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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

backen Sie gerne? Wenn ja, dann durfen Sie sich
auf unsere Rezepte fur die Weihnachtsbackerei
freuen. Falls eher nicht, kdnnen wir Sie vielleicht
mit dieser Ausgabe zum Backen inspirieren?

Sie werden sehen: Es ist eigentlich ganz einfach.
Fur leckere Zimtsterne oder Bethmannchen
braucht es wenige Zutaten. Mehl ist meist dabei.
Gelegentlich Eier. Auch dartber erfahren Sie
einiges in dieser Ausgabe. Beispielsweise, dass

ab Januar 2026 in allen Alnatura Produkten mit

Ei als Zutat nur noch Eier aus der Bruderhahn-
Initiative verarbeitet werden, ganz gleich ob in
Mayonnaise, Frischeiwaffeln oder Kdsegeback.
Auch wenn mannliche Hahne keine Eier legen —
ihre Schwestern tun es, und wir mochten, dass
die mannlichen Tiere ebenfalls aufwachsen durfen.
Neben Mehl und Eiern braucht es in der Weih-
nachtszeit oft auch Vanille. SchlieBlich beschert
die Orchideenfrucht ein sahnig-stf3es Aroma — und
zwar nicht nur Kipferln und Co., sondern auch
winterlichen Getranken und pikanten Speisen. Wir
erldutern, woher die Vanille kommt, was sie so
wertvoll macht und vieles mehr.

Auch das Herzhafte kommt nicht zu kurz: Ob in

einer Quiche, im Salat, als Suppe, Plree, Rosti

oder vegetarischer Braten — mit einer Portion Wurzel-

gemdise wird jedes Gericht zum Genuss an grauen

Tagen. Lassen Sie sich inspirieren von unserer Rezeptauswahl
und entdecken Sie mit uns die Vielfalt der Gemusewelt. In
Gemdse, aber auch Obst steckt bei Alnatura viel persdnliches
Engagement und Herzblut. Wir haben zur Apfelernte Bio-Hofe
in Stid- und Norddeutschland besucht, die Apfel fir unsere
Alnatura Markte nach den strengen Richtlinien von Bioland,
Naturland oder Demeter anbauen: die Bio-Erzeugergemein-
schaft Okobo am Bodensee und den Bio-Obsthof Miinch im
Alten Land bei Hamburg.

Manchmal zeigt sich der November auch von seiner ungemdit-
lichen Seite. Dann kann man sich getrost Zeit fur Wellness

nehmen — ob zu Hause oder beim Besuch eines Spas. Und man
kann einiges dafur tun, in der Erkaltungszeit sein Immunsystem
zu unterstUtzen. Wir haben ein paar Tipps zusammengestellt.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit unserer
November-Ausgabe!

Thre Aniturn Redaktion

Die Felder haben im November
einen farbenfrohen Reichtum
an saisonalem Wurzel- und
Knollengemdse zu bieten. Lassen
Sie sich von der Aromenvielfalt
und unseren herzhaften Rezepten
inspirieren.
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Kostliche
Weihnachts-
leckereien

haben wir Zimtsterne, Kokos-
makronen, Lebkuchen und Co. in ein neues
Gewand gesteckt: Die Verpackungen
erstrahlen jetzt in festlichem Dunkelgrin
oder Rot und sind mit Lebkuchenmannchen
und Geschenken bedruckt. Ebenfalls neu
ist das Winter-Dattel-Konfekt mit Lebkuchen-
gewdrz, das nach Weihnachtsmarkt und
Winterzeit schmeckt. Bereiten Sie lhren
Liebsten doch eine Freude und verschenken
Sie das festliche Bio-Sortiment von Alnatura
— oder genieBen Sie es einfach selbst!

Gewinnen Sie
Neuprodukte von Alnatura

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

Neuprodukten der Marke Alnatura.

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

sich bis zum 30. November 2025 in lhrem
Mitgliedsbereich fir das Gewinn-
spiel an. Wenn Sie noch kein
Mitglied sind, so bedarf es vorab
bis 30. November 2025 einer
Registrierung bei Mein Alnatura
unter alnatura.de/meinalnatura.
Mit ein wenig Glick erhalten
Sie eines von 20 Produkttest-
Paketen. Diese enthalten je
zwolf Produkte im Gesamt-
wert von circa 30 Euro.
Machen Sie mit und er-
halten Sie mehr Infos unter
alnatura.de/neuprodukte.

w\
05 Snac
ewk

®

6  Alnatura Magazin November 2025

Jetzt schon Gefliigel
fiur die Festtage
vorbestellen

Ab dem 1. November bis einschlieBlich
11. Dezember kénnen Sie in lhrem Alnatura
Markt Gefligel (Puten von Freildander Bio
Geflugel sowie Génse, Gansebrust und
-keule, Entenbrust und -keule von Packlhof)
fur Ihr Festtagsessen vor-
bestellen. Einfach das S
ausliegende Formular AL”AT%‘,\
ausfullen und abge-
ben, Abholschein
mitnehmen und |hre
Bestellung am 22.
oder 23. Dezem-
ber in Empfang
nehmen.

Gefliigel fiir Ihre
Festtagsgerichte

Jetebvorbestelfe




unicef&®

fir jedes Kind

| Schones fir
B, den guten
& Zweck

Die FSC-zertifizier-
ten Weihnachtskarten von
UNICEF sind mehr als gewdhn-
liche Karten. Auch das Geschenk-
papier aus Graspapier kann mehr als Prasente
schon zu verpacken. Denn mit beiden Produkten, die Sie im
November in Threm Alnatura Markt erwerben kénnen, unter-
stUtzen Sie die weltweite Arbeit von UNICEF fur Kinder und
Familien. Ihr Kauf einer GruBkarte
oder eines weihnachtlichen Ge-
schenkpapierbogens — beides
in verschiedenen Motiven erhaltlich
— tragt also dazu bei, Kindern ein
besseres Leben zu ermdglichen.

Das Joker-Couponheft

Lassige
Begleiter
fur kalte Tage

Seit Kurzem gibt es in unseren Markten weiche
Damen-Strickmitzen und Schals von People Wear
Organic. Sie sind aus hochwertiger Bio-Baumwolle
hergestellt. Erhaltlich sind die kuscheligen Acces-
soires in verschiedenen Farben. Ideal als lassige
Begleiter in der Ubergangszeit und im Winter.
Ubrigens: People Wear Organic wurde mit dem
»Deutschen Nachhaltigkeitspreis Produkte 2025«
im Transformationsfeld Wertschépfungskette
ausgezeichnet.

“\( TEX,./ 'WIR FUHREN PRODUKTE MIT DEM SIEGEL:
<,

Strickmitze 19,95 € g s, .
- : : ¢ GRUNER
Strickschal 24,95 € ) A
o) S
wiwe  KNOPF
" ' SOTIAL OKOLOBISCH STAATLICH
Certified by Ecocert Greenlife \\ BANGIG ZERTIFIZIERT.

People Wear Organic GmbH

ist wieder da

Vom 27. Oktober bis zum 23. November 2025
ist der Joker wieder da: Sichern Sie sich ein
Joker-Couponheft im Alnatura Markt und bei
allen teilnehmenden Partnern an der Kasse
und freuen Sie sich auf viele Coupons und ein
groBes Gewinnspiel. In jedem Couponheft
finden Sie einen Gewinncode zum Ein-
geben in der PAYBACK App. Direkt in der
App wartet taglich eine zusatzliche Ge-
winnchance, die tolle Preise verspricht.
Also: Coupons nutzen, vielfach °punkten
und gewinnen! Alle Infos unter
PAYBACK.de/joker.

—

8fach
°Punkte

. Sk

Flip und weg

Die Basis dieser Erdnussflips in Bio-Qualitat sind
68 Prozent Kichererbsen und Linsen. Umhdllt sind
sie von aromatischem Erdnussmus, das fur den
typischen Geschmack sorgt und mit Sonnen-
blumendl und etwas
Meersalz fein abgerundet
wird. Ein glutenfreier Ge-
nuss fur gesellige Abende
oder kleine Pausen.

759 Dauerpreis' 1,59€
(1kg=21,20€)

—_— — e —— — — - e — —— == = = =

8FACH®P
auf den Einkauf ab 20€”

So iert's:

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

Die Punktegutschrift erfolgt nach dem Einkauf. Der Coupon gilt ab einem
Einkaufswert von 20€, ist nicht kombinierbar mit anderen Aktionen auf das
gesamte Sortiment, nur einmalig einsetzbar und nicht nachtrdglich verbuchbar.

* Ausgenommen sind Biicher, Geschenkgutscheine, Sduglingsanfangsnahrung und Pfand.

Coupon-Vervielfdltigung nicht zuldssig.

ALN%RA

Super Natur Markt

4" 104420 " 712669

°PAYBACK

Giiltig von 01.11. bis 30.11.2025

PAPIERCOUPON EINMALIG NUTZEN




Ob saftig-nussige Bethmannchen,
fluffiges Stollengeback oder mirbe
Ausstechplatzchen: Fur die Weih-
nachtsbackerei ist Mehl unverzicht-
bar. Insbesondere unsere Typenmehle
aus Weizen oder Dinkel haben jetzt
Hochkonjunktur. Sie enthalten vor
allem den inneren Mehlkérper des
Getreidekorns, der Starke und Eiweif3
enthalt. So sorgen sie fir eine feine,
backstabile Teigkonsistenz.

" ALHA';JRA
}f Weizen
I Mehl
E':: Farine de pjg

' - Type 405-

[
i

Das Alnatura Weizenmehl Type 405
ist ideal fur zarte Teige, wie sie etwa flr

GEME| - = g o &
J"ff‘:i’?":ﬁ':'}'t,mcm. Murbgeback, Biskuit oder eben Platzchen
s gebraucht werden. Der dezente Eigenge-

AN ' schmack und die helle Farbe machen es
= zur perfekten Wahl fur alle, die klassisch-
stBes Geback lieben.
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EINFACH GENUSSVOLL

Das Alnatura Dinkelmehl Type 630
empfiehlt sich fur alle, die es nussiger mégen.
Es hat hervorragende Backeigenschaften

und lasst sich vielfaltig einsetzen — sowohl fur
Brotchen und andere herzhafte Rezepte als
auch fur Ruhrkuchen, Waffeln und Co.

Wir backen unsere Kinder-Ausstech-
platzchen auf Seite 11 mit dem
fein-nussigen Mehl.

Das Alnatura Weizenmehl Type 550
zeigt sich vielseitig und mit einem kraftigen
Charakter. In der Farbe einen Hauch »voller« =
als die Type 405 und mit etwas mehr Aroma :
ist es das Mehl der Wahl, wenn zum Beispiel
Stollenkonfekt wie auf Seite 16 auf den
Platzchenteller kommen soll.
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Bethmannchen

ZUTATEN FUR 12 STUCK
1 Ei
200g Liibecker Marzipan
50g Puderzucker
50g Mandeln gemahlen
30g Weizenmehl Type 405
25g Mandeln blanchiert

AUSSERDEM
Wasser

Alnatura
Puderzucker

Alnatura
Lubecker Marzipan

- Salz, Wasser

EINFACH GENUSSVOLL

Vegane

L] i e
Zimtsterne 8 B
> euk g
ZUTATEN FUR 20 STUCK
150g Mandeln gemahlen @’_.am
50g glutenfreier Universal-Mehlmix .
1,5TL Ceylon-Zimt iﬁ"‘"
p 60g Dattelsirup
- 759 Puderzucker youn
X Bauckmdhle

AUSSERDEM Glutenfreier

ZUBEREITUNG

Mandeln, Mehl, Zimt und 1 gute Prise Salz in einer
Schissel vermischen. Dattelsirup zugeben und zu einem
Teig verkneten. Bei Bedarf 1-2 EL Wasser zugeben, bis
ein formbarer, aber nicht zu klebriger Teig entsteht. Teig
luftdicht abgedeckt 30 Min. im Kihlschrank ruhen lassen.
Backofen auf 160°C Umluft vorheizen. Teig zwischen

2 Lagen Backpapier %2 cm dick ausrollen. Sterne aus-
stechen und vorsichtig auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Teigreste wieder zusammenkneten
und erneut ausstechen. 8—10 Min. backen.
Puderzucker mit 2 EL Wasser zu einem dicken,
zahflUssigen Guss verrthren. Jeden Stern vorsichtig
mithilfe eines Loffels oder Pinsels damit verzieren.

Uber Nacht trocknen lassen.

Zubereitungszeit: 15 Min. + 30 Min. Kuhlzeit

+ 10 Min. Backzeit

Nahrwerte pro Stuck: Energie 100kcal, EiweiB 2 g,
Fett 5 g, Kohlenhydrate 11g

ZUBEREITUNG

Ei trennen und Eigelb abgedeckt in den Kihlschrank
stellen. Marzipan in kleine Sticke schneiden und mit
EiweiB, Puderzucker, gemahlenen Mandeln und Mehl
zu einem Teig verkneten. Abgedeckt fir 1 Std. in den
Kdhlschrank geben.

Backofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Blanchierte Mandeln langs halbieren. Aus dem Teig
12 walnussgroBe Kugeln formen, auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen und auf jede Kugel
seitlich 3 Mandelhalften drticken. Eigelb mit 1 EL Was-
ser vermischen und die Platzchen damit bepinseln.
20 Min. backen.

Zubereitungszeit: 20 Min. + 1 5td. Kuhlzeit + 20 Min.
Backzeit

Nahrwerte pro Stiick: Energie 166 kcal,

EiweiB 4 g, Fett 9 g, Kohlenhydrate 16 g

Universal-Mehlmix



Verziert mit Zuckerguss und
Schokostreuseln oder bestaubt
mit Puderzucker machen die Platzchen
auf dem Teller besonders viel her.

Aunh

Dattel
Sirup
T Ciiflen

Natiirliche SiiBe aus
Datteln: Der fruchtige
Eigengeschmack :
des Alnatura -
Dattelsirups passt zu
Backwaren und

Desserts, Getranken A
und Joghurt sowie 57
zum Abrunden -t

pikanter Gerichte.

EINFACH GENUSSVOLL

Kinder-Ausstechplatzchen

ZUTATEN FUR 30 STUCK
150g Dinkelmehl Type 630
+ 2 EL fur die Arbeitsflache
40g Mandeln gemahlen
1 TL Backpulver
%2 TL Lebkuchengewiirz
859 Apfelmark
50g Fassbutter SiBrahm (weich)

ZUBEREITUNG

Mehl, Mandeln, Backpulver und Lebku-
chengewdirz vermengen. Apfelmark und
Butter dazugeben und mit den Handen zu
einem homogenen Teig verarbeiten.

Zu einer Kugel formen und luftdicht abge-
deckt 20 Min. in den Kuhlschrank geben.

