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Vom 15.09. - 28.09.2025 gibt's jede Menge
°Punkte in allen Alnatura Super Natur Markten.

\\"//
* Alle Neuanmeldungen, die vom 15.09. - 28.09.2025 iiber die Alnatura PAYBACK Karte erfolgen PAY BAC K O .
und einen incentivierten Einkauf in Hohe von mind. 2 € tétigen, erhalten ein Startguthaben von O O

I_"ATU 500 PAYBACK °Punkten (500 °P = 5€). Die Gutschrift erfolgt ca. 2 Wochen nach Aktionsende.

Super Natur Markt ** Mehrfacheinlésung méglich, Gutschrift der °Punkte erfolgt ca. 2 Wochen nach Aktionsende.



EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

es fallt leicht, die italienische Klche zu lieben:
Pasta in samtlichen Varianten, Hartkase wie
Parmesan, aromatische Gemdise wie Tomaten,
Auberginen oder Zucchini, Salate wie Rucola
oder Radicchio, Hulsenfriichte wie weiBe
Bohnen. Es ist das Einfache, Unverfalschte,
Pure, Ausgewogene und Pflanzenbasierte der
italienischen Kiche, das immer wieder begeis-
tert und fur gute Laune sorgt. Freuen Sie sich
auf unsere Rezepte im September — einfach
Italien. Das trifft auch beim Kochen zu: Es geht
muhelos und schnell.

Aus der italienischen Kiche ist gutes, hoch-
wertiges Olivendl nicht wegzudenken. Was

Sie im Olivendl-Regal in den Alnatura Markten
finden, ist eine exzellente Auswahl — und mit-
unter auf Weltklasse-Niveau, erreichen einige
der Produzenten fir ihre besondere Qualitat
doch regelmaBig Spitzenwerte im internatio-
nalen Olivenol-Fuhrer Flos Olei. Alnatura bietet
ein kuratiertes Sortiment an nativen Olivenotlen
extra aus Italien und Spanien in Bio-Qualitat
an und fordert somit auch die Produktionsbe-
dingungen hochwertiger Ole in den Herkunfts-
landern. Hinter jedem Ol stehen nicht nur

unterschiedliche Regionen mit ihren eigenen Béden und Lassen Sie sich von unserer
Gegebenheiten, sondern auch leidenschaftliche Menschen, September-Ausgabe nach Italien
die in Sachen Qualitat keine Kompromisse eingehen und .. .

die einfach mutig sind. Fur die Qualitdt und Geschmack entfihren und lernen Sie
alles bedeutet. Wer einmal die Welt feiner harmonischer zahlreiche Bio-Produzenten

oder intensiver Olivendle der Extraklasse fur sich entdeckt

hat, mag diese edle Zutat nicht mehr missen. im Land des St/efe/s kennen’

die aromatische und

Eine mediterrane, abwechslungsreiche, gesunde Ernahrung unverfélschte Lebensmittel
mit viel GemUse und Hulsenfriichten ist besonders wichtig, herstellen

wenn es auf die Mitte des Lebens zugeht. Lesen Sie dazu
unser spannendes Interview mit der Buchautorin Susanne
Liedtke.

Diese interessanten Themen — und noch viele mehr — finden
Sie in unserer aktuellen September-Ausgabe.

e Alnaturn Redaklion
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Gewinnspiel: Testen Sie
funf feine Olivendle

Werden Sie Mitglied bei Mein Alnatura und melden
Sie sich fur unser Gewinnspiel im September an.

Wir verlosen 20 Pakete mit einer Auswahl an Olen fir
die italienische Kiche.

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

30. September 2025 in Ihrem Mitgliedsbereich

fir das Gewinnspiel an. Wenn Sie noch kein Mitglied
sind, so bedarf es vorab bis 30. September 2025 einer
Registrierung bei Mein Alnatura unter alnatura.de/
meinalnatura. Mit ein wenig Glick gewinnen

Sie eines von 20 Produkttest-Paketen. Diese enthalten
je funf Produkte im Gesamtwert von circa 40 Euro.
Machen Sie mit und erhalten Sie mehr Infos unter
alnatura.de/italia.

Alnatura Magazin September 2025

o
TGoTS
ORGANIC
Certified by Ecocert Greenlife
Lic. No.- 151811
People Wear Organsc GmbH

Bringt Farbe in die Kliche

Die Geschirrtlicher der Marke Cotton People
Organic setzen bunte Akzente. Der Doppelpack mit
Birnenmotiv enthalt noch ein grau-weifl3 gestreiftes
Tuch, der mit dem Granatapfel-Design noch ein rot-
weil3 gestreiftes. Hergestellt werden sie aus hoch-
wertiger zertifizierter Bio-Baumwolle. Die Tiicher
sind funktional, praktisch und dekorativ. lhre griffige
Qualitat sorgt dafur, dass das Geschirr mihelos
trocken wird.

1Pck.=2St. Dauerpreis' 9,95€ (15t.=4,98€)

OKO<TEST

Alnatura, Streichcreme
Curry Mango Papaya

sehr gut

OKO-TEST

Magazin 05/2025
19 Produkte im Test,
davon 16 sehr gut

»Sehr gut« fiir
Alnatura Streichcreme
Curry-Mango-Papaya

Fir die Mai-Ausgabe 2025 hat Oko-Test 19 Bio-
Produkte zum Thema »vegane Bio-Brotaufstriche«
getestet (oekotest.de). Die Note »sehr gut«
wurde 16-mal, die Note »gut« zweimal und die
Note »mangelhaft« einmal vergeben.




| Die Tasche fiir alle Falle

) Die Tragetasche aus hochwertiger zertifizierter
| Bio-Baumwolle ist mit Schulterbandern ver-
sehen und mit der Abbildung eines Fuchses
bedruckt. Zum Zusammenfalten
und Mitnehmen, damit Sie nie ohne
Tasche dastehen. Pro verkaufte Tasche
spenden wir 30 Cent an den Natur-
schutzbund Deutschland e. V. (NABU).
So kénnen auch Sie den
Erhalt der biologischen wettn,
Vielfalt unterstitzen.
1St. Dauerpreis’ -’
3'95€ ORGANIC

Certified by Ecocert Greenlife
Lic. No.: 151811
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ic. No.
People Wear Organsc GmbH

Italien genieBBen und
°Punktekonto fiillen

Verlieren Sie keine °Punkte — am 30. September ist °Punkte-
verfall. Inre PAYBACK °Punkte sind ab dem Zeitpunkt der
Gutschrift auf Threm °Punktekonto drei Jahre gdltig. Losen
Sie lhre °Punkte innerhalb der PAYBACK °Punktewochen vom
15. bis 28. September 2025 bei Alnatura ein und erhalten Sie
10 Prozent lhrer eingeldsten °Punkte wieder zurlick*. Auch
Neukundinnen und -kunden durfen sich freuen — alle Neuan-
meldungen Uber Alnatura zum PAYBACK Programm erhalten
ein Startguthaben von 500 Extra®Punkten**.

~

f\

Nebenbei haben Sie mit jedem Scan
Ihrer PAYBACK Karte im Alnatura
Super Natur Markt eine Gewinn-
chance auf wochentlich 1000 °Punkte.
PAYBACK verlost vom 1. September bis

31. Oktober 2025 unter allen Scans bei teil-
nehmenden Partnern 1000 mal 1000 °Punkte.

* Die Extra®Punkte werden innerhalb von zwei Wochen nach Aktionsende gutgeschrieben.
** Die Gutschrift erfolgt innerhalb von circa zwei Wochen nach Aktionsende.
Mehrfachanmeldungen sind nicht méglich.
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TOMATEN _I'
PISTAZIEN |~
- CREME . (@

CURRY
DATTEL
CREME

Tartinade curry ﬁ-
et dottes )

Feine Antipasti-
Cremes in Bio-Qualitat

Fur Fans cremiger Aufstriche haben wir gleich
zwei neue Produkte im Sortiment: Die Tomaten-
Pistazien-Creme hat Sonnenblumendl und -kerne
sowie Tomatenmark als Basis; getrocknete
Tomaten und kleine Pistazienstlicke sorgen fiir
das gewisse Extra und einen leichten Crunch.

