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All das winschen wir lhnen, liebe Kundinnen und
Kunden, fir die Festtage und das Jahr 2025 und
danken Ihnen von Herzen fur Ihr Vertrauen!
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WJMWMO Jahre Alnatura« geht zu

Ende. Es bleibt die Erinnerung an viele Begegnungen und
Gesprache mit Kundinnen und Kunden. lhre vielen positiven
Ruckmeldungen, das Interesse an unserer Initiative und die
Begeisterung fur Alnatura haben mich, ja uns alle sehr
berGhrt. Wir haben verstanden, dass Sie auf uns »Wert
legen«. Gibt es eine schénere Reaktion auf unsere
Handlungen als Ihre Zustimmung und Unterstitzung?

WIIW gemeinsam Wert auf eine Orientierung am
Menschen. Wir wollen mit allen Alnatura Mitarbeitenden fur
unsere Mitmenschen Leistungen und Produkte hervorbringen,
die Sie, liebe Kundinnen, liebe Kunden, als fur Ihre indivi-
duelle Entwicklung hilfreich empfinden und die Sie gerne im
Alltag nutzen. Damit gelingt uns gemeinsam eine Starkung
des Gemeinwohls durch die Forderung und Pflege des
biologischen Landbaus.

EilW ist es die Aufgabe der Wirtschaft, den Menschen zu

dienen. Wir wollen die freiheitliche Entwicklung der Mitar-
beitenden in unserer Arbeitsgemeinschaft untersttitzen und
sie fordern, nicht zuletzt fur die Menschen, die uns wert-
schatzen.

so vieler aktueller kriegerischer Auseinander-
setzungen auf unserem Planeten versuchen wir, gemeinsam
im Miteinander eine kleine »Oase der Menschlichkeit« zu
schaffen. Der Leitstern dazu ist unser Motto »Sinnvoll fir
Mensch und Erde«.

/Ch [/VWW Ihnen und den Ihren frohe Festtage.

Mit herzlichen GriiBen

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

Hier gcﬁa?foii ich,
worey
Wert kyf’,

Das Wohl der Tiere liegt uns bei
Alnatura seit jeher am Herzen. Und
wir arbeiten systematisch daran,

Tierwohl weiterzudenken. Dabei

gehen wir oftmals iber die gesetz-
lichen Bio-Vorgaben hinaus.
Wir handeln, sobald wir Bedarf
sehen, und gehen voran. Unsere
Initiativen sind gute Beispiele
dafijir — so auch die neueste, die
Alnatura Initiative Milch % Fleisch.
Mehr dazu erfahren Sie
ab Seite 0.
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40 Jahre Alnatura

Unser Jubildaumsjahr geht zu Ende. Mit vielen kleinen und
groBen Veranstaltungen haben wir unsere Kundinnen und
Kunden Uberrascht: Neben unseren Jubildaums-Markttagen in
Freiburg, Darmstadt, Berlin und K&In haben wir Sie zu unseren
Uber 140 Jubildumstagen in den Alnatura Markten eingeladen.

Wir danken lonen von terzen, dass Sie

K Bei den Alnatura Jubildums-Markt- )
tagen stand unter anderem der Bio-

B T bl e = 65 L Es gab auBerdem viele Gewinnspiele rund

den ganzen Tag verkostet werden. .
. . um unser Jubildum. Noch bis Ende des

Jahres verlosen wir beim Alnatura Memo-
Gewinnspiel jede Woche vier
Einkaufsgutscheine im Wert von je 40
Euro fUr unsere Alnatura Super Natur
Markte. Jetzt noch mitspielen unter

gewinnen.alnatura.de.
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Unsere Kundinnen und Kunden konn-
ten sich bei den Jubildumstagen in den
Alnatura Markten liber tolle Aktionen
und Beratungen sowie unsere regio-
nalen Partner freuen - und natiirlich
ausgiebig probieren. AuBerdem gab
es vielfaltige Jubilaumsprodukte zu
entdecken.

40 JAHRE ALNATURA

Bei den Alnatura Jubildums-Markttagen
auf zentralen Platzen in Freiburg, Berlin
und Koln sowie auf dem Alnatura Campus
in Darmstadt war so einiges geboten:
Verkostungen, Gesprache an der Langen
Tafel, Mitmachspiele und vieles mehr.

40

Smnvet! fir
Meunsctr wnd Eyde

Ein Highlight: Etwa 200 Menschen -
darunter die gliicklichen Gewinnerin-
nen und Gewinner unseres Mein-
Alnatura-Gewinnspiels — sind der
Einladung zu einem exklusiven Jubi-
laumsabend am 3. September im
Frankfurter Stadel Museum gefolgt.
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Gewinnen Sie hochwertige
Naturkosmetik!

Werden Sie Mitglied bei Mein Alnatura und melden Sie sich fir unser Gewinn-
spiel im Dezember an. Wir verlosen 20 Pakete mit einer Auswahl an Produkten
der Marken Dr. Hauschka, Dr. Scheller, Tautropfen, Rosenrot und Santaverde.

So funktioniert es: Wenn Sie bereits Mitglied von Mein Alnatura sind, dann
melden Sie sich in Ihrem Mitgliedsbereich fur das Gewinnspiel an. Wenn Sie noch
kein Mitglied sind, so bedarf es vorab bis 31. Dezember 2024 einer Registrierung
bei Mein Alnatura unter alnatura.de/meinalnatura. Mit ein bisschen Glick er-
halten Sie eines von 20 Produkttest-Paketen. Diese enthalten je sechs Produkte
im Gesamtwert von circa 130 Euro, darunter eine Apriko-
sen-Tagescreme, eine Anti-Falten-Argan-Nachtcreme

; . Dr, Hawschia
und ein Hyaluron-Augenserum. Wir freuen uns L
Uber Ihr anschlieBendes Feedback. Machen Sie  saieros
mit und erhalten Sie mehr Infos unter
alnatura.de/naturkosmetik. orhone ,
) e
e G _
N ¥ |

ANTI-FALTEN
ARGAN NACHTCREME

Mit unserem kostenlosen Alnatura
Newsletter verpassen Sie keine
Neuigkeiten mehr. Anmeldung
unter alnatura.de/newsletter

NI
7 N\
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Super Natur Markt

Gefliigel, Wild und Ifisch
fiir Ihre Festtagsgerichte

Fur lhre
Festtagsgerichte

Noch bis einschlieBlich 12. Dezember kénnen
Sie in Inrem Alnatura Markt edles Wild von
Bakenhus, Puten von Freilander Bio Geflugel
sowie Ganse, Gansebrust oder -keule und
Entenbrust oder -keule von Packlhof fur lhr
Festtagsessen vorbestellen. AuBerdem wird
es gerducherten Bio-Lachs der Marke Bio Mare
in Ihrem Alnatura Markt geben.

Einfach das ausliegende Formular ausfullen
und abgeben, Abholschein mitnehmen und
Ihre Bestellung am 21. oder 23. Dezember

in Empfang nehmen.

Unser Winter-Genuss-
programm fiir Sie

Neben Bio-Eisklassikern wie Tartufo Nero und
Bianco sowie den Eissternen Zimt-Apfel finden
Sie seit Kurzem auch die neuen Eispralinen mit
Himbeer-Sorbet und die Tannenbdume mit
Marzipan-Eiscreme unseres Partners Gelato
Classico in unseren Kleineistruhen. Geniefen
Sie die fruchtig-kostlichen Winterdesserts doch
an den Festtagen — oder einfach immer wieder
zwischendurch.




Mitmachen und
Freude schenken

Mit jeder Spendenttte im Wert von 10 bis 30 Euro kénnen
Sie regionale Spendenpartner, wie zum Beispiel Frauenhauser,
Kinderhospize und Obdachlosenheime, unterstiitzen.*

So einfach geht’s: Kaufen Sie im Zeitraum vom 1.12.

bis 24.12.2024 eine Spendentute an der Kasse lhres

(5

PEZEMBER

gk 5
Knackig-frischer
Klassiker

Den Klassiker unter den Fein-
kostsalaten gibt es jetzt auch in
Alnatura Bio-Qualitat: Dank der
fein abgestimmten Rezeptur mit
Karotten, Sellerie und Porree in
einer cremigen Mayonnaise ohne Ei schmeckt der Farmer-
salat als Topping auf Burgern oder Sandwiches, als Beilage
zu Gegrilltem oder einfach als Snack zwischendurch.
200g Dauerpreis' 2,29€ (1kg=11,45€)

Alnatura Marktes und Alnatura sorgt dafur, dass
lhre Spende genau da ankommt, wo sie am
meisten hilft. Herzlichen Dank fur Ihre
Unterstitzung!

Mit lhren
PAYBACK °Punkten
Gutes tun

Die Weihnachtszeit verbindet Momente der Besinnlichkeit und
des Miteinanders mit der Freude am Schenken. Besonders
schon ist es, wenn wir diejenigen nicht vergessen, die in dieser
Zeit auf unsere Hilfe angewiesen sind. Sie kdnnen ganz einfach
mit lhren PAYBACK °Punkten Gutes tun und Hilfsprojekte auf
regionaler, nationaler und auch internationaler Ebene unter-
stitzen. Welche Projekte das konkret sind, finden Sie unter

payback.de/spendenwelt.

10fach
°Punkte

o®
PAYBACK 38

3,
Wer sind umgezogon
Alnatura Super

Natur Markt in Koblenz
Andernacher Str. 236 d

alnatura.de/marktsuche

Scharf-fruchtiger Kick

Scharfer Ingwer trifft auf fruchtige StBe: Gleich zwei neue
Shots gibt es bei uns in den Alnatura Markten. Der eine
kombiniert unter anderem Ingwersaft, Apfel- und Grapefruit-
direktsaft, der andere Ingwer- und Kurkumasaft mit Mango-
mark, Orangendirektsaft sowie weiteren Fruchtsaften. Ein
Shot deckt 50 Prozent der Referenzmenge an Vitamin C fur
die tagliche Zufuhr eines Erwachsenen — jede Flasche enthalt
funf Shots a 50 Milliliter. Ideal als Start in den Tag oder als
natlrlicher Scharfe-Kick zwischendurch. Wer es milder mag,
verdiinnt den Shot einfach mit etwas Wasser.

je 250ml Dauerpreis' 2,99€ (11=11,96€)

* Nur in teilnehmenden Méarkten und solange der Vorrat reicht.
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhsht.

— e e, — e e e —— e .— e = —— e e —

Coupon-Vervielfdltigung nicht zulassig.

we . 10FACH®P
et auf den Einkauf ab 30 € Einkaufswert!”

So funktioniert's:

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

Die Punktegutschrift erfolgt nach dem Einkauf. Der Coupon gilt ab einem Ein-
kaufswert von 30 €, ist nicht kombinierbar mit anderen Aktionen auf das gesamte
Sortiment, nur einmalig einsetzbar und nicht nachtraglich verbuchbar.

* Ausgenommen sind Biicher, Geschenkgutscheine, Sauglingsanfangsnahrung und Pfand.

°PAYBACK

Giiltig von 01.12.2024 bis 31.12.2024

47104420 " 844339 H

PAPIERCOUPON NUTZEN
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Beim Tierwohl
einen Schritt voraus

Warum Milch und Fleisch zusammengehéren

'}

Zur Rinderherde von Landwirt Michael
Huber gehadren die unterschiedlichsten
Rassen. Die Tiere wachsen nach Bioland-
Richtlinien auf.

Butter, Kase und Milch gehdéren in den meisten
Haushalten zur Grundausstattung des
KUhlschranks. Doch dass damit indirekt auch
Fleisch erzeugt wird, wissen die Wenigsten.
Lesen Sie mehr UGber einen Kreislauf, der im
Laufe der letzten Jahrzehnte aus dem
Gleichgewicht geraten ist — und den wir mit
der neuen Alnatura Initiative Milch & Fleisch
wieder ins Lot bringen wollen.

10 Alnatura Magazin Dezember 2024

er Auerochse, auch Ur genannt, gilt als Vorfahr unse-
D res Hausrindes. Die groBen Tiere — immerhin konnte

ein Auerochse drei Meter lang und zwei Meter hoch
werden — lebten im wilden Herdenverbund in Waldern und
Auen. Doch das ist lange her. Schon vor etwa 10000 Jahren
wurden Rinder domestiziert, sprich gezahmt und gezlchtet.
Bei der Auswahl ging es den Menschen zunachst darum, eine
gute Fleischreserve zu haben. Spater kamen Arbeitskraft und
Milchleistung der Tiere hinzu. Heute ist von der Vielfalt frihe-
rer Rinderrassen wenig Ubrig geblieben, die Zucht der jlingsten
Menschheitsgeschichte konzentrierte sich auf ein Entweder-
oder: entweder Fleischleistung oder Milchleistung. Diese starke
Spezialisierung aber ist eine Herausforderung, vor der die
Milchviehbetriebe heute stehen. Zumindest, wenn ihnen das
Wohl der Tiere am Herzen liegt.



ALNATURA EINBLICKE

Das Dilemma der Milchwirtschaft
Damit eine Kuh Milch gibt, muss sie jahrlich ein Kalb auf die
Welt bringen. Rein rechnerisch verdoppelt sich so auf jedem
Milchviehbetrieb die Herde — logischerweise ebenfalls jahrlich.
Doch es braucht die vielen Kalber nicht. Im besten Fall werden
einige weibliche Tiere nach etwa zwei Jahren selbst Milchkuh.
Alle anderen verlassen den Hof, wobei sich die Frage nach dem
Wohin stellt. Das Dilemma: Auf hohe Milchleistung geztichtete
Rassen, wie beispielsweise die schwarz-weil3 gefleckte Holstein-
Kuh, geben all ihre Kraft ins Euter. Ansonsten sind sie mager und
setzen kaum Fleisch an, eine Mast ist wenig wirtschaftlich. Viele
Tiere kommen aus diesem Grund ins Ausland, wo sie unter frag-
wurdigen Bedingungen aufgezogen und dann geschlachtet
werden. Auch in der Bio-Branche fehlen Strukturen und Absatz-
kanéle fur die »Uberzahligen« Tiere.

Ulrich Muck, Agraringenieur und Demeter-Berater, bringt es
im Kritischen Agrarbericht von 2023 auf den Punkt: »Rund 25
Gramm Rindfleisch sind mit jedem Liter Oko-Milch verbunden.«
Far alle Menschen, die tierische Bio-Lebensmittel essen, konnte
die Losung nun lauten: Mehr Bio-Rindfleisch auf den Teller. Wére
da nicht die Tatsache, dass dieses fast immer vom Rind einer
fleischbetonten Rasse stammt und eben nicht aus der Milchwirt-
schaft.

Zu Besuch bei einem Bauer, der es anders macht

Wir fahren ins Allgau. Nicht weit von Kempten entfernt treffen
wir Michael Huber und seine 35 Milchkihe, die schon am frihen
Morgen gemachlich auf der Weide grasen. Was sofort ins Auge
fallt: Zur Herde gehdren die unterschiedlichsten Rassen —
Schwarzbunte, Braunvieh, Fleckvieh und Pinzgauer Rinder — alle-
samt milchbetont, wie es im Fachjargon hei3t. Doch der zur

Herde gehdrende Bulle ist ein Fleischrind, ein Blonde d’Aquitaine.

Die Nachkommen dieser Liaison eignen sich gut fur die Mast,
auch wenn sie nicht die Héchstleistung erbringen werden wie
ein klassisches Fleischrind. Fur Michael Huber aber ist das zweit-
rangig, far ihn zahlt: »lch mochte nicht, dass die Tiere irgend-
wohin kommen, vielleicht sogar auf einen anderen Kontinent
verschifft werden. Mir ist wichtig, dass sie auf meinem Hof
nach Bioland-Richtlinien aufwachsen kénnen.«

Dass alle Tiere bleiben, ist etwas Besonderes. Die ganz jun-
gen kénnen wir im Stall streicheln, den gréBeren statten wir
spater einen Besuch auf ihrem Sommerdomizil ab — eine héher-

Damit eine Kuh Milch gibt, muss sie jahrlich ein Kalb
bekommen. Wir sorgen dafur, dass dieses in der Region
bleibt und nach Bio-Richtlinien aufwéachst. Mit der
Initiative Milch & Fleisch werden dafur die regionalen
Strukturen aufgebaut und etabliert, sodass das Fleisch
aller sich im Kreislauf der Milcherzeugung befindenden
Tiere verwertet wird. In die Produkte der Initiative kommt
Fleisch aus der biologischen Milchviehhaltung.

In Rinder ij
rBratwurstcbenik S inder

mit Somnenblumrenal

A Wiener

mif Rapril

gelegene, sattgriine Alpwiese, die ihnen reichlich Platz,
Futter und Beschaftigung bietet. Die Tiere — ganz gleich
ob weiblich oder mannlich — werden im Alter von zwei-
einhalb Jahren in der Region geschlachtet. So schlieBt
sich ein Kreislauf.

