—
Alnatura Alnatura
Jasminreis Feine-Bitter-Schokolade

EINFACH GENUSSVOLL

Das Eis schmeckt
mit frischen Friichten
wie Erdbeeren oder

getoppt mit einer Sauce,
zum Beispiel Mango-

Fruchtsauce.

Milchreis-léis

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
50g Milchreis
250ml Milch
509 Zucker
%2 TL Bourbonvanillepaste
200g Schlagrahm

AUSSERDEM
Salz

ZUBEREITUNG

Milchreis zusammen mit Milch und 1 Prise Salz auf-
kochen und nach Packungsanweisung 25 Min. garen.
Dann Zucker, Vanillepaste und 100g Schlagrahm
unterrhren und den Reis vollstandig auskihlen lassen.
Die restlichen 1009 Schlagrahm aufschlagen und

unter die erkaltete Milchreis-Masse heben. In ein gefrier-
fahiges Behaltnis geben und mindestens 6 Std. einfrieren.

Zubereitungszeit: 5 Min. + 25 Min. Kochzeit

+ 6 Std. Kuhlzeit

Nahrwerte pro Portion: Energie 478 kcal, Eiwei3 8g,
Fett 36 g, Kohlenhydrate 29 g

Biovegan
Bourbon-
vanillepaste

Berchtesgadener Land
Schlagrahm,
Demeter-zertifiziert

Alnatura Magazin August 2025
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ALNATURA ENTDECKEN

Kleine Kornchen -
grof3e Genussreise

Lange Zeit galt hierzulande die Kartoffel als Beilagen-Kénigin, allmahlich
erweitert um Nudeln, wahrend fir mehr als die Halfte der Weltbevélkerung
Reis das Grundnahrungsmittel Nummer eins darstellt. Vor allem im asiatischen
Raum - der Heimat des Reises — ist er nicht vom Speiseplan wegzudenken.
Auch unsere Kichen hat er inzwischen mit seiner Vielseitigkeit erobert.
Als Beilage zu vietnamesischen Gemusepfannen oder thailandischen Currys
ebenso wie in Form von cremigem Milchreis — Reis geht einfach immer.

Iﬁdkom—BWw ~\ < r *,A

ist etwas kerniger und intensiver im Geschmack
als sein perlmuttfarbener Bruder. Das macht ihn
zur perfekten Begleitung von wiirzigeren Saucen
wie Lammcurrys. Er hat eine langere Garzeit,
punktet dafiir aber mit mehr Nahrstoffen
aus dem vollen Reiskorn.

Fertig in: 35Min.

ist ein edler Langkornreis, dessen
Heimat am FuBe des Himalayas
in Nordindien und Pakistan liegt.
Dort kommt er vor allem zu festlichen
Anlassen auf den Tisch. Bei uns
hat er sich langst zum Allrounder
fiir Gerichte aus Asien entwickelt.
Ein Grund dafiir ist sein unver-
wechselbares duftig-nussiges Aroma.
Es harmoniert zu indischen Currys
ebenso gut wie zu Gemiisepfannen
aller Landerkiichen.

Fertig in: 10—15 Min.
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ALNATURA ENTDECKEN

Wie viel Reiskorn steckt im Reis?

Nach der Ernte befreit man die Reiskérner von
ihrer duBersten Hulle, einem harten Spelz.
Das Ergebnis ist Naturreis, auch Vollkornreis
genannt. Ihm haften noch der Keimling und
die duBeren Schichten an.

Werden auch diese abgeschalt, entsteht
weiBer Reis, dem dadurch ein groBer Teil
der Ballast- und Mineralstoffe, Vitamine sowie
ungesattigten Fettsauren fehlt. Seine Vorteile
sind unter anderem die kirzere Kochzeit und
der milde Geschmack, wie beim Jasminreis.

Frucht- und
Samenschale

Keimling

Aleuronschicht

Mehlkorper

verstromt schon beim Kochen einen exotisch-
blumigen Duft, der an Jasminbliiten erinnert.
Entsprechend zdhlt man ihn gemeinsam
mit dem Basmatireis zu den Duftreis-Sorten.
In vielen asiatischen Landern ist er
allgegenwartig, auch weil das gekochte
Korn leicht klebrig ist und sich hervorragend
zum Stabchenessen eignet. Jasminreis
ist die ideale Basis fiir Bowls und
thailandischen Bratreis.

Fertig in: 10-15 Min.
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ALNATURA ENTDECKEN

Jedes Korn ein Unikat

Grinkern wr Couscous

ist keine eigene Getreideart, sondern passt wie Couscous zu den Gewiirzen besteht wie Bulgur klassisch aus
unreif geernteter Dinkel. Durch das Trocknen und Krautern der nordafrikanischen Hartweizen. Das Getreide wird zu Grie
liber Holzfeuer nach der Ernte bekommt er sein und orientalischen Kiiche, wie Kreuz- vermahlen, eingeweicht, zu kleinen
unverwechselbares, herzhaft-wiirziges Aroma. kiimmel und Minze. Hergestellt wird Kiigelchen gerollt und gekocht. Durch
Einst fester Bestandteil der vegetarischen Kiiche er aus Hartweizen. Dafiir werden die diese Vorbehandlung ist er etwas
in Form von Bratlingen, scheint er ein wenig aus Korner gedampft, getrocknet und dann schneller fertig als Bulgur und somit ideal
der Mode gekommen zu sein. Voéllig zu Unrecht! zu Griitze zerkleinert. Der Geschmack fiir die schnelle Kiiche. Neben Hartweizen-
Passt er doch bestens zu wiirzigen Saucen ist etwas kraftiger als der von Cous- couscous bietet das Alnatura Sortiment
und cremigen Ragouts. Alnatura Griinkern cous und leicht nussig. auch Couscous aus Dinkel und Kichererbsen.

stammt aus Bio-Anbau in Osterreich. 4 i W A
Fertig in: 10 Min. Fertig in: 5-10 Min.

/n&o
! Bif .
~ Bulgur und Couscous

werden oft verwechselt. Kein
Wunder, stimmen sie doch in der
Verwendung fast iiberein — egal
ob in Taboulé und anderen Salaten
oder auch zum Fiillen von Gemiise.
Und auch optisch dhneln sie sich:
kleine Kornchen, die einen etwas
runder, die anderen etwas grober.
Der Unterschied liegt vor allem
in der Herstellung.

Fertig in: 30 Min.

aus Osterreich ::

Epeautre vert d'Autriche

5-10
MIN.



ALNATURA ENTDECKEN

Mindestens genauso einfach und vielseitig zu verwenden wie Reis sind Quinoa,
Couscous und Co. Doch welches Korn passt zu welchem Gericht und wie wird es zubereitet?
Machen Sie mit uns einen Abstecher ins Alnatura Sortiment.

ist eines der altesten Lebensmittel
tiberhaupt. Ob siiBB oder salzig: Die leicht
nussig schmeckende Hirse ist universell
einsetzbar und steht schnell auf dem
Tisch. Sie kann mit Briihe gekocht werden
wie ein Risotto und liefert die Basis
fiir herzhafte Auflaufe oder Bratlinge.
Mit Milch und Obst gekocht, verwandelt
sich Hirse schnell in einen siiBen Brei
zum Friihstiick oder als Dessert.

Fertig in: 7-10 Min.

Nz
==

ALNATURA

Hirse
feinkornig
Mﬂbgg
gralns Ins

Qmmm/
ist ein GansefuBgewachs und damit,
wie Amaranth auch, ein Pseudogetreide.
Meint: Die beiden sind in ihrer Verwendung
dem echten Getreide sehr dhnlich, gehoren
aus botanischer Sicht aber anderen Pflanzen-
familien an. Quinoa ist in Landern wie
Ecuador, Peru und Bolivien ein wichtiges
Nahrungsmittel. Die gekochten Kérner
schmecken genau wie Reis als Beilage fiir
samtliche Landerkiichen sowie in Salaten.
Fiir noch mehr Abwechslung probieren Sie
unsere Alnatura Mischung aus weiB3em,
rotem und schwarzem Quinoa.

Fertig in: 20-25Min.
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fimaranth,

gehort zur Familie der Fuchsschwanz-
gewachse und gilt als Hauptnahrungs-
mittel der Azteken und Inka. Er ist
nussig-mild im Geschmack, entfernt
vergleichbar mit Hirse. Amaranth
lasst sich als Brei zubereiten, ahnlich
einer Polenta, eignet sich aber auch
bestens zum Fiillen von Gemiise oder
als Beilage zu Chili.

Fertig in: 30 Min. + 10 Min. Quellzeit

ALNATURA

Amaranth

Amarante

Alnatura Magazin August 2025 25




>
=
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Vielfiltige &

Beilagen-Alternative

Reis ist eine beliebte Beilage. Doch meist hat er eine lange Reise hinter sich.
Eine tolle heimische Alternative ist Dinkel, der nach strengen Demeter-
Richtlinien angebaut wird. Die aromatischen Kérner schmecken tberall dort,
wo es sonst Reis auch tut: im Risotto, als Salatzutat, in Bowls
und Pfannengerichten oder einfach als Beilage.

in nur
15 Minuten gar

geschliffenes

Dinkelkorn »Unser Dinkel ist

eine regionale
Alternative zu Reis,
denn er wird in
Deutschland angebaut
und hat damit keine
langen Transportwege
hinter sich. Flr uns ein

in Deutschland
angebaut

Demeter-Qualitat

milder, leicht
nussiger Geschmack

Epeautre & cuisiner

SSNSSN SN X SN

reich an Vo P e groBer Pluspunkt
Ballaststoffen s A= -

Jet XS in Sachen

& — =1 Umweltschutz.«

Anja Gibbels,
Alnatura Produktmanagerin
flr Getreide

J
AN

Ein schmackhaftes
Rezept mit Dinkel wie Reis
finden Sie auf
der rechten Seite.
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EINFACH GENUSSVOLL

Lauwarmer Dinkelsalat mit Aprikosen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

250g Dinkel wie Reis

Zwiebeln

kleine Aubergine

kleine Paprika

kleine Zucchini

reife Aprikosen

4009 Kichererbsen (in der Dose)
2 Knoblauchzehen

60g Pinienkerne

W = — = N

AUSSERDEM
Olivendl, Essig, Zucker, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Dinkel wie Reis nach Packungsanwei-
sung zubereiten.

Zwiebeln schalen und fein hacken.
Aubergine waschen, putzen und fein
waurfeln. Paprika und Zucchini waschen,
putzen und in kleine Stlicke schneiden.
Aprikosen waschen, vom Kern befreien
und auch in kleine Stticke schneiden.
Kichererbsen abtropfen lassen. Knob-
lauch schélen und fein zerdrticken. Pinien-
kerne in einer Pfanne leicht anrésten.
Zwiebeln in einer groBen Pfanne in 1 EL
Ol glasig diinsten. Aubergine hinzufiigen
und 3-4 Min. mitbraten, dann Paprika

Sie konnen den Salat
noch mit frischen Krautern
und Feta verfeinern.

und Zucchini dazugeben. Sobald das
Gemdse bissfest gegart ist, Aprikosenstu-
cke unterheben und 3 Min. weiter garen.
Kichererbsen und Knoblauch dazugeben
und warm werden lassen.