Die Curry-Dattel-Creme enthalt Sonnenblumen-
6l, Cashews sowie elf Prozent Datteln und ist

mit Curry, Kokos, Kreuzkiimmel und weiteren
Gewdirzen orientalisch verfeinert. Beide schmecken
auf Brot ebenso wie als Dip zu GemUsesticks und
kénnen Grundlage fur Saucen oder Dressings sein.
je 135g Dauerpreis' 1,99€ (1kg=14,74€)

Spanische
Olivendl-Neuheit

Seit Kurzem finden Sie in unseren
Markten ein Bio-Olivendl von unse-
rem neuen Lieferanten Pago de
Pefarrubia aus Albacete aus der spa- O
nischen Region Castilla-La Mancha. SRR
Das native Olivendl extra »Picual«?
schmeckt intensiv fruchtig und ist
ideal zu gegrilltem Gemuse, gereif-
tem Kase und Bruschetta.

500ml| Dauerpreis' 14,99€
(11=29,98%€)

1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhéht.
2 Nicht in allen Markten erhaltlich.

'
oy E / Coupon-Vervielfdltigung nicht zulﬁssig.\
; w2, 10FACHOP
1
| ANATURA -
1 uper Natur Markt . *kx
: | auf den Einkauf ab 20€ r3)
1
¢ 1
! e Sofunktioniert's: <
" 1 ——_ Coupon beim Bezahlen mit der (mobilen) PAYBACK Karte vorlegen.
- i v 1 ﬁ Die Punktegutschrift erfolgt nach dem Einkauf. Der Coupon gilt ab einem m
g farfillf_ NG/ ! S Einkaufswert von 20€, ist nicht kombinierbar mit anderen Aktionen auf das >
ey \ . gesamte Sortiment, nur einmalig einsetzbar und nicht nachtrdglich verbuchbar.
I — <
: 8 *** Ausgenommen sind Biicher, Geschenkgutscheine, Sduglingsanfangsnahrung und Pfand. m
'
<
'
<~ e "
o ==o Giiltig von 01.09. bis 30.09.2025 o
g N 1 —
: : L < PAPIERCOUPON EINMALIG NUTZEN
i = N Y,
vl R 4




Pasta in samtlichen
Variationen, Tomaten,
Auberginen, Kase,
Antipasti, dazu Vino
und als Nachtisch
Pistazien-Panna-cotta —
unsere Tafel ist
im September reichlich
gedeckt mit all den
Dingen, die wir lieben.
Das Beste: Die Gerichte
sind einfach zubereitet
und trotzdem besonders
aromatisch. Genuss pur —
eben wie in Italien!

Alnatura Magazin September 2025
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Auberginen-Caprese

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 Knoblauchzehe

1 Aubergine

4 Fleischtomaten

1 Zitrone (Abrieb und Saft)

2EL Aceto Balsamico di Modena I.G.P.
250g Mozzarella di Bufala
Campana D.O.P. (2 Kugeln)

AUSSERDEM
Olivenaol, Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitungszeit: 10 Min. + 20 Min. Backzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 283 kcal,
EiweiB 9g, Fett 23 g, Kohlenhydrate 69

10 Alnatura Magazin September 2025
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> Ein paar frische
Basilikumblatter
ergdnzen das Auberginen-
Caprese perfekt <
Michelle, Alnatura
Rezeptentwicklerin

ZUBEREITUNG

Knoblauch schalen und klein schneiden.
Aubergine waschen und quer in 8 Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und mittig quer
durchschneiden. Knoblauch mit Zitronen-
abrieb, der Halfte des Zitronensaftes, Balsamico,
4 EL Ol, %2 TL Salz, 4 Prisen Pfeffer und 1 Prise
Zucker vermengen. Aubergine und Tomaten
darin wenden und 20 Min. bei 200 °C Umluft
im Backofen résten.

Mozzarella jeweils mittig quer durchschneiden
und so mit dem Gemiise schichten: 1 Auber-
ginenscheibe, Tomatenboden, 1 Mozzarella-
halfte, 1 Auberginenscheibe, Tomatendeckel.
Mit Salz und Pfeffer bestreuen und noch
warm genieBen.

* Nicht in allen Méarkten erhaltlich.

Leonardi
Aceto Balsamico
di Modena |.G.P.*

OMA
Mozzarella di Bufala
Campana D.O.P.
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Scannen Sie diesen
QR-Code fur das
Involtini-Rezept oder
schauen Sie unter
alnatura.de/involtini.

Gelingt mit diesen
Produkten:

—

e Ricotta

-

-

Bio-verde
B Ricotta
@ >> Anstatt der passier-
DINKEL ten Tomaten passt
AGNI auch ein selbst ge-

LASAGNE
b o machter Sugo di pomodoro
wie auf Seite 14. Die Parmi-
giana schmeckt kalt eben-

falls hervorragend.

Naturata
Dinkel-Lasagne,
Demeter-zertifiziert

Parmigiana di melanzane

ZUTATEN FUR 1 AUFLAUFFORM
A 25 X 20CM (4 PORTIONEN)
800g Auberginen
3EL Weizenmehl Type 550
10EL natives Olivendl extra

anbraten. Nach und nach Ol nachgieBen
und so weiter verfahren, bis alle Scheiben
angebraten sind. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

Basilikum waschen, Blattchen abzupfen

T e

’

et
-}
1

g
£
=
1=

P?w? 2 Bund Basilikum und fein hacken. Parmesan reiben. Pas-
el 60g Parmigiano Reggiano sierte Tomaten mit Basilikum und 1 Prise
Zanetti (am Stlick) Zucker verriihren. 1/3 der Tomatensauce
Parmigiano Reggiano 500g passierte Tomaten in die Auflaufform geben, darauf eine

150g Mozzarella (gerieben) Schicht Auberginenscheiben legen, mit
1/3 des Parmesans und des Mozzarellas
bestreuen. So weiter verfahren, bis alle
Zutaten aufgebraucht sind, mit Kase en-

den. Nach Belieben salzen und pfeffern.

AUSSERDEM
Salz, Zucker, Pfeffer

De Carlo
Natives Olivenol extra

ZUBEREITUNG

Auberginen in 3-5mm dicke Scheiben
schneiden, von beiden Seiten salzen und
mindestens 1 Std. stehen lassen. Ausge-
tretene Flussigkeit wegschitten und
Auberginenscheiben im Mehl walzen.

3 EL Ol erhitzen und die Auberginen por-
tionsweise von beiden Seiten goldbraun

Auf mittlerer Schiene im Backofen bei
180°C Umluft 30-35 Min. backen.

Zubereitungszeit: 35 Min. + 1 Std. Ruhezeit
+ 35 Min. Backzeit

Nahrwerte pro Portion: Energie 499 kcal,

EiweiB 19 g, Fett 39 g, Kohlenhydrate 16g

Alnatura Magazin September 2025 11



LIEBLING DES MONATS

Aufgeschnittene
Auberginen am besten
gleich mit Zitronensaft

betraufeln, um die Farbe
des Fruchtfleischs
zu erhalten. Mit reichlich
Salz eingerieben,
verlieren sie Wasser
und Bitterstoffe,
nehmen weniger Fett
auf und werden
beim Garen weicher.

anhfgmwa

Aubergine ist ein fester Bestandteil
der Mittelmeerklche. So vielseitig,
wie sie ist, fuhlt sie sich in vielen Kiichen
der Welt zu Hause — auch in Italien,
wo sie Melanzane genannt wird.

as Nachtschattengewdachs mag es warm und sonnig und
wird in Europa im Freiland vor allem in Italien angebaut.
Das Ergebnis sind meist langlich-oval geformte, dunkel-
violette Friichte. Beim Einkauf sollten sie eine gleichmaBige, matt-
glanzende Schale und frisches Grin aufweisen. AnschlieBend gilt:
Nicht im Kihlschrank, sondern besser kellerkiihl lagern. Da Aubergi-
nen Uberwiegend aus Wasser bestehen, sind sie kalorienarm, haben
kaum Fett, dafir viel Vitamin C. Roh sind sie ungenieBbar und soll-
ten deshalb immer gebraten, gegrillt, gebacken oder frittiert werden
— in aromatischem Olivendl und kraftig gewdrzt. Der milde, leicht
bittere, erdig-nussige, fleischige Geschmack variiert je nach Zuberei-
tung. Besonders gut dazu passen Tomaten, Knoblauch, mediterrane
Krauter und Kase. Bestes Beispiel daftr: Parmigiana di melanzane.