Backofen auf 170°C Umluft oder 190°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache ausrollen und
Platzchen ausstechen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech geben und

12 Min. backen. Auf dem Blech auskuhlen
lassen, da die Platzchen zunachst noch
recht weich sind.

Zubereitungszeit: 15 Min. + 20 Min.
Kuhlzeit + 12 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stlck: Energie 40 kcal,
EiweiB 1g, Fett 2 g, Kohlenhydrate 4 g

Glaserne Bio-Molkerei
Fassbutter SuBrahm

SCHOKO

STREUSEL

Agava
Schokostreusel

Alnatura Magazin November 2025



ANZEIGE

Gluten?

Kommt uns nicht in die Tiite!

1

_
0 A

" govinda 4

natiirlich fir dich. N
: 2 e ™
N L2 i .
S - - {

Mit den Mehlen von Govinda findet man fiir jedes Rezept

/‘..v CUART -’JJ‘
G Zil IS 4
TN
& o B
Sie: Sy Bl

o e -
57 g0V nda ! 2
;‘“ | Mlﬂrlk}lirdlm. — rs(i_
e

Die Wildform der Hirse
Millet brun | Forme sauvage du millet

1 gemah\en
‘f : aus Deutschland
el ‘?K de FAllemagne

%‘ . @ Poblostauaiiit

qualité crudité

glutenfrei
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Mandelmehl

zum Kochen und Backen

Farine d'amande
pour la cuisine et |a patisserie

@ teilentst
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protein-und
9 ballaststoffreid |

riche en protéineset™
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das passende glutenfreie Produkt.

a Von Natur aus glutenfrei

Ohne Zusatze, ideal fiir spezielle
Erndhrungsbediirfnisse

a Vielseitig einsetzbar

Fir Backanfdanger & Profis geeignet

a Geschmack mit Charakter

\Von nussig bis mild-siils
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Weitere Informationen unter
www.govinda-natur.de



Wer machte,
bestaubt
die ausgekiihlten
Muffins zusatzlich
mit etwas Zimt.

Vanille-Zimt-Muffins

ZUTATEN FUR 7 STUCK
200g Weizenmehl Type 450
100g Rohrohrzucker
1,5TL Ceylon-Zimt fein gemahlen
1TL Bourbonvanille gemahlen
1TL Backpulver
80ml Natives Rapsol + 1EL fur die Form
(RIEi
150 ml Mandeldrink Natur
150g Kuvertiire Zartbitter

Zubereitungszeit: 10 Min. + 25 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stiick: Energie 354 kcal,
EiweiB 6 g, Fett 14 g, Kohlenhydrate 499

EINFACH GENUSSVOLL

ZUBEREITUNG

Backofen auf 175 °C Umluft
vorheizen. Trockene Zutaten
mischen. Ol, Ei und Mandeldrink
in einer Schussel verquirlen, zu den
trockenen Zutaten geben und alles
glatt riihren. Muffinférmchen
einfetten, Teig gleichmaBig einfillen
und 20-25 Min. backen.

Kuvertiire Gber einem Wasserbad
vorsichtig schmelzen, auf die Muffins
streichen und auskuhlen lassen.

Aren

Rohrohr
Zucker

Der Alnatura o’
Rohrohrzucker
ist ein schonend
hergestellter,
kristalliner oo
Bio-Zucker mit
mildem Eigen-
geschmack und
zartgoldener Farbe
—er kann wie
weiBer Haushalts-
zucker verwendet
werden.

il

Olmiihle
Oberschwaben
Natives Rapsél,

Demeter-zertifiziert

Spicebar
Ceylon-Zimt
fein gemahlen
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INFACH :GENUSSVOLL

e L

L i -.‘f:(_? et Der Alnatura Blaumohn stammt aus
> - R oy o ~e.7 %* . - einem Bioland-Projekt, das den heimischen ~
T . ';. = :* % Toas g . f" Anbau dieser Kulturpflanze neu belebt. Die . .
" e W e L e S . T B o Projektleitung hat Josef Schmidt, der bereits S -
S e - .rl‘ K ==3 2. o - 2013 mit der Aussaat von Bio-Mohn begann. T
4 -  —— g R -~ Drei Jahre spater gehorte er zu den Preistragern i
e _— R - ; der Alnatura Bio-Bauern-Initiative. Der Mohn -
® iy - A o - wird gedampft und gemahlen und kann ohne R ¥
- . o=l Bl e £ > Waschen oder Erhitzen direkt verwendet und
R et . e . verzehrt werden. Besonders aromatisch-nussig
e - - schmeckt er in siiBem wie herzhaftem Gebéck, .
. -

in Mehlspeisen und Desserts.

Mohn-Marzipan-Kugeln
ZUTATEN FUR 20 STUCK %ﬂ,’,z M
200g Liibecker Marzipan

40g Blaumohn geddmpft und gemahlen mit nur 3 Zutaten
2 Pck. Bourbonvanillezucker

ZUBEREITUNG

Marzipan mit 30g Mohn und Vanillezucker
vermengen und mit den Handen verkneten.
Zu 20 gleich groBen Kugeln formen. Den
restlichen Mohn in eine Schissel geben und
die Kugeln darin walzen.

Zubereitungszeit: 10 Min.
Nahrwerte pro Stlck: Energie 64 kcal,

EiweiB 1g, Fett 3 g, Kohlenhydrate 7g Alnatura . Alnatura Alnatura'
Lubecker Marzipan Blaumohn Bourbonvanille-
gedampft und zucker

gemahlen, Bioland

14 Alnatura Magazin November 2025



Zimt-Vanille-Hornchen

ZUTATEN FUR 32 STUCK
50g Butter
1EL Bourbonvanille gemahlen
1EL Ceylon-Zimt
2EL Rohrohrzucker
4009 Pizzateig

ZUBEREITUNG

Butter schmelzen und Vanille, Zimt und Zucker
einriihren. Backofen auf 200°C Umluft oder 220°C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Pizzateig ausbreiten und etwas dinner ausrollen.
Mithilfe einer groBen Schissel 2 Kreise ausschnei-
den. Die Fullung darauf verteilen und etwas fest
werden lassen. Die Kreise dann wie eine Pizza
schneiden: erst vierteln und die Viertel nochmals
vierteln. Die entstandenen Dreiecke von der breiten
Seite aufrollen, sodass kleine Croissants entstehen.
15 Min. backen, bis sie goldbraun sind.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 15 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stlck: Energie 56 kcal,
EiweiB 1g, Fett 3g, Kohlenhydrate 7g

>> Die Teigreste, die
beim Ausschneiden

der Kreise ibrig bleiben,
konnen wunderbar als
herzhafte Pizzaballchen p—
mit Kdse, Salami undfoder
Gemiise gefillt werden.
Und die Hornchen lassen
sich genauso gut mit
Pistaziencreme be-
streichen.<
Michelle, Alnatura
Rezeptentwicklerin

e

=

Rapunzel
Bio-Pistaziencreme vegan
Die zart schmelzende Pistaziencreme mit 30 Prozent
Pistazien hat ein fein-nussiges Aroma, abgerundet
durch Bourbonvanille und eine Prise Meersalz.
Mit ihrer samtigen Textur zergeht die Creme
auf der Zunge. Ideal zum Fruhstuck auf Brot und
Porridge, zum Verfeinern von Geback und Desserts
oder als purer Loffelgenuss.
2509 8,99€ (1kg=35,96%€)

RAPUNZEL

Alnatura Magazin November 2025
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Fuderzucker

Staubrucker

Der Alnatura
Puderzucker aus
Rohrzucker ist
perfekt zum
Bestauben von
Waffeln, Kuchen
und Geback sowie

fiir Glasuren.

StoIIenkonfékt

ZUTATEN FUR 80 STUCK
100g Rosinen
40ml Rum, z.B. Ron de Marinero
2509 Butter (weich)
200g Puderzucker
100g Lubecker Marzipan
250g Speisequark Halbfettstufe
500g Weizenmehl Type 550
+ 2 EL fur die Arbeitsflache
4TL Backpulver
2TL Stollengewiirz
100g Zitronat
100g Orangeat

Zubereitungszeit: 40 Min. + 30 Min.
Einweichzeit + 2 x 15 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Stick: Energie 76 kcal,
EiweiB 1g, Fett 3 g, Kohlenhydrate 11g

16 Alnatura Magazin November 2025

EINFACH GENUSSVOLL

ZUBEREITUNG

Rosinen mindestens 30 Min. im Rum einwei-
chen. 175 g Butter mit 100 g Puderzucker
cremig rUhren, dann Marzipan in kleinen
Stlickchen zufiigen und unterschlagen. Quark,
Mehl, Backpulver, Stollengewrz, Zitronat,
Orangeat sowie Rosinen samt Rum hinzufligen -4

und zu einem Teig verkneten. Humbel
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor- Ron de Marinero
heizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache 1 cm dick ausrollen und in 80 Quadrate
a 3x3cm schneiden. Auf 2 mit Backpapier
belegte Bleche legen und nacheinander im
Ofen auf mittlerer Schiene 15 Min. backen.
759 Butter schmelzen. 100 g Puderzucker

in einen tiefen Teller geben. Das noch warme
Konfekt mit der Butter bestreichen und nach-
einander im Puderzucker walzen.

Berchtesgadener Land
Speisequark Halbfettstufe,
Naturland-Fair-zertifiziert



Sibani
Bio-Fruchtaufstrich
Aprikose 90 % vegan
180g Dauerpreis' 4,49€
(1kg=24,94%€)

Jetzt wird
gebacken!

Abwechslungsreich und aromatisch:

Sonnengold
GoodMoodFood Wahrend sich klassisches Geback Bio-Akazienhonig, Bioland
Bio-Rohkakaopulver vegan wie Christstollen und Lebkuchen wunderbar 5009 Dauerpreis’ 11,99€
110g Dauerpreis' 4,79€ mit Honig, Vanille, Kakao oder Kaffee (Tkg=23,98€)
(Tkg=43.55€) abwandeln lasst, kdnnen Sie allerlei
00D Platzchen einfach mit Schokolade, Dattelmus
“,?888 oder Fruchtaufstrichen verfeinern. Sonnengold

NRARICA
KAHIEE

Rapunzel Mount Hagen NaschNatur Gepa
Bio-Bourbonvanille Bio-Arabica-Kaffee gemah- Bio-Dattelmus vegan Dunkle Bio-Schokolade
gemahlen vegan len, Naturland-zertifiziert 200g Dauerpreis' 5,99€ »Grand Noir Sdo Tomé
15g Dauerpreis' 10,99€ 500g Dauerpreis' 11,99€ (1kg=29,95%€) 95 %«, Naturland-zertifiziert
(1kg=732,67%€) (1kg=23,98%€) 80g Dauerpreis' 3,99€

Sc“ (1kg=49,88 €)
“&1\)& GEPA

5

MOUNT IAGEN

)
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€a fair ¥
* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in lhrem Alnatura Super Natur Markt.
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht. Alnatura Magazin November 2025 17



ALNATURA ENTDECKEN

Vanille - die KOnigin
der Gewlirze

Platzchen ohne Vanille sind wie ein Weihnachtsbaum
ohne Lichter — da fehlt etwas Entscheidendes. SchlieBlich
beschert die Orchideenfrucht ein sahnig-stiBes Aroma,
und zwar nicht nur Kipferln und Co., sondern auch
winterlichen Getranken und pikanten Speisen.
Woher die Vanille kommt, was sie so wertvoll macht
und warum synthetisches Vanillin ihr das Wasser
nicht reichen kann, das lesen Sie hier.

ie Heimat der Vanille liegt in Mexiko; lange
D hatte das Land sogar eine Monopolstellung

fur das edle Gewdrz. Erst Anfang des 19.
Jahrhunderts kamen Vanillepflanzen auch in andere
Gegenden dieser Erde, so zum Beispiel auf die Insel
Réunion, die friher Bourbon hieB. Die Herausforde-
rung: AuBerhalb von Mexiko fehlen die Bestauber.
So wurde, und wird noch heute, die Vanillepflanze
kinstlich bestdubt. Eine aufwendige Angelegenheit,
wenn man bedenkt, dass die Pflanze bis zu zehn
Meter hoch werden kann und ihre Bllten nur wenige
Stunden am Tag 6ffnet.

Was die Vanille so wertvoll macht

Nicht nur die mihsame handische Bestaubung macht
Vanille zu einem der teuersten Gewdrze der Welt,
sondern auch die aufwendige Fermentation. Denn die
frisch geerntete Schote — die aus botanischer Sicht
eine Kapsel ist — ist recht geschmacksneutral. Fur das
Aroma muss sie fermentiert werden, das heif3t: Vanille-
kapseln tagstber in der Sonne ausbreiten, nachts
einsammeln und in luftdichte Behalter packen, wo sie
schwitzen kénnen. Das Ganze wiederholt sich taglich,
und zwar Uber Wochen. Erst dann wird die Kapsel
biegsam, farbt sich dunkel — und entwickelt ihr
gigantisches Aromenspektrum.
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Echte Vanille versus synthetisches Vanillin
Die Vanilleschote enthalt — je nach Sorte — 2 bis 3,5 Pro-
zent Vanillin. Doch fur ihren ausgewogenen Geschmack
sind viele weitere dtherische Ole und Substanzen ver-
antwortlich — man spricht von Uber hundert Kompo-
nenten. Das Aroma echter Vanille wird assoziiert mit
sahnig, cremig, warm, stBlich und vielem Angeneh-
men mehr. Da kann synthetisches Vanillin, welches oft
aus Fichtenholz oder Nelkendl gewonnen wird, nicht
mithalten. Flr Bio-Lebensmittel sind daher ausschlie-
lich echte Vanille, nattrliches Vanillearoma oder Vanille-
extrakt zuldssig. Letzteres stammt ebenfalls zu hundert
Prozent aus der Vanilleschote, wird aber mithilfe von
Alkohol extrahiert, was man mitunter auch schmecken
kann. aw

Sthon gowusst?

Steht Bourbonvanille auf der Verpackung
oder Zutatenliste, so kommt diese ausschlieB-
lich von den »Vanille-Inseln« Madagaskar,
Komoren, Réunion, Seychellen oder Mauritius.



Hier wurden gemahlene
Vanille und Zucker bereits
gemischt. Das Tolle am
Alnatura Produkt: Zehn
Prozent Bourbonvanille geben
das intensive Aroma. Durch
die feine Mischung mit Bio-
Rohrzucker lasst sich der

ALNATURA ENTDECKEN
Perfekt fiir all jene, die auf

Zucker verzichten méchten
oder denen das Auskratzen
der Schote zu mithsam ist: In
diesem Titchen stecken fein
gemahlene Bourbonvanille-
schoten. Gemahlene Vanille
kann wie Vanillezucker ein-
gesetzt werden, nur ist sie
intensiver, das hei3t man
kommt mit kleinen Mengen
aus. Wir verwenden sie in

Alnatura Vanillezucker einfach
und gleichmaBig dosieren -
ohne zusatzlichen Arbeits-
aufwand oder Reste. Wir
lieben ihn zu Milchreis,
Waffeln oder besonders

diesem Magazin zum Beispiel
fiir unsere Zimt-Vanille-Horn-
chen auf Seite 15 oder die
Vanille-Zimt-Muffins auf
Seite 13.

jetztin der kalten Jahres- A

‘z,\(-lzitl in Bra“';lépf_eln mit ALNATURA
alnuss-Marzipan-

Fillung — das Rezept gibt B\;Wj?"

es unter alnatura.de/ ggﬂ’:hlef

bratapfel.