Dinkel wie Reis, GemUse-Aprikosen-Mix
und Pinienkerne in einer Schissel mischen
und mit einem Dressing aus 3 EL Ol, 1 EL
Essig, ¥2 TL Zucker, Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken. Lauwarm servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 605 kcal,

Eiwei3 22 g, Fett 22 g, Kohlenhydrate 709
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

-8 _
ARGHE

Seitan-Fix

Arche
Bio-Fertigmischung
Seitan-Fix »Natural« vegan
200g Dauerpreis' 4,59€
(1kg=22,95%€)

Yakso
Bio-Austern-
sauce** vegan
250 ml Dauerpreis!
3,29€ (11=13,16€)

Aromatische Asia-Kiichen

Ob japanisch, thailandisch oder chinesisch — asiatisch kochen
ist immer eine gute Idee. Mit verschiedenem Gemuse,
Seitan und Reis als Basis, dazu passenden Gewrzen

und wurzigen Saucen holen Sie sich im Handumdrehen

die Geschmacker Asiens in die eigenen vier Wande.

[ yakso

SPICEBAR
Goyfac
E=Te
B
Reishunger Reishunger Onoff Spices Onoff Spices Spicebar
Bio-Sushi-Reis Bio-Jasminreis Bio-Thai-Sriracha-Chili-Sauce  Bio-Thai-Limetten-  Bio-Gewiirzmischung
400g Dauerpreis’ 400g Dauerpreis! »My Thai Taste« vegan blatter** vegan »Umami-Bums«**
3,49€ (1kg=8,73€) 2,99€ (1kg=7,48%€) 260ml| Dauerpreis® 3,99€ 59 Dauerpreis’ 100g Dauerpreis' 4,99€
(11=15,35€) 2,89€ (1kg=49,90€)
4
REISHUNCER @ Q\/&e,, SPICEBAR
v
=/ G

Opoe¢

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

1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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ARCHE — authentisch asiatisch.

Seit 1982 haben wir ein Ziel: fir unsere Kundinnen und Kunden asiatische
Bio-Spezialitaten hochster Qualitat zu kreieren. Dabei legen wir groBten Wert
auf klare, kurze Rezepturen und den Verzicht auf unnétige Zusatzstoffe.

Die jahrzehntelange Zusammenarbeit mit traditionell arbeitenden Manufakturen
— zum Beispiel in Japan — ist dabei einer unserer Grundwerte.
Genauso, wie wir ARCHE auch in den Dienst an der Allgemeinheit stellen.

www.arche-naturkueche.de

ANZEIGE



ARCHE Thai Chili-Paste
e scharf-wurziger Geschmack

e = ong SRR B | L fur die asiatische Kiiche
P T = - _ « nattirlich fermentiert
e o » glutenfrei
— = =~ o fein abgestimmt mit Knoblauch,
= = Koriander und Chilipulver
éﬁt,} ‘é" « verleiht auch Marinaden und
= = e, Asia-Suppen eine scharfe Note
"= }§ g
Crr=a=—— =
= = - *
= =
= =
o) o
g ARCHE
- = Thai
S e )
R Tipp: Die Thai Chili-
PP
Paste entfaltet ihre
Scharfe langsam. Sie
ist sehr ergiebig und
- : kann daher sparsam
}‘%Waraa;ﬁ_——’ dosiert werden.

PRI 2 g -

Seitan-Bulgogi an Gemuse

Zutaten fdr 2 Portionen: Zubereitung:
2EL ARCHE Tamari Fur die Marinade 1EL Tamari, Sesamol, Thai Chili-Paste, Agaven-
1TL ARCHE Sesamol gerostet sirup und Limettensaft in einer Schissel verrtihren und durchziehen
2TL ARCHE Thai Chili-Paste lassen. Aus 1,5 Liter Wasser und Miso nach Packungsanweisung
1TL Agavensirup eine Briihe zubereiten. Seitan-Fix mit 100 ml Wasser, neutralem O,
1EL Limettensaft 1 EL Tamari und GrillgewUrzmischung verkneten, zu einer flachen
1EL ARCHE Misobriihe Kugel formen und in der Misobrihe ca. 15 Min. kécheln lassen.
100g ARCHE Seitan-Fix Herausnehmen, etwas abkihlen lassen und in mundgerechte
2EL neutrales Ol Stlcke schneiden. Karotte putzen und in dinne Stifte schneiden,
1TL Grillgewirzmischung Fruhlingswiebeln putzen und in feine Streifen schneiden. In einer
1 Karotte Pfanne Bratdl erhitzen und Seitanstlicke darin kross anbraten. Ge-
2 Fruhlingszwiebeln mUse dazugeben und kurz mitbraten. Mit der Marinade abldschen.
2EL Bratol In Schisseln anrichten und mit Sesam bestreut servieren.
1EL weiBer Sesam oder
ARCHE schwarzer Sesam Tipp: Dazu passt Basmatireis, ARCHE Kimchi und Gurkensalat.

Sollten Seitanwdirfel tbrig bleiben — ein paar Tage im Kthlschrank
aufbewahren oder einfrieren und nach Bedarf in anderen Rezepten

verwenden.
Traditionell japanisch!
Viele Spezialitdten von ARCHE entstehen in jahrhunderte- aus handwerklichem Kénnen, aus der Erfahrung von
alter Herstellungskunst nach Uberlieferten Rezepten. Generationen und aus exzellenten Zutaten ein Premium-
ARCHE Cedarwood Tamari reift in einer kleinen traditions- ~ Produkt von authentischem Charakter. Das ARCHE
reichen japanischen Manufaktur in Ruhe und mit viel Zeit Cedarwood Tamari ist besonders gehaltvoll, vollmundig
zu einer ungewohnlich charaktervollen Wirzsauce heran und reich an harmonischem Umami; vegan und glutenfrei.
— mehrere Monate in Uber hundert Jahre alten Fassern Es eignet sich bestens zum Abschmecken und Abrunden )
aus der japanischen Zeder unter dem Einfluss wechselnder ~ von Saucen, Suppen und Salaten. Es bewahrt seinen TAMARI
Jahreszeiten und Temperaturen. Das uralte Verfahren der Geschmack auch bei langerem Kochen wie beim Anbraten e
naturlichen Fermentation mit dem Koji-Ferment erstreckt und kann vielseitig als Marinade beziehungsweise als
sich bei diesem Tamari Uber zwei Sommer. So entsteht Marinadenzutat verwendet werden.

* Nicht in allen Markten erhaltlich.



Sommerrollen mit asiatischer Dip-Sauce

Zutaten far 12 Stick:

2

5EL

Y TL

2,5EL

Saft von V2
2TL

1259

1 Teller

1 Handvoll

12 Blatter
1EL

Frihlingszwiebeln

ARCHE Shoyu

ARCHE Thai Chili-Paste
ARCHE Sesamol gerostet
Limette

Agavensirup

ARCHE Bifun Rice Noodles
Gemuse- und Obststreifen
(z.B. Karotte, Gurke, Paprika,
Avocado, Chinakohl,
Sprossen, Mango)

frische Krauter

(z.B. Koriander, Minze)
ARCHE Rice Paper

ARCHE schwarzer Sesam

ARCHE Bifun Rice Noodles

« feine, elastische Reisnudeln

e einfach mit heiBem Wasser
UbergieBen und 5 Minuten

ziehen lassen — oder alternativ

/ 3 Minuten kochen

e glutenfrei

e praktisch portioniert

*

‘-...._!,./
ARCHE
st Bifun
VERWTGELLY DI RISO nudeln sind ideal
L4 s s fur alle warmen
Nudelgerichte,
Woks, Fruhlings-
rollen, kalte

Sommersalate
und als Beilage.

Zubereitung:

Fur die Dip-Sauce Frihlingswiebeln putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Mit 3EL Shoyu, Thai Chili-Paste, ¥2EL Sesamdl, Limetten-
saft und Agavensirup in eine Schissel geben, verrthren und durch-
ziehen lassen. Bifun Reisnudeln nach Packungsangabe zubereiten.
Gemuse und Obst waschen, gegebenenfalls schalen und in Strei-
fen schneiden. Krauter waschen und Blattchen abzupfen. Einen
tiefen Teller mit warmem Wasser bereitstellen. Reispapier-Blatter
einzeln je 30 Sek. im Wasser einweichen und auf einen flachen
Teller legen. Zugig jeweils mittig 1EL Bifun, ein paar Gemuse- und
Obststreifen sowie Krauterblatter darauf drapieren. Die Sommer-
rollen mit dem restlichen Shoyu und dem restlichen Sesamél betrau-
feln und mit etwas Sesam bestreuen. Die Seiten einschlagen und fest
einrollen. Mit der asiatischen Dip-Sauce direkt servieren.

Tipp: Mit ein wenig Ubung geht das Rollen schnell von der Hand.
Die ungebratenen Reispapier-Rolichen heiBen Sommerrollen.
Maégen Sie es lieber knusprig, kénnen Sie diese auch in Ol anbraten.

Neu und kreativ!

Die neuen Rice Ramen Instant Noodle Soups von ARCHE mit original
thailandischer Rezeptur kommen ganz ohne Hefeextrakt, zugesetzte
Aromen und Palmol aus. Es sind zwei Ramen Instant-Nudelsuppen

in Bio-Qualitat mit Vollkorn-Reisnudeln und hochwertigen Gewdirz-
mischungen in den Sorten Thai Curry und Tom Yum. Die Sorte Thai
Curry enthalt vor allem Kokosmilchpulver, Kaffirlimette und Ingwer.
Die Sorte Tom Yum enthalt wirzige Schalotten, Zitronengras, Frihlings-
zwiebeln, Galgant und ebenfalls Kokosmilchpulver. Die Suppen sind
vegan, glutenfrei und superschnell zubereitet: Instantnudeln in eine
Schussel geben, die innenliegende Wiirzmischung hinzuftigen, mit ko-
chendem Wasser UbergieBen, 5 Minuten ziehen lassen und genieB3en.

' @ \ -9
ﬁBCHE \ ARCHE
|

‘. Rice Ramen I\ Rice Ramen

Thui curl’}I w Tom Yum
{INSTANT NOODLE SOUE]

Demnachst verftgbar.



Traditionell fermentiert fUr mehr Umami

Geschaftsfuhrer Stefan Schmidt spricht Uber das vielseitige Sortiment
von ARCHE, den Prozess der Fermentation, den Geschmack, der
damit einhergeht, und daruber, dass nicht nur jedes Produkt,
sondern auch die Unternehmensform von ARCHE besonders ist.

Stefan Schmidt, was macht die ARCHE-Produkte

so besonders?

»Wenn ich unsere Partner in Asien besuche, dann bin ich
jedes Mal wieder beeindruckt, mit welcher Hingabe und
Detailtreue dort fiir uns produziert wird. So werden viele
unserer japanischen Produkte wie zum Beispiel Sojasaucen
und Misos tber mehrere Monate auf natlrliche Weise mit
dem Koji-Ferment gereift. Neben der sorgfaltigen Auswahl
der Rohstoffe, bei der unter anderem ein hoher EiweiB3-
gehalt wichtig ist, spielt der Faktor Zeit in der Produktion
eine enorm wichtige Rolle. Die Produkte reifen ohne externe
Zufuhr von Hitze Gber Monate langsam und in Ruhe. Und
fast schon spektakular finde ich, dass unser Produzent da-
rauf achtet, wie die wechselnden Temperaturen der Jahres-
zeiten auf die bisweilen uralten Zedernholzfasser und das
Produkt darin einwirken kénnen.«

Was bewirkt die natiirliche Fermentation

der Produkte?