12 Alnatura Magazin September 2025



>> Die Fiillung kann alternativ
auch piriert werden. AuBerdem
verliert diese beim Kochen an

Aroma, deshalb ruhig groBzigig wiirzen.

Eine andere klassische Fillung fir
selbst gemachte Ravioli ist Ricotta

mit Spinat. Dafiir 100 g Spinat dinsten,
mit 125 g Ricotta und 30 g Parmesan

vermischen und kurz pirieren.

Diese Pasta serviert man am besten

in Salbeibutter.

Frische Pasta

gefiillt mit geraucherter Aubergine

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
1 groBe Aubergine (ca. 5009)
1509 Weizenmehl Type 405
50g HartweizengrieB
2 Eier
50g Pecorino Romano D.O.P.
2 Knoblauchzehen
200g Kirschtomaten

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer, Olivenol

ZUBEREITUNG

Aubergine waschen, mit einer Gabel
einstechen und im Backofen bei 200°C
Umluft 40 Min. backen.

In der Zwischenzeit fir die Pasta Mehl,
GrieB und Eier vermengen und 10 Min.
zu einem elastischen Teig verkneten.
Luftdicht verpackt bei Raumtemperatur
30 Min. ruhen lassen.
Wahrenddessen fir die Fullung 30g
Pecorino Romano fein reiben, den Rest
hobeln und beiseitestellen. Knoblauch
schalen. Gebackene Aubergine halbie-

ren, Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale kratzen, abkihlen lassen,
ausdruticken und hacken. Geriebenen
Pecorino hinzufiigen, 1 Knoblauchzehe
dazupressen, verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Pastateig in 4 gleich groBe Stuicke
teilen, jeweils etwas flach dricken und
mithilfe einer Pastamaschine oder eines
Nudelholzes dunn ausrollen. Falls der
Teig zu klebrig ist, mit etwas Mehl be-
stauben. Je 1 Teigblatt auf die Arbeits-
flache legen und mit etwas Abstand
zueinander walnussgroBe Haufchen auf
den Teig geben. Falls der Teig zu trocken
ist, mit etwas Wasser befeuchten. Ein

2. Teigblatt driberlegen, gut andriicken
und mit einem Teigradchen oder Messer
in Ravioli schneiden. Die Seiten mit einer
Gabel andrticken. Mit dem restlichen
Teig ebenso verfahren.

Einen groBen Topf mit Salzwasser

zum Kochen bringen und die Ravioli

3 Min. darin koécheln lassen. Beim Ab-
gieBen 1 Kelle Pastawasser auffangen.

Die 2. Knoblauchzehe in Scheiben
schneiden und in einer Pfanne in 3 EL Ol
andinsten. Tomaten waschen und zu-
geben. Mit Pastawasser abléschen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Zugedeckt

5 Min. kocheln lassen, dann die Ravioli
dazugeben und kurz darin schwenken.
Auf Teller verteilen und mit den Pecorino-
hobeln und Pfeffer bestreuen.

Zubereitungszeit: 1Std. 30 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 741 kcal,

EiweiB 28 g, Fett 31 g, Kohlenhydrate 82 g

]
N
Alnatura Bio-verde
Weizenmehl Type 405,  Pecorino Romano
Demeter-zertifiziert D.O.P.

Alnatura Magazin September 2025 13



>> Polpette schmecken
besonders gut, wenn
sie nach dem Anbraten
noch in einer Tomaten-
sauce leicht geschmort
werden. Auch Basilikum
passt gut dazu.

/!

Grund_rept: ‘

Sugo‘di pomodoro - italienische Tomatensauce

z \TEN FUR 4 PORTIONEN

3 Knoblauchzehen

6909 Passata (oder ganze Tomaten
oder Tomatenstlcke Natur)

AUSSERDEM
Olivenol, Salz, Zucker, Pfeffer

OPTIONAL
500g Gemiise, z.B. 1 Zwiebel, 2 Stangen
Sellerie, 2 Karotten, 1 Paprika,
1 Zucchini, 1 Aubergine
400g Proteinzutat, z. B. Hackfleisch,
Pancetta, Tofu-Hack
1EL Gewiirze, z.B. italienische Krauter
(Gewdrzmischung), Thymian,
Rosmarin, Basilikum, Oregano,
Lorbeerblatt
1 Handvoll Topping, z. B. Parmigiano Reggiano,
Mozzarella, Basilikumblatter

14 Alnatura Magazin September 2025

ZUBEREITUNG

Knoblauch schalen, fein hacken oder pressen.
FUr eine Gemusesauce Gemuse waschen, falls
notig schalen und in kleine Stiicke schneiden.
3 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, darin
Knoblauch kurz andinsten. Fur die Sauce nach
Vorliebe Gemise und/oder Proteinzutat 5Min.
scharf anbraten. Passata, 1,5 TL Salz und nach
Belieben Gewdirze dazugeben und 30-40 Min.
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Mit Salz,

1 Prise Zucker und Pfeffer wiirzen und mit
Topping garnieren.

Zubereitungszeit: 5Min. + 40 Min. Kochzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 110 kcal,
EiweiB 2 g, Fett 8 g, Kohlenhydrate 69

o

,i;;?
IH%
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[
{

Alnatura
Passata



n' nNe

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 Bund Petersilie
2 Knoblauchzehen
2 Eier
50g Pecorino Marzolino (am Stlick)
60g Dinkel-Semmelbrosel
320g Rinderhackfleisch

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer, Olivenol

ZUBEREITUNG

Petersilie waschen, Knoblauch schalen und beides fein hacken.
Eier verquirlen. Pecorino fein reiben. Alles mit Semmelbréseln
und Hackfleisch vermengen und mit etwas Salz und Pfeffer
wurzen.

Aus der Masse kleine Ballchen formen und diese in 2 EL Ol von
jeder Seite insgesamt 10 Min. kraftig anbraten. Hitze reduzieren
und 10 Min. fertig garen.

Zubereitungszeit: 10 Min. +20 Min. Bratzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 365 kcal, Eiweil3 25g, Fett 24 g,
Kohlenhydrate 12 g

Statt frischen Krautern

einfach getrocknete italienische
SELCERAR Krauter verwenden.

Dhaaace

ITALTENISCHE

Spicebar Bio Busti
Mediterrane Gewurzmischung Pecorino Marzolino
Italienische Krauter

EINFACH GENUSSVOLL

. Fiir eine vegetarische Variante
KQ\ statt des Hackfleischs 2 Auberginen
wiirfeln und 15 Min. in Salzwasser
kochen. Abtropfen lassen, gut
ausdriicken und im Mixer fein piirieren.
Mit den restlichen Zutaten
zu Béllchen formen, dabei aber
die doppelte Menge an Semmel-
broseln verwenden.

>> Das Grundrezept Sugo di pomodoro
ldsst sich ganz leicht erweitern:
Einfach 500g Farfalle nach Packungs-
anweisung kochen und anschlieBend direkt
unter die Sauce heben. Kurz ziehen lassen -
so verbinden sich Pasta und Sugo optimal
miteinander. 2 EL Pastawasser gegen Ende
der Kochzeit machen die Tomatensauce
sdamiger. Fir noch mehr Aroma schwarze
Oliven und gekochten Thunfisch unterheben.
Buon appetito!

»ioMio

FARFALLE

BioMio Followfood
Farfalle Thunfischfilets



L ] ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN y
300g Penne Rigate Lo
© 70g Prosciutto crudo u
1 Zwiebel
100ml WeiBwein, z.B. Pinot Grigio

2 geh. EL Pistazienpesto
60g Parmigiano Reggiano

_ (am Stuck)
@ 30g Pistazien ungesalzen

AUSSERDEM
Salz

Zubereitungszeit: 25 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 970 kcal,

EiweiB 39 g, Fett 33 g, Kohlenhydrate 114 g

16 Alnatura Magazin September 2025

Pasta pistacchio e prosciutto

EINFACH GENUSSVOLL

>> Geben Sie nicht zu viel
Salz ins Nudelwasser.
Schinken und Pesto
enthalten bereits
ausreichend Wiirze.<
Jenny, Alnatura
Rezeptentwicklerin

ZUBEREITUNG

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen el
bringen und Nudeln nach Packungsan- ‘h
weisung zubereiten. 150 ml Nudelwasser

fur die Sauce beiseitestellen. >
Schinken klein schneiden, Zwiebel schalen %,
und fein wiirfeln. Beides in einer Pfanne o .
5Min. bei mittlerer Hitze anschwitzen.