B Vanille Bourbon en poudre

Die Vanilleschote

in ihrer Ganze ist
besonders aromatisch.
Damit sie nicht austrocknet
und sich ihr Aroma verfliichtigt,
wird sie im Glasrohrchen angeboten.
Um an das Vanillemark zu kommen,
muss die Schote langs aufgeschnitten
und ausgekratzt werden. lhr Inneres
passt liberall dort, wo die Vanille
eine Hauptrolle spielen soll: in
Créme brulée, Panna cotta oder
selbst gemachter Vanillesauce
beispielsweise. Mit den ausge-
kratzten Schoten kann man zudem
Zucker aromatisieren, indem

man beides zusammen
in ein Glas gibt.

. LR
s T

T -
’ Baur&o;«*b’q:r_ﬁ({a___ﬁqy&r\)nk m
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ALNATURA BEWEGT

Ungelegte Eier?
Nicht fiir Alnatura Produkte!

Unsere Alnatura Bruderhahn-Initiative sorgt seit 2016 — zunachst unter dem Namen
Bruderkuken-Initiative — daflir, dass auch die Brider der Legehennen schlipfen und
aufwachsen darfen. Ausnahmslos Eier aus dieser Initiative stecken in unseren Alnatura
Eierkartons. Jetzt gehen wir einen entscheidenden Schritt weiter: Ab Januar 2026 werden
auch in allen verarbeiteten Alnatura Produkten nur noch Eier aus der Bruderhahn-Initiative
eingesetzt, ganz gleich ob in Mayonnaise, Frischeiwaffel oder Kasegeback.

Y& 7
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ALNATURA BEWEGT

Die Bruderhahn-Initiative kurz erklart
Zugegeben, das Thema ist komplex — daher der Reihe
nach: Die Nachzucht von HUhnern ist zu etwa 50 Pro-
zent mannlich, auch bei Legehennen. Doch kénnen
Hahne naturgegeben keine Eier legen und taugen da-
mit nicht als Legehennen. Hinzu kommt, dass diese
Hahne wenig Fleisch ansetzen und sich damit weniger
gut als Masthahnchen eignen. Wirtschaftlich eine echte
Herausforderung. Was tun? Seit 2022 ist es im konven-
tionellen Landbau weitverbreitete Praxis, das Geschlecht

»Bei uns hort Tierwohl nicht
bei der Eierpackung auf. Ab 2026
stecken daher ausschlieBlich
Eier aus der Bruderhahn-Initiative
in allen Alnatura Produkten,

bereits im Ei zu bestimmen — angebritete Eier mit
mannlichen Embryonen werden aussortiert, und zwar
noch bis zum zwolften Bruttag. Zuvor wurden die
mannlichen Kuken sogar nach dem Schlipfen getotet.
Tierschutz-Organisationen halten die aktuelle Praxis
aber auch fur ethisch problematisch, vor allem wenn
dafur mit Slogans wie »Ohne Kikentdten« geworben
wird, denn streng genommen werden statt wie zuvor
der Kiken nun mannliche Embryonen getdtet.

Aufzucht
der Legehennen

Alle Alnatura Eier — auch die
in den Produkten — stammen ab 2026
aus der Bruderhahn-Initiative

Nachzucht
der Legehennen

die Ei als Zutat haben.«

Nathalie Habicht,
Alnatura Qualitatsmanagement

Wir bei Alnatura haben von Anfang an einen anderen
Ansatz verfolgt. Bereits im Jahr 2016 haben wir die Bru-
derhahn-Initiative, zunachst unter dem Namen Bruder-
kiken-Initiative, auf den Weg gebracht. Sie stellt sicher,
dass alle Brider der Legehennen schlipfen durfen und
nach Bio-Richtlinien zu Héhnen aufgezogen werden.
Das heiBt, sie haben Auslauf im Freien, werden
im Krankheitsfall vorrangig mit Naturheilkun-
de behandelt und bekommen selbstverstand-
lich Bio-Futter,

Ab 2026: Eier aus der
Bruderhahn-Initiative in allen
Produkten mit der Zutat Ei
Wir fragen Nathalie Habicht aus dem
Alnatura Qualitatsmanagement,
warum das eigentlich nicht Standard
ist, sondern Alnatura hier im deut-
schen Lebensmitteleinzelhandel eine
Vorreiterrolle einnimmt. »Bei uns
hort Tierwohl nicht bei der Eierpa-
ckung auf. Ab 2026 stecken daher
ausschlieBlich Eier aus der Bruderhahn-
Initiative in allen 24 Alnatura Produkten,
die Ei als Zutat haben. Hierflr mussten
unsere Herstellerpartner teilweise neue
Bezugsstrukturen aufbauen, was auf-
wendig und zeitintensiv war. Aber wie
man sieht, hat es sich gelohnt.« aw

Aufzucht
der Bruderhdhne

In ausgewahlten Alnatura
Hithnchenprodukten wird das Fleisch
von Bruderhdhnen verwertet

Alnatura Magazin November 2025 21



EINFACH GENUSSVOLL

Wir machen uns den November farbenfroh! Ob in der Quiche,
im Salat, als Suppe, Plree, Rosti oder Braten — mit einer Portion
Wourzelgemuse wird jedes Gericht zum bunten Hingucker.
Lassen Sie sich inspirieren von unserer Rezeptauswahl
und entdecken Sie mit uns die Vielfalt der Gemusewelt.

Wurzelgemiise-Quiche mit Tofu

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM @ 26 CM (12 STUCK)
300g Margarine (kalt) + 1 TL fur die Form
500g Dinkelmehl Type 630
100g Réauchertofu Klassik
200g vegane Quarkalternative aus Soja

5 EL Kichererbsenmehl
2 TL Kala Namak (Schwefelsalz)*
3 EL Hefeflocken
1 kleine Petersilienwurzel
1 Rote Bete
2 kleine Knollensellerie
1 Karotte

AUSSERDEM
Salz, Wasser, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Margarine wiirfeln und in einer groBen Schissel
mit Mehl und 1 TL Salz verkneten, dann nach Bedarf
essloffelweise etwas eiskaltes Wasser hinzuftigen
und so lange weiter kneten, bis ein geschmeidiger
Teig entstanden ist. Diesen zu einer Kugel formen
und fur 30 Min. luftdicht abgedeckt in den Kuhl-
schrank legen.

In der Zwischenzeit Backofen auf 200°C Ober-/
Unterhitze vorheizen. 50 ml Wasser, Rauchertofu,
Quarkalternative, Kichererbsenmehl, Kala Namak
und Hefeflocken mithilfe eines Purierstabes zu einer
homogenen Masse verarbeiten. Sie muss nicht ganz
fein puriert sein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
WurzelgemUse putzen und in dinne Scheiben

Springform einfetten oder mit
Backpapier auslegen. Teig so grof
ausrollen, dass er Boden und Rand
der Form ausfullen kann. Die Form
damit auskleiden, den Boden ein
paarmal mit einer Gabel einstechen. 1
10 Min. vorbacken, dann die Fullung
hineingieBen und die Gemdise-
scheiben facherférmig darauf ver-
teilen. Weitere 35 Min. backen,

bis die Oberflache leicht gebraunt
und die Fullung fest ist.

Zubereitungszeit: 30 Min. + 45 Min.
Backzeit

Nahrwerte pro Stlck: Energie 386 kcal,
EiweiB 11g, Fett 22 g, Kohlenhydrate 34 g

)

RAUCHER |
§ KLASSIK
@

matdRLe "‘
~ STREICHZART

L

Naturli’

Taifun

Rauchertofu Klassik

schneiden. Margarine Streichzart

* Kala Namak ist ein indisches Mineralsalz, das auch als Schwarzes Salz oder Eiersalz bekannt ist.
Wegen seines hohen Schwefelgehalts riecht und schmeckt es nach Eiern.
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EINFACH GENUSSVOLL

> Fiir noch mehr Wiirze
die Fillung mit Thymian,
Chili und Muskatnuss
abschmecken.«<
Vroni, Alnatura
Rezeptentwicklerin

/’5"5—

Wenn es mal y pr— -4
schnell gehen soll, - = - .
einfach einen fertigen ok —— s .
Pizzateig aus der ﬂ' e '
Kiihlung verwenden. g = ( \.’
BT g
’
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EINFACH GENUSSVOLL

Lauwarmer Hirsesalat mit Feta

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

300g Karotten

300g Rote Bete

1259 Hirse feinkornig
Saftvon’: Zitrone
Saftvon’ Orange

180g Feta

AUSSERDEM
Olivenol, Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: 10 Min. + 30 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 784 kcal,
EiweiB 26 g, Fett 43 g, Kohlenhydrate 689
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ZUBEREITUNG

Karotten schalen und in Scheiben schneiden,
Rote Bete schélen und klein wrfeln. In einer
Schissel 2 EL Ol, %5 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer
vermischen, Gemuse hinzufligen und danach
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben. Im Backofen 25-30 Min. bei 180°C Ober/
Unterhitze backen, dann etwas abkuhlen lassen.
Inzwischen Hirse nach Packungsanweisung
zubereiten. Nach dem Kochen etwas abkihlen
lassen und mit einer Gabel auflockern. Zitronen-
und Orangensaft mit 2 EL Ol in eine Schissel
geben. Hirse und Wurzelgemuse hinzufligen
und alles gut vermischen.

Den lauwarmen Salat auf 2 Teller verteilen
und Feta darlberbroseln.

Petersilie passt
sehr gut 2u diesem
herbstlichen Salat.<
Alina, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Alnatura
Hirse feinkornig,
Naturland-zertifiziert

Alnatura

Feta




EINFACH GENUSSVOLL

Viele dieser
Rezepte bereiten
wir auch
in unseren
Alnatura
Markten zu.
Alle Infos zu
uns und unseren
Kochterminen
finden Sie unter
alnatura.de/
alnaturakocht.

Fruchtige Karotten-
Ingwer-Suppe

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
400g Karotten
1 kleines Stick Ingwer
1 geh.TL Gemiisebrithpulver
200ml Orange-Direktsaft
5 Pck. Zitronenschale gerieben

AUSSERDEM
Wasser, Olivendl, Salz, Pfeffer

Wer es etwas scharfer mag,
verfeinert die Suppe nach
Belieben mit ein paar Chiliflocken.

ZUBEREITUNG

Karotten schalen und grob in Stiicke schneiden.
Ingwer schalen und fein hacken. Aus 300 ml
Wasser und Gemusebrihpulver nach Packungs-
anweisung eine Brihe zubereiten.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Karotten und
Ingwer kurz anbraten, dann mit Gemusebrihe
abléschen. Zugedeckt 15 Min. weich kochen,
anschlieBend Orangensaft dazugeben.

Die Suppe fein pirieren und mit Salz ab- D &)
schmecken. In 2 Schalen fullen, Zitronenschale Gemiisebrihe
und Pfeffer dartiberstreuen.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 15 Min. Kochzeit =
Nahrwerte pro Portion: Energie 176 kcal, Erntesegen Lebensbaum
EiweiB 3 g, Fett 6 g, Kohlenhydrate 24g Gemusebrihe Chiliflocken
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EINFACH GENUSSVOLL

>> Fiir extra Crunch
vor dem Backen

2 EL Paniermehl auf
dem Braten verteilen.

== . . . Mit 1009 Preiselbeeren

- Karottenhobeln servieren.

S — e : . = aus dem Glas, gehackter
o B _— Petersilie, Pastinaken- und

Kalter Linsen-Wurzelgemuise-Braten

ZUTATEN FUR 1 KASTENFORM
A 24X10CM (12 SCHEIBEN)
40049 Linsen (in der Dose)
360g Kidneybohnen (im Glas)
1 kleine Zwiebel
200g Champignons
1 Karotte
1 Pastinake
50g Walnussbruch
100g Kleinblatt-Haferflocken
2 EL Speisestarke
3 EL Aceto Balsamico di Modena

AUSSERDEM

Wasser, Gemiisebriihpulver, Salz, Pfeffer,
Brat- und Backol
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ZUBEREITUNG

Linsen und Kidneybohnen abtropfen lassen,
eine kleine Handvoll Bohnen zur Seite stellen.

Aus 100 ml Wasser und 1 TL Gemdsebruhpulver
nach Packungsanweisung eine Brihe zubereiten.
Zwiebel schélen und wirfeln, Champignons putzen
und ebenfalls in Wiirfel schneiden, Karotte und
Pastinake schalen und grob raspeln. Backofen

auf 200°C Umluft vorheizen.

Hiilsenfriichte zusammen mit Walnussen, Hafer-
flocken, Speisestarke, Balsamico und Gemduse-
brihe in einer Schissel kurz grob pdrieren. Frisches
Gemuse und restliche Kidneybohnen unterheben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kastenform (am besten eine Silikonform nutzen)
mit etwas Ol einfetten. Fullung hineingeben und
festdricken. 1 Std. 15 Min. im Ofen auf mittlerer
Schiene garen. Gut ausklhlen lassen, vorsichtig
aus der Form holen und dann erst anschneiden.

24/7 Bio
Walnussbruch

Alnavit Bio Glutenfrei
Kleinblatt Haferflocken,
Bioland

sehr gut

KO-TEST Magazin 10/2024

Alnavit

Zubereitungszeit: 20 Min. + 15Std. 15 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Scheibe: Energie 166 kcal, Kleinblatt-Haferflocken,
EiweiB 8 g, Fett 4 g, Kohlenhydrate 20g Bioland



LIEBLING DES MONATS

Seit Urzeiten schon dient Wurzel- und
M Knollengemuse als Nahrungsmittel
und erfreut sich in jingster Vergangenheit
wieder groBerer Beliebtheit. Wir zeigen,
welche bunte Vielfalt das Erdreich
im November zu bieten hat.

Beim Knollensellerie
zahlen die inneren Werte.
Denn die schrumpelige Knolle
mit gelb-braunlicher Schale
steckt voller atherischer Ole
und charismatischen Aromen.
Ideal als piirierte Beilage,
geraspelt im Salat oder

in Scheiben frittiert.

Die Pastinake gilt als eine
der altesten Kulturpflanzen.
lhr Vorteil: Die spitz zulaufende,
hellgelbe Riibe ist winterhart.
Fein und leicht siiB schmeckt sie
als cremiges Piiree, samige
Suppe oder ausgebacken
als Rosti mit Fleisch oder Fisch

als Erganzung.

Zylindrisch-schlank und
orange kennen wir sie,
die Karotte. Wobei es auch
hellgelbe, violette bis fast
schwarze Sorten gibt. Roh,
gekocht, gebacken oder
gebraten - das nussig-siiBe
Gemiise mit fruchtig-bitteren
Noten ist so vielseitig
wie beliebt.