Hort sich alles logisch an und uns drangt sich die Frage
auf, warum das nicht Standard ist. Michael Huber meint,
dass vielerorts die Strukturen fehlen, und nattrlich mussen
sich auch Betriebsablaufe immens dndern, wenn die Kalber
zweieinhalb Jahre auf dem Milchhof bleiben. Keine leichte
Entscheidung, vor allem wenn man weif, dass die Ver-
marktung des Fleisches im Normalfall kein Selbstlaufer ist.
Hier kommt Allgau Fresh Foods ins Spiel.

Alnatura Magazin Dezember 2024 11
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Damit auch die Kalber nach Bio-Richtlinien aufwachsen Gesprache mit Partner-Molkereien zur Ausweitung der Initia-
Allgau Fresh Foods ist ein in Kempten ansassiges Unternehmen,  tive laufen bereits. Halten Sie Ausschau nach Produkten der
welches unter anderem eine Bio-Metzgerei betreibt und seinen Alnatura Initiative Milch & Fleisch — sie stehen fur mehr Tier-
Vertragshofen feste Abnahmemengen garantiert. Ansprech- wohl, geschlossene Kreislaufe und hochwertigen Genuss. aw
partner fir Michael Huber bei Allgau Fresh Foods ist Hubert

Endres, sie stehen in engem Kontakt. Endres vernetzt die Hofe

und wirbt dort fur die Aufzucht der Kélber. Entweder auf den

eigenen Betrieben oder, auch das ist moglich, auf anderen Bio-

Hofen der Region. thnen gibt Allgau Fresh Foods die Zusage,

dass die Jungtiere spater auch abgekauft werden. Die Schlach-

tung erfolgt Ubrigens im etwa zehn Kilometer entfernten < =

Kempten, lange Transportwege bleiben den Tieren so erspart. '

Die Alnatura Initiative Milch & Fleisch
Alnatura und Allgdu Fresh Foods eint das Ziel, einen Milchvieh-
betrieb ganzheitlich zu betrachten, sprich dafiir zu sorgen,
dass auch die Kalber nach Bio-Richtlinien aufwachsen. Ge-
meinsam haben wir die Kriterien der Alnatura Initiative Milch &
Fleisch erarbeitet. Inr Grundsatz: Regionale Bio-Strukturen in
der Milchwirtschaft aufbauen, etablieren und dafir sorgen,
dass die Kalber in der Region bleiben und dort aufgezogen
werden.

Den Anfang im Alnatura Sortiment machen drei Neu-
produkte: In Rindersalami, Rinder-Bratwurstchen und Rinder-
Wienern wird Fleisch verarbeitet, das aus der biologischen

Milchviehhaltung stammt. Und dabei soll es nicht bleiben, »Rund 25 Gramm Rindfleisch sind mit jedem
Liter Oko-Milch verbundenc, erldutert Ulrich
Miick im Kritischen Agrarbericht 2023.

Unsere Alnatura Kolleginnen
Dr: Christina Well (rechts) und
Lisa Benz im Gesprach mit
Michael Huber: &

In der Zeitschrift »Lebendige Erde,
Ausgabe 05/2024, konnen Sie einen
vertiefenden Artikel von Ulrich Miick zum
Thema »Mehr Bio-Rindfleisch essen«
lesen. Der Artikel ist online abrufbar unter
lebendigeerde.de.

12 Alnatura Magazin Dezember 2024



Herr Miick, Sie schreiben im Kritischen Agrarbericht
2023, dass mit jedem Liter Oko-Milch rund 25 Gramm
Rindfleisch verbunden sind. Wie kommen Sie darauf?
»Eigentlich ist es ganz einfach: Eine Kuh gibt nur dann Milch,
wenn sie jedes Jahr ein Kalb bekommt. Von diesen Kalbern
wird aber nur jedes dritte oder vierte zur Nachzucht einer
neuen Milchkuh benétigt. Berechnungen, in die man Jahres-
milchleistung, Mastverfahren, Mastleistung und anderes ein-
bezieht, kommen dann zu dem Ergebnis, dass mit jedem Liter
Oko-Milch durch die Kuh und die zu Fleischrindern werden-
den Kalber durchschnittlich 25 Gramm Fleisch erzeugt wer-
den. Das Problem ist, dass fir dieses Fleisch die Nachfrage
fehlt und im Verhaltnis deutlich mehr Bio-Milch, auch in Form
von Butter, Joghurt und Kése, verzehrt wird als Bio-Rind-
fleisch. Fur die meisten Oko-Milchviehkélber gibt es dadurch
keine Verwendung, sie verlassen die Bio-Hofe und kommen
in konventionelle Strukturen. Wer also méchte, dass diese
Kalber artgerecht gehalten werden und nach Bio-Richtlinien
aufwachsen, muss paritatisch zur Milch auch entsprechende
Mengen Fleisch essen.«

Mehr Fleisch essen ist die L6sung?

»Mehr Bio-Rindfleisch bitte; und daftir weniger Schwein und
Gefllgel. An dieser Stelle ein kleiner Ausflug in unsere Kul-
turgeschichte: Wahrend Rinder die Menschen schon seit
Jahrtausenden begleiten und fur sie nichtessbares Grasland
in Nahrung umwandelten, kamen Schweine und Geflugel als
Haus- und Nutztiere erst viel spater hinzu. Ihr Fleisch friher
war eher der Elite, den Koénigshausern und Adligen, vorbehal-
ten und Luxusgut. Denn Schwein und Gefligel erndhren sich
groBteils von Ackerfriichten wie beispielsweise Getreide. Sie
stehen damit in Nahrungskonkurrenz zum Menschen. Rinder
hingegen sind Weidetiere, die sich Uberwiegend vom Gras
der Wiesen und Weiden — welches vom Menschen nicht ver-
wertbar ist — ernahren. Zudem geben sie dem Boden wert-
vollen Dunger, Humus wird aufgebaut und auf der Weide
sind die Kuhfladen ein Quell der Biodiversitat. Nicht umsonst
ist das Rind ein wichtiger Bestandteil des Kreislaufgedankens
der Bio-Landwirtschaft. Bei Demeter gehort die Kuh sogar
verpflichtend auf jeden landwirtschaftlichen Hof.«

A

»Oko-Kilber brauchen
mehr Rindfleisch-Esser«

Ulrich Muck ist Agraringenieur sowie Experte fir nachhaltige

Rinderhaltung und Erndhrung. Mehr als 30 Jahre war er Demeter-

Berater und unterrichtete an bayerischen Fachschulen fur Oko-Landbau

und der Hochschule Weihenstephan-Triesdorf. Wir haben uns mit ihm
darlber unterhalten, warum Milch und Rindfleisch zusammengehéren
und was es braucht, um ein aus dem Gleichgewicht geratenes System
wieder in Einklang zu bekommen.

Andererseits wird der Kuh immer wieder vorgeworfen,
dass sie ein Klimakiller sei.

»Leider und falschlicherweise. Denn Rinder sind — sofern sie
sich von Grinland, namlich dem Gras der Wiesen und Wei-
den, erndhren — Klimaschitzer. Grunland-Flachen speichern
sehr viel Humus und haben gegentiber Acker ein sehr groBes
Potenzial zur CO,-Speicherung. Man weifB3 mittlerweile, dass
in den Boden des Dauergrinlandes etwa fiinfmal mehr Koh-
lenstoff gespeichert ist als in allen Ackerflachen der Erde’ .«

Zurick zu den Kalbern aus der Milchviehwirtschaft, die
nach Bio-Richtlinien aufgezogen werden sollen. Ist das
in der Praxis liberhaupt méglich, oder anders gefragt:
Was braucht es dafiir?

»Es braucht einen Paradigmenwechsel. Man muss die in den
letzten 50 Jahren auseinandergefallenen Wirtschaftszweige
»intensive Milcherzeugung in Form von Hochleistungsmilch-
rassen< und »intensive Fleischerzeugung in Form von Fleisch-
rinderrassen< wieder zusammenfuhren; und bei Bio auch zu-
sammendenken. Es braucht eine Vernetzung zwischen eben
diesen Betrieben und das Aufzeigen von Wegen, wie es —
auch wirtschaftlich — fur die Betriebe funktionieren kann.
Eine Idee ware, dass Milchviehkalber auf andere Bio-Hofe
kommen und dort von Ammen aufgezogen werden. Denn
eine Bio-Ammenkuh kann bei entsprechender Erndhrung
gerne neben dem eigenen noch ein oder mehrere weitere
Kalber aufziehen. Man nennt das auch kuhgebundene Auf-
zucht. Dann kénnten viele Bio-Milchviehkalber auf Bio-Hofen
bleiben und artgerecht mit Weide und Auslauf aufgezogen
werden.«

Glauben Sie, dass ein solch einschneidender Paradig-
menwechsel in der Milchviehwirtschaft tiberhaupt moég-
lich ist?

»Warum nicht? Aus einer gesteigerten Nachfrage kénnen sich
viele Dinge entwickeln. So war es auch mit dem Bio-Landbau.
Als ich ins Berufsleben einstieg, betrug der Bio-Anteil an der
landwirtschaftlichen Nutzflache 0,4 Prozent, heute sind es
zehn Prozent. Man muss den Menschen die Probleme und den
Zusammenhang von Landwirtschaft und Ernahrung erklaren —
und Loésungen anbieten. Insofern freue ich mich tber die neue
Alnatura Initiative, der ich viel Erfolg wiinsche.«

Das Gesprdch fahrten Anja Waldmann und Dr. Christina Well.

1IPCC-Sonderbericht tber Klimawandel, Wistenbildung, Bodendegradation, nachhaltiges Landmanagement, Erndhrungssicherheit und

Treibhausgasfliisse in terrestrischen Okosystemen; https://www.ipcc.ch/srecl/
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AUS UNSEREM SORTIMENT

\\/Sch,m/(mrrmc/w

< Mit Produkten aus
\ lhrem Alnatura Markt

Weihnachten steht vor der Tir und wir Gberlegen, womit

wir unseren Liebsten eine Freude bereiten kénnen.

Schauen Sie doch mal in Threm Alnatura Markt — dort gibt

es viele Produkte, die sich wunderbar verschenken lassen:
charaktervolle Weine oder ein gutes Olivendl zum *
Beispiel, aber auch kuschelige Textilien; und ausgesuchte
Schokoladenspezialitaten gehen doch immer.

Besondere ﬁkgm

Ob WeiB- oder Rotwein, Rosé oder Sekt — die ausge-
suchten Wein- und Schaumweinspezialitaten aus unse-

rem Sortiment sind immer eine gute Geschenkidee. In ' 1A -
lhrem Alnatura Markt finden Sie eine groBe Wein- und 2
Sektvielfalt aus 6kologischem oder biodynamischem An- g
bau. Ob von deutschen Weingutern in Rheinhessen, der £

Pfalz und im Rheingau oder internationalen Produzenten
aus ltalien, Frankreich und Spanien — ein edler Tropfen
lasst sich gut verschenken und ist ideal als spritziger

CorTE

FIORE

Aperitif oder passende MenU-Begleitung an den Festta- DDEENE
gen. Entdecken Sie die Auswahl in unseren Markten. SAINT-PAUL
>3 <
L
o
o ©O
///

A
/|

?%;
§

Schokolade eignet sich wunderbar zum Verschenken oder gemeinsa-
men GenieBen in der Weihnachtszeit. Die dunklen Bio-Fairtrade-Scho-
koladen von Chocolate and Love mit ihren bunten Verpackungen sind
ein Genuss fur alle Schoko-Fans; so zum Beispiel die Sorten Passion
Fruit 65 %, Pomegranate 70 % oder Sea Salt & Caramel 55 %.

Die aromatischen Késtlichkeiten von Alnatura Sélection werden aus er-
lesenen Bio-Zutaten hergestellt. Bei den Pralinen-Variationen Belgische
Artist fur alle die richtige Kreation dabei. Die Truiffel-Pralinen Belgische
Art bestehen aus zartcremigem Haselnussnougat, umhdllt von Zart-
bitterschokolade und mit Kakao bestaubt.

14 Alnatura Magazin Dezember 2024
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AUS UNSEREM SORTIMENT
Uberraschen Sie lhre Liebsten
doch mal mit selbst gemachten
siiBen Geschenken! Auf den
ndchsten Seiten finden Sie ein

paar Inspirationen. \S
k«&ohwﬁw Fyjamas

So gemutlich, dass man den ganzen Tag darin ver-
bringen mochte, und perfekt fur die kalte Jahreszeit:
die Pyjamas von People Wear Organic in besonders
weicher und anschmiegsamer Qualitat. Sie sind in
zwei unterschiedlichen Designs und Farbkombinatio-
nen erhéltlich (Blass-violett-Mix und Dunkelblau-Mix)

/‘/Wkamk 2un Woh/wm und haben praktische Taschen in den Hosen. Herge-

stellt aus hochwertiger zertifizierter Bio-Baumwolle.

@ Winter Essentials.

Winter Essentials.

Pflegende Wohlfihimomente verschenken — das gelingt mit
den Weihnachts-Sonderartikeln aus unserem Naturkosmetik- i
Sortiment. Das Geschenkset Winter Essentials von Dr. Hauschka
enthalt Handcreme, Lippengold und Winterseife — fiir optimale
Pflege im winterlichen Alltag. Fur ein wohltuendes Dufterlebnis
und ein angenehmes Raumklima sorgt das Energiekick Raum-
spray von Primavera, verpackt im Geschenkanhanger. Winter-
liche Freude beim Handewaschen verspricht die Seifen-Schnee-
flocke von Made by Speick, hergestellt aus reinen Pflanzendélen
und mild pflegend.

> waldorfshop N

Weihnachtsgeschenke stébern lohnt sich: Im — o_
Waldorfshop gibt es ein groBes Sortiment aus rund 7z \ oo “*r,(& Em—————
1400 nachhaltigen Produkten — von sinnvollem Baby- :‘f *é GRUNER
. und Kmdersgel;eug Uber b|o—;ert|f|2|erte 2\ /s KNQPF
Kinderkleidung bis hin zu hochwertigen Produkten 2. Gors-S s b
far Erwachsene. Mit dem Code ~ ORGANIC '

R Certified by Ecocert Greenlife

WaldorfliebtAlnatura24 erhalten Alnatura Lic. No.: 151811 wwwg-keu/
i 1 People Wear Organic GmbH PeopleWearOrganic

Kundinnen und Kunden 15 Prozent Rabatt ab einem
Einkaufswert von 65 Euro. waldorfshop.eu

Charattervlle Olivenite K

Ein gutes Olivendl zu verschenken, passt zu
jedem Anlass und ist insbesondere fir alle,

B 47, Vs die die italienische und mediterrane Kiche
’ / {' . R Iie‘ben, gin schénes Prasent. Dabei ist es hilf-
N 3 Bire Vrging \ : _ . reich, die Vorlieben der oder dgs Beschenk-
- oZ OLIO ten zu kennen. Denn ob fruchtig-scharf,
// \ DI OLIVA aromatisch, mild oder leicht bitter: Olivenol
oo I kennt viele Aromen. Ein kuratiertes Angebot
LU & - ; an Spitzen-Olivendlen in Bio-Qualitét finden

Sie in lhrem Alnatura Markt — lassen Sie sich
inspirieren und beraten.
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> Fiir diese siBe Schneekugel-Optik
etwas Backpapier kreisrund aus-

schneiden und zwischen Schneemann und
den sterilen Deckel eines recycelten Schraub-
glases legen (siehe Rezeptbild). Oder den
kleinen Mann mit etwas geschmolzener
Schokolade auf dem Glasboden fixieren,
Kokosraspel dariiberrieseln lassen, Deckel
oben aufschrauben und fertig.

-
Schheemann-Pralin
A
ZUTATEN FUR 10 STUCK
300g weiBe Schokolade Vanille
100g schnittfestes Kokosmus
50g Mandeln gemahlen
100g Kokos geraspelt
10 Mandeln blanchiert
20g Zartbitterkuvertiire
etwas orange Lebensmittelfarbe

|-

ZUBEREITUNG

150 g weiBe Schokolade mit Kokosmus Uber
einem Wasserbad schmelzen. Gemahlene Man-
deln und 50 g Kokosraspeln dazugeben und ver-
mengen. Die Masse fur 20 Min. khl stellen, bis
sie etwas fester geworden ist.

Aus der gefestigten Masse 10 gréBere und 10
kleinere Kugeln formen, in die gréBeren jeweils

16 Alnatura Magazin Dezember 2024
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-

-

eine blanchierte Mandel'stécken. u%ln noch-
mals fur 10 Min. kahl stellen.

In der Zwischenzeit die Ubrige weile Schoko-
lade schmelzen und die Gbrigen Kokosraspeln
auf einem flachen Teller ausbreiten. Gekuhlte
Pralinen mit Schokolade Uberziehen und an-
schlieBend in den Kokosraspeln rollen. Dann
mithilfe etwas flussiger Schokolade je eine klei-
ne Praline auf einer gréBeren Praline platzieren.
Erneut 10 Min. kthlen, damit die Schneeméanner
Stabilitat bekommen.