Mit WeiBwein abloschen, 2 Min. einkdcheln

lassen und Pistazienpesto unterheben.

Nudelwasser hinzugeben, gut verrihren

und 5-10Min. bis zur gewinschten Kon- &

sistenz einkochen. Parmigiano Reggiano =

reiben, 2 TL zum Garnieren beiseitelegen,

den Rest unter Ruhren in die Sauce geben. -

Pistazien schalen und hacken. Lg%&ﬁ

Wenn die Nudeln al dente sind, abgieBen, pimic oo

zur Sauce in die Pfanne geben und darin 27

schwenken. Auf Teller verteilen und mit Pista- :

zien und Parmigiano Reggiano garnieren. Zanettl Fumagalli
Parmigiano Prosciutto
Reggiano crudo



Pistazienp

ZUTATEN FUR 1 SCHRAUBGLAS A 200 ML
100g Pistazien ungesalzen gerdstet
1 Knoblauchzehe
409 Pistazienmus
40g Grana Padano D.O.P. gerieben
Abrieb von %2 Zitrone

AUSSERDEM
Olivenol, Salz, Wasser

ZUBEREITUNG

Pistazienkerne von den Schalen befreien, Knoblauch schélen.
Pistazien, Knoblauch, Pistazienmus, Grana Padano und
Zitronenabrieb in einen Mixer geben. 70 ml Ol einflieBen
lassen und pdurieren, bis eine cremige, aber noch leicht
stlickige Masse entsteht.

Mit %2 TL Salz abschmecken und fur eine leichtere Textur
nach Belieben mit etwas Wasser strecken. In ein Schraubglas
geben und fur langere Haltbarkeit mit etwas Ol bedecken.

Zubereitungszeit: 15 Min.
Nahrwerte pro Glas: Energie 837 kcal, Eiwei3 359, Fett 66 g,
Kohlenhydrate 18 g

Tanelli 24/7 Bio
Grana Padano D.O.P.  Pistazien ungesalzen
gerostet

hauchdiinn geschnittener
Prosciutto — diese schnelle,

Frische Feigen und

A

herzhaft-fruchtige

Kombination ist der ideale
spatsommerliche Snack
auf jeder Italien-Tafel.

Natirlich, sikg

und) &xﬁmﬁm

Feigen gedeihen vor allem rund um das
Mittelmeer. Kein Wunder also, dass sie auch in
der italienischen Kuche gern gesehen sind. Der

stiBe, honigartige Geschmack harmoniert gut mit
Herzhaftem wie Kéase, Schinken oder Salami.

Die birnenférmige, meist violette Frucht
schmeckt pur, aber auch auf Flammkuchen, in
Salaten und Desserts oder als Sirup oder
Konfiture verarbeitet. Das Fruchtfleisch ist rosa-
weiB bis dunkelrot, mit mal mehr, mal weniger
kleinen Kernen. Reife Exemplare erkennt man an
ihrer Farbung: je dunkler die essbare Schale,
desto stiBer, weicher und cremiger das Innere.

Im Alnatura Super Natur Markt erhalten Sie im
September frische Feigen aus Spanien oder
[talien. Da sie nur wenige Tage im Kuhlschrank
haltbar sind, sollten sie moglichst rasch verzehrt
werden. Wer dartber hinaus nicht auf sie
verzichten mochte, greift einfach zu Trockenobst.
In getrockneter Form verfeinern Feigen wirzige
Gerichte genauso wie Geback, Milchspeisen,
Eiscreme oder Misli und sind das gesamte Jahr
Uber erhaltlich.

Alnatura Magazin September 2025
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Rigatoni peperonata

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 Knoblauchzehen
2 rote Zwiebeln
3 groBe Paprika, z. B. rote, grtine und gelbe
350g Rigatoni
1 Bund Basilikum
4259 stiickige Tomaten
2EL Rotweinessig

AUSSERDEM
Olivenol, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Knoblauch und Zwiebeln schalen, Knoblauch in feine
Scheiben schneiden, Zwiebeln wurfeln. Paprika waschen,
putzen und in Streifen schneiden.

2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Knoblauch und
Zwiebel auf kleinster Stufe langsam darin glasig diinsten.
Paprika hinzuftigen und 30 Min. sanft garen, zwischen-
durch salzen. Das Gemduse soll weich und geschmeidig
werden und nicht angebraten sein. In der Zwischenzeit
Pasta zubereiten.

Basilikum waschen, Blattchen abzupfen und klein
hacken. Sobald die Paprika weich sind, stiickige Tomaten
hinzuftigen und mit erwarmen. Basilikum, Essig und

2 EL Ol dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pasta abgieBen, mit der Peperonata vermengen und
mit Pfeffer bestreut auf Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: 45 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 487 kcal, EiweiB 94,

Fett 12 g, Kohlenhydrate 82 g
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Fiordimonte
Rigatoni

>> Verschiedenfarbige Paprika
2aubert 2um einen Farbe
auf den Teller, zugleich bringt

Jede Sorte ihr eigenes Aroma mit.
Peperonata schmeckt auch kalt auf
Ciabatta oder 2u Fleisch wunderbar.<
Vroni, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Nutzen Sie weniger Kochwasser
als diblich fiir die Spaghetti —
gerade so, dass diese bedeckt
sind. Das erhoht die Starke-
konzentration und sorgt fiir
eine besonders cremige Sauce.
Fiir eine dezentere Scharfe
den Pfeffer auf 1 TL reduzieren.

LaSelva
Sttickige Tomaten




Spaghetti
cacio e pepe

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
2 TL schwarzer Pfeffer ganz
80g Pecorino Romano D.O.P.

2509 Spaghetti

AUSSERDEM
Salz

ZUBEREITUNG

Pfeffer in einem Morser grob mahlen. 20 g Pecorino
Romano hobeln und zum Garnieren beiseitestellen,
den Rest fein reiben.

Ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen. Spa-
ghetti nach Packungsanweisung zubereiten. Pfeffer in
einer groBen Pfanne 2 Min. leicht anrésten und anschlie-
Bend einen Schuss Kochwasser in die Pfanne geben.
60 ml heiBes Kochwasser zum geriebenen Pecorino
geben und verrihren. Spaghetti direkt aus dem Topf
zum Pfeffer in die Pfanne geben, Pecorinocreme hinzu-
flgen und alles gut vermischen. So lange vorsichtig
Kochwasser hinzugeben, bis eine perfekt cremige
Konsistenz entsteht. Auf Tellern anrichten und mit
Kasehobeln bestreuen.

Zubereitungszeit: 25 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 633 kcal,

EiweiB 27 g, Fett 189, Kohlenhydrate 89 g ‘? "
fiadusal.
=
&
£ it ||I
-4 i
R ooy, =
Bio-verde Fiordimonte

Pecorino Romano D.O.P. ~ Spaghetti

Fiir noch mehr Aroma und Extra-Scharfe 3 Chilischoten in
kleine Stiicke schneiden und zusammen mit 3 diinnen
Zitronenscheiben und dem Knoblauch frittieren.

Vor dem Servieren frisch gehackte Petersilie
untermengen.

Spaghetti aglio e olio

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
3 Knoblauchzehen
4 EL natives Olivendl extra
2509 Spaghetti

AUSSERDEM
Salz

ZUBEREITUNG

Knoblauch schalen, vom grtinen Inneren befreien
und fein hacken. Ol in eine groBe Pfanne geben
und bei niedriger Hitze erwarmen. Knoblauch
hinzufigen und 2 Min. sanft frittieren, ohne ihn
braunen zu lassen. Halten Sie die Pfanne leicht
schrag, damit der Knoblauch im Ol schwimmt
und nicht anbrennt.

Ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen
und Spaghetti nach Packungsanweisung

al dente kochen, abgieBen und direkt in die
Pfanne geben. Vermengen und heif3 servieren.