»Einerseits spaltet das Koji-Ferment Uber die Zeit die Eiweile,
die zum Beispiel in Sojabohnen, Getreide oder Reis enthal-
ten sind, in hunderte von Aminosauren auf und macht sie
so fur den menschlichen Organismus verfigbar. So sind sie
geschmacklich intensiver und oft ohne Kuhlung haltbar.
Das ist eines der Geheimnisse der Makrobiotik, aus der wir
kommen. In dieser Lehre wusste man in Japan schon lange,
dass fermentierte Produkte viele Vorteile mit sich bringen.
So entsteht durch den Prozess der Fermentation >Umami,
was auf Japanisch >Kostlichkeit« bedeutet. Umami ist der so-
genannte >finfte Geschmacks, der heutzutage leider haufig
mit Geschmacksverstarkern wie Glutamat oder Hefeextrakt
nachzuahmen versucht wird. Aber nicht bei uns!«

Hat ARCHE nur traditionelle Produkte im Sortiment?
»Unsere traditionellen Produkte sind unglaublich vielseitig
einsetzbar, ich verwende zum Beispiel haufig Miso statt Salz
fir allerart Saucen. Man muss nur ein wenig experimentieren.
Aber wir denken stets weiter, und so entstehen auch prak-
tische »Klchenhelfers, die weniger traditionell, daftr inno-
vativ sind, wie unsere Wurzpasten in der Tube. Ein Beispiel
fir die ganz schnelle Kiche sind unsere neuen thailandischen
Ramen-Instant-Suppen in den Sorten Thai Curry und Tom
Yum. Mit Wasser UbergieBen, Gewlrzmischung hinzugeben,
fertig. Wir wollen, dass die asiatische Kuche fir jeden zu-
ganglich und vor allem einfach umzusetzen ist, sie soll aber
trotzdem hochwertig sein.«

ARCHE hat eine ungewohnliche Unternehmensform.
Was hat es damit auf sich?

»lch war schon langer Geschéftsfuhrer bei ARCHE, als die
bisherigen Eigentiimer das Unternehmen verkaufen wollten.
2019 habe ich die Firma dann tGbernommen und mich ge-
fragt, wie ich die Kultur, die Qualitatsphilosophie, den Ein-
satz fur mehr Bio in der Welt und naturlich auch die Arbeit
unserer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter dauerhaft sichern
kann. Dabei bin ich auf das »Veto-Share-Modell< der Purpose
Stiftung in Berlin gestoBen. Das sieht vor, Unternehmen
»sich selbst gehorend« und unverkauflich zu machen, damit
ihre Werte auch in Zukunft vor einem Ausverkauf geschitzt
sind. Somit kénnen sich auch kleine mittelstéandische Unter-
nehmen ahnlich wie eine Stiftung aufstellen. Seitdem halt
die Purpose Foundation bei uns ein Prozent der Stimm-
rechte. Damit garantiert sie, dass alle Gewinne in der Firma
reinvestiert, flr eine gute Bezahlung der Mitarbeitenden
eingesetzt oder gespendet werden. Fir alles, was wir tun,
steht Sinn im Vordergrund, nicht Kapitalinteressen. Das ist
eine neue Art, Eigentum als gemeinnitzig zu denken. Denn
Wirtschaft soll fir den Menschen da sein, nicht umgekehrt.«

In den Gber hundert Jahre alten japanischen Zedernholzfassern
reift das ARCHE Cedarwood Tamari mit viel Zeit und Ruhe heran.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Thai-Genuss flr zu Hause

Mit Gber 40 Jahren Naturkost-Erfahrung gehért Davert zu den
Bio-Pionieren der ersten Stunde. Fest verwurzelt im Minsterland
Ubernimmt der Bio-Hersteller seit der Griindung Verantwortung fur
Umwelt und Mitarbeitende. Tauchen Sie mit diesen Produkten
ein in die exotische Geschmackswelt Thailands.

\

Bio-Thai-Curry vegan

Mit frischem Lauch und cremiger Kokos-
milch entsteht mit dieser Fertigmischung
im Handumdrehen ein authentisches
Thai-Erlebnis auf dem Teller. Wiirzige
Difte und intensive Geschmacksnoten —
thailandische Kiche in nur 20 Minuten.
1709 Dauerpreis' 2,99€ (1kg=17,59€)

Bio-Jasminreis

Der Jasminreis aus der Ibis-Rice-Initiative
in Kambodscha Uberzeugt mit seinem
einzigartigen, blumigen Aroma und
seiner locker-kérnigen Konsistenz —
ideal flr aromatische Currys und viele
weitere Gerichte der asiatischen Kiiche.
500g Dauerpreis' 2,99€
(1kg=5,98¢€)

DAZU: 100 ! KOKOSMILEH
g T5g LAUCH /4

Duftreis

——
PROJEKT ,IBIS RICE™
Angebaut von Reisbauern in
Kambodscha. Die Projektricht-
linlen schitzen den bedrohten
Wasservogel bis und die Umwalt. 3

€ 5009

asmin Reis
] =Y

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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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Echter Bio-Basmatireis, |
Demeter-zertifiziert

Thailindische Der duftende Reis stammt aus einem |
Bio-Linsen-Kokos-Suppe vegan langjahrigen Fairtrade- und Demeter- |
Diese exotische Thai-Suppe Anbauprojekt am FuBe des Himalayas.
kombiniert rote Linsen, cremige Seit tiber 20 Jahren werden durch
Kokosmilch und — frisch dazu- seinen Anbau indische Kleinbauern-
gegeben — Zucchini. Die ausge- familien im Dorf Khaddar gestarkt.
wogene Mischung verzaubert Tkg Dauerpreis' 7,49€

mit feinen, exotischen Aromen.
170g Dauerpreis' 2,99€
{1'kg=1759€)

Basmati Reis

: L —— p - Duftreis
(®s win | < ux i3 PROJEKT KAADDAR

mmunmscue 5 e
LINSEN -KOKO !

Bio-Noodle-Cup thailandisch vegan

Die Nudeln aus Hartweizengrie mit knackigem

Gemuse, Zitronengras, exotischen Gewd{rzen

und Ingwer missen nur mit kochendem Wasser

aufgegossen werden und sind nach wenigen
—_—— Minuten genussfertig.

—\‘ 60g Dauerpreis! 1,79€ (1kg=29,83€)

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht. Alnatura Magazin August 2025 35
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WEAR ORGANIC

Die neue Herbst-
Kollektion ist da!

Ganz gleich, ob du zu Hause auf dem Sofa fau-
lenzt, im Homeoffice arbeitest oder in einem Café
Freunde triffst - du willst dich in deiner Kleidung
rundum wohlfithlen und dabei gut aussehen. Des-
halb haben wir Basics und moderne Styles ent-
worfen, aus denen du dir dein eigenes Lieblings-
outfit zusammenstellen kannst.

Unsere kuschelig weichen und las-
sig modernen Styles sind hergestellt
aus hochwertiger, qualitatsgepriifter
Bio-Baumwolle.

0‘,‘ In unserer transparenten textilen Kette
werden gemdaf Global Organic Textile

’ Standard nicht allergisierende Farbe-

mittel und Ausriistungen eingesetzt.

Wir bieten nachhaltig Freude am Tra-
gen mit unseren sorgfaltig ausgewahl-
ten Stoffqualitaten.

SCTE, [ e ]
@

®

German
Sustainabllity Award
Products 2025

"GoTS

Certified by Ecocert Greenlife
Lic. No.:151811 Transformationsfeld
People Wear Organic GmbH Wertschopfungskette

Photos by Stefan Grof3johann

Mehr erfahren unter www.peoplewearorganic.de



DIE KOLUMNE VON GOTZ E. REHN

Gemeinschaften

bewusst gestalten

»Ich bin davon
Uberzeugt, dass es
Uberall Menschen qibt,
die bereit und
in der Lage sind, aus
Einsicht miteinander
zukunftsfahige
Gemeinschaften
zu entwickeln und
zu kultivieren.«

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

Jieke [eserinnen und, [eser,

viele Gesellschaften erleben derzeit, wie
Populisten und Radikale versuchen, die
Blrgerinnen und Burger fr ihre jeweiligen
»Wahrheiten« zu gewinnen. Diese soge-
nannten »wahren Erzahlungen« kritisie-
ren Vergangenheit und Gegenwart und
preisen die goldene Zukunft, die mit der
neuen Ausrichtung der Gesellschaft an-
brechen soll. Besonders der amerikanische
Prasident macht sich aktuell zum Anwalt
eines solchen »gesunden Menschenver-
standes«. Schon die Titel seiner Dekrete
offenbaren den Anspruch, die »Wahr-
heit« zu kennen und endlich fur den Be-
ginn des »goldenen Zeitalters« in Amerika
zu sorgen (zum Beispiel »Wiederher-
stellung von Wahrheit und Vernunft in
der amerikanischen Geschichte«). Seine
vernichtende Kritik an der Vorgédnger-
regierung unter Joe Biden, verbunden
mit dem Heilsversprechen, dass in Zu-
kunft Amerika nicht mehr von Chaos,
Verschwendung, Verbrechen, Ligen und
Missmanagement zerstort, sondern das
goldene Zeitalter mit Glick und Wohl-
stand anbrechen werde, treffen auf ver-
unsicherte Bdrgerinnen und Brger.

Sie sehnen sich nach Sicherheit und
Harmonie und flrchten Krisen, Kriege
und die eigene Ubernahme von Verant-
wortung. Sie hoffen, dass ein starker
»FUhrer« ihnen den Weg in herausfor-
dernden Zeiten zeigen werde.’

Fuhrung bedeutet, in der Gegenwart
Entscheidungen fur die Zukunft zu tref-
fen. Aus der Fulle der Méglichkeiten sind
»richtige« Wege zu finden und zu be-
schreiten. Dabei kommt es wesentlich da-
rauf an, dass die von einer Entscheidung
betroffenen Menschen dem neuen Weg
folgen kénnen und wollen. Nur im Mit-
einander gelingt diese Gestaltung. Das

1 Die Zitate und Schilderungen folgen dem Beitrag »Verstand gegen Vernunft: Wer gewinnt?«

von Gyburg Uhlmann in der FAZ vom 19.05.2025.

verlangt transparente Kommunikation
mit verstandlichen Argumenten, die die
Entscheidung begriinden. Es bedeutet
auch, dass die Menschen sich selbst dazu
befahigen, die Wirklichkeit differenziert
beurteilen zu kédnnen. Dieser Zusammen-
hang gilt im Kleinen wie im GroBen. Ob
in Unternehmen, Gemeinschaften oder
Staaten, immer hangt das Wohl einer
Gemeinschaft davon ab, wie bewusst
und wach ihre einzelnen Mitglieder die
Entwicklung des »Gemeinwesens« wahr-
nehmen und es gemeinsam gestalten.

Den Schutz vor Fehlentwicklungen
von Gemeinschaften kann man nicht de-
legieren. Jede und jeder Einzelne in einer
Gemeinschaft ist fur das Ganze mitver-
antwortlich. Das gilt fir Demokratien,
Unternehmen und andere Gemeinschaf-
ten. Eine fundierte und auf Erkenntnissen
basierende Bildung in Schulen, Univer-
sitdten und Unternehmen ist die Grund-
lage fur eine kritische Wehrhaftigkeit der
Einzelnen in einer Gemeinschaft. Nur
so kann eine drohende Zerstdrung von
Freiheit, Gerechtigkeit und Gemeinschaft-
lichkeit in sozialen Organismen wirksam
verhindert werden.