Zartbitterkuvertire schmelzen und den Rest
der geschmolzenen weiBen Schokolade mit
oranger Lebensmittelfarbe einfarben. Mit einem
selbst gebastelten Spritztitchen oder mithilfe ei-
nes SchaschlikspieBes mit der dunklen Schokola-
de den Schneemdnnern Augen, Mund und
Knopfe aufmalen. Mit der orange eingefarbten
Schokolade eine Nase erganzen.

Vivani
WeiBe-Vanille-
Schokolade

MorgenLand
Creamed Coconut pur,
Naturland-zertifiziert

Zubereitungszeit: 45 Min. + 40 Min. Kuhlzeit
Nahrwerte pro Stlick: Energie 359 kcal,
Eiwei3 59, Fett 28¢g, Kohlenhydrate 20 g




LASST UNS KOCHEN

SuBe Tannenzapfen

ZUTATEN FUR 6 STUCK
11 Dinkel-Doppelkekse (230 g)
3EL Frischkase mit Joghurt Natur
759 Dinkelflakes
100g Vollmilchkuvertiire
3EL Kokosol nativ
2TL Puderzucker

Zubereitungszeit: 30 Min. + 40 Min.
Kuhlzeit

Nahrwerte pro Stuick: Energie 506 kcal,
EiweiB 8 g, Fett 27 g, Kohlenhydrate 55 g

ZUBEREITUNG

Doppelkekse fein zerkleinern — das klappt am
besten im Mixer. Mit Frischkase vermengen, bis
eine Masse entsteht, die an Murbeteig erinnert.
Daraus 6 Kegel formen und mit Dinkelflakes be-
stlicken, dabei von oben nach unten arbeiten
und die Flakes versetzt stecken, damit die typi-
sche Tannenzapfen-Struktur entsteht. Die Tan-
nenzapfen 20 Min. kthlen.

Kuvertiire in grobe Sticke brechen und mit
Kokosol tber einem Wasserbad schmelzen. Tan-
nenzapfen in die Schokolade tauchen oder die

Schokolade dartibergieBen, um die Zapfen damit

zu Uberziehen. Nochmals ftr 20 Min. in den
Kthlschrank stellen und anschlieBend mit ge-
siebtem Puderzucker bestauben.

tiefgefroren aufbewahren. So halten
sie bis zum Weihnachtsfest und sind

Die Schoko-2apfen entweder im
Kihlschrank (fir maximal 4 Tage)
oder luftdicht verschlossen

eine siBe Uberraschung auf der
Festtafel.

Vivani
Vollmilchkuvertire

Andechser Natur
Frischkase mit Jogurt
Natur

Alnatura Magazin Dezember 2024 17
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>> Bei der Gestaltung sind der
Fantasie keine Grenzen gesetat:
o e Die frisch eingegossenen Sterne
ne, —

Marmorierte"
Schokoladenster

L)
PSes
L™

kénnen mit buntem Miisli, Flakes,
2uckerdekor, gehackten Trocken-
ZUTATEN FUR 14 STUCK oy == frichten, Nissen oder Kokosraspeln
1009 Feine-Bitter-Schokolade B - _' P2y 7 nach Belieben verziert werden. Alter-
1009 Schokolade WeiBe Crisp i e i nativ kann auch Vollmilch- statt 2art-
2EL Kokossl nativ D e bitterschokolade verwendet werden.
i -

L

=
e weessn
."c...l".."'. Yoty

ZUBEREITUNG
Beide Schokoladen in Stlicke brechen und in
2 separaten GefaBen im Wasserbad schmelzen.

Je 1 EL Kokosol hinzuftigen und vorsichtig ein- Z

rihren.

Ein Backblech mit Backpapier auskleiden, 14 ml't nur 3 Zu‘taten

eher groBe Platzchenausstechférmchen darauf

verteilen. Geschmolzene dunkle Schokolade in

7 Férmchen knapp bis zur Halfte einfullen, die AuraTueA

weiteren mit weiBer Schokolade befillen. An- .

schlieBend die tbrige weiBe Schokolade mittig ' feine Bitter

auf die dunkel gefullten Schokoladenférmchen m?gn-k

geben und mit einem Zahnstocher verteilen, so- A = +

dass eine hiibsche Marmorierung entsteht. Mit S R A -

dem Rest der dunklen Schokolade entsprechend 49— i

die weiBen Sterne verzieren. ! ool T S

Die fertig befiillten Férmchen fur mindestens ~ Nahrwerte pro Stuck: T

1 Std. in den Kihlschrank geben. Vorsichtig he- Energie 90 kcal, Alnatura Alnatura Alnatura
rauslosen oder als besondere Geschenkidee mit  EiweiB 19, Fett 6, Feine-Bitter- Schokolade Kokosol nativ
den Férmchen verschenken. Kohlenhydrate 7 g Schokolade 70 % WeiBe Crisp

18 Alnatura Magazin Dezember 2024
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PestoGENOVESE

N T e, :
Pesto POMODORO (§

L
ARLAUCH Pesto Q

bio-verde Qualitit

- bester Genuss - 109 % PUR
- handwerkliche Herstellung &
schonende Verarbeitung
- bewusst einfache Rezepturen
- keine Zusatzstoffe

[ ) [ ] ’
—verde!
Erleben Sie besondere Genussmomente mit bio

bio-verde.de




ALNATURA ENTDECKEN

S

in vieden lariationen

In ihr findet StBigkeitengenuss seine Vollendung: Schokolade. Die Basis unserer
Alnatura Schokoladen ist hochwertiger Bio-Kakao; je nach Sorte kommen knackige
Nusse, Bourbonvanille, Milch und andere Zutaten hinzu. Im Sortiment durfte fur
jeden Schokofan etwas dabei sein: von der klassischen Vollmilch- und
Bitterschokolade Uber gesalzene oder gefuillte Varianten bis hin zur Schokolade, die
aus veganen Zutaten hergestellt wird. Worauf wir in der Produktentwicklung
besonderen Wert legen, erfahren Sie hier.

Conchieren bringt den Sthmelz

Die sorgfaltige Zusammenstellung und vor allem das

grundliche und lang andauernde Kneten und Rihren ?fe‘fﬁﬂm"[&
in den sogenannten Conchen — muschelférmigen e ot

Spezialrihrmaschinen — bewirken den besonders
zarten Schmelz aller unserer Alnatura Tafelschokoladen.
Getreu dem Motto »Nur drin, was wirklich nétig ist«
kdnnen wir so auf den Zusatz von Emulgatoren wie
Lecithin in unseren Schokoladen verzichten.

Ohne ﬁrmm&toggo

Wir verwenden nur die Zutaten, die eine gute
Schokolade wirklich braucht. Auf Aromastoffe
verzichten wir grundsatzlich, stattdessen verfeinert
beispielsweise aus Bourbonvanille gewonnenes
Extrakt so manche Tafel. Pfefferminz- oder
Orangenschokolade wiederum erhalten ihre fruchtig-
frische Note ausschlieBlich durch naturreine
atherische Ole,

Vollmilch

Chocolat au lait

feine Bitter

Cheocolat noir extra

P

& $4CS
;‘. ] ..-_ ._. = -:'
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ALNATURA ENTDECKEN

@u n!([ [ INM 55

Noir aux noisettes

£100g

Schweizer Schokoladen sind weltweit fir ihren
hervorragenden Geschmack bekannt. SchlieBlich hat
das Alpenland eine lange Tradition in der
Schokoladenherstellung: Schweizer Chocolatiers
haben Techniken perfektioniert, um Schokolade mit
einer besonders glatten und cremigen Textur zu
erzeugen. Auch im Alnatura Sortiment finden Sie
Schokoladen mit dieser besonderen Herkunft.

Wer sich frei von tierischen Produkten erndhren
mochte, muss bei uns keinesfalls auf Schokolade
verzichten. Im Regal gibt es viele Sorten, die sehr gut
ohne Milch oder Sahne auskommen. Die Alnatura
Edelbitterschokolade beispielsweise schmeckt it

ihrer veganen Rezeptur ausgesprochen schokoladig,
die Kokos-Tafel wiederum hat eine zart karamellige
; Note. Ihre Basis sind Kokosblutenzucker und -mus
~* sowie Kakaobutter, verfeinert mit knackigen
Kokoschips.

£
ALnATURA
PROJEKTE

Uollmilch

Von jeder verkauften Tafel Alnatura Projekte
Vollmilchschokolade flieBen 33 Cent an das Projekt
FINCA in Ecuador. Dieses fordert den Anbau von
Bio-Kakao und setzt dabei auf Agroforstwirtschaft:
Kakaobdaume wachsen gemeinsam mit anderen

{ heimischen Kulturpflanzen, Obst- und
Edelholzbdumen — fast wie im Regenwald mit seinen
verschiedenen Stockwerken.

Aroeh

KOKOS @

mit
Kokosbittenzucker

Edelhitter

Chocolat noir extra fin

s
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LASST UNS KOCHEN

Besonderes flr die Festtage

M._‘\H

Die Geschenke sind verpackt, der Tisch feierlich gedeckt, aus der Kiiche duftet
es kostlich. Die Gaste kdnnen kommen — und werden sicher Augen machen!
Denn mit einfachen Handgriffen lassen sich festlich-schone Gerichte zaubern
—vom Charcuterie-Tannenbaum zum Aperitif und einem Adventskranzsalat
zur Vorspeise Uber Lachs in Zitrussauce als Hauptgang bis zu Rotweinbirnen
mit Schokosauce als Dessert. Lassen Sie sich inspirieren!

Charcuterie-Tannenbaum

ZUTATEN FUR 8 PORTIONEN
ALS VORSPEISE

150 g
140 g
2804

180 g
1109
200g
200 g
200 g
1 Bund
330g
75 (o]
150 g

Bergbauern-Camembert
Bresaola-Aufschnitt
Artischocken-Viertel

in Salzlake

Oliven-Mix mit Krautern
Grissini

Heumilch-Bergkase (am Stlick)
Kase Wilder Bernd (am Sttick)
bunte Pick-and-Mix-Tomaten
Rosmarin

Cornichons
Rote-Bete-Cracker
gerosteter Nuss-Mix

22 Alnatura Magazin Dezember 2024

ZUBEREITUNG

Aus dem Camembert einzelne Zacken aus-
schneiden, sodass ein Stern entsteht. Diesen auf
einem groBBen Holzbrett an der Spitze platzieren.
Um die Form des gesamten Tannenbaums vorzu-
geben, kann diese vorab gelegt (zum Beispiel
mit Grissini) oder vorgezeichnet werden (siehe
Tipp).

Aus dem Aufschnitt 2 Bander als Girlande dia-
gonal tGber den Tannenbaum legen. Artischo-
cken abgieBen. Diese und die Oliven in kleine,
runde Schalchen geben und wie Christbaum-
kugeln auf dem Tannenbaum platzieren.
Grissini als Baumstamm nebeneinander an die
vorgesehene Stelle legen. Kase teils in kleine
Dreiecke, teils in kleine Wurfel schneiden, Toma-
ten und Rosmarin waschen, Cornichons abgie-
Ben. Mit den Crackern die groBen Baumflachen
schlieBen, mit den Kasestlickchen den Stamm

und die Baumstufen akzentuieren. Die weiteren
Zutaten so verteilen, dass alle Lucken gefullt
werden. Die Nusse schlieBen dabei kleinste
Zwischenraume, der Rosmarin rahmt den Baum
an den duBeren Kanten ein.

Zubereitungszeit: 30 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 572 kcal,
EiweiB 27 g, Fett 39 g, Kohlenhydrate 23 g




o il
e
av gl i 4 i
J 1 > Charcuterie bedeutet auf [0 = bk e Kein iibergroBes Holz-
B Deutsch »Wurstwaren< _ = 3 _ Schneidebrett zu Hause? Das
—aber ein zeitgemdBes . : . gef ' Charcuterie-Board kann auch
Charcuterie-Board kann die = e 4 { i -+ direkt auf dem Tisch serviert
ganze Vielfalt kalter Vorspeisen =4 N } - werden. Um die Form vorzugeben
t; prdsentieren. 7 . 5 % . § SEp und d?n Tisch vor Verschr_nutz_ung
. zu schiitzen, aus Backpapier einen
Tannenbaum mit 3 »Stufen«
ausschneiden. Wer Backpapier-

Zuschnitte benutzt, sollte 2 Stiick
S id i andérlegen.‘ y

Bio Organica ltalia Fumagalli

i Artischocken-Viertel, Bresaola*
) ]
. Demeter-zertifiziert
- * Nicht in allen Mérkten erhaltlich. ; bl ¥ Alnatura Magazin Dezember 2024 23



Probieren Sie diesen
fruchtigen Salat doch
einmal mit Orange statt
Grapefruit! Auch Kapern und
Schalotten passen perfekt dazu.

Ofen-Camembert
mit Birne-Walnuss-
Topping

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
500g Dinkelmehl Type 630
1 Pck. Trockenhefe
300g Camembert Gillot

1 kleine Birne e el e
Wer mag, wiirzt den Kase 1 Handvoll Walnussbruch Bt S e =
noch mit (rosa) Pfeffer, TEL Butter : = —————
Rosmarin oder Lavendel. TEL Edelkastanienhonig
AUSSERDEM

Salz, Wasser

azin Dezember 2024



> Die Gemiiserosen kinnen
2um Festtagsmeni ein

hiibscher Appetizer oder eine
besondere Beilage sein oder
sogar zur vegetarischen Haupt-
speise werden: Dazu beispiels-
weise ein pinkes Rote-Bete-
Kartoffel-Piree als Spiegel
servieren und mit gerdsteten
Walnuss- und Granatapfel-
kernen garnieren.

ZUBEREITUNG

Mehl, Hefe und 1 EL Salz in einer Ruhrschussel
vermengen. 275 ml lauwarmes Wasser hinzu-
geben und 10 Min. mit den Knethaken eines
Handruhrgerates zu einem elastischen Teig
verkneten. Abgedeckt 1-1,5 Std. ruhen lassen,
bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.

2 groBe Backpapier-Rechtecke ausschnei-
den und je einen Camembert darin einschla-
gen. Aus dem Brotchenteig 16 kleine Kugeln
formen und je 8 um einen Camembert auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen. 20 Min.
ruhen lassen.

Birne waschen, vierteln, vom Kerngehduse be-
freien und in kleine Stticke schneiden. Walnus-
se grob hacken. In einem kleinen Topf Butter
schmelzen, Honig darin leicht karamellisieren
und Birnenstticke sowie Walnusse kurz anbra-
ten. Kase und Brotchen in den Ofen schieben
und 15 Min. bei 180 °C Umluft backen. Dann
die Rinde des Kdses oben kreuzweise ein-
schneiden und nach auBen klappen. Auf dem
cremigen Kase die Birnen-Walnuss-Mischung
verteilen. Weitere 10-12 Min. backen, bis Brot-
chen und Kase leicht braun sind.

Zubereitungszeit: 20 Min. + 2 Std. Ruhezeit +
25 Min. Backzeit

* Nahrwerte pro Portion: Energie 746 kcal,
EiweiB 33 g, Fett 259, Kohlenhydrate 94 g

& 007 hows 1

Hoyer Vallée Verte

LASST UNS KOCHEN

Adventskranzsalat
»Burnt Grapefruit«

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
ALS BEILAGE
1 Grapefruit
200g Rauchertofu Mandel-Sesam
1 kleiner Kopf Radicchio
200g Babyspinat
4EL griine & Kalamata-Oliven
al naturale, entkernt
Mandel Natur
(vegane Joghurtalternative)
3EL Reisessig
3EL Mirin (japanischer Reiswein)
1TL Kurkuma gemahlen
1 Prise Salz grob

2009

AUSSERDEM
Brat- und Backol, Zucker, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Grapefruit schalen und vorsichtig in 4 Schei-
ben, Tofu in mundgerechte Wurfel schneiden.
In einer beschichteten Pfanne 2 EL Ol hoch
erhitzen und Grapefruitscheiben sowie Tofu-
wdrfel darin 6 Min. scharf anbraten, bis die
Grapefruit zu duften beginnt und leicht Farbe
annimmt. Tofu dabei mehrmals wenden.
Wahrenddessen Radicchio und Spinat putzen,
waschen und kranzartig auf einer Servierplatte
oder einer flachen Schussel anordnen. Oliven
gleichmaBig darauf verteilen und Grapefruit-
scheiben und Tofuwdrfel dartibergeben.

In einer separaten kleineren Schiissel Jo-
ghurtalternative, Reisessig, Mirin und Kurkuma
verrihren. Mit 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dressing zum Salat servieren.