Rote Bete ist wegen
ihrer intensiven Farbe
ein Blickfang auf jedem Teller.
Als Quiche, Eintopf oder
Carpaccio — mit ihrem
stiBlichen, leicht erdigen
Aroma verfeinert die
bauchige Riibe, die es auch
in WeiB und Gelb gibt,
nahezu alle Speisen.

Kraftig-wiirzig macht sich
die Petersilienwurzel gut als Suppe,
im Piiree oder in Butter gediinstet.
Von der Pastinake unterscheidet sie
sich optisch allein durch den
nach auBen gestiilpten Blattansatz,
der bei Pastinaken nach innen wachst.

Alnatura Magazin November 2025 27



o =,

musepuree

£

Schlemmarfllet mit e
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~ ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
320g Schlemmerfilet Bordelaise (tiefgekthlt)
400g Wurzelgemiise, z.B. Karotten,
Pastinaken, Sellerie
200g Kartoffeln

AUSSERDEM
Salz, Olivenol, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Schlemmerfilet in der Schale auf einem Backblech auf mittlerer
Schiene im Backofen bei 200°C Umluft 40 Min. backen.
Inzwischen WurzelgemUse und Kartoffeln schélen, grob wirfeln
(Karotten und Pastinaken etwas kleiner, da sie fester sind) und in
leicht gesalzenem Wasser 15-20 Min. weich kochen. AbgieBen,
mit 1 EL Ol fein pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Piiree und Schlemmerfilet auf Tellern anrichten, Salz und Pfeffer
darlUberstreuen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 40 Min. Garzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 508 kcal, EiweiB 25 g,
Fett 23 g, Kohlenhydrate 459
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> Das Gericht erhélt
mit frischen Krdutern
und einem Spritzer
2itronensaft eine fruchtig-
frische Note.<
Anna, Alnatura
Rezeptentwicklerin

followfood
Schlemmerfilet Bordelaise
(tiefgekuhlt)



EINFACH GENUSSVOLL

Rinderfilet mit
Wurzelgemuse-Rosti

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
200g Pastinake
200g Rote Bete
2 Eier
1 EL Kartoffelmehl
400g Rinderfiletsteaks

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer, Brat- und Backol

ZUBEREITUNG

Pastinake und Rote Bete schalen und grob raspeln,

%> TL Salz hinzufigen und kurz ziehen lassen. Dann mit den
Handen die Flissigkeit gut ausdriicken. Eier, Kartoffelmehl,
%2 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer hinzugeben und verrhren.
3 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Rosti-
Teig l6ffelweise hineingeben und etwas flach drticken.
Langsam bei mittlerer Hitze 5-10 Min. anbraten, zwischen-
durch vorsichtig wenden. Kurz vor Ende der Garzeit

in einer separaten Pfanne 1 EL Ol stark erhitzen und

Steaks 2—-3 Min. von beiden Seiten anbraten.

Fleisch in Streifen schneiden und zusammen mit

den Rosti auf Tellern anrichten. Salz und Pfeffer
dariberstreuen.

Zubereitungszeit:
15 Min. + 10 Min. Bratzeit

Nahrwerte pro Portion:
Energie 554 kcal, EiweiB 47 g,
Fett 28 g, Kohlenhydrate 25 g

>> Wer mag, kann die Risti
noch mit Lauchzwiebeln
und Muskat verfeinern.

STy
e

FILETSTEAN

Packlhof
Rinderfiletsteak,
Bioland

Alnatura
Weidemilch-Krauterquark,
Naturland-zertifiziert

Dazu passt

Krauterquark
sehr gut. \
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ALNATURA BEWEGT

Weil Milch und Fleisch
zusammengehoren

Milch und Fleisch sind eng miteinander verbunden, denn damit eine Kuh Milch gibt,
muss sie ein Kalb auf die Welt bringen — dessen Zukunft ist aber oft ungewiss.
Unsere Alnatura Initiative Milch & Fleisch méchte dafir sorgen, dass die Kalber aus der
Bio-Milchviehwirtschaft in der Region bleiben und nach Bio-Vorgaben aufwachsen
kénnen. Fur eine hochwertige Wurst mit verantwortungsvoller Herkunft.

e/
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Die Herausforderung
Kdhe sind Hochleistungstiere und
durch die menschliche Zichtung
in den letzten Jahrzehnten stark
spezialisiert — entweder auf
Fleisch- oder auf Milchleistung.
Hinzu kommt, dass eine Kuh na-
turgegeben nur dann Milch gibt,
wenn sie jahrlich ein Kalb auf die
Welt bringt. Doch es braucht die
vielen Kalber nicht. Die auf hohe
Milchleistung gezlchteten Rassen
sind mager und setzen kaum
Fleisch an, eine Mast ist daher
wenig lukrativ. Viele Tiere werden
aus diesem Grund ins Ausland
verkauft, wo sie unter unbekann-
ten Bedingungen aufgezogen
werden. Auch in der Bio-Branche
fehlen Strukturen und Absatzka-
nale fur die »Uberzahligen« Tiere.
Das wollen wir mit der Alnatura
Initiative Milch & Fleisch andern.

ALNATURA BEWEGT

Ein Liter Milch erzeugt
rund 25 Gramm Fleisch
Berechnungen zufolge sind mit
jedem Liter Milch auch rund 25
Gramm Rindfleisch verbunden.’
Nun kénnte die Losung lauten:
Mehr Bio-Rindfleisch auf den
Teller! Wére da nicht die Tatsache,
dass dieses fast immer extra er-
zeugt und vom Rind einer fleisch-
betonten Rasse stammt — und
eben nicht aus der Milchwirt-
schaft.

At R VT ey " Y ‘
T KnitischerAdrarbericht 2023, Kapitel 4, Ulrich Miick: »Wiesen & Weiden in den Warenkarb«
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Die Initiative

Milch & Fleisch

In der Alnatura Initiative betrach-
ten wir Milchviehbetriebe ganz-
heitlich und sorgen dafur, dass
die Kélber in der Region bleiben
und dort nach Bio-Richtlinien
aufwachsen konnen. Dafir wer-
den regionale Strukturen auf-
gebaut und etabliert. Das Fleisch
aus der Bio-Milchviehhaltung
wird zu Wurst verarbeitet, genau-
er gesagt zu Rinder-Bratwdrst-
chen und Rinder-Wienern. Halten
Sie also Ausschau nach Produkten
der Initiative Milch & Fleisch — sie
stehen fur mehr Tierwohl und
hochwertigen Genuss.

Alnatura
Initiative
Milch & Fleisch

e Bio-Aufzucht von
Kélbern aus der
Bio-Milchviehhaltung

e Verarbeitung von Fleisch
aus der Bio-Milchviehhaltung

e unterstiitzt den Aufbau
regionaler Bio-Strukturen

e fiir mehr Tierwohl und
geschlossene Kreislaufe

i = Rinder g
\| Bratwiirstchen

ntit Sommenbluntendl
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ALNATURA

GEMEINSAM FUR MEHR
BIO.

Seit 10 Jahren helfen wir Hofen bei
der Umstellung auf Bio.

Mehr erfahren: alnatura.de/ABBI

ALNATURA ALNATURA
ALNATURA Dlllkel ALNATURA Welzen

Vollkorn b
Weizen Mffl.?l

Faﬂ,Pd/I@ngp.et VO]_lkO rn Type 405
Mehl

Farine de blé complet

Die Alnatura Bio Bauern Initiative

= - GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.
meine BIO wmanve GEMEINSAMEODEN GUT MACHE e e N Die Alnatura Bio Bauem Initiative
Alnatura seit 1984 e

GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN. GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.

Die Alnatura Bio Bauern Initiative g s sloRasera it ive

GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.

Die Alnatura Bio Bauern Initiative



DIE KOLUMNE VON GOTZ E. REHN

Die Wirklichkeit
in ihrer Ganze denken

»Ich bin Gberzeugt,

dass wir Menschen

das Talent, den Mut

und die Kreativitat

dazu haben, um uns
aus unserer
anscheinend

ausweglosen Situation

zu befreien.«

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

T wWv Goethe, Faust I, sog. Schilerszene

2 M. Hosang, G. Huther, Die Metamoderne, Géttingen 2024
3 M. Hosang, G. Hiither, Die Metamoderne, Gottingen 2024, S. 7

Liebe Leserinnen und Leser,

wir haben »die Teile in der Hand,
fehlt leider nur das geistige Band«'.
Wir Menschen zerlegen die lebendige
Wirklichkeit und kombinieren die
Teile nach eigenen Vorstellungen neu.
Wir konzentrieren uns in unserem
Handeln auf jeweils nur bestimmte
wirtschaftliche, nachhaltige oder
soziale Ziele und bauen die Wirklich-
keit nach diesen Prinzipien um.

Die Ergebnisse sind bekannt. Wir
kurieren an Symptomen und schaffen
dadurch nur neue Krisen, aber be-
hindern die Selbstheilungskrafte der
Natur. So erleben wir die Grenzen
unserer eigenen Existenz. Manche
resignieren, weil keine zukunftsrele-
vanten Ldsungen zu erkennen sind,
ziehen sich angstlich aus der Gesell-
schaft zurlick und optimieren statt-
dessen die private Lebenssituation.
Andere erkennen, dass »Weiter so«
keine Option ist und wir die Wirk-
lichkeit bewusst in ihrer Ganze den-
ken lernen mdssen. Aus unserer
selbst verschuldeten Lage kdnnen
wir uns nur selbst befreien. Es geht
darum, die uns bedrohenden Krisen
in zukunftstaugliche Ideen zu ver-
wandeln. Von einer Metaebene auf
die Wirklichkeit zu schauen, eréffnet
uns umfassendere und tiefere Ein-
sichten. Dieser Ansatz erscheint
manchen zu optimistisch.

Doch in diesen Tagen lesen und
hoéren wir von einer neuen Be-
wegung in der Gesellschaft, der

»Metamoderne«?. Es geht dieser
Gruppe um die Uberwindung des
rein erfolgsorientierten Denkens und
Handelns. Wir sollten uns »aus den
eigenen Verwicklungen befreien und
uns mit den aus den eigenen Fehlern
gewonnenen Erkenntnissen auf den
Weg machen. Bewusster, mitfiihlen-
der, verstandiger, achtsamer, kreati-
ver, mutiger und vor allem liebevoller
als bisher.«® Es geht um die Ent-
wicklung einer Kultur der Begegnung,
eines neuen Miteinanders. Der
Dialog zwischen den Idealen der
Freiheit, Gleichheit und des fairen
Miteinanders einerseits und den
praktischen Herausforderungen
andererseits ist der Ansatz der
Metamoderne. Es geht um neue
Lebens- und Arbeitsformen, die

die aktuellen Begrenzungen Uber-
winden.

Ich bin Uberzeugt, dass wir Men-
schen das Talent, den Mut und

die Kreativitdt dazu haben, um uns
aus unserer scheinbar ausweglosen
Situation zu befreien. Auch die
Alnatura Unternehmensinitiative
fordert aus Einsicht die Kultivierung
der Natur und die Entwicklung

der menschlichen Freiheit.

In herzlicher Verbundenheit

el
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Kindern Freude schenken

Wenn Sie auf der Suche nach schénen
und originellen Geschenken fir den
Nikolausstiefel oder den Adventskalender
fur lhre Kinder sind, finden Sie hier
viele Anregungen aus dem Alnatura s
Naturdrogerie-Sortiment. el

Ikt
Littes Welt Naturkosmetik
Bade-Glitzerschaum »Beste
Freunde Glitzerfisch«** vegan
70g Dauerpreis! 2,49€
(1 kg = 35,57 €)

A

LUTTES WELT

NATURKOSMETIK

Sonett
Bio-Seifenblasen vegan
45ml| Dauerpreis? 1,99€

(11=44,22 €)

i

@ sonett

Tinti
Badekugel »Badeparade« blau
oder orange vegan
je 1St. Dauerpreis' 2,99 €

S

Mabyen Kids Hydrophil Hydrophil
Sprudelbad »Paw Patrol«, Kids 2in1 Dusche & Shampoo Kids Zahnbiirste Soft aus Bambus
verschiedene Designs vegan »Die Maus« vegan o »Die Maus« vegan
je 1St. Dauerpreis! 3,45 € 200 ml Dauerpreis' 3,99€ m_l 2 St. Dauerpreis' 2,99€
(11=19,95 €) = (1St. = 1,50 €)
3

* 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.
34 Alnatura Magazin November 2025 1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhsht.



Feiermn Sw mits ung!

Anlasslich unseres 25-jahrigen Jubilaums erwarten Sie
viele tolle Aktionen und Neuprodukte. Auf unserer Home-
page finden Sie ein ganzjiahriges Jubilaums-Special, mit
spannenden Hintergriinden zu unserer Geschichte, den
besten Produkten aus 25 Jahren VIVANI, groBen Gewinn-
spielen und Jubilaumsrezepten. Schauen Sie gerne mal rein!

ANZEIGE

ViVANI

THE ART OF CHOCOL"ATI__E

4\

Entdecken & mitmachen

vivani.de/jubilaeum

L4




AUS UNSEREM SORTIMENT*

Vor mehr als 50 Jahren Iegte Yogi Tea den,_Grundstem fur eine Vlelfalt
“an ayurvedischen Krauter— und Gewrzteemischungen, die Geist und Seele
gleichermalB3en ansprechen.' Neben dem unverwechselbaren Geschmack
tragen auch Weish __|ten und Yoga Ubungen an jedem Teebeutel
und auf Jeder Packung zu mehr Achtsamkelt und Insplratlon |m AIItag bei.
Tauchen_Sle in |n eme Welt des Tees.

rautertee
Ba hBaIance«** :
ul edlscher Krautertee

Gerstengras Lowenzahn und
Brennnesse Dle Komposmon

Grasern blet'e:_
mildes Geschma
Inspirierend u d:

Bio-Gewiirztee
»Mango Chai«**
Exotische Gewdlrzt
stBer Mango, fi
aromatischem Zi
Note von sonnig
leiht diesem Cha
die zum Traum
NA einladt.

© .17 Beutela2g
il Dauerpreis' 2
(1kg=82,06€)

emischung mit
Qrange und

3ai den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeige
llen Markten erhaltlich.
S den mindestens acht Wochen nicht erhéht.