Zubereitungszeit: 10 Min. + 10 Min. Kochzeit
Nahrwerte pro Portion: Energie 641 kcal,
EiweiB 17 g, Fett 23 g, Kohlenhydrate 889

Casolare Bio
Natives Olivenol extra,
Demeter-zertifiziert
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EINFACH GENUSSVOLL

Fusilli ai funghi

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG Fiordumonls
2 Knoblauchzehen Knoblauch schalen und leicht andrticken. :
300g Pilze ) Pilze putzen und in Stiicke schneiden.
2509 (gi;:]s:;:sl)te R en Tomaten mit einer Gabel grob zerkleinern.

1 Handvoll Basilikum Basilikum waschen und Blatter abzupfen.

3009 Fusilli In einer groBen Pfanne 4 EL Ol erhitzen.
Knoblauch darin kurz anbraten. Pilze hin-
AUSSERDEM zufligen und 3 Min. bei mittlerer Hitze Fiordimonte
Olivendl, Salz, Pfeffer mitbraten. Tomaten mit FlUssigkeit dazu- Fusilli
geben, umrthren und 5-6 Min. kécheln
Zubereitungszeit: 30 Min. lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. P—
Néhrwerte pro Portion: Energie 387 kcal,  pygsijlli in Salzwasser nach Packungsan- r‘
EiweiB 139, Fett 129, Kohlenhydrate 559 weisung al dente kochen. Beim AbgieBen

etwas Nudelwasser auffangen. Fusilli zur i |
Sauce geben und alles gut vermengen. |

1 EL Nudelwasser unterriihren, Basilikum- u

blatter hinzufigen und servieren.
Naturata
Geschalte Tomaten,
Demeter-zertifiziert

>> Fiir eine leichte
Scharfe kénnen Sie
eine fein gehackte Chilischote
2usammen mit dem Knoblauch
anbraten. Wenn Sie méochten,
bestreuen Sie das Gericht
vor dem Servieren mit etwas
frisch geriebenem Parmesan.<
Anna, Alnatura
Rezeptentwicklerin




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

Ganz einfach mit
nur 2 Grundzutaten

Aok

Linguine

Alnatura
Pesto Rosso oder
Pesto Basilico

Alnatura
Linguine

Pasta al pesto

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
4009 Linguine
130g Pesto Rosso oder Pesto Basilico

AUSSERDEM
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Linguine nach Packungsanweisung al dente
kochen und zlgig mit 2 EL Kochwasser

und Pesto vermischen. Mit 2 Prisen Salz und
1 Prise Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: 15 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 501 kcal,

EiweiB 154, Fett 16 g, Kohlenhydrate 73 g
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EINFACH GENUSSVOLL

Vor dem Servieren
mit Feigenvierteln
und geraspelter Schoko-
lade verzieren.<
Alina, Alnatura
Rezeptentwicklerin

Cremige
Feigenmouss

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
5 Feigen
200g Schlagsahne
125g Mascarpone
60g Bliitenhonig

ZUBEREITUNG
Feigen waschen, abtrocknen und Stiel entfernen.
In einem Mixer purieren. Sahne mit einem Hand-

rihrgerat aufschlagen. P
Mascarpone, Feigenpuree und Honig verrithren, .g-_-. g
dann Sahne vorsichtig unterheben. Mousse in kleine
Glaschen fullen und mindestens 1 Std. kalt stellen. \w

Sterilgarda Schrozberger Milchbauern
Zubereitungszeit: 10 Min. + 1 Std. Kuhlzeit Mascarpone Frische Sch|agsahne’
Nahrwerte pro Portion: Energie 339 kcal, Eiweif3 3 g, Demeter-zertifiziert

Fett 29 g, Kohlenhydrate 17 g

c " Mehr
&, Mehrweg
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> Am besten ldsst man

die Panna cotta tiber Nacht

gelieren. Nach Belieben mit
gehackten Pistazien und gefrier-
getrockneten Erdbeeren garnieren.
Fiir eine pflanzliche Panna cotta
kann die Schlagsahne durch
Kokosmilch ersetzt werden.

*

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
400g Schlagrahm
409 Zucker
Ya TL Bourbonvanille gemahlen
50g Pistazienmus
¥ Pck. pflanzliches Geliermittel

AUSSERDEM
Salz

Zubereitungszeit: 15 Min.
Nahrwerte pro Portion: Energie 424 kcal,

EiweiB 5g, Fett 37 g, Kohlenhydrate 17 g

Pistazien-Panna-cotta

Alnatura
Pistazienmus

Ideale Begleitung:

ein eisgekiihlter, prickelnder
Schaumwein - vorzugsweise
aus ltalien.

Corvezzo

Blanc de Blancs

ZUBEREITUNG

Sahne mit Zucker, Vanille und

1 Prise Salz in einem Topf erwarmen
und anschlieBend das Pistazienmus
gut darin verrhren.

Geliermittel hinzugeben und unter
standigem Ruhren kurz aufkochen
lassen. Weitere 2—-3 Min. leicht
kocheln lassen. In Férmchen oder
Glaser fullen, auf Zimmertemperatur
abkdhlen lassen und dann mindes-
tens 3 Std. im Kihlschrank gelieren
lassen.

Berchtesgadener Land
Schlagrahm,
Naturland-Fair-zertifiziert
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ALNATURA ENTDECKEN

Die Fliegenden

Der Nudelname Volanti kommt aus dem
Italienischen: »fliegend«. Manche erkennen

Fﬁ r a ut h e nt i sc h e n in der Form auch ein fliegendes Ufo.

Wir lGiberlassen die Deutung dem Betrachter,
oder besser der GenieBerin — denn Volanti

ita I i en i SC h en G enuUsSsS nehmen aufgrund ihrer tiefen Wolbung

Saucen ideal auf und sind auch eine
perfekte Salatnudel.

Die italienische Pastavielfalt im Alnatura Sortiment
ist grof3: von den langen, schlanken Sorten wie
Spaghetti und Linguine Uber kurze Formen wie Farfalle,
Rigatoni und Fusilli bis hin zu Lasagneplatten. aw

lle unsere Alnatura Pastasorten aus Bio-Hartweizen-

grieB werden in Italien hergestellt und sind perfekt,

um al dente auf den Tisch zu kommen. Unser
Sortiment bietet dabei eine groBe Formenvielfalt. Nicht
nur, weil’s htibsch aussieht und ftr Abwechslung sorgt,
sondern auch weil fur jede Pastasauce die passende
Nudelform existiert. Grundsatzlich gilt: Je kirzer und
dicker die Pasta, desto gehaltvoller darf auch die Sauce
dazu sein. DUnne, lange Nudeln dagegen passen am
besten zu leichten, eher flussigen Saucen oder Pestos —
alles Stlickige wiirde von ihnen abrutschen.

Die Spindelformigen

ﬁw m ng/Z&gqux Durch ihre gedrehte Form und

damit groBBe Oberflache nehmen
Fusilli-Nudeln eine Sauce sehr
gut auf. Sie schmecken zu Pesto
aller Art sowie zu Tomaten- und
Kasesaucen oder im Auflauf. Fur
kleine Kinderhande sind diese
Nudeln besonders gut zu greifen.

Alle italienischen Alnatura Nudeln -
mit Ausnahme der Lasagneplatten —
werden in Bronzeformen hergestellt.
Diese traditionelle Herstellung sorgt
fiir eine raue Oberflache, sodass
die Sauce optimal an der Nudel anhaften
kann. AuBerdem lasst sich Pasta
al bronzo besser al dente kochen.
Bei der Alnatura Origin Pasta geben wir
einen Blick hinter die Kulissen und
zeigen, wo unsere Pasta hergestellt
wird — fiir authentische Geschmacks-
erlebnisse mit Ursprungsgarantie.

Oy drt
P, Y
A > MEZE] i -
ot A i

Fusilli

Die Schmetterlinge

Farfalle stammen, wie so viele
weitere Formen auch, aus der
italienischen Region Emilia-Romagna.
Mit ihrer Schmetterlingsform bringen
sie Abwechslung auf jeden Pastateller.

Ein Salat mit Schmetterlingsnudeln ist schon
optisch ein Gewinn. Im Alnatura Sortiment
finden Sie auch Farfalle aus Vollkornmehl.
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Die Langen

Ob Spaghetti, Linguine oder Fettuccine — wir
haben es hier mit sehr langen Nudeln zu tun.
Wahrend die Spaghetti sich durch einen kleinen
Durchmesser von etwa zwei Millimetern
auszeichnet, sind Linguine und Fettuccine
flacher und etwas breiter. Alle drei passen

gut zu leichten, feinen Saucen; fir die breiten
Nudelvarianten darf es gern auch etwas
cremiger sein.