Zubereitungszeit: 20 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 262 kcal,
EiweiB 11 g, Fett 159, Kohlenhydrate 14 g

BioLotta Taifun Mani

Gemusemuffins
in Rosenform

ZUTATEN FUR FUR 12 STUCK
1 langliche SiiBkartoffel (500 g)
2 kleine Zucchini
50g Mature Cheddar
2EL Olivendl mittelfruchtig
100g Weidemilch-Schlagsahne
3 Eier

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

StiBkartoffel schalen und mit einem Spar-
schaler langs in feine Scheiben schneiden.
Zucchini waschen und ebenfalls langs mit dem
Sparschaler hobeln, Strunk anschlieBend ent-
sorgen. Cheddar reiben. Muffinblech mit Ol
einfetten.

Etwa 6 diinne SuBkartoffelscheiben (je
nach GroBe der Muffinform) tberlappend hin-
tereinanderlegen und einrollen, sodass eine
GemUserose entsteht. Vorsichtig in eine Muf-
finmulde setzen. Ist noch etwas Platz, weitere
Gemusescheiben hineingeben. Mit den Zucchi-
nischeiben genauso verfahren.

Fiir die Creme geriebenen Cheddar, Sahne
und Eier mit 1TL Salz und 2 TL Pfeffer verquir-
len und gleichmaBig Uber alle GemUserosen
gieBen. Mit 1 weiteren TL Salz wiirzen und
20Min. bei 220°C Umluft im Backofen backen.

Zubereitungszeit: 40 Min. + 20 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stuick: Energie 108 kcal,
EiweiB 4 g, Fett 7 g, Kohlen-
hydrate 69

Vallée Verte

Bio Planéte

Cheddar Mature

Olivenol
mittelfruchtig

Grlne & Kalamata-
Oliven al naturale,
Naturland-Fair-
zertifiziert

Rauchertofu
Mandel-Sesam

Edelkastanienhonig Camembert Gillot Salz grob



UNS KOCHEN

Apfel-Rotkraut ist die perfekte
Erganzung 2u Knideln und Ente—

das Rezept finden Sie unter
~ alnatura.de/rotkohl.

> Kartoffelknodel sind eine
klassische Beilage zu

Schweinebraten, Gulasch
oder anderen Fleischgerichten
mit Sauce. Sie schmecken aber [
auch zu einem deftigen Pilz-
ragout oder als Basis fiir einen
Auflauf.

.

> Das dbrige Entenfett
kénnen Sie verwenden,
um darin Beilagengemiise
anzubraten. Besonders gut
passen Wurzelgemiise,
Schalotten oder auch Kar-
toffelscheiben.
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LASST UNS KOCHEN

Einfache Kartoffelknodel

UTATEN FUR 8 STUCK
750 g mehligkochende Kartoffeln
100 g Kartoffelmehl
1 Ei
1 Prise Muskatnuss

AUSSERDEM
Salz

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen, vierteln und in einem Topf
mit Salzwasser 20 Min. kochen, bis sie weich
sind. AbgieBen, in eine Auflaufform geben und
im Backofen bei 150 °C Umluft 10 Min. etwas
austrocknen lassen. Danach abkuhlen lassen.

Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken.
Mit Kartoffelmehl, Ei, Muskatnuss und 1 TL Salz
zu einem Teig verkneten. Mit leicht feuchten
Héanden aus der Masse 8 Knodel formen.

In einem groBen Topf Wasser zum Sieden
bringen (wichtig: es darf nicht kochen). Die
Knodel hineingeben und 10-15 Min. im Wasser
ziehen lassen, bis sie gar sind und an die Ober-
flache kommen. Mit einer Schopfkelle heraus-
nehmen.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 45 Min. Kochzeit +
20 Min. Abkuhlzeit

Nahrwerte pro Stlck: Energie 123 kcal,

EiweiB 3 g, Fett 1g, Kohlenhydrate 259

Entenbrust mit klassischer Rotweinsauce

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 Entenbrustfilets (tiefgekihlt)
2 Schalotten
400m| Rotwein (z. B. Bordeaux)
3 Zweige Thymian
1 Lorbeerblatt
525ml Huhnerbriihe
2EL Butter

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Entenbriiste Gber Nacht im Kuhlschrank auf-
tauen. Am nachsten Tag fir die Sauce Schalot-
ten schalen und fein wrfeln. Mit Rotwein,
Thymianzweigen und Lorbeerblatt in einen Topf

geben und bei mittlerer Hitze 20 Min. einkochen.

In einem weiteren Topf Hihnerfond ebenfalls
einkochen, bis nur noch 1/3 des Fonds dbrig ist,
dann diesen zum Rotwein gieBen und zusam-
men weiter kdcheln lassen.

Die Hautseite der Entenbrustfilets mit einem
scharfen Messer rautenférmig einschneiden, da-
bei nicht ins Fleisch schneiden. Die Filets mit der
Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne legen
und auf mittlere bis hohe Hitze erhitzen. 4 Min.
in der Pfanne anbraten, bis das Fett austritt und
die Hautseite goldbraun und knusprig wird. Fett
abgieBen (es kann anderweitig verwendet wer-
den), dann das Fleisch umdrehen und von der
anderen Seite weitere 2 Min. anbraten. In einen
Brater oder auf ein Blech geben und 15 Min. bei
160 °C Ober-/Unterhitze im Backofen fertig ga-
ren. 5 Min. ruhen lassen.

Sauce durch ein feines Sieb in einen kleinen

Topf abgieBen, es sollte ungefahr 200 ml Flussig-

keit ergeben. Butter in kleinen Stticken unter die
Sauce ruhren, bis diese eine seidige und homo-
gene Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Entenbrustfilets in Scheiben schnei-
den, auf 4 Tellern verteilen und die Sauce dazu
reichen.

Zubereitungszeit: 50 Min. + 12 Std. Auftauzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 446 kcal,
EiweiB 28 g, Fett 29 g, Kohlenhydrate 4g
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Biopolar
Entenbrustfilet

Pichler Biofleisch
Hihnerfond
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AMILDER LACHS = o
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..» Wllder Lachsd

Genuss-im Einklang mit-derNaturund ein respektvoller Umgang mit ihren Ressourcen
=daftir steht YOUKON.

Die eanIgartlgen Wllan Lachse von<YOUKON verbringen die' meiste Zeit ihres Lebens im klaren, eisigen Meer vor den weiten Kiisten-Alaskas.
Die Wildlachse schwimmen tausende von Kilometern und erhalten dabel etnen-muskuldsen und gut durchtrainierten Kérper. Sie entwickeln auf
natiirliche Weise ein festes, aber zartes Wlldlachsgmﬁ welches hochwertiges Omega-3 enthalt und vitaminreich ist.

= s « = - ‘.m

“Bei Alnatura erhaltlich

[ In vielen Alnatura Markten finden Sie den WILD&RED,
AL WILD & SILVER, WILD &PINK und WILD & GRAVED WILDLACHS, -
welcher fiir YOUKON nachhaltig gefangen wird. '

8

WILD &SILVER Witp
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SE = 5
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?::_*_ "WUKON Wilder Lachs |st sich der besonderen Verantwortung als Schnlttstelle zwischen der Natur, der nachhaltlgen Fischerei

e 3 “2Alaskas und dem Konsumenten — dem YOUKON Lachsliebhaber — bewusst und setzt sich: fiir einen verantwortungsvollen

.3 {Umgang mit geangelten Wildlachsen ein. Wir pflegen eine hervorragende Zusammenarbeit mit den Menschen, die seit ~Miele kostliche

e Generatlonen ihr tagllches Brot damit verdienen, den Konig der Fische aus den wilden, eiskalten Gewissern des Nordpazifiks Rezepte &

e ZU fangen und per Schiff in unsere Racuhermanufaktur zu bringen. =% Kochvideo mit
Dieser direkte: Kontakt zu Fisch und Fischer, zu Land und_ Leuten — mag sein, dass dies einer der ganz wesentlichen Didi Maier = — =

Unterschiede “zwischen unserem Unternehmen und anderen ist. Wie dem auch sei. Die Philosophie von YOUKON
« Wilder Lachs ist anfassbar und noch mehr als das, Sie ist erlebbar, weil essbar. Sie wird Packung fiir Packung an den
Wildlachsliebhaber.weitergeleitet, sie-iiberzeugt in Form des feinen, natiirlichen Geschmacks, der Geschichte des YOUKON
Wildlachses-und der erlebbaren Vefﬁndung zur wilden Natur Alaskas.

Die aufergewodhnlichen Produkte von YOUKON sind reine Naturprgdu’ Saus nachhaltlg zertlﬁzmrtcm Flschfang und
werden nach alter, bewéhrter Tradition mit Bio-Zutaten sorgfaltig.verede andarbeit wird jeder Wildlachs mit dem
ihm gebuhrenden&_gpekt zubereitet und schonend uber NEL hert ﬁdCF‘H‘Ilt erlesenen B{QJ(rautern
= marlnlert —— o

oy . '_'-

e "'S'ei't' '1959_ vcrbiettfmaskd?%rfassung Fischfarmen und bestlmmt dass ,,Flsch‘“' "nac'h dem “Prinzip des nachhalti 'éen Ertrags
+~ zunutzen, zu-entwickeln und zu erhalten ist”, um die Besténde fiir kiinftige'Generationen 2 zu schiitzen.

YOUKON Wilder Lachs-GmbH
A-5322 Hof b. Sbg, Romerstr. 8
T: +436229 39 999
www.youkon.com

e

,gnﬁt%

A~

-

Wild, Nattrlich & Nachhaltig




>> Als Beilage eignet
sich wunderbar ein

Mandel-Reis. Der Lachs
kann natirlich auch mit
anderen 2itrusscheiben
garniert werden, 2um
Beispiel mit Blutorange,
2itrone oder Kumguat.

Glasierter Lachs in Zitrussauce

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG
7209 Wildlachs-Filetspitzen (tiefgekthlt) Wildlachs Uber Nacht im Kuhlschrank auftauen
50g Cranberrys (getrocknet) lassen. Am ndchsten Tag Cranberrys in einer
2 Knoblauchzehen Schussel mit heiBem Wasser tibergieBen und
4 Zweige Rosmarin 30 Min. stehen lassen. Knoblauch schalen und
1 Orange pressen. Rosmarin waschen, Spitzen abschneiden
1 Mandarine i und fur die Deko beiseitelegen, die restlichen Na- Erhardt
1 Limette : deln fein hacken. Orange, Mandarine und Limette Senf (medium),
% Granatapfel " waschen und in Scheiben schneiden, Granatapfel Demeter-zertifiziert
2EL Bliitenhonig entkernen.
2EL Senf (medium) T 6 EL Oliven®dl mit Honig, Senf, Zitronenabrieb und
1 Zitrone (Abrieb und Saft) i -saft, Knoblauch, gehacktem Rosmarin und etwas
) Sl Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrthren. In ei-
AUSSERDEM = ; ner groBBen, ofenfesten Form Wildlachsfilets in der
Olivendl, Salz, Pfeffer : Marinade schwenken und dann gleichmaBig in der

Form verteilen. Cranberrys abgieBen und dazuge-
ben. Orangen-, Mandarinen- und Limettenschei-

Zubereitungszeit: 35 Min. + 12 Std. Auftauzeit ~ben tber den Lachsfilets verteilen. Im Backofen

+ 25 Min. Backzeit : 25 Min. bei 180°C Ober-/Unterhitze backen.

Nahrwerte pro Portion: Energie 495 kcal, Sobald der Fisch aus dem Ofen kommt, mit den

EiweiB 41 g, Fett 21 g, Kohlenhydrate 29¢g Granatapfelkernen bestreuen und mit den Ros- Followfood
marinspitzen dekorieren. Wildlachs-Filetspitzen*

* Nicht in allen Markten erhaltlich. k] Alnatura Magazin Dezember 2024 29



LANDMANN LANDMANN

SEIT 1667

( LAUTET
TN LEIDENSCHAFT

BIOLOGISCH BIS AN DIE WURZELN

JEDER REBSTOCK IST FUR UNS EIN INDIVIDUUM, WELCHES VON
ARTENVIELFALT UND NATURLICHKEIT IM WEINBERG PROFITIERT.

UNSER PINOT NOIR

ELEGANT. BURGUNDISCH.

EINFACH WEIHNACHTLICH.

il

i

Viel Freude mit unserem _— -
neuen Imageﬁlm!
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elb, orange, griin — die Welt @ ,__
Zitrusfrachte ist farbenfroh! Ur-

springlich stammen sie aus sudost-

asien. Nach und nach erreichten die
kleinen bis groBen, runden bis ovalen Frichte .. -
mit fester Schale und saftigem Fruchtfleisch ‘k
Europa und wachsen heute nahezu tberall dort,
__wo mildes und sonniges Klima herrscht. Da in den

Wintermonaten Haupterntezeit in den Tropen und Sub-

tropen ist, haben Zitrusfriichte von Oktober bis April Haupt- N '
saison. Die meisten sind dennoch ganzjahrig erhaltlich - zum
Glack! SchlieBlich lassen sich die aromatischen Frichte viel-
seitig genieBen. Zitronen und Limetten werden wegen ihrer ~
Saure gerne fur Limonaden und HeiBgetranke verwendet. A
Das stiBe Aroma von Orangen ist vor allem in Smoothies und. ‘,\
Saften beliebt. Auch der Abrieb von Zitronen-, Limetten-und
Orangenschalen ist bei Bio-Friichten genieBbar und eignet
sich wie der Saft ideal zum Verfeinern von Suppen, Saucen,
Dressings sowie von Kuchen, Desserts und mehr. Wahrend .\
das feinsauerliche bis herb-bittere Fruchtfleisch von Grape-
fruits gut in Salate oder Mixgetranke passt, schmeckt die
stBe Clementine als kleine Schwester der Orange am besten
pur als Snack. Fur alle Zitrusfrichte gilt: Beim Einkaufauf
schwere, saftreiche Exemplare achten und anschlieBend = = = N
kaihl, dunkel und trocken lagern - so bleiben sie biszu meh-
;re Wochen lang frisch. : =

A . =



Wer mag, dekoriert die
Gldser mit 2imtstangen und

Orangenzesten.
-

>> Sie mdgen es noch
herzhafter? Kurz

angebratene Speck- ' 2u einer Hauptspeise wird
wiirfel oder gerdstete . das Rezept mit knusprig
Walniisse ergdnzen das gebratenen Polentasternen —

Gericht hervorragend. 4 das Rezept finden Sie unter
' ' alnatura.defpolentasterne.
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>> Dieser Drink lasst sich auch
perfekt als heiBe Variante

2ubereiten: Dafiir Prosecco und

Mineralwasser durch 300 ml Apfelsaft

ersetzen und kurz erhitzen, aber nicht

kochen lassen. Auch Kumguats passen

perfekt 2u den rauchigen

Whiskyaromen.<

Vroni, Alnatura

Rezeptentwicklerin

Zitrus-Whisky

ZUTATEN FUR 2 GLASER A 250 ML ZUBEREITUNG
120 ml Whisky Whisky, Honig, Vanille, Zimt, Orangen- und Zitro-
2TL Kastanienhonig nensaft in einen Shaker geben und gut vermischen.
e 2TL Bourbonvanille gemahlen Eiswurfel in 2 Glaser verteilen und Whisky dartber-
= %>TL Ceylon-Zimt gieBen. Mit Prosecco und Mineralwasser auffiillen.

s : - Saftvon T "Orange
Saftvon 1 Zitrone

" [ 2 Handvoll Eiswirfel == Zubereitungszeit: 10 Min.
200ml Prosecco ; § Nahrwerte pro Glas: Energie 282 kcal, Eiweil3 1g,
100 ml Mineralwasser : Fett 0g, Kohlenhydrate 17 g

mit viel Kohlensaure

— A o)
% : Bourbon
Vanille

gemanlen
it polvere - en powire

Warme Chicoréehalften
mit Gorgonzola

Rapunzel Rhéngold
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG Bourbonvanille Kastanienhonig,
1 Knoblauchzehe Knoblauch schalen und fein hacken, Chicorée gemahlen Demeter-zertifiziert
4 Chicorée putzen und der Lange nach halbieren, Gorgon-
200g Gorgonzola DOP zola grob wurfeln. Apfel waschen, halbieren,
1 suBer Apfel (z.B. Gala) entkernen und klein wiirfeln. Ol in einer be-
3EL natives Olivendl extra schichteten Pfanne vorsichtig erhitzen, Knob-
1 Zitrone (Abrieb und Saft) lauch und Chicoréehalften beidseitig 4 Min. an- :
200g Weidemilch-Saure-Sahne braten, anschlieBend Zitronensaft und -abrieb, |
2 Msp. Muskatnuss etwas Salz und 2 EL Wasser hinzufigen und zu-
2EL grobkérniger Senf gedeckt etwa 6 Min. dinsten.
In der Zwischenzeit Gorgonzolawdrfel mit
AUSSERDEM saurer Sahne, Muskatnuss und Senf in einer wei-
Salz, Wasser, Mehl, Pfeffer teren Pfanne erhitzen und verrihren, bis eine

cremige Sauce entsteht. 2 EL Mehl hinzugeben
und nochmals gut rihren. Zum Schluss nach Ge-

Zubereitungszeit: 30 Min. schmack pfeffern und salzen.
N&ahrwerte pro Portion: Die Chicoréehalften auf 4 Teller geben, Sauce - s
5 e F ) 4 - Arrigoni Casolare Bio
Energie 433 kcal, EiweiB 14 g, dartbergieBen und mit den Apfelwdrfeln gar- ] R
; Gorgonzola DOP Natives Olivendl extra
Fett 34 g, Kohlenhydrate 14 g nieren.
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Rotweinbirnen

mit Schokoladensauce

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1 Orange
1 Bourbonvanilleschote
4 Birnen (fest)
750ml| Rotwein (z.B. Primitivo)
200g Rohrohrzucker
1 Sternanis
6 Nelken
2 Ceylon-Zimtstangen
3 TL Speisestarke
50g Zarte-Bitter-Schokolade
200g Weidemilch-Schlagsahne
125g Mascarpone

AUSSERDEM
Wasser

ZUBEREITUNG
Orange hei3 abwaschen, mit einem Sparschéler
Zesten abziehen, dann den Saft auspressen. Va-
nilleschote auskratzen, das Mark beiseitelegen.
Birnen schalen. Rotwein mit 180 g Zucker, Oran-
genzesten und -saft, Vanilleschote, Sternanis,
Nelken und Zimtstangen in einem mittelgroBen
Topf aufkochen. Birnen hineingeben, zugedeckt
bei niedriger bis mittlerer Hitze 15Std. kdcheln
lassen, dann aus dem Topf nehmen und in eine
Schussel geben. Starke mit ein wenig kaltem
Wasser mischen, unter den Rotwein mengen
und aufkochen lassen. Birnen damit tbergieBen
und mindestens 30 Min. ziehen lassen.
Inzwischen Schokolade fein hacken. 100g
Sahne aufkochen, vom Herd nehmen und die
Schokolade unterriihren. Abkuhlen lassen, dabei
immer wieder umrithren.