Ich bin davon Uberzeugt, dass es
Uberall Menschen gibt, die bereit und in
der Lage sind, aus Einsicht miteinander
zukunftsfahige Gemeinschaften zu ent-
wickeln und zu kultivieren. Dies versu-
chen wir in aller Bescheidenheit mit der
Alnatura Unternehmensinitiative.

Mit herzlichen GriBen

/%

Alnatura Magazin August 2025 37



U BESUCH BEI REICHE -GEMUSE

» extrala'ngen
Sommer: Seit dieser Saison bringt Reichenau-Gemuse mit
ihrﬁneuen Standort Landgut Pretschen regionale Frische
1d Osten. &
So genieBen Sie acht Monate |z is in den Novembel ‘
- hinein, lomaten una Gurken a 5
b ;I!‘ besuch
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ZU BESUCH BEI REICHENAU-GEMUSE

urz vor dem brandenburgischen Dorf Pret-
K schen taucht am StraBenrand ein kurioses

Schild auf: eine fahrradfahrende Gurke.
Ein Zeichen, dass es nicht mehr weit ist zu den
Alnatura Gurken und Tomaten? Wohl eher dafur,
dass wir uns im Spreewald befinden, wo Gurken
bereits seit Jahrhunderten angebaut werden. Land-
schaft, Bodenverhaltnisse und nicht zuletzt die
Spree bieten hierfir ideale Verhaltnisse. Mit ihnen
macht sich seit Anfang des Jahres der Gartner Max
Meissner vertraut. Sein Gewachshaus steht am
Rand des Unterspreewalds, eingebettet in Kiefern-
walder und Wiesenland, umgeben von naturnahen
Hecken, die Pretschener Spree nur einen Steinwurf
entfernt. Meissner bewirtschaftet mit Reichenau-
Gemuse bereits seit einigen Jahren ein Gewachs-
haus in der Bodensee-Region exklusiv fir Alnatura.
Als ihn die Erzeugergemeinschaft fragte, ob er sein
bewadhrtes Bioland-Anbaukonzept auch gut 80 Kilo-
meter entfernt von Berlin umsetzen wolle, nahm er
die Herausforderung an. »Ich bin auf der Insel Rei-
chenau in einer Gartnerfamilie groB geworden, der
Anbau unter Glas und insbesondere der Boden dort
sind mir vertraut. Er ist eher schwer und lehmig,
wahrend er hier in Pretschen ganz anders, namlich
sandig ist. Ilch musste mich also erst einmal heran-
tasten und schauen, wie er sich verhalt, um meine
Bodenbearbeitung entsprechend anzupassen.«

Anbau mit Durchblick

Insbesondere beim Anbau von Bio-GemUse ist es
nicht egal, wo ein Gewachshaus steht. Wahrend
beim konventionellen Anbau die Pflanzen meist in
fertigen Substratsacken mit industriell optimierter
Nahrstoffzusammensetzung heranwachsen, arbei-
ten Bio-Gartnerinnen und -Gartner mit der Erde,
die sie unter dem Glasdach vorfinden. Das kann sich
je nach Region und danach, wie die Flachen vorher
genutzt wurden, stark unterscheiden. Das Hofgut
Pretschen wurde schon lange nach Bio-Vorgaben
bewirtschaftet; nun gilt es fir Meissner, den Boden
lebendig zu halten und ihm zurtickzugeben, was die
Pflanzen sich zum Wachsen nehmen. Das erreicht
er mit gutem Kompost, der schonend eingearbeitet
wird. Den Rest erledigen Regenwdirmer, Mikro-
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»Die Mdglichkeiten eines
kontrollierten Bio-Anbaus
kénnen in einem Gewdchshaus
ideal umgesetzt werden.«

Max Meissner, Gartner
am neuen Standort Landgut Pretschen

organismen und Co. Wer hatte gedacht, dass ein e s n
Gewadchshaus so voller Leben ist? »Wir haben hier
ein gesundes Gleichgewicht. Nutzlinge wie Gall-
mucken und Schlupfwespen sind die natdrlichen
Gegenspieler von Schadlingen wie Lausen. Nieder-
schlage, die aufs Dach fallen, sammeln wir. Damit
werden die Pflanzen gezielt am Boden gewassert.
Gerade Tomaten danken es einem, wenn ihre Blatter
trocken bleiben und sich dort keine Pilzkrankheiten
ausbilden kénnen. Ich muss also viel weniger — und
selbstverstandlich nur biologischen — Pflanzenschutz
betreiben«, erzahlt uns Max Meissner, wahrend wir
durch die Gange zwischen den hoch aufragenden
Tomatenpflanzen streifen.

3

Saftiges Farbenspiel

Vorsichtig 16st er eine Tomate von der Rispe und
reicht sie uns herlber. Sie hat eine besondere Far-
bung, einen Farbverlauf zwischen Orange, Lila und
Braun, oben sogar eine sternférmige Gelbschattie-
rung. Diese Raritat nennt sich »Schoko« und wird
ausschlieBlich fur Alnatura in Bio-Qualitat angebaut.
Als wir sie spater aufschneiden, sehen wir, dass sich
das Farbenspiel auch im Inneren fortsetzt; und das
Wichtigste: Sie schmeckt unglaublich gut!

B
s
B

Uber

Reichenau-Gemiise eG

* 1897 gegrindet

e Genossenschaft bestehend aus
41 Gartnereien, ausschlieBlich
Familienbetriebe

e seit 2019 partnerschaftliche
Zusammenarbeit mit Alnatura

e seit Anfang 2025 neues Gewachshaus
im Spreewald, exklusiv fir Alnatura

e Landgut Pretschen beliefert die Markte |
in Kiel, Hamburg und Bremen, ebenso
in Berlin, Leipzig, Erfurt und Dresden




Hier wachst ausschlieBlich
Bio-Gemiise fiir Alnatura.
Max Meissner plant den
Anbau so exakt, dass
Woche fiir Woche nur so
viel geerntet wird, wie in
den Markten gebraucht
wird.
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ZU BESUCH BEI REICHENAU-GEMUSE

Sorgfaltige' Handarbeit:
Das Bio-Gemiise wird
behutsam geerntet-—
frisch fir die Alnatura
Markte im Norden und
Osten Deutschlands.

5 Die Tomate »Schoko« baut

Reichenau-Gemiise exklusiv fuir Alnatura an.

Sie schmeckt siiBlich-wiirzig und kann
sich damit gut zwischen intensiven Aromen
behaupten - ideal fiir den Sommersalat.
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»Gemeinsam mit Alnatura wahlen wir die Sorten
immer nach Geschmack aus, das ist bei unseren
Gurken genauso. Auch wenn der Ertrag dann viel-
leicht ein wenig geringer ist.«

Nahe zur Pflanze, Nahe zum Markt

Damit Ertrag und Geschmack stimmen, haben 15
Menschen die Kulturen im Blick. Sie zahlen Bluten,
beobachten die Farbung der Friichte, prifen den
Wasserbedarf und nehmen immer wieder Tomaten
und Gurken behutsam in die Hand. Acht Tomaten-
und drei Gurkensorten wachsen hier exklusiv fur
Alnatura — jede mit eigenen Bedurfnissen und Reife-
zeiten. Daflr braucht es Augenmal3, Geduld und Er-
fahrung. All das bringt Max Meissner mit — und gibt
es an sein Team weiter. Sein Highlight war der Biss
in die erste Gurke der Saison: »lch komme von der
Reichenau: Essen ohne GemUse oder Salat geht

far mich nicht. Und man merkt, dass unsere Gurke
im Boden gewachsen ist. Die Frische werden auch
die Kundinnen und Kunden bemerken.« SchlieBlich
verlassen Gurken und Tomaten nach dem handi-
schen Pflicken oft noch am selben Abend das
Landgut und liegen im Idealfall schon am nachsten
Morgen im Alnatura Markt. Kurze Wege im nord-
und ostdeutschen Raum und knackiges Gemdse:
ein Beitrag zum aktiven Klimaschutz, der schmeckt.

Gemeinsames Engagement
Was mit einer ersten Kooperation am Bodensee
begann, ist heute eine verlassliche Partner-
schaft: Seit Uber sechs Jahren arbeiten
Alnatura und die Erzeugergemeinschaft
Reichenau-Gemise eng zusammen — mit
dem Ziel, regionales Bio-Gemuse in die
Markte zu bringen. Gemeinsam setzen
sie auf langfristige Zusammenarbeit,
gegenseitiges Vertrauen und Sorten, die
vor allem eins mitbringen: Geschmack.
Mit dem neuen Standort in Pretschen
wachst diese Partnerschaft nun weiter —
in einer Region, die beste Voraussetzun-
gen fur den heimischen Bio-Anbau mit-
bringt. Und wo Schilder zu einer Tour auf
dem Gurkenradweg einladen. mag



ANZEIGE

SOBBEKE

810 & EcHT LECKER

DAT VOLL LECKERE

KULTUR-PROGRAMM.
Bio ansm Miinsterfand!
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~ SOBBEKE KULTUR. [
 SCHMECKT WOHL:

|~ Mit drei speziellen,
: lebenden Bakterien-
kulturen

Aus echter Bio-
Weidemilch

Ideal als Fruhstuck
oder nattrliche ;
Zwischenmahlzeit &




AUS UNSEREM SORTIMENT*

Aqua Monaco
Bio-Tonic-Water vegan

Das fein ausbalancierte Tonic
Water besteht neben Wasser,
Zucker und Kohlensaure aus
Wermutkraut- und Enzian-

bolivianischer Chinarinde.
Die Verarbeitung der ganzen
Rinde verleiht dem Getrank
eine naturlich tiefe Bitterkeit.

Dauerpreis 230ml

) (1=865€)

( ‘Mehr
& Mehrweg

wurzelextrakt sowie aus Zitrone
und schonend wild gesammelter

GUA
m Bio-Guaven-Fruchtlimonade
»Holunder-Minze«** vegan
Die Limonade kombiniert den
fruchtigen Geschmack von
Guave und Holunderbeeren-
saft mit der erfrischenden Note
von Minze; gest3t mit Agaven-
dicksaft. Sie schmeckt pur, eis-
gekuhlt als Spritz mit Prosecco
oder mit Gin gemischt.

Dauerpreis 330ml

1,59 BT

c " Mehr
¢ Mehrweg

HOLUMDER
MINZE

Zwergenwiese
Bio-Brotaufstrich
»Papayango« Papaya-Mango
Der cremige Aufstrich auf Basis
von Sonnenblumenkernen bietet
eine spannende Kombination aus
Papaya und Mango - fruchtig-
exotisch, mit einem Hauch Curry.
Schmeckt auf Brot und verfeinert
Brotaufstrich Saucen, Dressings und mehr.

vegan

| Papayango

Dauerpreis 1609

ATA) (1kg=17,44€)

Kojake

Bio-Erdnuss-Karamell-Riegel »EDKA«** vegan
Pflanzlicher Genuss: Dieser Schokoriegel mit 34 Prozent
Erdnusscreme, 22 Prozent gerdsteten Erdnilssen,

23 Prozent Karamell und einem Mantel aus feiner
Schokoladenkuvertire kommt ganz ohne tierische
Zutaten aus.

Dauerpreis

1,99

459
(1kg=44,22€)

Cha D6

Schwarzer Bio-Tee,
Naturland-zertifiziert** vegan
Dieser Schwarztee stammt aus
den Nilgiris, einer Bergregion

Bio

Schwarzer im Suden Indiens. Die 150 Jahre
Tee alten Teebusche in Uber 2000

- Metern Hohe liefern eine sehr

hohe Qualitat an Erntegut. Der

Blatttee schmeckt vollmundig

und wdrzig.