ALNATURA ENTDECKEN

»Mit unserem Pasta-Sortiment
zeigen wir, wie Bio-Qualitat
und italienische Genusskultur
perfekt zusammenpassen —

und das ganz alltagstauglich:
schnell zubereitet, vielseitig kombinier-
bar und immer ein Genuss.«

Annkatrin Rehn, Produktmanagerin bei Alnatura

Die Geriffelten

Rigatoni sind langs geriffelte Rohren-
nudeln und besonders in Siiditalien
und Sizilien beliebt. Das Tolle:
Geriffelte Nudeln verbinden sich gut
mit der Sauce. Im Alnatura Sortiment
haben Sie die Wahl zwischen dem
Klassiker Penne Rigate und einer
kurzen, gebogenen Form — der Pipe
Rigate aus Weizenvollkorn. Beide
Nudeln sind hohl und besonders
geeignet fiir stiickige Saucen.

Die Kurzen

Unsere Mezzi Rigatoni sind etwas
dicker und kiirzer als klassische
Rigatoni - sie sind die ideale Nudel
fir Arrabbiatasauce oder cremige
Carbonara. Immer fiir eine Uber-
raschung gut ist ein Gratin, in dem
die Mezzi Rigatoni aufrecht stehen
und beispielsweise mit Oliven oder
stiickigen Tomaten gefiillt werden.
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DIE KOLUMNE VON GOTZ E. REHN

»Alles wirkliche Leben

»Echtes Interesse
am anderen Menschen
ist eine wesentliche
Voraussetzung,
um tatsachlich in einen
bereichernden Dialog
treten zu kbnnen.«

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

wir leben in einer digital vernetzten
Gesellschaft. Die digitalen Netzwerk-
strukturen erlauben es uns, weltweit
individuelles und kollektives Wissen
zur Grundlage der Gestaltung unseres
Zusammenlebens zu machen. Die digi-
tale Revolution hat unsere Gesellschaft
verandert und wird sie in Zukunft wei-
ter transformieren. Insbesondere die
kunstliche Intelligenz, ein maschinen-
gestUtztes System, hat das Zusammen-
leben der Menschen verandert und
wird das weiter tun. An die Stelle der
menschlichen Begegnung und des
Dialogs kénnen durch Kl ermdglichtes
Wissen und Informationsaustausch tre-
ten. Doch was ist das rechte MaB fir
die Digitalisierung? Eine »sinnvolle«
digitale Entwicklung lasst sich nur mit
Blick auf die Zielsetzung unserer Gesell-
schaft klaren. Ist bloB der Erfolg oder
der Mensch das MaB aller Dinge?
Wenn die Entwicklung des Menschen
zu einer freien und selbstverantwort-
lichen Individualitat Prioritdt hat, dann
kommt der »analogen« Begegnung
zwischen Menschen eine wesentliche
Aufgabe zu. »Alles wirkliche Leben

ist Begegnung, sagt der Philosoph
Martin Buber. Man kann auch sagen:
Jede wirkliche Begegnung ist Leben.

Wir alle kennen Begegnungen mit
Menschen, die unser Leben privat und
beruflich wesentlich verandert haben.
Wir erleben Begegnungssituationen als
Schllsselerlebnis. Bei manchen Begeg-
nungen ist sofort ein enger Kontakt

Ist Begegnung«

gegeben; bei anderen fihlen wir uns
unsicher. Immer fihren die Dialoge
mit Menschen zu neuen Erfahrungen,
neuen Erkenntnissen und ermoglichen
damit Entwicklung. Begegnungen kén-
nen Mut machen, wenn ich erfahre,
was anderen gelungen ist und dass ich
mir mehr zutrauen kann. Sie starken
unsere Kreativitat und unser Gemein-
schaftsempfinden.

Doch worauf sollten wir in Begegnungs-
situationen achten? Grundsatzlich ist
echtes Interesse am anderen Menschen
eine wesentliche Voraussetzung, um
tatsachlich in einen bereichernden Dia-
log treten zu kdnnen. Offenheit, eine
vorurteilsfreie Einstellung und eine em-
pathische Grundhaltung unterstitzen
die Begegnungen, die unser Leben be-
reichernd ausmachen. Auch ein Unter-
nehmen ist ein Ort der Begegnung.
Eine engagierte Arbeitsgemeinschaft
ist immer auch eine Begegnungsge-
meinschaft. Bei Alnatura geht es uns
insbesondere um die Begegnung mit
unseren Kundinnen und Kunden. Im
Dialog mit ihnen erfahren wir, was

wir in Zukunft besser machen kénnen.

Mit herzlichen GriBen

/%
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

Bio-Feinkost
aus der Toskana

Seit 1980 steht LaSelva fir 6kologische Landwirtschaft
und Bio-Produkte aus der Toskana. Auf rund 700 Hektar
werden GemUse, Obst und Wein angebaut und vieles in der

Hofmanufaktur von Hand nach traditionellen toskanischen
Rezepturen verarbeitet — und das schmeckt man!

Natives Bio-Olivendl extra »Dolce«,
Naturland-zertifiziert
Die Frlchte fir das milde Olivendl
aus Kalabrien werden in der sonnigen
Sibari-Ebene auf fruchtbarem Lehm-
sandboden angebaut. Das kalt
gepresste, leicht stBe und fruchtige
Ol unterstreicht den Eigengeschmack
\ eines Gerichts, ohne zu dominant

zu sein. Zum DUnsten und

Kochen, far Antipasti und Salate.

500ml| Dauerpreis! 11,79€
- (11=23,58€)

extro. vergine
di olivo.

Naties Olvenal extra.
Hule dolive vierge extra.

Bio-Tomatensauce »Salsa
pronta« mit Gemiise vegan
Far diese Sauce werden die Tomaten

innerhalb von maximal 48 Stunden o Toopatensouee MiT
i h N0 Suyce forofe 06X
geerntet, sortiert, gewaschen, 10 Saece 53

T Towedo L

geschalt, gehackt und inklusive
der Ubrigen frischen Zutaten direkt
ins Glas abgefiillt. Schneller geht
es nicht: vom Feld ins Glas.

340g Dauerpreis! 2,79€
(1kg=8,21¥€)

Der Markentisch des Monats

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

* Bei den Produktvorstellungen auf dieser Doppelseite handelt es sich um Anzeigen.
Sie erhalten die Produkte in Ihrem Alnatura Super Natur Markt.
R~ T ** Nicht in allen Mérkten erhéltlich. 3
28 Alnatura Magazin Sepfembei.zhgs_-j' : 1 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.
: ' 4 = 0
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" AUS UNSEREM SORTIMENT*

Schwarze Bio-Oliven entsteint**

Diese schwarzen Oliven wurden im richtigen
Reifestadium geerntet, entkernt und im Ofen
getrocknet, um den intensiven Geschmack
hervorzubringen —in Erinnerung an die alte
Tradition der italienischen GroBmutter, die
die Oliven neben dem Kamin oder Ofen in
Baumwolltaschen trockneten.
Pikant gewdrzt.

~..120g Dauerpreis' 5,99€

' (1kg=49,92¢€)

Bio-Basilikum-Pesto »Verde Pesto«

Das milde Pesto wird aus sorgfaltig geernteten

frischen Basilikumblattern aus der Toskana !
hergestellt. Die aromatischen Pflanzen gedeihen

im heiBen Klima der Maremma in Meeresnahe

besonders gut. Ohne Knoblauch.

130g Dauerpreis! 2,99€
(1kg=23,-€)

Den LaSelva-Hof
kénnen Sie im
Agriturismo-Urlaub
hautnah erleben:

laselva.bio/ ot 9
ferien-auf-laselva. £ =

LaS

elva @ .