In einer Schiissel das ausgekratzte Vanille-
mark mit 1009 Sahne, 20 g Rohrohrzucker und
Mascarpone steif schlagen. Sahnecreme auf

4 Dessertteller verteilen, jeweils 1 Birne mit
etwas Sirup daraufsetzen und die Schokoladen-
sauce dazu reichen.

Zubereitungszeit: 20 Min. + 1Std. Kochzeit +
30 Min. Ziehzeit

Nahrwerte pro Portion: Energie 781 kcal,
EiweiB 59, Fett 33 g, Kohlenhydrate 85g

}.’:lrta‘l Bitter
70%

Sterilgarda Gepa
Mascarpone Grand Noir Zarte-Bitter-
Schokolade 70 %,
Naturland-zertifiziert

34 Alnatura Magazin Dezember 2024




i

>> Die Birnen konnen auch gut am

Vortag vorbereitet werden und

iber Nacht im Kihlschrank in dem
Sirup ziehen. Am ndchsten Tag kin-
nen sie dann nochmal kurz erwéarmt
oder auch kalt serviert werden. Sirup,
der dbrig bleibt, kann wunderbar als
Sauce fir andere Nachspeisen ver-
wendet werden.

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

alnatura.de/
alnaturakocht.

38




ZU BESUCH BEI ROSENGARTEN

Stier Genuss

mit starken Wurzeln

Rosengarten, die Naturkostmarke der
MinderleinsmuUhle in der Nahe von
NUrnberg, bietet 6kologische StUB- und
Backwaren sowie Cerealien. Besonders
das Saisongeschaft ist fur die Marke von
Bedeutung. Wir haben mit den Geschafts-
fuhrern Andreas Hubmann und Andreas
Wenning Uber Mihlentradition, Schoko-
ladenveredelung und die langjahrige
Partnerschaft mit Alnatura gesprochen.

ir sind ein ideenreicher Veredler von Roh-
stoffen«, erzahlt uns Andreas Hubmann,
gelernter Mller und Inhaber der Minder-

leinsmihle GmbH & Co. KG. »Unser Unternehmen ist
sehr innovativ, und mit unserer Naturkostmarke Rosen-
garten kénnen wir das am meisten ausleben, flgt
Andreas Wenning hinzu, zweites Mitglied der dreikopfi-
gen Geschaftsfiihrung.

Die Hauptrohstoffe der Marke Rosengarten sind Din-
kel, Hafer und Schokolade. Auf die Schokolierung von
Gebacken hat man sich auch aus einem ganz praktischen
Grund spezialisiert: Durch den Schokoladentberzug sind
die Backwaren langer haltbar. So findet man an der Back-
theke der Alnatura Markte Leckereien wie Baumkuchen,
Kaffeehausschnitten oder Florentiner als Erganzung zum
Frischeangebot regionaler Backer. »Wir lieben Schoko-
lade, aber besonders aufgrund ihres konservierenden
Effekts sind wir heute bedeutender Bio-Schokoladenver-
arbeiter, erlautert Andreas Wenning. Die Thekenprodukte
sind flr Rosengarten sehr relevant. Die Schokoladen-
verarbeitung besonders im Bio-Bereich ist ein hochkom-
plexer Prozess, der neben den richtigen Maschinen viel
Fingerspitzengefthl und Erfahrung erfordert.

Ebenfalls sehr wichtig fur die Marke sind Saison-
produkte. So findet man im Weihnachtssortiment Weih-
nachtsmanner, auch vegan, oder Elisenlebkuchen. Die
Nahe zur SuBwaren- und vor allem Lebkuchenstadt
Nlrnberg ist unverkennbar.

36 Alnatura Magazin Dezember 2024

Zuriick zum Urspriinglichen

2026 feiert die Minderleinsmuhle 250-jahriges Jubildum im
Besitz der Familie Hubmann. Die Mihle selbst wurde be-
reits im 13. Jahrhundert gegriindet. Seit tber zehn Jahren
wird hier kein Mehl mehr gemahlen, Andreas Hubmann
halt jedoch aus sentimentalen Griinden an den historischen,
nicht mehr genutzten Geraten der Muhleneinrichtung fest.
»lch fuhle mich noch als Mdller«, gesteht er lachend.

Seit den 1980er-Jahren betreibt die Minderleinsmihle
auch okologische Landwirtschaft. Zunachst war die Muhle
Rohstofflieferant fiir Backereien. »Als die Leute wieder an-
fingen, selbst Brot zu backen, kamen wir mit Endverbrau-
cherinnen und Endverbrauchern in Kontakt und kamen auf
neue Ideen. Wir waren Teil einer Bewegung, die sich mit
Urspringlichkeit und 6kologischem Landbau auseinander-
gesetzt hatk, erzahlt Andreas Hubmann. »Mein Vater war
sehr glicklich, als wir zur 6kologischen Landwirtschaft fan-
den. Er war schon immer ein aufgeschlossener Landwirt,
der sehr ernst genommen hat, wie man mit Flachen lang-
fristig umgeht.«



ZU BESUCH BEI ROSENGARTEN

40

Smnvet! fir
Meunsctr wnd Eyde

Die Minderleinsmiihle an der
Schwabach im fréankischen Neun-

kirchen a. Brand ist idyllisch
1 inmitt Feldern. . . . . . . Alnat i i
AL S et Der Hafer fur die Produkte wird mittlerweile beim zweiten natura warimmer ein

. . . nglaubliches Vorbild fiir
Produktionsstandort in Adorf im Vogtland angebaut. Dort R A e

. . S X uns, ein Initiator und Treiber,
sind die Infrastruktur und auch die Béden geeigneter. dem wir ganz viel Entwicklung

. zu verdanken haben.«
Eine starke Partnerschaft Andreas Hubmann,

Auch gemeinsam mit Alnatura sind neue Produkte ent- Geschaftsfiihrer
standen, man sucht immer wieder gemeinsame L&sungen. Minderleinsmiihle
Andreas Hubmann ist voll Dankbarkeit: »Alnatura ist die

Marke, aber auch die Personen, die dahinter stehen. Das

ist das Besondere. Alnatura hat die Oko-Bewegung ganz

mafBgeblich beeinflusst. Fiir uns war das ein unglaublicher

Impuls. Wir konnten gemeinsam Produkte entwickeln, die

fur uns unvorstellbare Mengen und eine ganz neue Ziel-

gruppe erreicht haben. Alnatura war fir die ganze Branche

ein groBer Wegbereiter.« Er betont: »Alnatura bietet uns
eine gute Partnerschaft und engen Austausch, das ist heute
nicht mehr selbstverstandlich. Eine beidseitige Partner-
schaft, die sehr stark macht.«

Die Minderleinsmihle hat schon vor Corona-Zeiten viel
in ihre Unternehmensstrukturen investiert: nicht nur in
Maschinen, sondern auch in die Mitarbeitenden. So wur-
den bereits einige Herausforderungen tberstanden, und
es warten weiterhin viele Entwicklungsmaoglichkeiten.
Andreas Wenning verabschiedet uns Uberzeugt: »In die
Zukunft schauen wir positiv.« mgk

Bei der Schokolierung ver-
wendet Rosengarten aus-
schlieBlich Kakao aus fairem

Handel.

In Threm Alnatura Markt finden
Sie saisonale Kostlichkeiten wie
den veganen Schoko-Lolly, den
veganen Schoko-Weihnachts-
mann oder Elisenlebkuchen.
Immer beliebt: Dinkel-Waffelroll-
chen (erhiltlich mit Zartbitter-
oder Vollmilchschokoladeniiber-
zug sowie Natur).
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Chocolate and Love
o0 > Dunkle Bio-Schokolade in der
Geschenkedose vegan
Pure Schokolade in drei Geschmacksrichtungen:
Die Geschenkedose ist mit von Hand gemalten
lllustrationen verziert und enthalt 30 einzeln
verpackte kleine Schokoladentafeln in den Sor-
ten Panama, Rich Dark und Madagas-
kar; mit Kakao von Fairtrade-zerti-
fizierten Kooperativen. Ideal zum
Verschenken.

Dauerpreis

Weingut Dreissigacker
Bio-WeiBwein »Geerdet«
WeiBburgunder

Dieser WeiBburgunder wurde zu
70 Prozent im Edelstahltank und
zu 30 Prozent im Holzfass ausge-
baut und lagerte anschlieBend vier

1659
(1kg=96,91%)

Monate auf der Hefe. So ist der
Wein eine perfekte Balance aus

Frische, Eleganz und einem ange-

nehmen Schmelz.

Dauerpreis

12,49

0,751
(11=16,65€)

| ff) ou
" / THE BRIDGE

J LA FAMIGLIA ORGANIC

The Bridge
Bio-Reis-Kokos-Drink**
vegan

Die Kombination aus dem
leicht stiBen Geschmack von
Reis und dem Aroma von Ko-
kosnuss macht diesen Reis-
Kokos-Drink besonders. Ideal
far Smoothies, Frihstticks-
bowls und pur als Erfrischung
zwischendurch; glutenfrei,
milchfrei und pflanzlich.

Dauerpreis

2,79

Gepa

Bio-Zartbitterschokolade 70 % »Grand
Noir«, Naturland-zertifiziert vegan

Fair gehandelte, aromatisch-wirzige Kakao-
bohnen von kleinen Landwirtschaftsbe-
trieben aus der Dominikanischen Republik
und S&do Tomé bestimmen den Geschmack
dieser Schokolade. Durch extra-langes
Conchieren erhélt sie ihren besonderen
Schmelz und kommt ohne Emulgatoren
aus.

Dauerpreis

2,99

1009
(1kg=29,90€)

Mani Blauel

Natives Bio-Olivendl extra, Selection
vegan

Das Olivendl erster Guteklasse wird
direkt aus Koroneiki-Oliven gewonnen,
die schonend geerntet und ausschlieBlich
mechanisch kalt extrahiert werden. Sein
mild-fruchtiges Aroma harmoniert viel-
seitig in der kalten und warmen Kiiche.

Dauerpreis

500ml
(11=29,98€)

1 Zutaten enthalten von Natur aus Zucker.
* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
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Naturata

Bio-Edelbitterschokolade

100 % Kakao »Lateinamerika«**

Die Schokolade mit hundert Prozent
Kakao schmeckt sehr intensiv und ist
dank des hohen Kakaobutteranteils be-
sonders cremig. Der erlesene Trinitario-
Edelkakao wird in Lateinamerika nach
strengen Bio-Richtlinien angebaut und
in der Schweiz mit feinster Bourbonva-
nille zu dieser Schokolade vereint, ganz
ohne Zuckerzusatz'.

Dauerpreis

3,99

80g
(1kg=49,88%€)

Pukka

Bio-Krédutertee »Night Time«
vegan

Ein Krautertraum aus sanften Hafer-
blutenspitzen, mildem Lavendel und
seidig-stBer Lindenblite — ideal fur
abendliche Ruhemomente. Die Zu-
taten fur diesen Krautertee sind
hundert Prozent bio und von Natur
aus koffeinfrei.

Dauerpreis

3,99

20x1g=20g
(1kg=199,50€)

Sonnengold

* Blitenhoni

aus Deutschland
b= ¥

Sonnengold

Bio-Bliitenhonig »lieblich«, Bioland
Honig aus Deutschland: Der goldgelbe
Blttenhonig schmeckt lieblich, aroma-
tisch und hat eine zart flieBende Konsis-
tenz. Mit dem Kauf dieses Honigs wer-
den Bioland-Imkereien unterstutzt, in
denen Bienen artgerecht gehalten wer-
den. Erhéltlich im 500-Gramm-Glas.

Dauerpreis

10,99

500g
(1kg=21,98€)

Weiry des (Viondls

s

Dauerpreis

0,751
(11=11,99¢€)

8,99

&3

LACROIX SIMON

SIRDEAL SUPERIELR

La Croix Simon

Bio-Rotwein Bordeaux Supérieur AOP vegan

Dieser weiche, trockene Bordeaux aus den Rebsorten
Merlot, Cabernet Sauvignon und Cabernet Franc hat

viel Charme und Charakter. Er passt gut zu franzésischen
Pasteten, Salami, deftigen Fleischgerichten und kraftigem
Kase. Ein hoherer Mindestalkoholgehalt, niedrigere Er-
trdge aus alteren Rebanlagen und ein langerer Ausbau —

in der Regel im Holzfass — sind unter anderem vorgeschrie-
ben, damit ein roter Bordeaux den Zusatz Supérieur tragen
darf. Im Vergleich zum fruchtbetonten, einfachen Bordeaux
Rouge bringt das mehr Kérper, mehr Lagerpotenzial und
auch mehr Komplexitat.

) .“OQUEF()@}{

“ROQUEBELLE " e
e —

ady t‘f"?"\- Erhéltlich an unseren Kase-
it A i Selbstbedienungstheken
ekl

h')_& &

Vallée Verte
Bio-Roquefort AOP »Roquebelle«**

Die Schafmilchkase-Spezialitat aus Rohmilch mit ge-
schitzter Ursprungsbezeichnung AOP schmeckt charak-
teristisch nach Blauschimmel, mit ausgepragter Meersalz-
note. Jeder Roquefort-Laib reift in den Berghdhlen des
Combalou in der Nahe von Toulouse. Bereits vor der Ge-
rinnung werden der Milch die Edelpilzsporen Penicillium
roqueforti hinzugefugt. Ideal fur Saucen oder als High-
light auf der Kaseplatte.

je 100g Dauerpreis

(1kg=45,90€)

4,59

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.