Dauerpreis 2009

SIERI (1kg=29,95€)

* 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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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Pis!acchio o

STYLE ORGANIC

Vivani

Bio-Schokoriegel Pistacchio**

Innovativ und trendbewusst: Dieser Riegel vereint den
Pistazien-Trend mit Genuss, ohne Bestehendes zu kopieren.
Das Ergebnis: feine Pistazien-Creme und zart-knusprige
Waffelstlickchen umhullt von feiner Vollmilchschokolade.

Dauerpreis 40g

() (kg=42,25¢)

Fairment

Bio-Misopaste »Shiro-Koshi«
vegan

Authentischer Genuss fur
asiatische Gerichte: Diese
traditionell hergestellte Paste
aus Soja, Reis und Koji-Pilz 1asst
sich wunderbar als aromatisches
Wurzmittel far Dressings,
Saucen, Marinaden, Suppen
und Brihen verwenden.

Dauerpreis

7,99

2009
(1kg=39,95€)

Bio Planéte
m Bio-Kokosfett mild vegan
' y: Das milde Kokosfett wird
schonend mit Wasserdampf
behandelt, ist dadurch neutral
& ' in Geruch und Geschmack
o= BIORLANETE [ und somit vielseitig einsetzbar
< Kokoetes: :-; flir exotische wie heimische
o -mild- N 8 Gerichte. Sehr hoch erhitzbar,
, (89) eignet es sich zum Frittieren,
' &

Backen und Braten.

Dauerpreis

11,99

950 ml
(11=12,62%€)

Dauerpreis

5,99

0,751
(11=7,99€)

VERDEJO

Parra Jiménez

Bio-WeiBwein Verdejo DO,

Demeter-zertifiziert vegan

Aus dem nordlichen Rueda stammend, hat der
Verdejo die Herzen von Weinfans erobert. In Spanien
der Prototyp fur frischen WeiBwein — und das voll-
kommen zu Recht, wie auch der Erzeuger Familia
Parra beweist. Durch modernste Kellertechnik zeigt
die Rebsorte ihr ganzes Potenzial. Ein trockener Wein
mit tollen floralen Noten, ausdrucksstark und inten-
siv in der Nase. Im Mund sehr frisch, dicht und mit
Anklangen von frisch geschnittenem Gras. Passt zu
Meeresfriichten und Ziegenkase.

Erhéltlich an unseren Kése-
Selbstbedienungstheken

. W
{
1
LN T 9
= Y

Vallée Verte

Bio-Ziegenweichkaserolle**

Mit seiner fruchtig-frischen Note und zart schmel-
zenden Konsistenz erfreut der Weichkése aus einer
traditionellen Kaserei in Belgien Gourmet-Herzen.
Man schmeckt leichte Haselnussnoten, dezentes
Ziegenmilcharoma und eine feine Salznote. Die
Edelpilzrinde ist verzehrbar.

Dauerpreis

3,19

je 1004
(1kg=31,90¢€)

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.



AUS UNSEREM SORTIMENT*

(X )
b cmntaBionnic |
white -‘
k| mchi’
. romentieten gonse
@ "
Taifun =
Bm""“"'a?:e!\’.ﬁggnﬂ:t Bio-Bratfilets Japanische Art vegan Complete Organics
Mit schlicht-zitronigem Geschmack Fermentierter Bio-Chinakohl »Mildes Kimchi«
gelingt das japanisch inspirierte vegan oder »White Kimchi« vegan
Bratfilet aus Tofu in der Pfanne Beide Varianten bestehen aus fermentiertem
oder auf dem Grill. Kurz anbraten, Chinakohl mit aktiven Kulturen und bringen fein
mit etwas Sojasauce abrunden abgestimmte Aromen auf den Teller. »Mildes
und zu Reis und Gemusegerichten Kimchi« besticht durch milde Scharfe und
servieren. Schmeckt auch Ingwernote. Das helle »White Kimchi« ohne Chili
in veganem Sushi oder im Salat. bietet knackige Frische und fein-wirziges Knob-
laucharoma. Ideal zu Reis, Bowls, Nudeln oder
Dauerpreis 1604 als Topping fur Burger und Brotzeit.

SV (1kg=19.94€)

Dauerpreis je 240g

TS (1kg=19,54€)

Zuger

Bio-Paneer Nature

Hergestellt aus Schweizer Bio-Milch, tUberzeugt
dieser milde Weichkase indischer Art mit hohem
Proteingehalt. Er ist formstabil und schmilzt
nicht — ideal zum Kochen, Braten und Grillen. In
Warfeln in Sauce mitgekocht, sorgt er fur authen-
2509 tischen Genuss in vegetarischen Gerichten.

(1kg=4,76€)

Dauerpreis

Dauerpreis

Bauerngemeinschaft Hamfelder Hof
Bio-Dickmilch** 200g
Wie friher: Die Dickmilch mit typisch feiner, mild- (1kg=17,45€)
sauerlicher Note zergeht auf der Zunge — ob pur als

erfrischende Zwischenmahlzeit, als Dessert mit Friichten

oder fur leichte herzhafte Dressings und Dips. Aus

Vollmilch, ohne Zusatz von Magermilchpulver.

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erh6ht.

* 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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PARTNERPORTRAT

Ein Leuchtturm
der Bio-Branche

Genuss mit gutem Gewissen — das ist die
Leitidee von Followfood. Das noch junge
Unternehmen stellt seine Verantwortung
fur den Planeten an erste Stelle — mit
»mitweltfreundlichen« Produkten, die bis
zum Ursprung transparent und lickenlos
rackverfolgbar sind.

unachst als Followfish gestartet,
2 hat sich Followfood zu einer breit
gefacherten Lebensmitteldach- *
marke entwickelt. Der Grund: Die enge '
Verbindung der 6kologischen Kreislaufe —
nachhaltige Meeresprodukte kann es
nur in Kombination mit nachhaltiger
Landwirtschaft geben. Genau hier setzt
Followfood an und will als Leuchtturm

zeigen, wie eine zukunftsfahige Lebens-  was nicht automatisch Junkfood bedeu- Schnelle Gerichte und Genuss
mittelproduktion aussehen kann. tet. Die Convenience-Produkte von mit gutem Gewissen schliefen
»Nachhaltigkeit und Transparenz mis- Followfood beweisen namlich das Ge- sich nicht aus: Followfood
. T o T produziert Bio-Lebensmittel fiir
sen dabei zusammengedacht werden, genteil. Ein Paradebeispiel ist die Tief- alle - von Tiefkiihlpizzen iiber
da nur so informierte und vergleichbare  kihlpizza-Auswahl mit ihren biologisch Pommes aus regenerativer Bio-
Kaufentscheidungen méglich sind. Des-  zertifizierten Zutaten, genauso wie die Landwirtschaft und Instant-
halb kénnen seit Beginn die Lieferketten  neuen Instant-Nudelgerichte Nudeln bis hin zu Fisch aus zer-
a 9 ) 9 : ) tifiziert nachhaltiger Fischerei.
unserer Produkte getrackt werdenx, er- Um die 30 Neuprodukte entwickelt
klart Julius Palm, stellvertretender Ge- Followfood pro Jahr. Und das Unterneh-
schaftsfihrer von Followfood. Auf jeder  men hat es mittlerweile geschafft, Uber
Followfood-Verpackung befindet sich 150 Tiefkthl-, Konserven- und Trocken-
ein Tracking-Code. Eine echte Pionier- produkte in die Regale von Bio-Laden

leistung, denn Followfood war der erste  und Supermarkten zu bringen. Sie alle
Hersteller, der 2007 einen solchen Code  eint die zukunftsweisende Uberzeugung,

auf die Verpackung druckte. So kann dass Genuss im Einklang mit den natur-
jede und jeder nachvollziehen, woher lichen Ressourcen unseres Planeten mog-
die Produkte stammen, wo und wie sie lich ist.

angebaut wurden und wie ihre jeweilige
Produkt-Okobilanz aussieht.

Bio lasst sich auBerdem bestens mit »Von der Umwelt zur Mitwelt — wir wollen mit der
modernem Lifestyle verbinden, und hier . . .

wollen wir zeigen, wie das gehen kann.«

Julius Palm, stellvertretender Geschéaftsfuhrer Followfood

* Nicht in allen Markten erhaltlich. Alnatura Magazin August 2025 47
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200 Menschen beim Landkauf unterstttzen,

das gibt uns richtig Rickenwind«, bringt
Sarah Hoffmanns es auf den Punkt. Sie und ihr
Mann David Buchler verwirklichen mit ihrem klei-
nen Hof »Biolee« am Stadtrand von Munster ihren
Lebenstraum: Kartoffeln, Gemise und Getreide
okologisch anbauen, die leckersten Bio-Fritten ver-
markten und Jung und Alt zeigen, wie Bio-Land-
wirtschaft funktioniert. Doch ohne Hof und Flachen
zu erben, ist das bei den heutigen Bodenpreisen
fast unmoglich. Erst mithilfe der Kulturland-Genos-
senschaft und vieler engagierter Birgerinnen und
Burger gelang der Start in die Selbststandigkeit —
und entwickelt sich prachtig.

E s ist sehr bewegend, dass uns inzwischen fast

Gemeinschaftseigentum als Losung
Gerade kleinere und regional arbeitende Oko-Be-
triebe sind auf solche Unterstlitzung angewiesen.
Denn seit der Finanzkrise 2008 haben sich die Kauf-
preise fir Agrarland in Deutschland bundesweit
durchschnittlich verdreifacht und auch die Pacht-
preise explodieren in vielen Regionen geradezu. Da
kénnen nur industriell arbeitende Betriebe und au-
Berlandwirtschaftliche Investoren mithalten. So ent-
stand die Idee zur Kulturland-Genossenschaft, die
als Genossenschaftsblindnis von Birgerinnen und
Burgern Land kauft und langfristig zu fairen Bedin-
gungen an Partnerbetriebe verpachtet. Inzwischen
sichern 2600 Menschen bereits 721 Hektar wert-
volles Land fur 50 Bio-Hofe. Ein Erfolgsmodell, das
sich gegen einen traurigen Trend stellt, denn in
Deutschland schlieBen jahrlich knapp 3000 Hofe
auf Dauer ihre Tore.

Neue Bio-Hofe braucht das Land

Doch gerade Neugriindungen wie »Biolee« erfor-
dern viel Pionierarbeit. Fur einen Arbeitsplatz in der
Landwirtschaft braucht es enorme Anfangsinvesti-
tionen fur Land, Wirtschaftsgebaude, Maschinen
und vieles mehr. Beim Landkauf missen zusatzliche
Hurden Uberwunden werden, wie das Beispiel von
»Biolee« zeigt: Aktuell muss die neue Form von
Gemeinschaftseigentum vor dem Oberverwaltungs-
gericht durchgefochten werden. Umso wichtiger

ist die Solidaritat vieler Menschen — nur so entsteht

Sarah Hoffmanns und David Biichler vom Hof »Biolee« in
Miinster mit ihren Kindern.

der notwendige Rickenwind fur Sarah, David und
ihren Landkauf und so lassen sich auch die politi-
schen Rahmenbedingungen positiv verandern.