COLA DA

Bio-Bandnudeln

»Tagliatelle a.nido«** vegan i

Die Tagliatelle werden aus italienischem Hartwei- =

zen mit Bronzematrizen hergestellt. So haben sie  *

nach dem Kochen noch Biss und die Sauce haftet

sehr gut an der Pasta. Zu Ragout, mit Pilzen oder -

zu Raucherlachs mit-Sahne-Dill-Sauce ein Genuss. +
2509 Dauerpreis' 1,99€

' (1kg=7,96€)

AZIENOR BIORGRICOLA B

Ey T&glio.’relle o, nido

Pasia&semd&&mm

Pasto. aus tollenischem Harfweizengriefs
= Pades de semoule de blé o fen

I.h:x]um &J.rum wheat
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MARGHERITA —_—
GLUTENFRE PIZZA SALAME PLANT BASED

ORIGINAL ITALIENISCHE HOLZOFERPIZZA

Der Pizzateig ruht ganze 24 Stunden, wird von Hand geformt und im
Holzfeuer schonend vorgebacken - fiir ein besonders aromatisches
Geschmackserlebnis. Belegt mit wiirziger Tomatensauce und Zutaten aus
biologischem Anbau liberzeugen diese Bio-Tiefkiihlpizzen durch
beste Qualitdat und ihren typisch italienischen Geschmack. Perfekt fiir
alle, die bewussten Genuss lieben.

Bio-Tiefkiihlkost - www.bio-inside.de -
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Die Olivenéle, die es im Sortiment bei Alnatura gibt,
sind nicht nur exzellent — nein, einige sind sogar
Weltklasse. Das zeigen schon ein Blick in den FlosOlei,
sozusagen der Guide Michelin fur Olivenéle, sowie die:

internationalen Auszeichnungen, die einige der ™
Olivendl-Produzenten regelmaBig erhalten. Besonders
stechen die Ole der Brave Millers hervor, der '#
couragierten-Olivenél-Produzenten. Alle diese Ole
stammen nicht nur aus unterschiedlichen Regionenund .
punkten mit ausgewogenen Geschmackserlebnissen —
von Frische bis Bitterkeit —, sondern hinter jedem dieser
pramierten Ole stehen auch leidenschaftliche
Menschen, die in Sachen Qualitdt gegen den Strom
der Beliebigkeit schwimmen und einfach.mutig sind.

] -
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Salvatore Cutrera

In Sizilien, unweit der Ba-
rockstadt Ragusa, produziert
Salvatore Cutreras Familie in
sechster Generation Oliven-
6l. Seit 2000 Jahren werden
hier Olivenbaume kultiviert.
Einige Tausendjahrige stehen
in den Hainen der Familie.
Alt ist auch die in Ragusa hei-
mische Olivensorte Tonda
Iblea, mit der Cutrera das na-
tive Olivendl extra »Primo«
produziert.

Region: Sizilien
Geschmacksprofil: Ein fur
Sizilien typisches fruchtiges
Aroma, das an griine Toma-
ten und frische Krauter erin-
nert. Feines Gleichgewicht
zwischen Bitternote und
Scharfe. Ein Allrounder in
der Klche. Ideal zu Caprese.

)

o
[

OLIVENOL-SPEZIAL

Giorgio Franci
Beispiellos ist die

Erfolgsgeschichte von
Giorgio Franci aus Monte-
nero d'Orcia. Seine Olmihle

thront Gber einem der schéns-
ten Téler der Toskana. Als ein-

ziger OImdller hat Franci 18 Mal

in Folge 100 von 100 Punkten
im Olivenol-Fuhrer Flos Olei
erhalten. Er ist von Anfang an
in der Hall of Fame vertreten.
Sein natives Olivenol extra

»Cinciallegra« ist ein Blend aus

den Sorten Olivastra, Leccino,
Frantoio und Moraiolo.

Region: Toskana
Geschmacksprofil: Sanft-
wirzig, milde Fruchtigkeit.
Duftet nach frisch geschnitte-
nem Gras und Artischocken-
blattern. Passt zu Bruschetta,
Caprese und Carpaccio.

»Eine Flasche eines

s hochwertigen nativen
Olivendls extra tragt nicht
nur Qualitit, sondern auch
- Leidenschaft, den Innovations-
ﬁ geist und das Herz der ¢
Frantoi Cutrera Frantoi Cutrera Franci Brave Millers in sich.«

Natives Olivendl extra
»Cinciallegra«*

Natives Olivendl extra
»Biancolilla«*

Natives Olivendl
extra »Primo«

Lucas Rehn, Mitglied
der Alnatura Geschaftsfiihrung
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Umbrien

* Nicht in allen Markten erhéltlich.

é\

OLIVENOL-SPEZIAL

Marco Viola
»Leidenschaft, Intuition,
Erfahrung und neueste Tech-
nologien in der OImiihle
braucht es fur exzellentes
Olivenodl. Seit funf Genera-
tionen leben wir in Symbiose
mit dem Olivenbaumc,

so Marco Viola, auch ein
Stammgast in der Hall of
Fame. Das native Olivendl
extra »ltaliano Biologico«

ist ein Blend aus den Oliven-
sorten Moraiolo, Frantoio
und Leccino.

Region: Umbrien
Geschmacksprofil: Feine
Bitterkeit und Scharfe.
Duftet und schmeckt
nach Tomatenbl&t-
tern, Artischocken,
weiBen Mandeln,
Sellerie, Zimt und
weiBem Pfeffer. Hervorra-
gend zu Salat, Pasta, gegrill-
tem Fisch und Fleisch, Ein-
topf, Pizza Margherita und
Gemuse.

Azienda Agraria Viola
Natives Olivendl extra
»ltaliano Biologico«

Giancarlo Bonamini
»Wir wurden fur verrickt
erklart, als wir Weinstdcke
durch Olivenbaume ersetz-
ten. Mit Wein verdient man
deutlich mehr. Aber wir
schauen in die Zukunft und
handeln auch aus Umwelt-
grinden, so Giancarlo
Bonamini. Um der Mono-
kultur in Valpolicella etwas
entgegenzusetzen, hat die
Familie Bonamini auch alte,
einheimische Sorten ge-
pflanzt. Das native Olivendl
extra »Biologico« ist ein
Blend aus Grignano, Casaliva
und Frantoio.

Region: Venetien
Geschmacksprofil: Mild-
fruchtig, mit feiner Zitrus-
note. Erinnert an Mandeln
und im Abgang an Krauter.
Eignet sich fur Pasta, ge-
kochten Fisch, Gemuse und
weilBes Fleisch.

2023
2um pesten
Bio-0livend!
der Welt
gelart!” Mehr
ou Bonamini
2 S Jesen Sie au
’ Seite 3S.

Bonamini
Natives Olivendl extra
»Biologico«*

** F(r den internationalen Preis »BIOL 2023 Award« wurden von der Jury des Consorzio Italiano per il Biologico 440 Ole von 300 Bio-Produzenten getestet,
230 davon aus Italien, 150 aus weiteren europdischen Landern, 60 von auBerhalb Europas. Das Siegerdl heiBt »ltaliano Biologico« von Viola.

Marina und

Francesco De Carlo
Eine der 3ltesten Olivendl-
Muhlen ltaliens befindet

sich vor den Toren von Bari:

Il Frantoio De Carlo. 1598
nahm die Erfolgsgeschichte
ihren Anfang, als die Familie
De Carlo Land ftr den Oliven-
anbau kaufte. Heute fihren
die Geschwister Marina und
Francesco das Unternehmen
auf Spitzenniveau. »ll Biologi-
co« ist ein Blend der Oliven-
sorten Coratina und Ogliarola.

Region: Apulien
Geschmacksprofil: Noten
von Gras und griner Mandel.
Delikat und harmonisch ab-
gestimmt. Duftet nach fri-
schen Krautern und reifen
Mandeln. Ideal zu gegrilltem
Fleisch, Fisch, Frittiertem,
Meeresfrichten, Pasta und
Reis mit Muscheln.

De Carlo
Natives Olivendl extra
»1l Biologico«



Lola Sagra

Die Olivenhaine von Nobleza

del Sur in der spanischen Provinz
Jaén im Norden Andalusiens
bestehen seit 1640. Die coura-
gierte Frau dahinter, die heute
die Familientradition des Oliven-

anbaus weiterfihrt, ist Lola Sagra.

Nobleza del Sur ist spanischer
Bio-Vorreiter und die Biene auf
dem Etikett steht fur gelebte
Biodiversitat im Olivenhain.

Das native Olivenol extra »Day«
wird aus Oliven der Sorte Picual
gewonnen, die frih im Oktober
geerntet werden.