ZU BESUCH BElI MARSCHLAND

Herzhaft sauer

Seit Uber hundert Jahren ist der Familienbetrieb Alfred
Paulsen bekannt fur herzhaft-mild schmeckende Sauer-
konserven, speziell fir Sauerkraut und Rotkohl. Neben

viel Erfahrung und Handarbeit setzt das norddeutsche

Unternehmen auf langjahrige Partnerschaften und Re-
gionalitat. Bei Alnatura findet man die Sauerkonserven
in Bio-Qualitat unter der Marke Marschland Naturkost.

eiBkohl wurde bei uns in der Region schon immer

angebautg, erzahlt Marius Gillner und blickt aus

dem Fenster: »Das nachste Kohlfeld liegt keinen
Kilometer Luftlinie entfernt.« Mit »bei uns« ist Otterndorf ge-
meint, eine Kleinstadt an der Niederelbe zwischen Cuxhaven
und Hamburg mit knapp 8000 Einwohnerinnen und Einwoh-
nern. »Durch die kurzen Distanzen ist hier alles sehr ver-
netzt und familiar«, so der kaufméannische Leiter von
Alfred Paulsen. 1909 gegriindet, besteht der Familien-
betrieb heute in dritter Generation. Der Name ist
Programm: SchlieBlich fuhrt Firmeninhaber Alfred
Paulsen inzwischen die Geschéafte seines gleichnami-
gen GrofBvaters weiter, des Griinders und Namens-
gebers. Und auch die Zusammenarbeit mit Landwir-
tinnen und Landwirten besteht
teilweise schon Uber Generationen
hinweg. So hat GroBvater Alfred
Paulsen zu seiner Zeit bereits
mit dem GroBvater des heutigen
WeiBkohl-Anbauers zusammen-
gearbeitet. Von rund 20 landwirt-
schaftlichen Partnern bezieht das
Unternehmen derzeit Kohl. Die meisten sind familiengefiihrte
Hofe aus der Region. »Wir sitzen hier direkt hinter dem Deich,
haben also sehr gute regionale Voraussetzungen, was quali-
tativ hochwertige Rohware verspricht«, so Marius Gillner.
»Bei den Mengen, die wir verarbeiten, muss teils auch Kohl von
weiter her geholt werden. »Weiter her< heif3t einmal Gber die
Elbe ruber«, fugt er lachend hinzu, aus Schleswig-Holstein.
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»Wir haben sehr gute regionale
Vloraussetzungen, was qualitativ
hochwertige Rohware verspricht.«

Marius Gillner, kaufmannischer Leiter Alfred Paulsen

Vom Feld ins Glas
Alfred Paulsen ist ein Saisonbetrieb. Werden im Sommer Gur-
ken, Karotten und Kichererbsen verarbeitet, gibt es in den Win-
termonaten Kraut und Kohl. »Bei uns gibt es alles, was man
sich an regionalem Obst und Gemuse im Glas, in der Dose oder
im Beutel konserviert vorstellen kann. Primar machen wir aber
nach wie vor Sauerkraut«, erklart Vertriebsleiter Olaf Cordes.
Das WeiBkohlangebot sei damals so groB gewesen, dass
Alfred Paulsen in der Herstellung von Sauerkraut das ide-
ale Mittel sah, um das Wintergemuse zu verarbeiten und
haltbar zu machen. Als gelernter Kifer, auch Fassbinder
genannt, fermentierte er den Kohl in seinen eigenen Fas-
sern und griindete so seine Firma. Wahrend das Unter-
nehmen Stick fur Stick wuchs, blieb das Verfahren beim
Sauerkraut gleich: Ist der Kohl reif,
kann von September bis Dezember
geerntet und produziert werden.
Von Hand auf dem Feld geschnit-
ten, dann mit Heugabeln (soge-
nannten Forken) auf Traktoren-
Anhanger gewuchtet, kommen die
Kohlkopfe Uber kurze Wege in die
Fabrik, wo sie geputzt, aber nicht gewaschen werden. »Das er-
staunt oft einige. Doch man braucht die Bakterien, die aus der
Erde auf dem Kohl leben, damit eine Fermentation Uberhaupt
erst stattfinden kann, erldutert Olaf Cordes. Der harte Strunk
wird ausgebohrt, der Rest klein geschnitten, gesalzen und in
groBBen Becken fur vier Tage bis zu zwei Wochen - je nach Au-
Bentemperatur, Beschaffenheit des Kohls und der Aktivitat der
Mikrobiologie im Sauerkraut — eingelegt und anschlieBend ab-
gefullt.



Zukunftsfahig aufgestellt

Oft finden sich WeiBkohl- und Rotkohlfelder direkt nebenei-
nander. Der Anbau ist derselbe und auch die Ernte ist sehr dhn-
lich. Komplett unterschiedlich verhalt sich das Gemdse jedoch
in der Produktion. Wahrend der WeiBkohl durch Garung fer-
mentiert wird, wird der Rotkohl nach dem Kleinschneiden ge-
kocht und dann oftmals mit Zucker oder Friichten wie Apfel,
Kirsche oder Roter Johannisbeere veredelt. Seit 1995 gibt es
Sauerkonserven von Alfred Paulsen auch in Bio-Qualitat von
Marschland Naturkost. Die Einfihrung der Bio-Hausmarke
war nicht einfach. Anfangs noch beléchelt, konnte sich Alfred
Paulsen junior letztlich aber durchsetzen. Er wollte den Betrieb
seines Vaters und GrofBvaters zukunftsfahig aufstellen, nach-

haltig ausrichten und sah
auBBerdem eine groBe
wirtschaftliche Chance
in Bio. Er sollte recht
behalten. Heute macht
die Marschland-Bio-
Produktpalette gut 50
Prozent des gesamten
Sortiments von Alfred
Paulsen aus. Besonderer

»Bio von der Kiiste« —
Vertriebsleiter Olaf Cordes
bewirbt Bio-Produkte von
Marschland Naturkost auf
diversen Lebensmittel-
Messen.

WeiBkohl und Rotkohl wachsen oft
direkt nebeneinander, denn die An-
forderungen an Anbau und Ernte
sind dieselben.

Neuzugang: milchsaurer Rotkohl. »Quasi ein pinkes Sauerkraut
auf Rotkohl-Basis«, beschreibt es Marius Gillner begeistert.
»Dadurch ist es sehr fein im Geschmack, kann kalt und warm
gegessen werden.« Anders als sonst wird der Rotkoh! dafur
nicht gekocht, sondern mit Milchsaure gegart und anschlie-
Bend mit Meersalz und Rubenzucker verfeinert — fur ein auBer-
gewohnliches Geschmackserlebnis nach Art des koreanischen
Kimchis. jah

Besondere Wertschatzung genieBen bei
Alfred Paulsen fermentierte Produkte.
Neben verschiedenen Sauerkraut-Variationen
gibt es nun auch milchsauer vergorenen
Rotkohl. HeiB oder kalt und am besten
pur genieBen.

MILCH
SAURER

, Bio
? ) Sauer;_.'-'?"f b2
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o0 > Gelato Classico
M Bio-Eis-Tannenbaum oder
Bio-Eispralinen Himbeere vegan

oo Die zur Weihnachtszeit passenden Eis-Tannenbdume sind
aus feiner Marzipan-Eiscreme, umhillt von einer Schoko-
ladenglasur. Mit frischer Sahne von Bio-Milchhéfen aus
Deutschland. Bei den rein pflanzlichen Eispralinen trifft
fruchtiges Himbeersorbet auf einen weiBen Kakaotberzug.
Ideal fur alle, die einen fruchtig-leichten Geschmack lieben
oder sich vegan erndhren.

Bio Mare
Geraucherter Bio-Lachs, Naturland-zertifiziert Eis-Tannenbaum 4 x 85 ml= Dasizrprsis
Der Lachs wachst in 6kologischer Aquakultur nach den 340ml(11=13,21¥€) 4,49

strengen Naturland-Richtlinien vor der irischen Kiste he-
ran. Durch das biologische Futter besitzt er zartes Fleisch.
In der Raucherei wird er sorgfaltig von Hand filetiert und
schonend tber offenem Buchenholzfeuer gerauchert.

Dauerpreis

3,99

Eispralinen 9 x 15ml=
135ml (11=29,56 €)

Erhéltlich nur auf Dauerpreis
Vorbestellung in lhrem 5009
( Alnatura Markt (1kg=99,98%€)

Bio-£is
Tannenboum
L] —
P

Bio-Eispratinen
Himbeere

= ® | Bial
Prousse vt Chocolni .

DAS MOUSSE SEIN

Dauerpreis

3,99

je 1009
(1kg=39,90€)

Vallée Verte

Bio-Manchego Curado DOP**

Der spanische Manchego DOP (geschitzte Ursprungsbe-
zeichnung) ist ein beliebter Hartkase. Er besitzt ein feines
Schafmilcharoma, fruchtige Noten und Nuancen von Kara-
mell. Die Milch fur diesen Kase stammt ausschlieBlich von
Manchega-Schafen aus der Region La Mancha.

WeiBenhorner Milch Manufaktur

Bio-Mousse au Chocolat Noir, Bioland

Diese klassische Mousse au Chocolat mit locker-zarter
und sahnig-frischer Konsistenz ist ein edles Dessert mit
kraftigem Schokoladengeschmack. Ausgewahlte Zu-
taten wie Bioland-Sahne und feiner Kakao sorgen fir
sinnlich-zarten Genuss. Hergestellt in Deutschland.

80g Dauerpreis

(1kg=23,63€) 1,89

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

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erh6ht. Alnatura Magazin Dezember 2024 43



en kalte onaten
ere Haut besondere
enn der haufige Wechsel
d, Kalte und trockener
luft n t ihr zu schaffen
te und individuel
sichtspflegeroutine
Naturkosmetik ist
2|che Schritte sie be
1 welche Fehler ve

d, erfahren Sie

natura Magazin Dezember 2024

&




NATURLICHE PFLEGE

Schweif3, abgestorbene Hautschippchen und Make-up. Das kann zu Unreinheiten oder so-

gar Entziindungen fuhren, wenn die Poren verstopfen. Deshalb ist eine tagliche Hautpflege-
routine, morgens und abends, so wichtig. Nach der Reinigung sollte die Haut — je nach individuellem
Hauttyp — mit Feuchtigkeit beziehungsweise Fett versorgt werden. Mit zertifizierter Naturkosmetik
wissen wir immer genau, was in unsere Haut dringt: Pflanzendle und -extrakte, wo immer moglich
aus kontrolliert biologischem Anbau. Die Produkte kommen ohne synthetische Farb-, Duft- und
Konservierungsstoffe aus und enthalten keine Parabene, Paraffine oder Silikone. Bei Alnatura finden
Sie Uber 80 zertifizierte Naturdrogerie-Marken. Doch welche Schritte gehoren tGberhaupt zu einer
effektiven Gesichtspflegeroutine?

Mit einem Reinigungsschaum, -gel oder /_\
einer -lotion befreit man die Haut als Erstes L R .

Q m Tag und in der Nacht sammelt sich einiges auf der Haut an: zum Beispiel Schmutz, Talg,

von Verschmutzungen und Hautschipp- et -
chen. Milde Waschprodukte eignen sich far Z 70"’/&" S e
alle Hauttypen. Wichtig ist, das Gesicht re- \| SR
gelmaBig morgens und vor dem Schlafen- Ein Toner, Tonic oder Tonikum ist ein :

gehen zu reinigen. Gesichtswasser, das letzte Rickstande

nach der Reinigung entfernt und den pH-
Wert der Haut wieder ins Gleichgewicht
bringt. Meist enthélt es Blutenwasser und
3, ;ﬂra/m/ Pflanzenextrakte, spendet Feuchtigkeit und

belebt die Gesichtshaut. Der Toner wird ent-

Seren sorgen fur einen echten Pflegekick: weder mit einem Wattepad aufgetragen

Sie haben in der Regel eine leichte, meist oder ganz einfach aufgespriht.

farblose Textur und enthalten hochkonzen-

trierte Inhaltsstoffe wie Hyaluronsdure, Anti- /

oxidantien und Vitamine. Diese kdnnen nach

\ der Reinigung nun besonders gut von der

Haut aufgenommen werden. Es gibt Seren
fur die verschiedensten Hautbedurfnisse. Bei o “/W
beanspruchter, trockener Haut eignen sich

6lhaltige Seren. Am besten klopft man Da die Haut um die Augen herum besonders
das Serum leicht mit den Fingern ein empfindlich und diinn ist, sollte sie mit einer
und lasst es kurz einwirken. Auch speziellen Augencreme verwohnt werden.
die Haut am Hals und Dekolleté Solche mit pflanzlichen Olen wie Mandel-
freut sich tber die Pflege mit oder Jojobadl und Hyaluronsaure helfen der

einem Serum. Haut, Feuchtigkeit zu speichern und sie vor
N\ Falten zu schitzen. Einfach morgens und

abends rund um die Augen auftragen und

g Or&m/& sanft einklopfen.

AbschlieBend sollte die Tages- oder .
Nachtcreme folgen. Hier ist es be- p—— —
sonders wichtig, den eigenen

N
Hauttyp zu kennen. Denn davon ™
hangt ab, welche Creme am besten zu o
Ihren Hautbeddrfnissen passt. Morgens el S~

eignet sich meist eine leichte Feuchtig-

keitscreme — idealerweise mit UV-Filter. Abends braucht die Haut hingegen
eine reichhaltige Pflege, die sie bei der Regeneration wéahrend des Schlafs
unterstttzt. Nehmen Sie die Creme mit sauberen Fingern auf und massieren
Sie sie sanft in die Haut von Gesicht, Hals und Dekolleté ein.
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Bei der Pflegeroutine kénnen sich allerdings auch Fehler einschleichen,
die dann genau das Gegenteil dessen bewirken, was wir erreichen wol-
len: ndmlich eine schéne, gepflegte Haut und einen strahlenden Teint.

e Schminkt man sich nicht richtig ab, kann dies zu verstopften Poren und
fahler Haut aufgrund von Make-up-Rickstanden fiihren. Verwenden Sie
also einen Make-up-Entferner. Nur Wasser reicht zum Reinigen nicht aus.

e Eine UbermaBige Reinigung tut der Haut aber auch nicht gut: Sie entzieht
ihr die nattrlichen Ole, was zu Trockenheit und Reizungen fithren kann.
Die Lésung hierfur ist ein sanftes, typgerechtes Reinigungsprodukt mit
beispielsweise Kamille oder Aloe vera, das nicht haufiger als zweimal am
Tag verwendet wird.

° Im Winter brauche ich keinen Sonnenschutz, weil die Sonne nicht so
intensiv scheint? Falsch gedacht! Auch in der kalten Jahreszeit ist
Sonnenschutz wichtig. Denn die UV-Strahlung ist immer noch prasent
und kann die Haut schadigen, was vorzeitige Hautalterung, Falten und
Sonnenbrand begUlnstigen kann. Bauen Sie also zu jeder Jahreszeit einen
vertraglichen Sonnenschutz in Ihre Pflegeroutine ein. Im Winterurlaub,
wenn Schnee und Eis die UV-Strahlung zusatzlich reflektieren und man
sich langere Zeit im Freien aufhalt, ist eine Sonnencreme mit hohem
UV-Schutz unerlasslich.

e Ein Peeling sorgt dafr, dass sich abgestorbene Hornschiippchen ablésen

und die Haut schon weich wird. Doch zu haufiges Peelen kann die Haut-

schutzbarriere schadigen und zu Rétungen fuhren. Benutzen Sie daher
ein sanftes Produkt und wenden dieses nur einmal in der Woche an.

Ein weiterer Fehler, der sich leicht vermeiden lasst: die Pflegeroutine nicht

den Jahreszeiten anzupassen. Dadurch kann es im Winter zu trockener

und im Sommer zu fettiger Haut kommen. Wechseln Sie also am besten

im Winter zu reichhaltigen, rtckfettenden Produkten und im Sommer zu

leichten, feuchtigkeitsspendenden Formulierungen, die nicht unnétig

fetten.

Zu viele verschiedene Pflegeprodukte kdnnen die Haut irritieren und zu

Trockenheit oder gar Unvertraglichkeiten fihren. Weniger ist also mehr.

Vereinfachen Sie bestenfalls Ihre Pflegeroutine und konzentrieren Sie sich

%’7 MS’t? auf Produkte, die Ihre spezifischen Hautbedurfnisse erfillen. Dann
’ﬂm-//' bleiben Sie dabei und fuhren nur in seltenen Féllen neue Produkte oder

Inhaltsstoffe ein. Denn die Haut braucht Kontinuitat und ist kein Fan von

standigen Wechseln.