Landwirtschaft gemeinsam tragen

Auch die Schwestern Lili Schwaiger und Sophia
Sedlmaier stehen mit ihrem Naturgarten Schénegge
in Oberbayern vor einem Neuanfang. Vor einigen
Monaten stand der vom Vater aufgebaute vielseitige
Gartenbaubetrieb mit sozialer Landwirtschaft vor
dem Aus, weil der langjahrige Pachtvertrag zum

Kiurz gefasst

Die Kulturland-Genossenschaft kauft
bundesweit Flachen fur selbststandige
Bio-Hofe. Uber Genossenschaftsanteile
ab 500 Euro sichern die Mitglieder das
Land dauerhaft fur die biologisch wirt-

schaftenden Partnerhofe.
Mehr Infos unter kulturland.de.

Am 3. September 2025 um 19 Uhr
findet ein Online-Infoabend zur Kulturland-
Genossenschaft statt. Anmeldung unter
kulturland.de/blog/veranstaltungen-4.

Alnatura Magazin August 2025
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Jahresende auslauft. Gemeinsam mit Kulturland
konnte nun ein kompletter Hof bei Freising gekauft
werden. Schon 160 Menschen, Uberwiegend aus
der Region, haben sich am Landkauf beteiligt und
setzen damit ein Zeichen fir eine gemeinschaftsge-
tragene Landwirtschaft, die auch starken gesell-
schaftlichen Impact hat: Neben der GemUseerzeu-
gung bietet der Hof 50 Kindergartenplatze, viele
Kinder bekommen Reittherapie und eine Klasse der
Lebenshilfe profitiert davon, auf dem und im Betrieb
lernen zu kénnen. Nach und nach zieht der Betrieb
jetzt nach Viehhausen um, am alten Standort Mei-
lendorf verbleibt nur ein kleiner Teil. Es braucht viele
weitere Unterstlitzende, um den neuen Hof auf
Dauer zu sichern.

Geld in Bodenfruchtbarkeit verwandeln
Wer mitmachen will: Interessierte kédnnen sich Uber
die Website der Kulturland-Genossenschaft direkt
am Landkauf fr einen Hof beteiligen, der in der
eigenen Region liegt oder den sie fir besonders
unterstlitzenswert halten. Solange das Geld in der
Genossenschaft bleibt, ermoéglicht es auf den Hofen
den Humusaufbau, mehr Biodiversitat und den
Einstieg junger Menschen in die Bio-Landwirtschaft.
Wer es wieder benétigt, kann nach funf Jahren

50 Alnatura Magazin August 2025

Lili Schwaiger (links) und Sophia
Sedlmaier vom Naturgarten
Schonegge in Oberbayern.

Mindestbeteiligung jahrlich kiindigen. Eine monetare
Rendite ist bei diesem gemeinwohlorientierten
Ansatz nicht méglich, doch umso hoéher ist der
Okologische und soziale Gewinn. Gemeinsames Ziel
ist es ja gerade, dass die Bio-Hofe statt in hohe
Pachten in Hecken, Biotope und Bildungsarbeit
investieren kénnen.

2000 Quadratmeter

fiir die eigene Erndhrung

Landwirtschaft geht uns alle an. Uber unseren
Einkauf bestimmen wir mit, wie die Flache bewirt-
schaftet wird, die wir flr unsere Ernahrung brau-
chen. Das sind — laut einer Berechnung der Zu-
kunftsstiftung Landwirtschaft — pro Person 2000
Quadratmeter Ackerland (2000m2.eu). Uber die
Kulturland-Genossenschaft lasst sich diese Flache
zusatzlich auch dauerhaft fir den Okolandbau
sichern. Dafur allerdings brauchte es bei den deut-
schen Durchschnittspreisen fur Land Genossen-
schaftsanteile in Hoéhe von 7.000 Euro. Aber auch
schon ein Anteil fir 500 Euro ermdglicht Hofen
wie dem von Sarah und David oder dem von Lili
und Sophia den Zugang zu Land. aw

»Wenn man bedenkt, dass

in Deutschland jahrlich 3000 Héfe
ihre Tore schlieBen, dann bietet
die Kulturland-Genossenschaft
eine gute Moglichkeit, dem etwas
entgegenzusetzen.«

Stephan lli,
Vorstand der Kulturland-Genossenschaft



AUS UNSEREM SORTIMEN

Koziol
Snackbox Mini Design »Rex«
oder »Dreams«
je 15t. Dauerpreis! 3,95€

- — ‘ km‘f? &bt Made in Germany

Hurra, endlich

Zauber,
‘ber,
o ey nOtUCh

e Schule!
Im Waldorfshop gibt es ein " o
groBes Sortiment an Produkten ) ) . Bademeisterei
fir die Schultiite. Mit kreativem Spielzeug und Zauberhandtuch
Mit dem Code AlnaturaMag2025 stiBem Zubehor in der Schultite Design »Dino« oder »Einhorn«
erhalten Alnatura Kundinnen wird der erste Schultag je 15t. Dauerpreis' 3,45€

2 - -
e Kunj\,eanlji??sif;e::‘ kbl garantiert zauberhaft schon.

cepipInIa

NATUR

Funkelnde
Mineralien

tpecaate
]

;
{
\

moses
Mini-Ausgrabungsset
\;_-;:fi:' . 5koNORM »Funkelnde Mineralien«
.1&5;_-3;,.\_% StraBenmalkreide und fiinf weitere Varianten
el 1 St. Dauerpreis! 5,45€ je 1 St. Dauerpreis! 5,95€
Stockmar moses
Wachsmalstifte Leuchtende

1 St. Dauerpreis! 10,95€ Mondscheinmurmeln . .
1 St. Dauerpreis’ 4,15€ = %’W‘d

Mit etwas Glick kénnen Sie einen von drei
Waldorf-Schulrucksdcken von Deuter gewinnen,

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen. QR’COde ger”t mit |ECkeren SnaCkS von Alnatu ra!
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt. Scany,en un Tei|nahmesch|uss iSt der 31. AUgUSt 20253
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht. .
2 Anwendbar ausschlieBlich auf Schulbedarf, ab 50 Euro Mindestbestellwert, teIIV)EWY’e”
1x pro Kundin/Kunde einldsbar, gultig bis 30. September 2025.
3 Das Gewinnspiel wird veranstaltet von der Universnatur GmbH, g
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Waldorfshop, RankinestraBe 4, 86899 Landsberg am Lech.



NATURLICHE PFLEGE

Schon jedes Kind weiB, dass Zahneputzen wichtighist.

Denn frischer Atem und gesunde, saubere Zahne tragen A'.U*
Wohlbefinden bei. Doch wie sieht die optimale Pflege al
~ Wir haben eine Schritt-fir-Schritt-Anleitung fur Sie

=
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Bevor es ans Zéhneputzen geht, gibt es eine

Methode aus der ayurvedischen Medizin, die immer

beliebter wird: das Olziehen. Bei dieser begleiten-

den MaBnahme wird morgens nach dem Aufstehen

ein Essloffel hochwertiges kalt gepresstes (natives)
Ol oder spezielles Mundziehdl fir etwa 15 Minuten
im Mund zwischen den Zahnen hin- und hergezo-
gen. AnschlieBend wird es auf ein Sttck Toiletten-
papier oder in ein Taschentuch gespuckt und im
Hausmdall entsorgt. Mit dieser Methode, deren
Wirksamkeit jedoch wissenschaftlich nicht bewie-
sen ist, sollen Schadstoffe aus dem Mund entfernt
werden.

Einmal am Tag sollte entweder vor oder nach dem
Zahneputzen Zahnseide oder eine Interdental-
biirste — je nach Abstand zwischen den Zéhnen —
zum Einsatz kommen, um die Zahnzwischenrdume
zu reinigen. Dadurch werden Speisereste effektiv
beseitigt. Eine Munddusche hilft dabei, schwierige
Stellen wie unter Briicken, Zahnspangen oder bei
Implantaten zu erreichen.

Nun geht es ans eigentliche Zdhneputzen: Zahn-
arztinnen und -arzte empfehlen, zwei- bis dreimal
taglich nach den Mahlzeiten fir mindestens drei
Minuten zu putzen. Entweder mit einer Handzahn-
birste oder einer elektrischen mit weichen Borsten.
Beginnen sollte man mit den Kauflachen im Ober-
kiefer. Dann mit kleinen Kreisen von Rot nach Weil3
—vom Zahnfleisch zum Zahn hin — die ZahnauBen-

und -innenflachen putzen. Dasselbe anschlieBend im

Unterkiefer. Wichtig ist, dass man mit der Birste
nicht zu viel Druck ausibt, da das die Zah-

ne und das Zahnfleisch schadigen
kann. Den Burstenkopf einfach
langsam an den Zahnen ent-
langflhren. Spatestens

nach drei Monaten soll-

te die Zahnbrste be-
ziehungsweise der

Birstenkopf gewech-

selt werden.

Tor

In Ihrem Alnatura Markt finden Sie
— fiir jedes Bediirfnis passend —
Zahnpasten und Zahnpflegeprodukte
in Naturkosmetik-Qualitat mit und
ohne Fluorid.

Ingo ‘
Zur richtigen

Mund- und Zahnhygiene gehért auch
die halbjahrliche Vorsorgeuntersuchung
bei der Zahnarztin oder dem Zahnarzt.
Empfohlen wird auBerdem ein- bis zweimal
pro Jahr eine professionelle Zahnreinigung.

Bei der Zahnpasta empfehlen die Leitlinien der
zahnmedizinischen Fachgesellschaften Erwachse-
nen ein Produkt mit Fluorid. Verwenden Sie
Zahnpasten und andere Zahnpflegeprodukte in
Naturkosmetik-Qualitdt, kdnnen Sie sicher sein,
dass nur natdrliche Inhaltsstoffe in Threm Mund
landen. Auf Reisen oder unterwegs sind kleine
und ergiebige Zahnputztabletten optimal. Diese
werden einfach zerkaut, sodass sich eine cremige
Konsistenz ergibt. Dann putzt man wie gewohnt
die Zdhne.

auf der Zunge befindet, sollte auch diese gerei-
nigt werden. Mit einer speziellen Zungenbiirste
oder einem Zungenschaber |asst sich der Be-
lag leicht entfernen. Dazu etwas Zahnpasta auf
das Reinigungsgerat geben, Zunge weit heraus-
strecken und mit Vor-und-zurtick-Bewegungen
die Oberflache sdubern. Danach den Mund gut
ausspilen. Diese Methode stammt Ubrigens
ebenfalls aus dem Ayurveda und gehért dort
fest zur Morgenroutine.