Spritzige
Blgtoragge

Bio-Fruchttee »Spritzige ' AYURVEDISCHE FRUCHTTEEMISCHUNG
i Blutora_nge«** i iy MIT ORANGE, HIE&S'IQJ,S BLUTORANGE
Uberraschend elegant, spr|t2|g : '
Der ayurvedische Fruchttee mit
Orange, Hibiskus und bitt "suBerv,;

Blutorange duftet'herr
tig und schmeckt. welfa tic

Bio-Krautertee
»Ashwagandha Balan

Der ayurvedische Krautert
Ashwagandha, Acerola-Ki
und Passionsblume ist der:
cebeutel 3200)  34,0C Begleiter fiir einen ruhiger
: ' warmenden Genussmome
Enthalt Vitamin C, ist fruck
und ausgleichend.
17 Beutela 2g=34g.
Dauerpreis! 2,79€
(1kg=82,06€)

Bio-Krautertee nlngwer

' Orange mit Vanille«
Der Tee fur alle, die den Sommer
lieben: Mit Ingwer, Orangen- :
schale und Vanille verspriht
der ayurvedische Krautertee
die Magie von lauen Sommer-
abenden, auch wenn es drauBe
kaltist. Frohlich und voller Lebe
17 Beutel a 1,89=30,6¢
Dauerpreis' 2,79€
(1kg=91,18€)

Ashwagandha
Balance

AYURVEDISCHE KRAUTERTEEMISCHUNG MIT
ASHWAGANDHA, ACEROLA-KIRSCHE, PASSIONSBLUME

-,

Fruchtig, ausgleichend,
ohne Stress.

e

o

17 Teebeutel (2 2,0g) 34,09

i B

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Bio-Produkte

finden Sie in lhrem Alnatura Super Natur
Markt auf dem Markentisch und im Regal.
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Bio-Obstbauer gﬁnter Litz =
in Langenargen ist einer der
Gesellschafter der Okobo GmbH,

* die 2002 gegriindet wurde

und seit 2003 Alnatura Markte
mit Apfeln'beliefert:



ZU BESUCH BEI OKOBO UND DEM BIO-OBSTHOF MUNCH

nser Weg auf den Spuren der Apfel fihrt uns

als Erstes zur Bio-Erzeugergemeinschaft Okobo,

deren Anbaugebiet sich am nérdlichen Bodensee
entlang erstreckt und die Apfel in die Alnatura Markte
im Stden und Westen Deutschlands liefert. Vor Ort treffen
wir Birgit Gutberlett von Okobo, die uns die Erzeuger-
gemeinschaft naher erlautert: »Die Okobo liegt vollstandig
in der Hand der bauerlichen Gesellschafter und wurde 2002
gegrundet. Auf rund 500 Hektar Obstanbauflache wird
ausschlieBlich nach den strengen Richtlinien von Bioland,
Naturland und Demeter gewirtschaftet. Hier am Bodensee
begannen bewusst denkende und handelnde Bauerinnen
und Bauern bereits Anfang der 1970er-Jahre, ihre Land-
wirtschaftsbetriebe auf Bio umzustellen. Der biologische
Landbau spielt hier im Grunde also schon lange eine
wichtige Rolle«, erklart sie. Wir méchten wissen, warum.
»Weil man das empfindliche System der Kulturlandschaft
am Bodensee nachhaltig schitzen — und, Birgit Gutberlett
schmunzelt, »schmackhafte und gesunde Lebensmittel
hervorbringen wollte. Ohne Einsatz von chemisch-synthe-
tischen Pflanzenschutzmitteln und Dingern.«

Paradiesische Bedingungen

Es ist der 1. September 2025 und es ist ein sonniger und
schoner Tag am Bodensee im Vierldndereck. Es hat Fohn
oder mit anderen Worten: Der Wind weht von den Alpen,
driuickt die Wolken weg und sorgt fir Fernsicht. Der Boden-
see mit seinem milden Klima ist die perfekte Anbauregion
far Obst und Gemuse. Rund 1800 Sonnenstunden pro Jahr
heizen den See auf, der als gigantischer Warmespeicher
agiert und so fur geméaBigte Winter sorgt. So ist es nicht
weiter verwunderlich, dass hier aromatisches Obst in auBer-
ordentlicher Qualitat angebaut wird. Heute ist Apfelernte
und wir begleiten zunichst den Okobo-Bio-Bauern Philip
Erletz bei Lindau-Schénau.

Geerntet wird von Hand. »Wir bauen auf rund 30 Hektar
Kernobst und Apfel wie Elstar, Braeburn und die fur Bio
sehr wichtigen Sorten Topaz, Natyra, Boskoop, Santana
und Gala an, erzahlt Philip Erletz. Ubernommen hat der
junge Bio-Bauer den Hof von seinem Opa. Er pfluckt einen
Santana-Apfel und schneidet ihn fir uns auf. Der Apfel mit
der schonen roten Farbe ist auBerordentlich knackig und
Uberzeugt mit einer wunderbar stiBen Saure. »Die Farbe

Santana-Apfel vom Bodensee:
eine schone rote Farbe, saftiges
Fruchtfleisch, knackig und
fein-sauerlich im Geschmack.

und die Qualitat insgesamt kommen zustande, da es aktuell
nachts schon sehr kalt ist und die Temperaturen am Tag

bis auf 20 Grad Celsius steigen.« Wir fahren ins Kuhllager
und frieren ein wenig, als wir es betreten, denn die frisch
geernteten Apfel werden zwischen einem und zwei Grad
gelagert. Zuvor werden sie aber getaucht — und zwar ganz
kurz in ein heiBes Tauchbecken bei 50 Grad —, um den
Pilzbefall zu verringern und die Lagerfahigkeit zu erhéhen.
»Unser Anspruch ist, dass der Apfel nach acht Monaten im
Lager im Alnatura Markt noch genauso frisch und knackig
schmeckt wie direkt nach der Ernte«, so Birgit Gutberlett.
Wir verlassen das hligelige Gelande bei Lindau und machen
einen Abstecher zum Okobo-Bioland-Bauern Giinter Litz
nach Langenargen im flachen Anbaugebiet des Flusses
Argen am Bodensee. »Wir beliefern seit 2003 Alnatura
Markte mit unseren Apfeln, decken dabei den siidlichen
Teil Deutschlands sowie Rheinland-Pfalz und Nordrhein-
Westfalen ab, erlautert er. Mit ein paar seiner aromatischen
Apfel im Gepéack machen wir uns spater mit dem Zug auf
in den noérdlichen Teil der Republik, genauer nach Hamburg
und dann weiter ins Alte Land ...
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ZU BESUCH BEI OKOBO UND DEM BIO-OBSTHOF MUNCH

»Wir setzen bei Apfeln auf eine
ideale Aufteilung von unterschiedlichen
Sorten sowie eine groBBe
Geschmacksvielfalt und Auswahl
flr unsere Kundinnen und Kunden.«

Christian Weinheimer, zustandiger Sortimentsmanager
Obst, Gemuse & Eier bei Alnatura

Bio-Anbau auf eigenen Wegen

Denn hier sind wir am nachsten Tag bei Bio-Obstbauer
Claus-Peter Miinch zu Besuch. »Wir befinden uns im
Urstromland der Elbe auf rund null Meter Meereshohe.
Das Problem hier war friiher, dass die Gegend gerade
durch Ebbe und Flut immer wieder unter Wasser stand,
sodass Graben ausgehoben werden mussten und man
versuchte, das Land zwischen den Graben fir die Land-
wirtschaft zu erhéhen. Die Bauern damals wurden mit
Steuerbefreiungen angelockt, um den Sumpf trocken
zu legen. Man gewahrte ihnen aber nicht nur Steuerbe-
freiungen, sondern machte sie auch zu Freibauern. Das
zieht sich in der bduerlichen Mentalitat im Alten Land
bis heute durch: frei denkende Menschen, die versuchen,
eigene Wege zu geheng, so Claus-Peter Miinch.

Auch er selbst kann als einer dieser Freien Bauern
bezeichnet werden: Mit Anfang 20 hatte er einen kleinen
Bauernhof im Alten Land geerbt. Eigentlich studierte er
damals Politologie in Hamburg. Er beschloss aber, dass
es nicht nur beim Theoretisieren alternativer Weltanschau-
ungen bleiben sollte, und nahm die Herausforderung an,
wurde Bauer und stellte den kleinen Hof auf Bio um. Das
war 1982. Zunachst bot er sein Bio-Obst an der Stral3e an.
Dann wurde es im VW-Bus zu den damals aufkommenden
ersten Bio-Laden nach Berlin gebracht. Dort kannte man
bis dato nur die kleinen Bio-Apfel von den Streuobstwiesen
aus dem Wendland und wunderte sich, dass biologischer
Anbau auch Apfel in einer solchen Qualitat hervorbringen
kann wie die der Friichte von Claus-Peter Minch. Nach
und nach konnte Claus-Peter Munch Pachtflachen im Alten
Land erwerben. Dabei unterscheiden sich diese elementar
von denen im kleinparzellierten Stddeutschland: Sie begin-
nen hinter dem Hof, sind schmal und lang, verlaufen zwi-
schen den Graben und erreichen haufig eine Lange von bis
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zu zweieinhalb Kilometern. Im Ort Siebenhdfen, dort, wo
far Claus-Peter Mlnch alles begann, gingen funf Hofe an
den umtriebigen Politologen, der ab dann Bio-Bauer und
Familienvater von drei Kindern war und heute stolzer GroB3-
vater von zehn Enkelkindern ist.

»Herr Miinch, horen Sie damit auf!«
»Eines Tages stand der StUBkirschenberater der konventio-
nellen Landwirtschaft vor der Tur und flehte mich gerade-
Zu an, es mit dem Bio-Anbau sein zu lassen: >Herr Minch,
horen Sie damit auf! Ich verspreche lhnen, in spatestens
zwei Jahren stehen Sie mit Tranen in den Augen vor mir
und schreien um Hilfel<« Heute bewirtschaftet Minch
120 Hektar in Bio-Anbau und der Familienbetrieb baut
rund 15 verschiedene Apfelsorten im Alten Land an,
darunter auch die beliebte Sorte Topaz: Die mittelgroB3en,
leicht platten Apfel sind griingelb mit rot gestreifter Deck-
farbe. Das Fruchtfleisch ist gelblich und fest. Der Topaz
ist sehr aromatisch, saftig und ahnlich dem Santana fein-
sauerlich. »Wir liefern Apfel in die Alnatura Markte in Nord-
und Ostdeutschland. Die Mdrkte im Stden und Westen
werden hingegen mit Apfeln vom Bodensee beliefert.
Das kann aber auch mal variieren, denn in manchen Jahren
gibt es am Bodensee bessere Ernten, in anderen Jahren
im Alten Land.« Christian Weinheimer, zustandiger Sorti-
mentsmanager Obst, GemUse & Eier bei Alnatura, erklart:
»So kénnen wir die Versorgung aller Alnatura Markte
mit besten Bio-Apfeln immer gewéhrleisten.«

Wir fahren mit Claus-Peter Minch entlang der Wasser-
graben vorbei an den schénen Plantagen mit Baumen,
die die Sorten Elstar, Jonagold oder Natyra tragen. Beson-
ders beeindrucken uns die zwei bis drei Meter tiefen Blih-
streifen am Rande der Obstplantagen. »Hier ist ganz viel
Biodiversitat angesagt«, so Claus-Peter Minch. Und dann
fahrt er uns dahin, wo der Bio-Obsthof Mlnch einst seinen
Anfang nahm: zur schmalen, aber langen Anbauflache der
Erbschaft von vor Uber 40 Jahren. Wir stehen vor einem
ausladenden alten Boskoopbaum, dazu links davon eine
Reihe von Apfelbdumen heutiger Generation. Wahrend man
die Apfel des tiber 90 Jahre alten Boskoopbaumes nur auf-
wendig mit Leitern abernten kénnte, geht es bei den in der
Reihe stehenden, rund 20 Jahren alten Apfelbdumen per
Hand oder mithilfe einer leichten Erh6hung. Ja, auch Bio
hat sich professionalisiert, dabei aber seine Seele nicht
verloren. Weder beim Apfel-Anbaupartner von Alnatura
am Bodensee noch bei dem im Alten Land. mf
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Bio4You

Bio-Bonbons Salbei-Krauter
vegan

Seit Jahrhunderten schon ist die
Salbeipflanze bewahrt fur Hals
und Rachen. Diese gefullten
Salbei-Lutschbonbons besitzen
ein angenehm erfrischendes
Aroma — mit der Kraft und der
milden Scharfe von wildem
Salbei; glutenfrei.

Chocolate and Love
Dunkle Bio-Schokolade Dauerpreis 759
»Sea Salt & Caramel 55 %«
Fir alle Fans von feinen Kon- 1’49 (Tkg=19,87€)
trasten: Die dunkle Fairtrade-
Schokolade mit 55 Prozent
Kakaoanteil, knusprigem
Karamell und einem Hauch
Meersalz entfaltet im Mund
eine elegante Geschmacks-
harmonie. SuB-salziger
Genuss mit jedem Bissen.

Imkerij de Traay
Bio-Manuka-Honig

Der Manuka-Honig stammt

aus den subtropischen Waldern
4,29 (1kg=53,63€) Neuseelands. Der dunkle, fltssige,
charakteristisch wirzige Honig
schmeckt im Tee, Quark, auf Brot
oder einfach pur vom Loffel.

Dauerpreis 80g

Dauerpreis

19,99

350¢
(1kg="57,11€)

Kelterei Heil

Bio-Cidre mild

Das Keltern von sonnen-
gereiften Apfeln und die
sorgfaltige Vergarung des
Saftes zu Cidre oder
Apfelwein hat in vielen
Landern eine lange Tradition.
Dieser Cidre wird schonend
gekeltert, vergoren, mit
Sorgfalt ausgebaut und
schmeckt lieblich frisch.

Bio Planéte

Bio-Walnussol nativ vegan

Der cremig-weiche Geschmack
des feinen Gourmet-Ols kommt
am besten in der kalten Kiiche
zur Geltung, zum Beispiel zum
Verfeinern von Dressings und
Salaten. Warme Speisen wie Fisch
oder Wurzelgemse einfach vor

Dauerpreis 0,751 dem Servieren betraufeln.

ATAE (11=3729)

Dauerpreis 100 ml

G (11=64,90€)

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
42 Alnatura Magazin November 2025 ** Nichtin allen Markten erhaltlich.



AUS UNSEREM SORTIMENT*

Karma Kollektiv
Bio-Krauterteemischung
»Frithlingswiese«** vegan
Die bunte Teemischung
schmeckt mild-stiB mit einer
erfrischenden Krauternote.
Neben Krauseminze, Brenn-
nessel und Bergtee finden sich
auch blaue Kornblaten in dem
losen Krautertee; basisch und
anregend.

Dauerpreis 35¢

IR (1kg=114,-€)

Marschland Naturkost
Bio-Pfirsiche, halbe Friichte**
Saftig-stBBe Pfirsiche, sonnenver-
wohnt und voller Aroma — sorgfaltig
halbiert, in einem feinen Aufguss
eingelegt und durch Erwarmung
haltbar gemacht. Ob als fruchtiges
Extra im Kuchen, im Dessert oder
einfach pur geloffelt: ein Stick
Sommer im Glas.

Dauerpreis

5,99

680¢
(1kg=8,81€)

Domaine Bassac

Bio-Rotwein Armonia Rouge vegan
Gehaltvoll, nicht zu herb und gefallig ist
diese Cuvée aus Merlot, Syrah, Grenache
und Cabernet. Der eingdngige Rotwein
stammt aus der Region Languedoc

in Sudfrankreich. Er schmeckt dezent
fruchtig-mild und passt ideal zu leichten
Kasesorten.