Sich bei der Pflege nur auf das Gesicht zu konzentrieren, ist ein Fehler,

Fiir eine besonders reichhaltige Pflege
vermischen Sie einfach in der Hand lhre
gewohnte Tagescreme mit ein paar Tropfen

Gesichtsol und tragen sie auf das Gesicht auf. der vielen passiert. Hals und Dekolleté benétigen namlich genauso
So ist lhre Haut in den kalten Monaten noch viel Aufmerksamkeit. Denn hier ist die Haut diinner und hat weniger
besser gegen das Austrocknen geschiitzt. Talgdrusen. Dadurch fehlt der naturliche Feuchtigkeitsspender, der

die Haut geschmeidig macht. So kénnen schneller Falten entstehen.
Erweitern Sie Ihre Pflegeroutine also um diese Bereiche und schenken
der empfindlichen Haut Feuchtigkeit und UV-Schutz.

wies ll - 10% Rabatt |||

auf die Warengruppe Kérperpflege 47104420 © 796492

Caupon beim Bezahlen Mit diesem Coupon erhalten Sie einmalig 10 % Rabatt auf die Warengruppe Kérpéerpflege in den Alnatura Super Natur Markten

an der Kasse abgeben. in Deutschland. Abgabe nur in-haushaltstiblichen Mengen. Giiltig vom 01.12. bis 31.12.2024. >
Nach Ablauf des Gultigkeitsdatums nicht mehr einsetzbar. Der Coupon ist nicht mit anderen Coupon-Aktionen kombinierbar.
Eine Coupon-Vervielfaltigung ist nicht zuldssig.
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dem Soitiment

Speick Naturkosmetik

Reinigungsschaum Thermal Sensitiv** vegan
Der feuchtigkeitsspendende Gesichts-
reinigungsschaum mit Algenextrakt und
Thermalwasser aus Schlangenbad unterstitzt
die Regulierung der Hautbalance und reinigt
porentief, ohne auszutrocknen. Enthélt den
einzigartigen Extrakt der hochalpinen Speick-

NSL&.H.’.WERDE — Pflanze aus kontrolliert biologischer ~
Santaverde o I Wildsammlung (kbw). =
toner classic vegan ni 115ml Dauerpreis' 8,99€
Frische-Kick fur die Haut: Das [\ I (11=78,17¢€)
Gesichtstonikum mit reinem Aloe-vera- ’ -
Direktsaft und Zitronenverbene-Hydrolat
spendet Feuchtigkeit, vitalisiert und E‘&EI.{“UERDE

intensiviert die Wirkung der nach-
folgenden Pflege. Geeignet fir alle  toner

Hautbilder. 2% o
100ml Dauerpreis' 24,90€ 5;‘:;‘:
(11=249,-€)
T S
it
Tautropfen

Regenerierendes Gesichtspflegedl
Antioxidant** vegan

Die Kombination aus Granatapfel-,
Amaranth-, Wildrosenkern- und

Mandeldl pflegt die Haut samtweich i R A
und unterstitzt ihre Regeneration. Sie
ist als Pfleged| sowie als Anti-Aging-Ol 1..?,,
einsetzbar und zieht schnell tief in die oot e
Haut ein. Fur alle Hauttypen geeignet. ANTIOXIDANT

ENERIERENDES
SESICHTSPFLEGEOL

ATING

15ml Dauerpreis' 29,90€
(11=1.993,33€)

Dr. Hauschka
Dr. Hauschka (0]
Regeneration Intensiv Tagescreme vegan
Diese Gesichtscreme schenkt anspruchsvoller,
reifer Haut reichhaltige Pflege und lang
anhaltenden Schutz. Die Komposition mit
Heilpflanzenausziigen aus Schlehenbliten
und -frichten, Mandelmilch und Olivendl _
spendet intensive Feuchtigkeit. i
40ml Dauerpreis' 63,-€ T e
(11=1.575,—€) ikl s B
|—i

Benecos

Gesichtsserum »Aufbigler:in«**
vegan

Das Gesichtsserum mit Bio-Argandl,
Bio-Traubenkernél und Bio-Granat-
apfelauszug pflegt anspruchsvolle, reife
Haut. Die enthaltene Hyaluronsaure
verstarkt die Bildung von Kollagen-
fasern und verleiht der Haut damit
Elastizitat.

50ml Dauerpreis' 4,99€
(11=99,80%€)

alviana

oy Ageless Q10 Augencreme vegan
aliiana  pie parflimfreie Formulierung mit Bio-
aeessain. Aronia, Bio-Mandeld!l und Bio-Jojobadl

SUQE" mildert bei regelmaBiger Anwendung
mrf..T: feine Linien und Faltchen rund um die
BEmEm - Augen. Hyaluronsaure hilft der Haut,
;*.'F'ﬁ.:. Feuchtigkeit zu speichern.
S 15ml Dauerpreis' 5,99€
s (11=399,33€)
TR
SANTF
Sante
Feuchtigkeitscreme »Moisture Fresh«** & SANTE
vegan

Diese Feuchtigkeitscreme mit Hyaluron,
Squalan und Bio-Aloe-vera spendet der Haut

PR A 1 E)
£ MOISTURE FEI‘:IIBISTURE
g FRESH FRESH

| L

FEUCKTIGREITSEREME 4 -
MOMETURIZER i ey
R

sofort intensive Feuchtigkeit. Morgens und Q
abends nach der Reinigung gleichméBig auf ™ -
Gesicht, Hals und Dekolleté auftragen und
. . LRI TTRCKTICKET [
sanft einmassieren. U
50ml Dauerpreis' 9,99€ | e

(11=199,80%€)

FERTHTERTE
™

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

** Nicht in allen Markten erhaltlich.
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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Natlrlich gepflegt in den Tag

Die dreistufige Basispflege von Dr. Hauschka ist eine Gesichtspflege fur jeden Tag,
fur Sommer und Winter. Mit ihr ist es moéglich, ein individuelles Pflegeritual,
bestehend aus drei Schritten, zu entwickeln: reinigen, tonisieren und pflegen.
Die Reinigung befreit von SchweiB3 und Schmutzpartikeln, das Tonikum oder
Gesichtswasser gibt starkende Impulse und die Tagespflege in Form von Creme,
Ol oder Fluid wappnet die Haut fir den neuen Tag.

Dr. Hauschka

)l @

Dr. Hauschka

©

Reinigungs

milch
oy ilch fi i Wi
n Smll sanfte Emulsion, bewahrt
Rein Igu g ] den Schutzmantel der Haut
Soothmg und entfernt Make-up

Cleansing M

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Naturdrogerie-Produkte

Gesichtstonikum vegan

Das Tonikum sorgt fur einen rosigen
Teint und ein frisches Hautgefuhl. Fur
normale, trockene, empfindliche und

Reinigungsmilch vegan

Die Reinigungsmilch befreit jede Haut
von Schmutz und Make-up und pflegt
sanft. Die Komposition mit Wundklee,
Jojoba- und Mandel6l erhalt den natur-
lichen Hydro-Lipid-Mantel der Haut.

Bei empfindlicher Haut kann sie morgens Dr. Hauschka
und abends als reinigende Basispflege

verwendet werden. @

145m| Dauerpreis’ 23,50€

(11=162,07 €)

Gesichts
tonikum

ierendes Gesichtswasser,
starkt die Haut

1

finden Sie in lhrem Alnatura Super Natur Markt regenerationsbedtrftige Haut ist es die
auf dem Markentisch und im Regal. ideale starkende Basispflege. Die Kompo-
sition mit Zaubernuss und Wundklee akti-

viert die Stoffwechseltatigkeit der Haut.
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100ml Da

uerpreis' 25,50€ (11=255,-€)

‘(’



T2h it

Rosen Tagescreme *
Die Rosen Tagescreme schﬂ‘fi’t vor Wind:
und Wetter. Sie pflegt trockene, reife,

..’.l'

Aktivierendes Tagesfluid vegan empfindliche und zu Rétungen neigende
Dieses Fluid bringt den Teint zum Haut. Auszlige aus Edelrosenbltten und
Strahlen. Die zart flieBende Textur wirkt Wildrosenfrichten harmonisieren und
feuchtigkeitsaktivierend und schenkt starken den Aufbau der Haut. Sheabutter,
der Haut Schutz Uber den ganzen Tag. Rosenblutenwachs und Avocadodl
Die Komposition mit hochwertigen bewahren vor Austrocknung.
pflanzlichen Ausziigen und Olen regt die 30ml| Dauerpreis' 28,50€
natlrliche Fett- und Feuchtigkeitsbildung (11=950,-€) Quitten Tagescreme
an. ldeal als Make-up-Grundlage. Die Quitten Tagescreme hat erfrischen-
50ml Dauerpreis' 25,-€ de und schiitzende Eigenschaften. Sie
(11=500,-¥) bewahrt die Haut vor Umwelteinfliissen
und gleicht ihren Feuchtigkeitshaushalt
. ; aus. Die Komposition mit Quitte, Jojoba,
Dr.Hauschka - Aprikose und Avocado stérkt die Haut.
@) Fur normale, unkomplizierte Haut.
30ml Dauerpreis' 27,-€.

(11=900,—€)

Dr.Hauschka

©

i Dr. Hauschka

Tagescreme @

Rose R
Day Cream |

K: -

e &
30m€‘}

b

o

ot
o

LT

=y

Aktivierendes
Tagesfiuig Dr. Hauschka

belebt by
; Masse,
cuclmgl\u!wm( Haut @
K,
OMposition Mit Aprikgse

Aktivierendes =

- . B Tagesfluid

L

Quitten
Tagescreme 2 -

2. Hauschka
Rosen Tagescreme
Rose Day Cream

Dr. Hauschka
(©)

erfrischende Gesichtspfiege,
schiitzt jeden Tag

(

Revitalising
Day Lotion

i

* 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 erhéht.




Elisabeth Sigmund (1914-2013) war Forscherin, Entwickler

]
ol

i
.

ZU BESUCH BEI DR.

s
e

on Stuttgart geht es in Richtung Albaufstieg. Eine span-

nende Landschaft, gepragt von urzeitlichen Vulkan-

bergen, Grotten sowie der fast kargen Hochebene der
Schwabischen Alb. Aber dort, wo wir jetzt stehen, ist alles
lieblich, fruchtbar, geradezu Uppig: inmitten des biologisch-
dynamischen Heilpflanzengartens von Dr. Hauschka bezie-
hungsweise des Mutterunternehmens WALA Heilmittel in Eck-
walden am FuBBe des Albaufstieges bei Bad Boll. »Kosmetik von
Dr. Hauschka, die von WALA nach hohen Arzneimittelstandards
hergestellt wird, nutzt die Heilkrafte der Natur«, erklart Angelika
FuoB, Gartenfuhrerin bei Dr. Hauschka, und fahrt fort: »Der
Expertise und Sorgfalt eines Arzneimittelherstellers verdanken
wir so auch die Wirksamkeit unserer Kosmetik. Unsere Labore
forschen intensiv an den Grundlagen pflanzlicher Wirkstoffe und
entwickeln daraus immer wieder neue, wirksame Rezepturen.«

Wir gehen weiter durch die Reihen des wunderschén ange-

legten Heilpflanzengartens und stehen vor einem Beet mit zwei
bis drei Meter hohen Strauchern, die im Oktober gelbe Bliten
tragen. »Die Zaubernuss ist eine unserer Schltsselpflanzen und
die WALA-Essenzen aus Blattern und Rinde finden in fast allen
Gesichtspflegeprodukten und in einem GrofBteil der Make-up-
Produkte ihren Platz. Sie enthélt zahlreiche Gerbstoffe und hat
eine adstringierende Wirkung.« Weiter im blihenden Garten
geht es vorbei an Reihen mit Calendula, Wundklee und Rosen.
»Mit der Rosencreme haben Rudolf Hauschka und Elisabeth
Sigmund 1967 die Naturkosmetik der WALA begriindet. Die
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ist die Norm

HAUSCHKA

»Hundert Prozent zertifizierte,
wirksame Naturkosmetik. An-
ders seit 1967.« Das sagt das
Unternehmen Dr. Hauschka
Uber sich selbst. Ist dem so? Wir
haben die Naturkosmetikmarke
im schwabischen Bad Boll be-
sucht und uns vor Ort ein Bild
vom »Anders« gemacht.

Rosen-Tagescreme ist ein Klassiker der Kosmetik von Dr. Hauschka
und enthalt die ganze Vielfalt der Rose. Das von Rudolf Hauschka
entwickelte WALA-Herstellverfahren bertcksichtigte die Polari-
taten und Rhythmen der Natur, wie Ruhe und Bewegung, Warme
und Kalte, Tag und Nacht, und ermdéglichte erstmals die Her-
stellung haltbarer wassriger Heilpflanzenausztige. Durch das
aufwendige Herstellungsverfahren werden die Krafte der Natur
und die Wirkung unserer Heilpflanzen bewahrt, ganz ohne
Alkohol. Und selbstverstandlich ohne synthetische Konservie-
rungsstoffe.«

Heilpflanzen, so weit das Auge reicht

Uber 150 Heilpflanzen werden in Eckwélden angebaut. Zahlrei-
che Gartnerinnen und Gartner kimmern sich darum. Sie haben
alle ihre eigenen Patenpflanzen, um die sie sich besonders sor-
gen. Auch der nur wenige Kilometer entfernte Demeter-Bauern-
hof Sonnenhof kultiviert Heilpflanzen fur Dr. Hauschka. In Aus-
landsprojekten werden hingegen die Pflanzen angebaut, die
hierzulande aufgrund der klimatischen Bedingungen oder des
dominierenden Lehmbodens nicht angebaut werden kénnen,
wie zum Beispiel Damaszenerrosen — diese kommen aus Bulga-
rien, dem Iran und der Turkei. Manche Heilpflanzen erhalt das
Unternehmen auch Gber Wildsammlungen, so wie den Augen-
trost aus den Vogesen. Der Sonnenhof liegt ein Stick weiter
oberhalb von Eckwalden und bietet einen tollen Blick auf die
Senke gen Nordwesten —in der Ferne sieht man den Stuttgarter



ZU BESUCH BEI DR. HAUSCHKA

Fernsehturm. Auf knapp sechs Hektar werden 20 bis 25 Heil-
pflanzenkulturen biologisch-dynamisch angebaut. Der Sonnen-
hof ist eine hundertprozentige Tochter von WALA. Bei unserem
Besuch werden gerade Ringelblumen von Hand geerntet, denn
so prazise kdnnen Erntemaschinen gar nicht arbeiten.

Was wir schlieBlich im Raum Bad Boll mit Heilpflanzen-
garten, Feldern, Labors, Partnern, Einrichtungen und Instituten
gesehen haben, ist eine biologisch-dynamische Welt fur sich.
»Anders« ist im Falle von Dr. Hauschka allerdings die Norm.
Und der Hersteller beweist, dass Pflanzen nicht nur Heilkrafte
haben, sondern dass sich mit ihnen auch vortrefflich hoch-
wertige Naturkosmetik herstellen lasst. mf

Die WALA Heilmittel GmbH, zu der die Arzneimittel von WALA und die
Kosmetik von Dr. Hauschka gehdren, wird von einer Stiftung getragen.
So investiert die WALA nicht nur in die Qualitat ihrer Produkte, sondern
auch in die Entwicklung der rund eintausend Mitarbeitenden, in
Projekte vor Ort und in Landern, aus denen Ausgangssubstanzen fur
die Produkte bezogen werden.

Im Heilpflanzengarten wird
alles per Hand geerntet.

Das Aprikosenkernél fiir die Aprikosen-
Tagescreme und zahlreiche weitere Produkte von
Dr. Hauschka entsteht durch das kalte Pressen der

Kerne von Bio-Aprikosen aus der Tiirkei.

Dt Hauschyky

Eigene Olmahle
Die Pressung von Olen fur die Naturkosmetik von
Dr. Hauschka erfolgt bei der Olmanufaktur naturamus
GmbH, ebenfalls eine hundertprozentige WALA-Tochter,
deren Bio-Muhle wir ebenfalls einen Besuch abstatten.
Auch zum Standort der Bio-Muhle fahren wir nur ein
paar Kilometer vom Heilpflanzengarten aus. »Wir bei
naturamus sind Pioniere fUr nattrliche Kosmetik- sowie
Lebensmittelrohstoffe und produzieren, veredeln und
vertreiben biologische Ole, Wachse, atherische Ole und
Hydrolate sowie Pflanzen aus Wildsammlungen, erldu-
tert Matthias Biermann, Olmuller bei naturamus. Seit
2014 presst naturamus kalt gepresste und native Ole
aus biologisch angebauten Saaten, Kernen und Nussen
wie beispielsweise Macadamiantsse aus Kenia oder
Aprikosenkerne aus der Turkei in Bio- oder Demeter-
Quialitat. Fur Dr. Hauschka werden hier, nur wenige
Kilometer vom Heilpflanzengarten entfernt, vor allen
Dingen Sonnenblumen-, Erdnuss-, Mandel-, Aprikosen-
kern- und Macadamianussol gepresst.

»Wir pressen ausschlieBlich

mechanisch, um die

natlrlichen sensorischen
Charakteristika der Nusse
und Saaten zu bewahren.«

Matthias Biermann, Olmiiller bei naturamus
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Reinigen, pﬂegen,
strahlen

Eine grandliche Reinigung ist die Grundlage fur eine effektive
Gesichtspflege. Danach folgt die Tages- oder Nachtpflege mit
reichhaltigen Olen und Pflanzenausziigen. Unter unseren
ausgewahlten Naturdrogerie-Produkten finden Sie nur zertifizierte
Naturkosmetik, die aus der Kraft der Pflanzen schopft. Fir ein gutes
Hautgefuhl, besonders jetzt im Winter.