4 Da sich ein GroBteil der Bakterien im Mundraum

€Zum Schluss raten viele Zahnéarztinnen und
-arzte dazu, eine Mundspiillésung zu verwen-
den, um den Mundraum fur 30 bis 60 Sekunden
zu spilen. Diese Flussigkeit kommt nochmals
an Stellen, die ZahnbUrste und -seide nicht
erreichen. jk
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‘Produkile aus .
dem Soitiment

alviana
Zahncreme
Bio-Pfefferminze vegan

NATURLICHE PFLEGE

alviana

NATURKOSMETIK

Lavera

Zahncreme »Complete Care
Fluoridfrei« vegan

Naturliche Zahnpflege mit Funffach-
Schutz: Diese Zahncreme mit Bio-
Echinacea und Calcium verleiht
frischen Atem, entfernt Zahnbelag,
beugt Parodontose vor und schitzt
vor Karies sowie Zahnsteinbildung.
75 ml Dauerpreis' 3,25€

Diese Zahncreme mit Bio-Pfeffer- Zahncrern'e__lls (11=43,33€)
minz-Extrakt kommt ab sofort ohne
Titandioxid aus. Der frische alamenthe bio

Tandpasta
met biog

Geschmack und die gewohnte
Reinigungsleistung bleiben
bestehen. Da Titandioxid der

maTuRERIMETIE"

lavera

NATURKOSMETIK

-— E'EEIOII; " —

ZAHNCREME

(OMPLETE CARE

¥

| rasuuns |

Shr-Rendumschuts fiir storks i
Fir eimen frischen Mem

L

Zahncreme ihre weiBe Farbe

TEEBAUMOL
verliehen hat, andert sich lediglich - CMD Naturkosmetik
ihr Aussehen. s Zahncreme »Teebaumol Classic«** vegan
75 ml Sparpreis? 1,59€ bt Die leicht schdumende Zahncreme mit
(11=21,209) iy Minze-, Myrrhe- und Bio-Teebaumél
=S reinigt die Zahne grindlich. Ohne Fluoride.
75 ml Dauerpreis' 4,99€
(11=66,53€)
Dr. Hauschka
Salbei Mundspiilung Dr. Hauschka
Fur frischen Atem und o
gestarktes Zahnfleisch: ) eED
Die Mundspulung mit Salbei L I‘.QG_O_II?_JEFI\,I'_Ir
und Myrrhe setzt die Zahn- 2 g
pflege in schwer zuganglichen S IseeiET i

Bereichen des Mundraums
fort, sodass sich Bakterien W
nicht ansiedeln kénnen.
300 ml Dauerpreis' 10,—€

»Extra frische Daily Care«
Pfefferminz-Zahncreme vegan

Mundspoacit Die mild schdumende Zahncreme
mit Bio-Kamille und Bio-Pfeffer-

EXTRA FRISCHE
bm(::;;‘:zﬁ:ﬂ:n!‘

FUR LAMGANHAL TENDE |
tnoHE ]

(11=33,33¢€) minzdl sorgt mit zahnschmelz-
freundlichen, natirlich mine- e
ralischen Putzkdrpern fur eine Q@:ﬂw
g sanfte Reinigung von Zahnen e
E s sumetetel und Zahnfleisch. Ohne Fluoride. —
: e ~ ,,:,.:.w« 75 ml Dauerpreis' 2,59€
L ¢ e (11=34,53€)
v § % Daily Good
5 @ ® Bio-Kunststoff-Zahnbiirste
f " vegan
i 3 Diese Zahnburste unterstttzt :
: ‘Q bei der taglichen Zahnreini- pental los g' Yaweco
: gung und beim Verzicht auf Zoboelde s = Zahnseide »Seide + Bienenwachs«**
Y Erdélprodukte. Ihr Griff be- e 2y Die Zahnseide ohne Aroma reinigt sanft

steht aus nachwachsenden
g Rohstoffen, die Borsten wer-
=2

den aus Rizinusol gefertigt.
Erhaltlich in den Hartegraden
weich und mittel.

je 1 St. Dauerpreis' 1,99€

und griindlich die Zahnzwischenrdume;
hergestellt in Europa. Tipp: Die Dose kann
ganz einfach wieder nachgefiillt werden.
1 St. Dauerpreis' 4,79€
Nachfullpackung mit 2St.a 25m=50 m
Dauerpreis' 4,99€ (15t.=2,50€)

* 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 erhéltlich.
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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ZU BESUCH BEI HYDROPHIL

m Badezimmer

lydrophil ist eine Mar

ur alternative Badezimmerprodukte, die

mittlerweile von der Eco Group vertrieben wird. Wir haben mit Christoph
Schwerdtle gesprochen, einem der beiden Grinder der Gruppe.

ydrophil wurde 2013 von Christoph Laudon,
H Wanja Weskott und Sebastian Bensmann in

Hamburg gegriindet. Die Vision eines nach-
haltigen Vollsortiments firs Badezimmer entstand
wahrend einer Fahrradtour durch Hamburg und
durch einen Blog rund um das Thema Wasser.
Hydrophil war die erste Marke, die Zahnbursten aus
Bambus in Deutschland eingefiihrt hat. Bis heute
engagiert sich Hydrophil fur Wasserprojekte in der
ganzen Welt und unterhalt seit vielen Jahren eine
Partnerschaft mit Viva con Agua, einer entwicklungs-
politischen Non-Profit-Organisation, die sich interna-
tional fur einen sicheren Zugang zu sauberem Trink-
wasser und sanitarer Grundversorgung einsetzt.
Zehn Prozent der Gewinne von Hydrophil gehen an
die Organisation.

Das Team von Hydrophil lasst seine ZahnbUrsten
bereits seit Uber zehn Jahren in China fertigen, da
dort der Bambus wachst. Bambus wiirde viel Platz
beim Import bendtigen, daher ist die Herstellung vor
Ort sinnvoller. In der Region Ningbo wird in kleinen
Manufakturen produziert, mit denen das Team in
taglichem Austausch steht. Man kennt und schatzt
sich. Hydrophil achtet auf soziale Standards wie zum
Beispiel Mindestl6hne.
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Innovation trifft Nachhaltigkeit
»Bambus ist ein toller Werkstoff, da er sehr schnell
wachst. Wir verwenden Moso-Bambus, der bis zu
20 Meter in zwei Jahren wachst. Und alles ohne
kinstliche Bewasserung oder Pestizide«, erklart
Christoph Schwerdtle. Er ist Mitgrinder und Ge-
schaftsfihrer der Eco Group, zu der die Marke
Hydrophil gehort. Die Borsten bestehen aus Rizi-
nusol, einem nattrlichen Rohstoff, und werden mit
pflanzlichen Wachsen behandelt, deshalb sind die
Zahnbursten vegan. Die Griffe werden mit Auro-
Naturfarben bedruckt.

»Wir haben sehr gute Zahlen und alles entwi-
ckelt sich sehr positiv. Wir setzen auf Innovation,
sagt Christoph Schwerdtle optimistisch. Letztes Jahr
gab es bei Hydrophil einen groBen Relaunch: Das
Borstenfeld wurde weiterentwickelt, um den Ruck-
stand in der Leistung, der zu konventionellen Pro-
dukten lange bestand, aufzuholen. »Da gibt es
praktisch keinen Unterschied mehr.«

Auch andere innovative Materialen rticken ver-
mehrt ins Augenmerk. So gibt es von der Eco Group
unter der Marke Daily Good ganz neu ZahnbUrsten
aus Bio-Kunststoff, die wie die aus Bambus aus nach-
wachsenden Rohstoffen gefertigt werden. Sie stehen



ZU BESUCH BEI HYDROPHIL

konventionellen Zahnbursten beim Nutzungsver-
halten in nichts nach und machen den Umstieg be-
sonders einfach.

Nachhaltig, professionell, kollektiv
Okologische Produkte immer besser zu machen, »Mit Alnatura besteht ein sehr

das ist fur Christoph Schwerdtle auch eine ganz .
perssnliche Mission. Lange waren er und Thomas konstruktiver, vertrauensvoller Austausch.

Nehfischer bei einem groBen Konzern in der Sparte Wir profit/'eren von der Nahe zu Darmstadt

I\/Iundpﬂe"ge tatig, bevor sie gemeihsam die Eco und sind rege/méB/'g auf dem
Group grundeten. »lch habe mich immer daran ge- L .

stort, dass das Thema Nachhaltigkeit nicht Teil des wirklich beeindruckenden Campus.«
taglichen Arbeitens war. Also haben wir uns selbst- Christoph Schwerdtle,

standig gemacht und unter anderem die Eco Group Mitgriinder und Geschéftsfihrer der Eco Group

gegrundet, die es sich zum Ziel gemacht hat, nach-
haltige Konsumguter unter einem Dach zu vereinen
und damit professioneller aufzustellen«, erinnert
sich Christoph Schwerdtle. Die Marke Hydrophil ist
eine der bedeutendsten Marken der Eco Group,
neben Ben & Anna sowie Kuno.

Christoph Schwerdtle wurde Nachhaltigkeit be-
sonders wichtig, als er Vater wurde. »Ich habe ein
Jahr Elternzeit genommen, bin mit der Familie ge-
reist und habe mich gefragt: Was will ich durch mei-
ne Arbeit verandern? Bei Massenprodukten wie
Zahnbdrsten hat man einen guten Hebel, Plastik und
die Verwendung schadlicher Inhaltsstoffe zu redu-
zieren. Das kam mir bei den groBBen Konzernen viel
zu kurz.« Aus seiner langjahrigen Berufserfahrung
hat er gelernt, wie wichtig es ist, bestimmte Teile
aus der Wertschopfung Ubergreifend zu machen.
»Wir haben viele tolle Griinderinnen und Grinder
kennengelernt und festgestellt: Die haben alle die-
selben Themen, das mussen wir gemeinschaftlich
angehen.« Die meisten Griindenden der Marken,
die nun in der Eco Group vereint sind, sind noch im
Boot und kénnen sich nun auf Bereiche fokussieren,
die ihnen besonders SpaB machen. »Wir nennen es
Granderkollektiv«, so Schwerdtle. »Es ist eine gelun-
gene Arbeitsteilung.« mgk

L

Hydrophil

* bewahrt seit 2013 und 2024 neu gedacht: ab sofort
prasentiert sich das Sortiment in ausdrucksstarken
Farben mit innovativen und neuen Produkten

¢ Produktsortiment: Mund- und Zahnpflege, Korper-
pflege, Kinderprodukte

e seit 2022 eine Marke der Eco Group mit Sitz in Bad
Homburg

e vegan und mit sozialem Engagement fur Viva con Agua

Die Bambuszahnbiirsten gibt es
mit verschiedenen Biirstenprofilen
und Hartegraden sowie fiir Kinder.
Die Zahncreme wird in Deutschland
hergestellt und ist NCS-zertifiziert

(Natural Cosmetic Standard).
Erhaltlich mit und ohne Fluorid
sowie als Sensitiv-Variante
mit Kamillenextrakt.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

uftende Korperpflege

Leicht und reichhaltig zugleich: die Kérperpflege
fur jeden Tag von Dr. Hauschka. Egal, ob Bodylotion
oder Koérperdl — immer pflegen Sie mit lhrer Haut
auch lhre Stimmung. Individuelle Dufte treffen
auf Auszlige verschiedener Pflanzen.