Dauerpreis 075|

5,99 BUNrY:)

Wein des (Vlonals

' Dauerpreis
iy
b 6,99
VERMADOR
{ 0,751
(11=9,32€)

Pinoso

Bio-Rotwein Vermador Tinto Barrica vegan
Dieser trockene Rotwein hat einen feinen Duft

von Waldfriichten und dezenten Rostaromen sowie
reife und gut verwobene Tannine. Er zeigt sich
konzentriert und wiirzig am Gaumen mit viel Beeren-
frucht und langem Nachhall. Ein idealer Begleiter

zu LammspieB oder kraftigen Reisauflaufen. Erzeugt
aus Trauben der Rebsorten Monastrell und Syrah,

die im spanischen Anbaugebiet Alicante wachsen.

Erhdéltlich an unseren Kése-
Selbstbedienungstheken

Bio-Schaukaserei Wiggensbach
Bio-Jubildumskase, Bioland

Ein besonderer Kase, der zum 40-jdhrigen Jubildum
von Alnatura letztes Jahr aufgelegt wurde und sich
seitdem groBer Beliebtheit erfreut: Der cremige,
wurzig-pikante Hartkase entsteht aus frischer
Bioland-Heumilch aus dem Allgauer Voralpenland.
Die naturbelassene Rinde mit Rotschmiere reift
circa vier Monate im Ziegelgewolbekeller.

Dauerpreis

je 1004

(1kg=25,90€) 2159

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erh6ht.
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Fir )t

Dauerpreis

3,99

1504
(1kg=26,60 €)

—

. Hot TS
s Eﬁ%ﬁes‘.ﬁs&@

Hof Butendiek
Bio-Frischkasezubereitung

% Hof Butendiek
,@ ' ; M .,S" Bio-Frischkasezubereitung »Scharfe Kathe,
»Sultans Freude« - H::‘?":.)v/ Bioland

mit Datteln, Bioland
Der cremige Frischkase aus

Die Milch fur diesen cremigen Frischkdse stammt
_. > dt ausschlieBlich von Kihen des Hofs Butendiek.
pasteurisierter Kuhmilch ist Mit Pflanzenél, Knoblauch und feuriger Paprika
verfeinert mit Pflanzendl, Datteln, verfeinert, eignet er sich zum Uberbacken oder

Schwarzkimmel und weiteren Fullen. Ideal fir alle, die es etwas scharfer mégen.
orientalischen Gewdrzen. Eine

feine Kostlichkeit zu Obst, Gemse,
Reis oder klassisch auf Baguette.

Dauerpreis

150g

3,99 (1kg=26,60 €)

Bio-Kammmuscheln
telgedioren, rob, chne Rogen, ghasert
Organic Pacific scallops

deep-fronen, aw, roe-less, glased

Cappesante del
i Pacifico biologiche
3 { surgelala, erude, wensa coralle, glanasi

Donaustrudel
Frischer Bio-
Flammkuchenteig vegan
Klassisch mit Speck und
Zwiebeln, vegetarisch oder
vegan belegt — die frische, )
. Dauerpreis
backfertig gerollte Flamm-
kuchenteig-Variante aus besten 2,3.9
Zutaten entfaltet mit dem

Backen ihren vollen Genuss. 260g

bio inside

Bio-Kammmuscheln

Die Kammmuscheln stammen aus Bio-Aquakultur
und werden vor der Kiste Perus gezlchtet. lhr
zartes Fleisch schmeckt mild-aromatisch. Kurz in
Butter gebraten bereichern sie kalte und warme

Sc'hnell zubereitet, knusprig, (1kg=9,19 €) Gerichte wie Salate, Purees, Suppen und vieles
leicht und fein.

mehr.

Dauerpreis

9,99

1509
(1kg=66,60 €)

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
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ANZEIGE

Dr. Hauschka

Dr.Hauschka

W

N A gift from
. i nature.

gentle touch | relaxed soul

Attraktive Geschenkideen
zu Weihnachten

100 % zertifizierte, wirksame Naturkosmetik.
Anders seit 1967.

<

AnaturA B 10 % Kennenlernrabatt

auf das gesamte Sortiment von Dr. Hauschka 4104420 " 794856

' Coupon beim Bezahlen Mit diesem Coupon erhalten Sie einmalig 10 % Kennenlernrabatt auf das:gesamte Sortiment von Dr. Hauschka in denAlnatura Super Natur
an der Kasse abgeben. Markten in Deutschland. Abgabe nur in haushaltstblichen Mengen. Gultig vom 01.11. bis 30.11.2025. Nach Ablauf des Gultigkeitsdatums
' nicht mehr einsetzbar. Der Coupon ist nicht mit anderen Coupon-Aktionen kombinierbar. Eine Coupon-Vervielfaltigung ist nicht zulassig.



46 Alnatura Magazin November 2025

NATURLICHE PFLEGE

@iefar@

il nat mir!

Einfach entspannen, die Seele
baumeln lassen und sich selbst etwas
Gutes tun: Das kann man sowohl
in den eigenen vier Wanden
als auch auBer Haus bei verschiedenen
Wellness-Angeboten. Unsere
Redaktionsmitglieder berichten
Uber ihre Erfahrungen.

g
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NATURLICHE PFLEGE

Infrarotkabine

Das erste Mal konnte ich eine Infrarotkabine in mei-
ner Unterkunft im Winterurlaub vor einigen Jahren
testen. Nach einem anstrengenden Tag auf Skiern
freute ich mich auf die herrlich entspannende War-
me. Da ich kein Sauna-Fan bin — die meist hohen
Temperaturen und die Luftfeuchtigkeit machen mei-
nem Kreislauf zu schaffen —, ist die Kabine eine sehr
gute Alternative. Der groBte Unterschied ist, dass bei
der Infrarotkabine eine milde Warme durch Licht er-
zeugt und direkt auf den Kérper Ubertragen wird.

Es wird nicht die gesamte Luft erhitzt, deshalb
schwitzt man nicht so stark. Ebenso wie in der Sauna
fahrt aber auch hier die Warme zum Lésen von
Verspannungen. Damals verschaffte mir der Besuch
der Infrarotkabine einen absoluten Wohlfihimoment.
Deshalb genieBe ich seitdem immer wieder gerne
diese regenerierende Warme-Einheit in der Therme
in meiner Stadt. jk

Floating

Ich gebe zu, vor meiner ersten Floating-Erfahrung
war ich sehr skeptisch: Sollte ich was zu lesen mitneh-
men? Kann ich wirklich eine Stunde lang nichts tun?
Und wie lauft so eine Sitzung Uberhaupt ab? Beim
Floaten (englisch fir »schweben«) treibt man schwe-
relos in einem mit warmem Salzwasser gefullten
Tank. Der Raum ist dunkel und still, sodass Gehirn
und Nervensystem keine Reize mehr verarbeiten
mUssen. Man kann vollkommen zur Ruhe kommen.
Und so liege ich nach einer kurzen Einweisung in
dem Tank, strecke alle Glieder von mir und fange an
zu entspannen. Tief zu entspannen. Die vollige Dun-
kelheit hillt mich ein. Ich treibe einfach im Wasser,
denke und spure nichts mehr. SchlieBlich schlafe

ich ein (der hohe Salzgehalt des Wassers tragt den
K&rper so gut, dass er nicht untergehen kann).
Irgendwann geht das sanfte Licht im Tank an und
das Wasser beginnt, gerdauschlos abzulaufen. Ich
stelle fest, dass ich mich korperlich und geistig so
erholt wie lange nicht mehr fuhle. Eins ist sicher:

Ich habe nicht das letzte Mal gefloated. mf

Finnische Sauna

Der krautig-frische Dampf des Aufgusses steigt von
den heiBen Steinen auf und verteilt sich in der finni-
schen Sauna. Ich atme tief ein und spire eine Hitze
am Korper, die mich innerhalb von Sekunden stark
schwitzen lasst. Sehe das Thermometer auf 90 Grad
Celsius steigen, schlieBe die Augen, entspanne mich
komplett. Eine gewisse Schwere fallt von mir ab.

Es ist befreiend! Zwischen meinen drei Saunagangen
a zehn Minuten kihle ich mich kurz unter der Dusche
ab, ruhe etwa 20 Minuten im Bademantel auf einer
Liege und trinke stilles Wasser oder ungestBten Tee —
alles wichtig, alles Teil des Rituals. Ich praferiere furs
Saunieren Winterabende — obwohl es auch im Som-
mer zu empfehlen ist, trainiert es doch Kreislauf und
SchweiBdrusen. Aber besonders jetzt, wenn die Tage
kalter sind, lasst mich ein Saunabesuch mit einem
unfassbar wohligen Geflhl zuriick. Spater im Bett
schlummere ich dann auch wie ein Baby. ct

Vabali Spa

Sobald ich das Vabali Spa Berlin betrete, fuhle ich
mich in eine andere Welt versetzt — in eine balinesi-
sche Ruheoase, die mit viel Liebe zum Detail gestaltet
ist. Die Spa-Anlage bietet insgesamt zehn Saunen an,
die unterschiedliche Bedurfnisse abdecken: Mit Auf-
gusssaunen und verschiedenen Aufgusszeremonien,
einer Birken- und Krautersauna, drei Dampfbadern
und einer Meditationssauna ist fir jeden Stil und
Temperaturwunsch etwas dabei. Unterschiedliche
Ruherdume mit Wasserbetten und Kaminflair sorgen
fur Entspannung und Ruickzug nach und zwischen
den Saunagangen. Die Innen- und AuBenpoolland-
schaft bietet die notige Erfrischung. Abgerundet wird
das Gesamterlebnis von dem gastronomischen Ange-
bot mit Asia-Fusionskiche sowie zusatzlich buchba-
ren Massagen, die den Spa-Tag zu einer umfassenden
Wellness-Erfahrung fir Kérper und Sinne machen.
Mein Tipp: Reservieren lohnt sich! kb

Auf der néchsten Seite lesen Sie
einen Erfahrungsbericht
Uber einen Tag im Home-Spa.

o
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4 i pp . fuir Wellness zu Hause

Manchmal braucht es nicht viel, um den Alltag loszulassen.
Schon einige freie Stunden zu Hause kénnen sich anfiihlen
wie ein Kurzurlaub: Unsere Autorin hat es ausprobiert

und verrat ihre funf liebsten Home-Spa-Rituale.

or Kurzem habe ich

es getan: Ich habe

mir bewusst einen
Nachmittag nur fur mich ge-
génnt — ohne Familie, ohne
Handy, ohne Verpflichtungen.
Nur ich und meine Ruhe:
ein kleines Home-Spa, das
mich am Ende Uberrascht hat.

1. Vorbereitungen

Zur Feier des Tages wollte ich Spa-Feeling vom Feinsten
— gedimmtes Licht im Bad, dazu einige Teelichter, im
Diffuser mein liebster Duft Sandelholz. Dazu gab es

als Snack ein Stlick Zartbitterschokolade, Obst, NUsse,
Krautertee und viel Wasser mit Zitronenscheiben.

Ich mag es still, aber wer méchte, kann sich eine
Playlist mit entspannter Musik vorbereiten.

2. Hineinspiiren

Zum Ankommen in meiner Auszeit habe ich mich
barfuB hingestellt, die Augen geschlossen, die FiiBe
bewegt und auf dem Boden gespurt. Dann habe ich
ein paar Mal tief geatmet. Dieses Hineinspiren hilft,
wirklich im Moment anzukommen.

3. FiiBe verwohnen

Mit einer kleinen FuBmassage ging es weiter: Dazu die
FiBe mit einem Ol, zum Beispiel Sesamél, massieren.
Es ist erstaunlich, wie entspannend und gleichzeitig
erdend das wirkt — so, als wirde man den ganzen
K&rper mitversorgen.
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4. Wohlige Warme

Mit einer KérperbUrste habe ich sanft Haut und Kreis-
lauf in Schwung gebracht, bevor ich ins warme Schaum-
bad, das ein paar Tropfen Lavendeldl enthielt, eintauchte.

5. Achtsamer Abschluss

Nach dem Bad habe ich mir Zeit genommen, die Haut
ausgiebig einzucremen. Statt es nur schnell zu erledi-
gen, war jede Berlihrung ein Moment, meinen Korper
wahrzunehmen — wie eine kleine Meditation. Anschlie-
Bend habe ich es mir mit meinem Snack auf dem Sofa
bequem gemacht und endlich einmal in Ruhe gelesen.

Mein Fazit: Dieser Nachmittag fahlte sich an wie ein
kleiner Reset fur Koérper, Geist und Seele. Manchmal
reicht schon ein halber Tag zu Hause, um tief zu ent-
spannen, wenn wir uns die Erlaubnis geben, inne-
zuhalten und uns eine Auszeit zu schenken. mp
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. Rich Argan Bodylotion vegan N
M/ Sbm”/p Diese Bogdylotionyenthélt eine ﬁ{ﬂﬂﬂﬂ
aufeinander abgestimmte Kombi- Bodyloton
nation aus geschmeidig machendem | o-trgunst |
Styx Bio-Arganél, Bio-Jojobadl, Bio- F,E:”:":“::
Sheabutter Kérpercreme vegan Macadamiadl sowie Bio-Sheabutter =Tl
_ Naturreine Sheabutter sowie und bietet reichhaltige Pflege fur
- Jojoba- und Macadamianussol streichelzarte Hau’_[.
\ § = vereinen sich zu einer besonders 200ml Dauerpreis’ 3,99€ ® Q.
‘\ shea butter (11=19,95€) poa

reichhaltigen Pflege. Erganzt

durch pflanzliches Glycerin und
aus Olivenol gewonnene Squalane
spendet die Creme zudem

Su) Earin

Braun Wettberg

Feuchtigkeit. Detox-Korperbiirste
200ml| Dauerpreis' 16,99€ mit Naturborsten**
(11=84,95€) Diese Korperbirste aus FSC®-zertifi-
A ziertem Buchenholz mit hochwertigen
! Naturborsten wird in Deutschland
hergestellt. Das tagliche Trockenbursten
Bioturm der Haut an Bauch, Armen, Beinen und

Ol-Molkebad Lavendel**
Entspannung fur Kérper und Geist:
Das Ol-Molkebad verhilft mit Bio-
Lavendel, Hopfen und Passionsblume
. zu innerer Balance. Die besondere
SLWDERS pD Kombination aus dem Lacto-
Intensivkomplex aus Bio-Molke
und Bio-Sonnenblumendl sorgt
fur eine Ruckfettung der Haut

und macht sie spurbar zart.