Weleda ' )
Sensitiv Reinigungsmilch Weleda ‘?j
Die parfumfreie Reinigungsmilch sorgt Sensitiv Multi-Effekt-Gesichtsol
g mit nur sieben Inhaltsstoffen fir eine Die parfumfreie Intensivpflege fur sensible
__._..', grundliche und sanfte Reinigung emp- Haut mit Pflaumenkern-, Bio-Mandel6l und
'| findlicher Haut. Die Rezeptur mit Pflau- Schlehenextrakt beruhigt irritierte Haut
menkern- und Bio-Mandel6l bewahrt und macht sie widerstandsfahiger. Auch

die Feuchtigkeit und das Mikrobiom der zur Entfernung von wasserfestem Augen-
m.Eq{%tfvempqqn von Make- Make-up geeignet.
i ;q'il € 50m| Dauerpreis' 14,95€

| (11=299,-€)

= SEN:
PAREDl REINIGUNGSMILCH

. it Nettoyant
B I\]S Lait Y

e o E
REINIL

PARFUMFREI

SENSITIV
MULTI-EFFEKT GESICHTSOL

Huile Visage Multi-Effet

Intensivpflege
Augen-Make-up Entferner

Sensible
Haut

MULTI-EFFEKT
GESICHTSOL

Huile Visage Multi-Effet




HEJ ORGANIC

HEJ ORGANIC A5G
Cactus The Allrounder 24h Face Cream Cactus The Remover Foaming Oil
vegan Cleanser vegan

Der Schaum-Ol-Reiniger reinigt porentief,
ruckfettend und ohne auszutrocknen.
Schmutz und wasserfestes Make-up
werden sanft entfernt. Das Reinigungsol
hinterlasst ein frisches und reines Hautge-
fahl, Squalan (aus Pflanzen gewonnenes
Ol) spendet intensive Feuchtigkeit.

100 m| Dauerpreis' 9,99€
(11=99,90€)

Die Gesichtscreme mit Vitamin E aus
Kaktusfeigenkerndl bringt die Haut zum
Strahlen und sorgt fur ein glattes Hautbild.
Sie enthalt Hyaluronsaure und Argandl fur
lang anhaltende Feuchtigkeit. Die Tube
kann vollstandig entleert werden.

50ml Dauerpreis' 14,95€

(11=299,-€)

e ———— g E 1§
' NEW PACKAGING '

Lavera
Basis Sensitiv Anti-Falten-
Nachtcreme Q10 vegan
Die Nachtcreme mit Bio-Jojoba
und Bio-Sheabutter unterstutzt die
hauteigene Regeneration in der
nachtlichen Ruhephase. Die milde,
gut vertragliche Formel mit nattr-
lichem Coenzym Q10 bekampft
frihzeitige Hautalterung und re-
duziert Faltchen und Falten nach-
weislich. Schenkt lang anhaltende
Feuchtigkeit.
: : 50ml| Dauerpreis' 10,95€

Ll (11=219,-€)

The Remover
1 Foaming Oil Cleanser

&2

+ Deep Cleansing

+Rehydrating
100% natural cosmetics & vegan @

Cactus
The Allrounder
24h Face Cream

\\\ ue ‘)‘. 4
&y =
Sl

B

+ |ntense Moisture
+ Radiant Skin
and Elasticity

1008 natural
casmelics & vegan

Cactus
The Allrounder
24h Face Cream

lavera N
NATURKOSMETIK ANT!'FM.TEH

NACHTEAGE
T IIW."';-, J
coprugw W/

—

apue 2y
% (1)
o s

z@

+ Intense Moisture
+ Radiant Skin
and Flasticity

100% na
cosmetics & cegan

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Naturdrogerie-Produkte
finden Sie in Ihrem Alnatura Super Natur Markt
auf dem Markentisch und im Regal.
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Seit 1987 setzt das von Thomas Haase ge-
fithrte Unternehmen Lavera seine Kernziele
konsequent um: vertragliche und wirksame
Naturkosmetik entwickeln, sie ausschlieB3-
lich mit nattirlichen Inhaltsstoffen herstellen
und fiir alle verfiigbar machen.

nachhaltig

nehmen setzen auf Bio-Anbau und auf gelebtes

okologisches und soziales Engagement. Beide sind
Gewinner des Deutschen Nachhaltigkeitspreises (Laverana,
das Unternehmen hinter der Marke Lavera Naturkosmetik,

I avera und Alnatura verbindet ganz viel. Beide Unter-

Angetrieben von der Suche nach einer
Kosmetik, die seine Haut vertragt, gab es fur

Thomas Haase bei der Grindung von Lavera 2023, Alnatura 2024). Beide haben Griinder mit einer Visi-
1987 nur eine Devise: »Die Natur ist das einzig on. Bei Lavera-Griinder Thomas Haase besteht sie darin,
Wahre.« Sein erstes Produkt war ein zertifizierte Naturkosmetik verfigbar zu machen und damit
. e das Pflegesortiment und -verhalten nachhaltig zu ver-
Llppenbalsam mit Bienenwachs und selbst andern. »Es ist unser hochstes Ziel, die Natur — unseren
hergestelltem Kamillenél. Heute ist Lavera Lebensraum und die Quelle fur all unser Handeln — nach-
eine der bekanntesten deutschen haltig und ganzheitlich zu schitzen, erklart er.

. . . Gegriindet hat Thomas Haase Lavera in der Region
Naturkosmetikmarken und mit breitem Hannover. In Hannover ist die Firmenzentrale, in Bantorf

Sortiment im Alnatura Markt vertreten. das Logistikzentrum und in Wennigsen das wissenschaft-
liche Zentrum zur Entwicklung der Produkte. 30 Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler sind kontinuierlich
damit beschaftigt, die Wirkgeheimnisse der Natur weiter
zu erforschen und die Produkte im Hinblick auf die Pflege-
eigenschaften stetig zu verbessern.
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Nicht nur natiirlich, auch preiswert

Ob Kérper-, Gesichts- oder Haarpflege, Produkte fur die
Zahnpflege oder Make-up — Lavera bietet zertifizierte Na-
turkosmetik mit nattrlichen Inhaltsstoffen, groBtenteils
aus biologischem Anbau, die zudem erschwinglich ist. Da-
her ist die Marke auch gerade bei jungen Zielgruppen wie
Schulerinnen und Schilern, Studierenden oder junge Fa-
milien besonders beliebt. Was Lavera und Alnatura eben-
so eint, ist das vielfaltige Engagement flr eine bessere
Umwelt, wenn nicht Welt: Lavera férdert diverse
Waldprojekte mit entsprechenden Baumar-

ten, damit sich klimageschadigte Wald-

flachen europaweit besser gegen den
Klimawandel behaupten kénnen. Da-

bei werden besonders Waldbesit-

zerinnen und Waldbesitzer unter-

stutzt, die selbst nicht die Mittel

dafur haben. »Natur-, Klima- und

Umweltschutz sind wichtiger denn

je und darum engagieren wir uns, /
um die Welt fur unsere Zukunft

und kommende Generationen zu

bewahren«, so der Griinder. Und das

seit nunmehr rund 37 Jahren. mf

Bio-Griintee ist neben Prébiotika
einer der Hauptbestandteile der
neuen Barrier-Balance-Linie von

40

Smnvet! fir
Meunsctr wnd Eyde

» Wir wollen seit Griin-
dung unsere Naturkos-

metik fur jeden liberall ver-
fligbar machen. Mit Alnatura
verbindet uns ein langer, ge-
meinsamer Weg sowie eine
professionelle und vertrauens-
volle Zusammenarbeit. Lavera
Naturkosmetik war von An-
fang an bei Alnatura gelistet -
dafiir sind wir dankbar und
freuen uns auf die nachsten
Jahrzehnte der Zusammen-
arbeit.«
Thomas Haase, Griinder und
Geschaftsfiihrer
von Lavera

Frau Michel, seit Oktober diesen Jah-
res gibt es von Lavera die neue Linie
Barrier Balance. Worum geht es im
Kern dabei?

»Die neue Prabiotika-Pflegelinie starkt
mit Prabiotika und Bio-GrUntee die Haut-
barriere und spendet Feuchtigkeit. Ohne
Parfim. Ohne Alkohol. Fiir mehr Elastizi-
tat und Geschmeidigkeit. Fur strahlend
gesunde Haut. Sechs Produkte, perfekt
aufeinander abgestimmt, aber auch gut
einzeln verwendbar.«

Koénnen Sie uns mehr zur Funktion
von Prabiotika und Hautbarriere
sagen?

»Auf der menschlichen Haut leben viele
verschiedene Bakterienarten, die die
Hautgesundheit maBgeblich beeinflussen.

Lavera.

Intervien

mit Julia Michel, Chief Marketing Officer bei Lavera,
zur neuen Barrier-Balance-Linie

Sie bilden das Hautmikrobiom. Prabioti-
sche Hautpflege enthalt Nahrstoffe, die
von diesen guten Bakterien aufgenom-
men werden und somit ihr Wachstum
fordern. Genau diese Grundlage fur das
Wachstum hauteigener Bakterien ist es,
die die besten Bedingungen fir ein ge-
sundes, ausgeglichenes Mikrobiom
schafft. Und Mikrobiom in Balance ist
gleich Haut in Balance.«

Und welche Rolle spielt der griine
Tee in der Rezeptur?

»Bio-Grintee, insbesondere das darin
enthaltene Epigallocatechingallat (EGCG),
kann die Hautpflege durch sein Potenzial
an sowohl hautberuhigenden als auch
antioxidativen Eigenschaften unterstut-
zen.«

NATURKOSMETIK

{ BTO ]

2-Phasen Mizellenwasser

Serum

Das Naturkosmetiksortiment von Lavera im
Alnatura Markt umfasst Gesichtspflege fir
jeden Hauttyp und jedes Alter, Wellness-
und Kérperpflege fiir Jung und Alt, dekora-
tive Kosmetik und Mannerpflege.



GUT ZU WISSEN

»Wir durfen
auch Nein
sagen«

Der Braten duftet, auf Tellern liegen Platzchen,
die Verwandtschaft bringt den besten Wein
mit ... Wahrend der Weihnachtszeit
zelebrieren wir den Genuss — manchmal zu viel.
Die Folge: Vollegefuihl, Verdauungs-
beschwerden, Gewichtszunahme.
Erndhrungswissenschaftlerin Yvonne
Leonhardt gibt Tipps, wie wir bewusst
genieBen und dennoch unser
Verdauungssystem nicht Gberlasten.

Frau Leonhardt, die meisten Menschen haben schon einmal
erlebt, dass zu viel Gippiges Essen schwer im Magen liegt.
Warum essen wir an den Feiertagen trotzdem zu reichlich und
trinken lGber den Durst?

»Das hat kulturelle, soziale und psychologische Ursachen. Feiertage
werden oft mit Uppigen Mahlzeiten verbunden; das hat Tradition,
die von Generation zu Generation weitergegeben wird. GroBe Men-
gen an Essen symbolisieren Wohlstand, Gastfreundschaft und Freu-
de. Die Feiertage sind Zeiten des sozialen Beisammenseins, des Aus-
tausches innerhalb der Familie und des Freundeskreises. Essen spielt
da eine zentrale Rolle und dient als eine Art gemeinschaftlicher An-
kerpunkt.«

HeiBt das, dass wir, wenn wir in geselliger Runde beisammen-
sitzen, gar nicht merken, wie viel wir eigentlich essen?

»Es gibt tatsachlich den Begriff des Buffeteffekts. Der beschreibt, wie
die Verflgbarkeit vieler verschiedener Speisen dazu fihrt, dass man
von allem probieren méchte und somit insgesamt mehr konsumiert.
Das passiert oft an Feiertagen, an denen der eine etwas mitbringt, die
andere auch und so weiter. AuBerdem essen wir nicht nur, weil wir
Hunger haben, sondern auch als Teil der sozialen Interaktion. Das Zu-
sammensein kann also schon dazu fihren, dass wir mehr essen.«
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Was also tun, wenn akut der Magen driickt?

»Die schlechteste Wahl ware, sich jetzt aufs Sofa zu begeben. Das
Allerbeste ist, eine Runde spazieren zu gehen, in moderatem Tempo
allerdings. Das bringt die Verdauung in Schwung. Auch Krauter- und
Ingwertee, ein alkoholfreier Krauterbitter oder ein Espresso kénnen
die Verdauung unterstitzen.«

Der gute alte Krauterschnaps ist also nicht empfehlenswert?
»Nein. Allerdings entsteht tatsachlich der Eindruck, dass er hilft. Das
ist aber ein Trugschluss; Alkohol erweitert lediglich die BlutgefaBe
im Magen-Darm-Trakt und sorgt dafir, dass die Muskelzellen sich
entspannen. Dadurch verlangsamt sich die Muskulatur im Magen.
Im schlimmsten Fall dauert die Verdauung also noch langer, da der
Schub des Nahrungsbreis in den Dinndarm verlangsamt wird.«

Haben Sie Tipps, wie wir es schaffen, ohne Véllegefiihl ge-
nussvoll die Feiertage zu genief3en?

»Wir missen uns nichts versagen, aber es gibt zwei gute Wege, um
ohne Vollegefihl Gber die Feiertage zu kommen: Die Portionsgro-
Ben klein halten und langsam essen. Das bedeutet, bewusst genie-
Ben, das Besteck immer mal wieder hinlegen und sich mindestens
20 bis 30 Minuten fur einen Teller Zeit lassen. So bemerken wir auch



Yvonne Leonhardt ist Diplom-Oecotrophologin
und selbststandige Erndhrungsberaterin in
Frankfurt am Main. Als solche unterstitzt sie
Menschen auf ihrem Weg zu einer individuellen,
genussvollen Erndhrung.

unser Sattigungsgefuhl, bevor wir zu viel gegessen haben. AuBer-
dem wiirde ich empfehlen, die Halfte des Tellers mit Gemuse zu ful-
len, ein Viertel mit einer Kohlenhydratbeilage und das andere Viertel
mit Fleisch, Fisch oder einer pflanzlichen Alternative. Zudem kénnen
wir uns klarmachen: Wir dirfen freundlich, aber bestimmt Nein sa-
gen als Gast, wenn wir satt sind.«

Verraten Sie uns noch zum Schluss, was eine Erndhrungs-
wissenschaftlerin an den Festtagen isst?

»Ich mag es klassisch: Rotkraut, Gansebraten, Knodel, selbst
gemachte Sauce. Davon genieBe ich bewusst einen Teller.«

Das Interview flhrte Jana Benke.

ﬂom aus
dem Soitiment

Sanatur
Ballaststoffe Bio-Akazienfaserpulver**
vegan

Die Alternative zu Flohsamenschalen:
Akazienfasern werden aus dem ge-
trockneten Harz ausgewdhlter Akazien-
badume in der afrikanischen Sahelzone
gewonnen. Die Verarbeitung zu feinem
Pulver erfolgt in Europa. Schnell 16slich,
neutral im Geschmack.

200g Dauerpreis' 9,99€
(1kg=49,95€)

Salus

Bio-Flohsamenschalen indisch**
Flohsamenschalen enthalten einen Seoalentwdich
hohen Anteil an Ballaststoffen. :

In Flussigkeit oder Joghurt einge-
rihrt, schmecken sie neutral.
250g Dauerpreis' 10,59€
(1kg=42,36€)

u’:-é-, Schoenenberger

Jchoenenberger  Naturreiner Heilpflanzensaft
Artischocke?**

Artischocke Traditionelles pflanzliches Arznei-

rdiospaeh mittel bei leichten Verdauungs-

Ittt i, bt

beschwerden. Fordert die Gallensaft-
produktion und verbessert die
Fettverdauung.

200 ml Dauerpreis! 8,99€
(11=44,95€)

Hubner

Magen-Darm Direkt** vegan
Magen-Darm-Beschwerden auf nattr-
lichem Weg mit rein mineralischem
Silicium-Gel lindern: Das Medizinprodukt
ist in praktischen Portionssticks abgefullt
—ideal fur unterwegs oder zu Hause.

30 St. Dauerpreis' 15,99€
(15t.=0,53€)

*

Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen.

Sie erhalten die Produkte in hrem Alnatura Super Natur Markt.

Nicht in allen Méarkten erhéltlich.

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.

Naturreiner Heilpflanzensaft Artischocke. Wirkstoff: Artischockenblutenknospen-
Presssaft. Anw.: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten
Verdauungsbeschwerden ausschlieBlich aufgrund langjéhriger Anwendung. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre
Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.

*
N o= %



VORSCHAU: JANUAR
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Soja, Hafer, Mandel, Kokos und etliche mehr: Im Januar
widmen wir uns dem groBBen und vielfaltigen Sortiment an
Alnatura Pflanzendrinks. Hier ist Abwechslung in der
Kaffeetasse, Muslischale oder beim Kochen und Backen
garantiert.

Ob herzhaft oder - wie
bei unserem Bananenbrot
- suiB: Auf Basis unserer
Pflanzendrinks lasst sich
allerlei Leckeres kreieren.

Frische, Vielfalt
und natirlich
hundert Prozent
Bio — daf[]r’
stehen die Obst
und Gemuse-
theken in unseren
Markten.

Menschen machen Alnatura - Menschen
wie Marktleiter Sascha Liedloff und sein
Team im Erfurter Alnatura Super Natur
Markt. Spannende Einblicke in deren
Marktalltag gibt es im nachsten Magazin.
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A RA Jpiniiey| Die Alnatura Super Natur Markte sind
I.HATU E‘afgg;'ggg,ﬁ zertifizierte Naturkost Fachgeschafte und
Super Natur Markt el nutzen zu hundert Prozent Oko-Strom.
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Working for Deutscher
Sustainability Nachhaltigkeitspreis
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