Bergamotte Lemongrass

Korpermilch vegan ~
Dr. Hauschka Diese Lotion ist ideal fir einen frischen :

Start am Morgen: mit zitrisch-herbem Dr.Hauschka

Duft von Bergamotte und Neroli, den @

Frauen und Méanner gleichermaBen

angenehm finden, und samtig-leichter
Textur, die schnell einzieht. Naturliche -
Ole schenken der Haut Feuchtigkeit. It
145 ml| Dauerpreis' 18,50€ - I
(11=127,59 €) |

Dr.Hauschka
o Zitronen
h | . i © Lemongrass
Duschcreme Pﬂegeﬁl

sanlt piegende Dusche,
mit Zitrone & Lemongrass. erfrischendes Kirperdl,

strafft die Haut

shower Cream -
pourishing shower cream: H g
with lemon & lemongrass

I}

|

—

150mle Dr.Hauschka

©

Bergamotte
Lemongrass
Korpermilch

leichte Feuchtigkeitspflege,
erfrischt und belebt

Duschcreme "
Der Duft von Zitrone und Lemongrass
verstromt belebende Frische voller
Leichtigkeit. Sanft und cremig, leicht
schaumend und mit spritzigem Duft:
Milde pflanzliche Tenside reinigen
besonders sanft, erlesene Ole bieten
der Haut eine Extraportion Pflege.
150ml| Dauerpreis' 8,—€ i
(11=53,33€)

Bergamotte Lemongrass
1 Korpermilch

mot Lemongrass
italising Body Milk

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzei

1 y ] ; i
5 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Rosen Korperbalsam

Der reichhaltige Kérperbalsam
zieht angenehm schnell ein
und pflegt dennoch intensiv.
Rosenwachs, atherisches
Rosendl sowie kostbare Aus-
zlige aus Wildrosenfriichten
und Rosenbliten harmoni-
sieren die Haut, Sheabutter
sorgt fur intensive Pflege.
145 ml| Dauerpreis' 20,50€
(11=141,38€)

Zitronen Lemongrass
Pflegedl vegan

Ein Kérperdl, das gute Laune
macht — dafur sorgt bereits
der spritzige Duft nach sonnen-
gereiften Zitronen. Es erfrischt
Korper und Geist, belebt und
strafft die Haut in Verbindung
mit einer sanften Massage.
75ml Dauerpreis' 16,50€
(11=220,-€)

Dr. Hauschka

Rosen Pflegedl vegan @
Mit dem kostbaren naturlichen
atherischen Rosenol und feuchtig-
keitsbewahrendem Jojobadl
entsteht ein harmonisierendes
Pflegedl, das fur geschmeidige
Haut sorgt. -
75ml Dauerpreis' 18,—€

(11=240,—€)

Dr. Hauschka

; O
litronen Lemongrass ' @
Pflegedl

Llemon Lemongrass
Vitalising Body Ol

Rosen
Korperbalsam

harmonisierende Korperlotion,
schenkt Geborgenheit

Rosen
Pflegedl

harmonisierendes Korperdl,
sthenkt Geborgenheit

Pflegedl

Rose Nurturing
Body Oil

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Natur-
drogerie-Produkte finden Sie in
lhrem Alnatura Super Natur Markt
auf dem Markentisch und im Regal.
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GUT ZU WISSEN

Schatze
aus dem
Bienenstock

August — die Wiesen blihen und es summt
allerorten, denn fleiBige Bienen suchen

in den Bllten nach Nektar. Eine Welt ohne sie

ist schwer vorstellbar. Und dann schenkt

die Biene uns den Honig und obendrein Propolis. /g

Doch wofur ist Propolis eigentlich gut?

ienen tragen durch das Bestduben von Pflanzen

maBgeblich zum Erhalt der biologischen Vielfalt

bei und dazu, dass es bei uns eine groBe Aus-
wahl an Blumen, Gemdise und Obst gibt. Doch es sind
weitestgehend die Wildbienen, die die Bestaubung
Ubernehmen und dadurch zur Biodiversitat beitragen.
Wildbienen leben, wie der Name schon sagt, wild und
bilden, im Gegensatz zu den Honigbienen, keine Ge-
meinschaften. Sie stellen auch keinen Honig her, son-
dern verbrauchen den Nektar selbst. Die Honigbiene
hingegen ist ein vollstdandig domestiziertes Tier, von
Imkerinnen und Imkern gepflegt, sodass sie uns eine
Vielzahl an Naturprodukten schenkt: zuallererst Honig,
dann aber auch Propolis. Fir die Herstellung von Propo-
lis sammeln die Bienen vorwiegend im Frihjahr Harze,
die sie aus den Knospen, Rinden und Blattern von Bau-
men und Strduchern gewonnen haben. Durch Vermi-
schen mit Wachs, Pollen und Drisensaften entsteht ein
einzigartiges Produkt, das auch atherische Ole enthélt.

Naturprodukt namens Propolis

Die Bienen produzieren die Propolis, auch Kittharz ge-
nannt, um Spalten und Locher in ihrem Stock abzudich-
ten. Sie ist in der Naturheilkunde und der Naturkosmetik
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als Inhaltsstoff sehr beliebt. In der Naturheilkunde wird
Propolisextrakt beispielsweise fir reinigende Eigen-
schaften geschatzt. Als Teil von Hautpflegerezepturen
wird Propolis ebenfalls eingesetzt. Auch in Nahrungs-
erganzungsmitteln wird das Kittharz verwendet.

Aus dem Griechischen

Der Name »Propolis« stellt eine Zusammensetzung

aus griechisch »pro« (»vor«) und »polis« (»Stadt«) dar
und bedeutet so viel wie »vor der Stadt«. Gemeint sind
sicherlich die »verteidigenden Eigenschaften« von Pro-
polis. Denn die Bienen nutzen sie, um sich im Stock ge-
gen Keime zu schitzen und ihn zu desinfizieren. Propo-
lis weist viele unterschiedliche Bestandteile auf, den
Grundstoff bildet jedoch die harzige Substanz, die die
Honigbienen in der Natur gesammelt haben. Doch auf-
gepasst: Propolis hat ein hohes allergisches Potenzial.
Wer auf Bienen- oder Wespenstiche allergisch reagiert,
sollte auf Propolisprodukte verzichten. Gleiches gilt
auch far Schwangere und Stillende. mf



- .

Propolis - eine harzartige Masse,
die die Bienen vor allen Dingen
an den Flugléchern, aber
auch im Inneren von Bienen-
stocken verwenden.

Honig: Bienen sammeln stiBen Nektar aus Bliten und Honig-
tau. Bereits unterwegs wird das Gesammelte mit Kérpersaften
angereichert. Im Bienenstock entsteht daraus spater Honig.

Manuka-Honig: Der spezielle Manuka-Honig wird aus dem
Nektar der Bliten des in Neuseeland und Teilen Australiens
heimischen Manuka-Strauches gewonnen und findet traditionell
als Naturheilmittel Verwendung.

Bienenwachs: Bienen haben an der Unterseite ihres Hinterleibs
kleine Drisen, aus denen sie Wachs schwitzen. Daraus formen
sie feine Plattchen, mit denen sie die typischen Sechseck-Waben
bauen. Dieses Wachs kann zu Kerzen verarbeitet werden.
Besonders reines Wachs wird in der Naturkosmetik verwendet.

Bliitenpollen: Sie sind ein Gemisch aus dem Pollenstaub von
Pflanzen, Nektar, Enzymen aus dem Speichel der Insekten sowie
Honig und werden als Nahrungserganzungsmittel eingesetzt.

Gelée royale: Dieser Saft wird von Ammenbienen gebildet,
also jenen Bienen, die sich um die Brut kimmern. Er dient
ausschlieBlich als Nahrung fur die Bienenkonigin und enthalt
Vitamine, Aminosauren, Spurenelemente und Fettsauren.
Gelée royale wird unter anderem in Nahrungserganzungs-
mitteln verarbeitet.
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Hoyer

Nahrungserganzungsmittel’
Bio-Propolisextrakt alkoholfrei**

oder Bio-Propolisextrakt

Beide Extrakte enthalten je zehn Prozent reine Pro-
polis von streng kontrollierten, biologisch arbeiten-
den Imkereien. Als Tropfen sind sie einfach und viel-
seitig verwendbar — innerlich und duBerlich, auch
zur Mundpflege. Mit oder ohne Alkohol verfugbar.
je 30 ml Dauerpreis? 9,99€ (11=333,-€)

Hoyer
Bio-Lutschtabletten
Propolis + Salbei
Balsam fur Hals und Stimme:
Diese Lutschtabletten mit
Propolis- und Salbeiextrakt sind
eine wohltuende Kombination
bei Heiserkeit und Hustenreiz.
Praktisch fur unterwegs.
60 St. je 500mg=30g
Dauerpreis? 4,49€
. T (1kg=149,67¥€)

Hoyer .
Nahrungserganzungsmittel’
Bio-Propolis forte Kapseln** PROPOUSioﬂe
Diese Kapseln vereinen . KAPSELN
Propolisextrakt mit nattrlichem g
Vitamin C aus der Acerolakirsche. ¢ @
Vitamin C tragt zu einer normalen 3
Funktion des Immunsystems bei. .2 G aess

30 St. je357mg=10,7g pp—

Dauerpreis? 9,99€ (E@m
(1kg=933,64€) =

*

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 erhéltlich.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

2 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.

*
*
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Druck Mayr Miesbach GmbH, Am Windfeld 15, 83714 Miesbach,
gedruckt auf 100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem Blauen Engel

Working for
Sustainability

CERTIFIED COMPANY

ments wider.

Entdecken Sie Olivendle

www.blauer-engel.de/uz195
« ressourcenschonend und umweltfreundlich
hergestellt
« emissionsarm gedruckt
« aus 100 % Altpapier Xw1

Gastbeitrage geben nicht unbedingt die Meinung der Redaktion wieder
—sie sind aus der Perspektive der Verfassenden geschrieben. Nachdruck,
Aufnahme in Online-Dienste und Internet und Vervielfaltigung auf Daten-
trager wie CD-ROM, DVD-ROM etc. nur nach vorheriger schriftlicher
Zustimmung des Verlags. Fur unverlangte Einsendungen keine Gewahr.
Irrtimer und Druckfehler vorbehalten.

e'z\,“,, Mein Alnatura ist Ihr personlicher
=L Mitgliederbereich auf unserer Website.
ALNATURA Jetzt registrieren und Vorteile sichern

unter alnatura.de/meinAlnatura.
Zu Besuch bei Casolare Bio: Das Familienunternehmen aus
Umbrien bringt mit groBer Leidenschaft, der Erfahrung

vieler Generationen und einer vorausschauenden Vision , .
qualitativ hochwertiges Olivendl hervor. Q alnatura.de/mitarbeit

OO m

Alle Alnatura Markte unter alnatura.de/marktsuche

@ alnatura.de/dauerpreise @ alnatura.de/newsletter

alnatura.de/payback
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ANZEIGE

Gewanlt: Gewaschen.
Geurouux.

BESTES Schrot&Korn

- ; o { o0 Kundenbefragung
; von 100 Bio-Kunden
%‘. " OKG, ki cut
ER saugeg MACKE L ! Waschmittel
UOIDr Was e 2 O 2 5 bestes-bio.com

Dieses Waschmittel Gbernimmt
Verantwortung — bis in die letzte
Faser. Mit ehrlichem Inhalt, in
sauberer Verpackung fur perfekte
Ergebnisse. Mikroplastikfrei

und biologisch abbaubar dank
natlrlicher Inhaltsstoffe. Fur ein
frisch duftendes Ergebnis, das
sich gewaschen hat.

Sauberkeit, die keine Tricks
braucht.

SAUBER SAUBER MACHEN

www.sodasan.de




ANZEIGE

UNSER PROJEKT ,,KOTWA*
Dieser Reis starkt eine ganze Region:
In Uttar Pradesh im Nordosten Indiens
liegt das kleine Dorf Kotwa. Dort kul-
tivieren und ernten 127 Reisbauernfa-
milien unseren hochwertigen Demeter-
und Fairtrade-zertifizierten Reis.

PROJEKT ..KOTW;?_
ischen Klein aue b

\é‘;? Ilir;dg\ion ytear Prade:gaur

FuRe des Himalaya ang®

www.davert.de BIO-HERSTELLER SEIT 1984

DE-OKO-001