30ml| Dauerpreis' 3,25€
(11=108,33€)

Po kurbelt die Durchblutung an und
verschafft eine erholsame Auszeit im Alltag.
1St. Dauerpreis' 9,99€

Cattier Paris

Trockendl fiir Gesicht, Kérper und Haare** vegan
Ein wahres Schénheitsgeheimnis — das Trockendl mit
Bio-Olen wie Kamelie, Argan und Jojoba spendet
Feuchtigkeit und nahrt Haut und Haar. Die seidige
Textur zieht schnell ein, ohne einen Fettfilm zu hinter-
lassen. Ideal auch fur die Pflege nach dem Baden.
100ml| Dauerpreis' 19,99€

(11=199,90€)

Bademeisterei
Sprudelbadekugel Lavendel,
handgemacht vegan
Sprudelnder Badespal trifft
auf wohltuenden Lavendel-
duft: Diese Sprudelbadekugel
ermoglicht eine duftende
Auszeit im eigenen Bad. Mit
Lavendel®l und Pflanzendlen
aus kontrolliert biologischem
Anbau fir samtweiche Haut. e :
1 St. Dauerpreis' 3,99 € oot | MCST

MADARA MADARA

Dr. Hauschka

L")

D, Hauschka
15 | MADARA

*
't
N

|

DEEP
MOISTURE

DEER DEEP
MOISTURE i

............

Dr. Hauschka .. 8
Rosen Kérperbalsam W oz
Dieser reichhaltige, sanft
duftende Koperbalsam mit
~ Sheabutter, Rosenwachs,

Rosen
Arperbalsam

Nordische Natur-
kosmetik, die wirkt

DIE ERSTE BI0 & VEOANE
SPRUDEL BADEKUGEL
LAVENDEL

atherischem Rosendl
sowie AuszUgen aus Wildrosenfriichten
harmonisiert und regt die natdrliche
Schutzfunktion der Haut an. Er zieht
schnell ein und pflegt dennoch intensiv.
145ml Dauerpreis' 20,50€
(11=141,38%€)

* 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.

Testen Sie von November bis Januar
in 32 ausgewahlten Alnatura Markten
Gesichtspflegeprodukte der Natur-
kosmetikmarke Madara aus dem
Norden Lettlands. Madara kombiniert
bio-zertifizierte Inhaltsstoffe mit
sichtbarer Wirkung und ist dabei
stets sanft zur Haut.
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Individuelle
Gesichtspflege

Seit Uber hundert Jahren entwickelt Weleda
schon pflegende Kosmetik mit den Rohstoffen
der Natur. Verwohnen Sie sich und lhre Haut

50

~die Hautbarriere, nahrt intensiv und unter-

_:_ -40ml Dauerpreis! 17,95€
- (11=448,75¢)

mit einer Extraportion Pflege. Slow Aging Astaxanthin Serum
Drops** vegan

Zuverlassiger Schutz vor freien Radikalen:
Die Serum Drops beugen Zeichen der
Hautalterung mit antioxidativen Pflanzen-
extrakten vor und ziehen gut ein. Einfach
pur oder mit der Gesichtscreme auftragen,
zum Beispiel Skin Food Nahrende Tages-
pflege.

30ml| Dauerpreis' 9,95€

(11=331,67€)

VWELEDA

Skin Food Nahrende Nachtpflege** - : NATURAL SCIENCE
vegan '
Regeneration und Starkung: Die speziell fir
die Gesichtshaut entwickelte Nachtcreme
“mit Omega-3-reichem Sacha-Inchi-Ol starkt Fot

stutzt die naturliche Zellerneuerung.

| Slow Aging
\ Astaxanthin

0

WELEDA _
seit (§]1921 v " ;?xm

Skin Food -
J NAHRENDE NACHTPFL{

SOIN DE NUIT NOURRISSAN]

- =5 -
Regeneration & Starkung, = WE n

I
mit OMEGA-3-REICHEM SACHA 8§ q sen@os

1003% ] Skin Food

Zertifizierte _
Naturkosmetik ) NAHRENDE NACHTPFLEGE |
. Regeneration & Stirkung

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

** Nicht in allen Markten erhaltlich.
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Skin Food Super Serum** végan rond A o AT
Mit Hyaluronsaure, Ceramiden und ' |
hundert Prozent natiirlichen Pflanzen- ENF
extrakten sorgt das Super Serum '
flr ein gestarktes, geschmeidiges
Hautgefahl, schenkt sofort Feuchtigkeit L JamT=A
und hinterlasst einen einzigartigen Glow. Glow Perfect"-lg N
30ml Dauerpreis! 14,95€ e e ~ Serum Drops** veg.an’ 4 §
(11=498,33€) \ AR RS =R < Diese-SefuiRiDreps mmdern.-
' ; - Pigmentflecken und verleihen
der Haut einen strahlenden GIow
Mit StiBholz und Ilchtreﬂektlerenden

3

Plgmenten fur einen ebenmé&gem

WELEDA

NATURAL SCIENCE

'Gesmhtscreme auftragen Zum eisp.| AV
4 ‘Tages_pﬂege-. 4— e

Skin Food Ndhrende Tagespflege**
— vegan

Skin Food — f  DieTagescreme mit Phyto-Squalan
— - nq heabutter nahrt d|e Ge5|chtshaut

\WELEDA

WATURAL SCIENCE

| Super Serum :
SuperSérum ~ SKin Food

Super Serum

Super Serum

ELE DA Glow & reduzierte
‘ " ' Hyperpigmentierung
seit {§1921

Skin Food

NAHRENDE TAGESPFLEGE Mit Sssholz
A SOIN DE JOUR MOURRISSAMNT

Feuchtigkeit & Glow . —

mit PHYTO-5QUALAN

son sz

Skin Food

Der Markentisch des Monats
- " Die hier abgebildeten Naturdrogerie-Produkte
= finden Sie in Ihrem Alnatura Super Natur

_,'_m Markt auf dem Markentisch und im Regal.
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ZU BESUCH BEI NATRACARE

Besser fur

'den Planeten

-

Natracare war 1989 die erste Marke fir pflanzenbasierte Menstruationsprodukte.
Seitdem ist viel passiert, und die Grinderin, Umweltaktivistin und Pionierin Susie Hewson,
engagiert sich noch genauso passioniert wie damals. Wir haben mit ihr gesprochen.

Is Susie Hewson in den 1980ern von den Gefahren
A der Dioxinverseuchung und der schadlichen

Wirkung von Kunststoffen erfuhr und herausfand,
dass diese Stoffe in Menstruationsprodukten stecken und
es keine naturliche Einweg-Alternative gibt, war sie ent-
setzt. »lch fing an, mich schlau zu machen und Produkte
zu entwickeln, die in erster Linie die Gesundheit von Frauen
und die unseres Planeten respektieren.« 1989 griindete sie
die Marke Natracare, 1990 nahm der britische Bio-Grof3-
handler Suma die ersten zwei Paletten Natracare-Tampons
in sein Sortiment auf. 1991 kam Natracare in Kanada auf
den Markt, 1993 in den USA. Seitdem arbeitet das Unter-
nehmen unter Susie Hewsons Leitung bestdandig daran,
die Produkte zu verbessern und den ékologischen FuBab-
druck zu verkleinern. Bereits 1993 begann die Zusammen-
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arbeit der Visiondrin mit der Soil Association (britische
Wohltatigkeitsorganisation mit Fokus auf die Auswirkun-
gen der Landwirtschaft auf die Umwelt), um den weltweit
ersten Bio-Standard fir Periodenprodukte zu entwickeln.
Seit 1995 sind Natracare-Binden und -Einlagen komplett
frei von erdélbasiertem Plastik.

Eine Frau, ein Weg

Wie kam Susie Hewson zu ihrem jahrzehntelangen Um-
weltengagement und Kampf gegen die groBen Konzerne?
Mit 18 ging die Tochter einer Krankenschwester und
eines Stahlbaumonteurs an ein Art College in London und
studierte Grafikdesign. Studieren war damals umsonst.
Einen Bezug zur Natur und dem Wohl von Tieren hatte sie
schon immer. »Wenn dich eine Sache radikalisiert, dann



ZU BESUCH BEI NATRACARE

Art College«, erzahlt sie uns. »Dort wurde ich Mitglied
von Friends of the Earth, dem Conservation Corps (heute
The Conservation Volunteers), Greenpeace. Das war mein
Umfeld.« Nach etlichen Jobs entschied sie sich, nach
Schweden zu ziehen, und lernte dort sowohl flieBend
Schwedisch als auch die Weberei. Die Kontakte zu schwe-
dischen Herstellern und Lieferanten sollten spater auch bei
der Griindung von Natracare entscheidend sein. Nach ein
paar Jahren kam Susie Hewson zurtick nach England, stu-
dierte Padagogik, unterrichtete eine Weile. Dann zog sie
nach Kanada, lernte dort ihren Mann kennen und bekam
das erste von zwei Kindern. Wieder zurick in England, sah
sie einen »World in Action«-Fernsehbeitrag tGber Dioxine
und die Papierindustrie und ihr war klar: »Die Industrie
wirde nichts andern. Es lag an mir, Kampagnen zu starten
und Veranderungen einzuleiten. Ich konnte demonstrieren
gehen, das tat ich auch, aber wenn ich eine bessere, si-
cherere, qualitativ hochwertige Alternative auf den Markt
bringen kénnte, das wirde wirklich etwas bewirken.«
Gesagt, getan! Es war ein langer Prozess und Susie Hewson
war auf sich allein gestellt. Je lauter ihre Stimme wurde,
desto stdrker der Gegenwind von den Anwalten der Kon-
zerne. »Es war schwierig, aber meine groBe Wut darUber,
was der Umwelt, dem Wasser, der Luft und der globalen
Gesundheit angetan wurde, trieb mich an«, erzahlt sie
stolz. »lch wollte nicht die erfolgreichste Unternehmerin
werden, sondern echte Veranderung erreichen. Wenn
groBe Konzerne dhnliche Produkte auf den Markt bringen,
weif3 ich, dass ich erfolgreich war.« Immer wieder setzt sie
sich dabei gegen schwarze Schafe und Greenwashing ein.

Hohe ethische Standards
Susie Hewsons Unternehmen mochte in allen Geschafts-
bereichen verantwortungsvoll und ethisch handeln.

Alle Tampons, Binden, Slipeinlagen, Inkontinenz-, Mutter-
schafts- und Pflegeprodukte werden aus erneuerbaren
und pflanzlichen Materialien hergestellt und dafur ent-
wickelt, sowohl die Haut als auch den Planeten zu
schonen. Natracare verpflichtet sich in seiner gesamten
Lieferkette hohen ethischen Standards, basierend auf
biologischen und nachhaltigen Grundsatzen. Das hat

dem Unternehmen viele Zertifizierungen eingebracht,
unter anderem The Good Shopping Guide, Vegan-
Zertifizierung von der Vegetarian
Society, Seedling-Logo fur kommer-
zielle Kompostierbarkeit, GOTS,

Soil Association Bio, Cosmos Organic
oder Cosmos Natural.

panty liners

»Mit Schikane kann man
den Dialog beenden,
mit Lobbyarbeit nétige Requlie-
rungen verhindern. Was man aber nicht
unterbinden kann, ist der Wunsch
der Menschen, das Richtige zu tun.«

Susie Hewson,
Griinderin von Natracare

Das komplette Sortiment von Natracare ist zu hundert Pro-
zent frei von Plastik aus Erdol. Das Plastik, das Natracare fur
den Wascheschutz seiner Binden und Einlagen verwendet,
ist aus gentechnikfreier Pflanzenstarke hergestellt, also
aus pflanzlichen Materialien, und ist sogar kompostierbar.
Alle Binden und Slipeinlagen sind industriell kompostierbar
nach EN-13432-Standard. Natracare-Produkte sind Kreis-
laufprodukte. Das bedeutet, dass sie sich in Biomasse zer-
setzen und dem Boden wieder zugefugt werden kénnen,
wenn sie richtig kompostiert werden. Dieser Kreislauf war
von Anfang an Susie Hewsons Ziel gewesen: Der Natur
zurlickgeben, was man ihr nimmt. Und die Pionierin wird
nicht mide: 2019 feierte Natracare 30-jahriges Bestehen
und trat als erste Marke fur Periodenprodukte der Orga-
nisation »1 % for the Planet« bei, zudem brachte sie

»Safe to Flush« auf den Markt, die ersten von Wasser-
behorden als herunterspilbar anerkannten Feuchttiicher.
Moge Susies Reise noch lange weitergehen! mgk

Natracare

e Grindung: 1989 von Susie Hewson

e Standort: Bristol, UK

e Produkte: Tampons, Binden, Slipeinlagen,
Feuchttucher, Still-, Wochenbett- und
Inkontinenzeinlagen

e Besonderheiten: chlorfrei, vegan, ohne
erdolbasiertes Plastik, aus Bio-Baumwolle und
erneuerbaren Materialien, biologisch abbaubar

Die Slipeinlagen mit geschwungener Form sind mit

weicher Bio-Baumwolle umhiillt und fiir sensible Haut

geeignet. Die langen Ultra Extra Binden mit Fliigeln

sind fiir die starken Tage, perfekt fiir

die Nacht. Das feuchte Toilettenpapier
»Safe to Flush« ist aus hundert Prozent
Papier, angereichert mit einer biologischen
Rezeptur mit Ringelblume, Aloe vera und
Hamamelis.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Fur jede Lage

Egal, ob fur die tagliche Hygiene, J
die Schénheitspflege oder das Wischen
in der Kuche: lhr Alnatura Markt

bietet fur jedes Bedurfnis das richtige aat
Produkt — hautfreundlich und weich. ~md
Goldeimer —

Soziale Recycling-Kiichenrolle
»Good wipes only«**
4x128 Blatt=512 Blatt

Dauerpreis'! 3,79€
(100 Blatt=0,74€)

Larelle
Bio-Wattepads
80 St. Sparpreis? 1,49€
(15t.=0,02€)

Goldeimer
Soziales Recycling-
Klopapier »Klos fiir alle«
8x 150 Blatt=1200 Blatt
Dauerpreis? 3,39€
(100 Blatt=0,28%€)

Mach mit
»Everyday-Tiicher«
100 Blatt Sparpreis? 1,49€

PURE & |

e —
Mach mit
Grazie EcoNatural Kiichentiicher aus
Recycling-Toilettenpapier Natracare recycelten Kartonagen
8X150 Blatt=1200 Blatt Feuchtes To"ettenpapler 4X128 Blatt=512 Blatt
Sparpreis? 2,99€ »Safe to Flush« Dauerpreis' 3,49€
(100 Blatt=0,25€) 30 Blatt Dauerpreis1 2’99€ (100 Blatt=0,68€)
(100 Blatt=9,97 €)
razie mach
Feooturat nafracare mit

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen. Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
** Nicht in allen Mérkten erhaltlich.
1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhéht.
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Pflanzliche
Bio-Nahrungserganzungsmittel,
natiirlich besser!

Mit den GSE-Produkten entscheidest du dich flr hochwertige, rein pflanzliche Nahrungsergénzungsmittel in Bio-Qualitat.
Unsere natirlichen Vitamine und Mineralstoffe wie z.B. in Eisen & Vitamin C Complex und Magnesium Compact
unterstlitzen dich ganz ohne synthetische Zusatzstoffe.

Du willst mehr dariiber erfahren was unsere Produkte so besonders macht? Umblattern! >>>

vegan » glutentrei » lactosefrei | ¢

& 4




warum der U

Wir alle wollen uns wohlfiihlen, klar denken, bei
Kraften bleiben: Dabei ist s gut, zu wissen, was
wir unserem Korper geben — und wo es wirklich
herkommt. ,Natirlich steht heute fast tberall.
Aber steckt es auch drin?

Synthetische und pflanzliche Nahrungsergan-
zungsmittel sehen sich auf dem Etikett oft sehr
ahnlich. Wir von GSE — organic supplements
haben uns auf pflanzliche und biologische Nah-

rungserganzungsmittel spezialisiert und erklaren,

warum unser Korper echte Pflanzenkraft besser
verwerten kann.

Pflanzlich vs, Synthetisch:

Was unser Korper kennt,

kann er besser verwerten
Synthetische Produkte setzen oft auf Quantitat,
Aber: Viel ist nicht automatisch besser. Pflanzen
begleiten unsere Erndhrung seit jeher — unser

www.gse.bio

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Emahrung und eine gesunde Lebensweise.

Zink

rsprung hel Nahrungserga

Korper (er)kennt die Inhaltsstoffe pflanzlicher
Praparate daher einfacher und kann sie leichter
aufnehmen. Sie liefern natiirliche Co-Fak-

toren wie Enzyme, Bitterstoffe oder sekundére
Pflanzenstoffe — statt isolierter Substanzen. Ohne
maBlose Uberdosierung, ohne unnétige Zusétze.

Echte Pflanzenkraft erkennen -

s0 geht's

Es ist zwar gesetzlich geregelt, welche Vitamine
und Mineralstoffe in Nahrungsergénzungsmitteln
verwendet werden diirfen, aber nicht, ob sie
pflanzlichen Ursprungs oder kiinstlich hergestellt
sein mussen. Gentechnik oder Losungsmittel
miissen bei synthetischen Produkten nicht de-
klariert werden. Bio-Produkte hingegen diirfen
keine synthetischen Vitamine und auch keine
Tragerstoffe aus Gentechnik enthalten.

.

aus
guavenblattern

30 Tagesportionen <O o
60 Tabletten ) &

D

nzung den Unter

Bei GSE trifft Tradition

auf Innovation

GSE steht seit 30 Jahren als Marktftihrer in Euro-
pa im Bereich Bio Nahrungserganzungsmittel flir
Qualitit und Transparenz. Alle Produkte basieren
auf echtem Pflanzenwissen und strengen Bio-Kri-
terien. Wir kennen jedes Produkt. Und (iberneh-
men Verantwortung von der Ideg bis zur Auslie-
ferung. Bei GSE steht am Anfang jeder Rezeptur
gine klare Frage: Wie konnen wir das Produkt so
entwickeln, dass es einerseits wirksam und an-
dererseits auf das absolut Notwendige reduziert
ist. Wer auf Natirlichkeit setzt, verdient Produkte,
die klar deklariert, verantwortungsvoll entwickelt
und auf das Wesentliche reduziert sind.

Natiirlich besser versorgt -
mit GSE.

Scannen und
mehr erfahren!




e, Sortimentsauswahl - mehr findest du in deinem Alnatura Markt!

- -

Vitamin B12 aus
ghiitake Pilzen

schied macht !

Was

steckt ~~~= ,,,,,,,,,
drin?

Kouagmblldung
Vitamin E-Regeneration®
Haut?, Haare*, Nagel*
|___en

Natiirliche Schonheit von Innen!

Vitamine aus Amlafriichten und Basilikum -

Selen aus Senfkornern und Kieselsaure

aus Bambussprossen - natiirlich alles bio & vegan!



Demnéichstin neuem &
Design in deinem
Rnatura Regal!
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Nahrstoffe fur
Korper und Geist

Eine Welt zu erschaffen, in der es einfach ist,
Einfluss auf die eigene Gesundheit zu
nehmen - das ist die Vision von Naturtreu.
Seit 2017 stellt das Familienunternehmen
aus Buxtehude ganzheitlich konzipierte,
naturliche Nahrungserganzungsmittel' her.

ei der Grindung von Natur-

treu besannen sich die beiden

Grlnder Alexander Jansen
und Alexander Adlung auf das fir sie
Wesentliche — und das heiBt bis heute:
Sie wollen Menschen hochwertige
Produkte nattrlichen Ursprungs
zur Unterstltzung ihrer konkreten
Bedurfnisse bieten. Entstanden ist
ein vielfaltiges Sortiment aus Kapseln,
Pulvern und Tropfen. Insgesamt rund
70 Nahrstoffkomplexe fur Kérper und
Geist kommen fir die verschiedenen
Produkte zum Einsatz, wobei jeder
ein konkretes Gesundheitsbedurfnis
anspricht. An oberster Stelle stehen
dabei Funktionalitat und Qualitat —
ganzheitlich gedachte Formulierungen
ohne viel Chichi, das ist das Credo
dahinter.

»Die Produkte mussen so konzi-
piert sein, dass ich sie guten Gewis-
sens meiner Familie und meinem
Freundeskreis empfehlen kann. Nur
das Beste ist gut genug! Deshalb
schaffen es auch ausschlieBlich die
Inhaltsstoffe in unsere Nahrungs-
erganzungsmittel, die eine nach-
weisbare Wirkung habenk, betont
Alexander Jansen. Die Zusammen-
setzung der Produkte folgt immer
einem ganzheitlichen Ansatz, beruht
auf aktuellen Erkenntnissen aus

PARTNERPORTRAT

Wissenschaft und Medizin sowie auf
fundierten Expertisen aus den Be-
reichen Okotrophologie, Pharmazie
und Biochemie.

Naturtreu verwendet nur aus-
gewabhlte, naturliche Inhaltsstoffe
mit bestmaoglicher Bioverfligbarkeit.
Alle Produkte werden in Deutschland
entwickelt und hergestellt, sind vegan,
tierversuchsfrei und von unabhangigen
Laboren gepruft. »Unser Anspruch
ist es, ein HochstmaB an Reinheit und
Naturlichkeit zu gewahrleisten, ohne
dass die Funktionalitat eingeschrankt
wird«, so Alexander Adlung. jah
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Die Naturtreu-Produkte
sprechen konkrete Bediirfnisse
in verschiedenen Anwendungs-

bereichen an, aus denen sich die
ausdrucksstarken Namen wie etwa
»Frauenstarke«, »Kraftreserve«
oder »Florazauber« ableiten.

»Alnatura unterstiitzt Menschen dabei,

bewusste Entscheidungen im Einklang mit der Natur
zu treffen. Diese Haltung schéatzen wir sehr und sind
dankbar fur eine erfolgreiche Zusammenarbeit.«

Alexander Adlung, Grtinder und Geschaftsfihrer Naturtreu

1 Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

* Nicht in allen Markten erhaltlich. Alnatura Magazin November 2025 59



im Herbst kann man sich trotzdem

GUT Z

Kopf- und
Bewegungs-
sache

Niemand hat Lust auf eine
Erkdltung. Ganz klar, gerade

schnell irgendwo ein paar
Viren einfangen oder nasse FlB3e
bekommen - und schon lduft
die Nase und der Hals beginnt
zu kratzen. Aber mit Bewegung,
frischer Luft und einer vielseitigen
Ernahrung kann dem vorab
entgegengesteuert werden.

eulich im Fruhsticksfernsehen habe ich in
N einem kurzen Bericht Lauren, 35 Jahre alt,

Anwaltin in Brooklyn, erlebt, die sich um
5:30 Uhr morgens auf den Weg zu einer »Daybreaker-
Session« machte, organisiert von der New Yorker
Daybreaker-Community. HeiBt: organisiertes Tanzen
am frihen Morgen auf einem der zahlreichen Da-
cher von Big Apple. »Abends bin ich fir so etwas
zu mude. AuBerdem gehe ich gerne frih schlafen,
das tut mir gut, aber morgens ist Tanzen, und somit
Bewegung, perfekt.« Nachdem man sie und rund
30 weitere Menschen hat tanzen sehen, sitzt sie
mit bester Laune um neun Uhr am Schreibtisch ihrer
Kanzlei. »Der menschliche Kérper wurde fir das
Gehen und die Mobilitat konzipiert, das Gegenteil
von dem, wie wir heute leben, erklart Sven Hucken-
beck, renommierter Sportwissenschaftler und Coach
von einigen Spitzensportlern. »Die Menschen ver-
bringen heute von Kindheit an taglich etwa zehn

60 Alnatura Magazin November 2025
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Stunden im Sitzen.« Und das Sich-nicht-Bewegen
hat nicht nur Konsequenzen fur unsere Muskulatur
(gerade am Riicken), sondern auch fir die Leistungs-
fahigkeit unseres Immunsystems.

Einfach bewegen

Sobald die Temperaturen sinken, setzt bei vielen
der Einkuschelmodus ein: gematlich auf dem Sofa
liegen, zur Arbeit wieder mit Auto oder Bus fahren
und die Fenster schén geschlossen halten, damit
sich die Kalte nicht hereinschleicht. Das mag ver-
standlich sein, dem Kérper tut man damit aber
keinen Gefallen. Besonders in der kalten Jahreszeit
sind Bewegung und frische Luft wichtig. Sie missen
nicht gleich morgens auf den Dachern tanzen ge-
hen, aber mit ein paar Tricks bringt man den Kreis-
lauf auch drinnen spielerisch auf Trab: Nehmen Sie
die Treppe, nicht den Fahrstuhl oder legen Sie eine
Minute Sitzhocken an der Wand ein — der Effekt



macht sich sofort bemerkbar. Kommt man einmal
kurz auBer Atem, pumpt das Herz gleich sehr viel
mehr Blut pro Minute durch den Kérper. Die Blut-
gefdBe weiten sich, der Herzmuskel wird besser
versorgt und der Blutzuckerspiegel sinkt.

Einfach raus

Noch viel wichtiger ist aber Bewegung an der frischen
Luft. Hier helfen sicherlich Rituale: Jeden Abend eine
feste Runde gehen oder laufen. Jedes Wochenende
groBere Wanderungen machen. Dabei muss es kein
Extremsport sein. Hauptsache, der Kérper ist in Be-
wegung. Autor Dan Buettner, der das Phdnomen
der Regionen erforscht hat, in denen die Menschen
Uberproportional alt werden, sagt Gber die Hundert-
jahrigen: »Sie machen keinen Sport, sondern bewe-
gen sich ganz natirlich und konstant im Alltag.«

Einfach vielseitig erndhren

In der Summe definiert Dan Buettner funf Faktoren
fir deren hohe Lebensqualitat: abwechslungsreiche
Ernahrung, Bewegung, sozialer Austausch, tagliche
Rituale und eine Art Zielbewusstsein im Leben.

In einem Interview fuhrt Dan Buettner dazu aus:
»Sie erndhren sich hauptsachlich pflanzenbasiert
und mit Vollkornerzeugnissen. Sie haben fast alle
vier bis finf enge Freunde, die genauso leben und
diesen aktiven Lebensstil bestarken. Und sie gehéren
oft spirituellen Gemeinden an, die dem Leben Sinn
und Zweck geben und Stress reduzieren.« In Sachen
Erndhrung kann man daher empfehlen: viel Frisches
im Einklang mit der Natur, gerade im Winter auch
immer wieder Zitrusfriichte, wenig Fleisch und

ab und zu Fisch.

In bestimmten Lebensphasen kann es allerdings
dennoch sein, dass der Kérper einen erhdhten
Bedarf an Nahrstoffen hat: beispielsweise in der
Schwangerschaft, bei manchen Erkrankungen oder
einer veganen Erndhrungsweise. In dem Fall kénnen
Bio-Nahrungserganzungsmittel eine ausgewogene
Ernahrung unterstitzen. Sprechen Sie vor der Ein-
nahme von Nahrungserganzungsmitteln am besten
mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt. mf

Vitamin ¢ 306
Depot + Zink

Salus
MY Nahrungsergédnzungsmittel’
WY Vitamin C 300 Depot + Zink**
b vegan
Die Acerola-Zweischicht-Tablette
mit Depoteffekt versorgt den Koérper
kontinuierlich: Die rote Schicht setzt innerhalb kurzer
Zeit Vitamin C und Zink frei. Die weiBe Schicht setzt
Uber mehrere Stunden Vitamin C frei.
305St. je 1,23g=37g Dauerpreis? 10,29€
(1kg=278,11€)

Fitne

Nahrungserganzungsmittel’ Nahr-
stoffkomplex Imnmunsystem** vegan FITNE

Dieser ausgewogene Nahrstoffkomplex
enthalt Vitamin C, A, B6, B12, Zink,
Selen und Kupfer. All diese Nahrstoffe
tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei.

60St. je 353,33mg=21,2g
Dauerpreis? 14,99€

(1 kg=707,08€)

Raab Vitalfood
Nahrungsergdanzungsmittel’
Multivitamin Plus** vegan

Diese Kapseln vereinen eine Mischung
aus Vitaminen, Mineralstoffen, sekun-
¥ G 5W daren Pflanzenstoffen und lebenden
Multi Vitamin_ Milchsaurebakterien. Sie kénnen

Plus die tagliche Ernahrung erganzen.
60 St. je 535mg=32,1g
Dauerpreis? 22,99€

(1kg=716,20€)

GSE

Bio-Nahrungsergdanzungsmittel'

Zink Compact vegan

Zink tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. Dieses Nahrungs-
erganzungsmittel enthalt Zink
aus Guavenblattern aus kon-
trolliert biologischem Anbau.
605St. je 500mg =30g
Dauerpreis? 24,99€
(1kg=833,-€)

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Seite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
** Nicht in allen Méarkten erhaltlich.
1 Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
2 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.



VORSCHAU: DEZEMBER

Festlich, aufgetischl

Im Dezember machen wir es uns drinnen gerne
besonders heimelig, kochen ausgiebig, essen, lachen
und feiern gemeinsam. In der nachsten Ausgabe
finden Sie Rezepte fur die gedeckte Festtafel und
schéne Stunden in guter Gesellschaft.

—‘ ¢ Mf'

Kulinarisch setzen wir in dieser
Weihnachtszeit bei Fleisch-, Fisch-
und vegetarischen Gerichten auf
fruchtige Noten und viel Kohlgemiise
mit seiner saisonalen Vielfalt.

enn es drauBBen
kalt [;‘Zt, gehort eine Tasse
dampfender Tee 24 den
kleinen I/Dohlfahlrltfmlew.
Entdecken Sie 1M
nachsten Magazivi unser
Alnatura Teesortiment.

SEKEM in Agypten - eines der gréBten Sozialprojekte
der Erde. In seinem Menschenbild und seinen Werten
ahnelt es Alnatura in vielen Punkten. Auch einige
Alnatura Produkte wie Tees oder Gewiirze enthalten
Rohstoffe von SEKEM.
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