Region: Andalusien
Geschmacksprofil: Intensive
Komplexitat. Frischer, leicht
bitter-wirziger Geschmack
mit ausgepragter griiner Note
sowie Noten von Banane und
Apfel. Ideal zu Fisch.

Nobleza del Sur
Natives Olivendl extra »Day«
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Einfach couragiert!

Riccardo Scarpellini ist Botschafter fir exzellente native Oliven-
o6le extra und fur das kuratierte Sortiment an Spitzen-Olivenoélen

Der jahrlich erscheinende Flos Olei ist

so etwas wie der Guide Michelin fiir Olivendle

weltweit. In der Hall of Fame fiir besondere
Qualitat und Errungenschaften finden sich
zum Beispiel Produzenten wie Franci,
Viola, Bonamini und Nobleza del Sur, deren
Bio-Ole bei Alnatura erhaltlich sind.

im Alnatura Markt mitverantwortlich. Im Interview verrat er uns,
was es mit den Brave Millers auf sich hat.

Herr Scarpellini, wie kam es zu

der Idee, die Gruppe der couragier-
ten Olivenol-Produzenten - Brave
Millers — zu griinden? Und wer
kann sich anschlieBen?

»Die Idee entstand 2023 wahrend
einer Verkostung mit exzellenten
Olivendl-Produzenten. Uns ist wichtig,
nicht nur die Qualitdt eines Olivendls
auszuzeichnen, sondern auch den Mut,
die Leidenschaft und das standige
Ringen um immer bessere Technolo-
gien der Menschen dahinter sichtbar
zu machen. Die Gruppe ist fur alle
offen, die unsere 10+1-Kriterien be-
folgen. Es geht dabei nicht um das
Kommerzielle, vielmehr um ein gemein-
sames Verstandnis von biologischer
Landwirtschaft, Qualitat und wie ein
herausragendes Ol schmecken muss.«

Wie lauten die Kriterien?

»Zunachst verpflichten sich die Mitglie-
der, dass hundert Prozent ihres Oliven-
6ls hochwertiges natives Olivendl extra
sein muss. Die Olmuhle muss sich

in ihrem Familienbesitz befinden, dort
wird auch das Ol gewonnen. Von der
Ernte bis zum Abfullen des Ols bleibt
alles in einer Hand. Es dreht sich also
viel um den Erhalt gewachsener Struk-

turen und den Einsatz heimischer Oli-
vensorten. Gleichzeitig will man ge-
meinsam mit neuen Sorten experimen-
tieren. Daruber hinaus spielt das Thema
Hightech eine groB3e Rolle, gerade bei
der Pressung und um Oxidation aus-
zuschlieBen, damit zum Beispiel ein ho-
her Polyphenolanteil gewahrleistet ist.
Ein Olivendl heute kann eine ganz an-
dere Qualitat als noch vor 15 Jahren
erreichen. Das 11. Kriterium steht fir
die Unterstiitzung junger Olmiillerin-
nen und -mdller mit ihrem Wissen.«

Was zeichnet die Brave Millers aus,
deren Ole bei Alnatura im Regal
stehen?

»Alle diese Familienbetriebe erreichen
regelmaBig Spitzenwerte von 99 und
100 von 100 erreichbaren Punkten im
internationalen Olivendl-Fuhrer Flos
Olei. Wir sprechen einfach von einem
Weltklasse-Niveau dieser Olivendl-
Hersteller.«

Das Interview fiihrte Katrin Kasch.

Mehr Infos 2u den elf Kriterien
der Brave Millers gibt es
unter frantoianicoraggiosi.it /de.
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Sie feiern in diesem Jahr das
60-jahrige Jubilaum von Frantoio
Bonamini. Es ist eine Erfolgs-

braucht Passuon ‘
Besta nd} ‘. 'k HM; ‘ﬁ 35 ; geschichte mit unzdhligen Aus-
g i\ 3 " _ zeichnungen. Seit sechs Jahren
e . ! sind Sie mit 100 von 100 Punkten
in der Hall of Fame des bekann-
ten Olivenol-Fiihrers Flos Olei.
Gliickwunsch!
Giancarlo Bonamini: »Danke. Wir
machen nur unsere ganz normale
Arbeit im Olivenhain und in der Ol-
produktion. Wir versuchen, es gut
zu machen, Tag fur Tag, Jahr fir
Jahr, und konnten uns kontinuierlich
verbessern. So steigerten wir uns
von 99 auf 100 Punkte — eine kleine
Stufe, aber fur uns ein groBer Schritt.
In die Hall of Fame aufgenommen
zu sein, ist etwas Besonderes. Denn
nicht nur das Olivendl, sondern
auch unsere Arbeit, Konstanz und
unsere Werte werden honoriert.«

Und wenn lhnen die Natur

einen Strich durch die Rechnung
macht ...

Sabrina Sartorari Bonamini:

»Dann haben wir weniger Oliven,
ist die Auswahl fiir hochwertiges Ol
begrenzt. Das fordert uns heraus.
Aber worauf es vor allem ankommt:
Wenn es nicht klappt, haben wir es
wenigstens versucht!«

Die Region Valpolicella in Venetien ist Sie gehdren zu der Generation, die die Olivenproduk-
weltberihmt fur ihre Weine, reich an tion vor 25 Jahren revolutionierte.
Geschichte und Kultur und fur malerische Giancarlo Bonamini: »Meine Eltern, Stefano und Lina,

Lerekdbeten balern, Ay cfe hiesigen ?etraten Neuland, als §|e 1965 dle.OImuhIe eines Onke!s
Ubernahmen. Ich studierte Landwirtschaft und half meinem

Olivendle der Spitzenklasse machen von Vater. Als 20-Jahriger entdeckte ich in mir eine tiefe Leiden-
sich reden. Wir besuchen Giancarlo und schaft fur den Olivenbaum und sein Ol. Meine Visionen
Sabrina Sartorari Bonamini, die in
vierter Generation im Tal Val d’lllasi
das Familienunternehmen Frantoio
Bonamini fuhren.

nahmen Konturen an. »Das wurde schon immer so gemacht,
hieB es aber lange. SchlieBlich Gberzeugte ich meine Eltern.
1995 fillten wir die ersten 400 Flaschen ab. Funf Jahre
spater investierten wir in eine moderne Olmiihle. Heute
verkaufen wir jahrlich etwa 270 000 Flaschen hochwertiges
natives Olivendl extra in alle Welt.«

Das Interview fiihrte Katrin Kasch.

* Nicht in allen Markten erhaltlich. Alnatura Magazin September 2025 35



FRANCI
&

Franci
Natives Bio-Olivendl extra
»Cinciallegra«**
500ml| Dauerpreis' 14,99€
(11=29,98%€)

FRANGI

Italienisch geniel3en

Ob mittags oder abends — es geht doch nichts T
Uber eine schnelle Pasta mit Tomatensauce; Qlal®)

AUS UNSEREM SORTIMENT 1."’

La Traversata
Bio-Wein
Primitivo Puglia I.G.T.
0,751 Dauerpreis' 7,49€
(11=9,99%€)

verfeinert mit passenden Gewdurzen und Krautern,
etwas Kase und ein paar Tropfen nativem Olivendl
extra. Dazu ein Glas Rotwein, und da ist es:
la dolce vital!

= LIGUORI

— 1795 —

PASTA DI GRAGHAND 1.2

Liguori
Bio-Spaghetti,
Demeter-zertifiziert**
400g Dauerpreis' 1,99€

(1kg=4,98€) Bio Organica ltalia Bio Organica ltalia
. . Bio-Tomatensauce Bio-Tomatensauce
Liguori mit Chili »nArrabbiata, mit Krautern »Basilico«,

Bio-Penne Rigate,
Demeter-zertifiziert**
400g Dauerpreis' 1,99€
(1kg=4,98%€)

Demeter-zertifiziert vegan
| 345g Dauerpreis' 3,29€
(1kg=9,54%€)

L | ﬁ
LIGUORI 810 ORGANIC,

— 1795 —

Demeter-zertifiziert vegan
350g Dauerpreis' 3,29€
(1kg=9,40%€)

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

Mediterrane |
Kostlichkeiten

Hochwertige kalt gepresste Olivendle und typisch italienisches
Geback: unsere Auswahl fur Feinschmecker, die zum Aperitif oder
far ihre Gerichte nur das Beste verwenden médchten.

Olio & Pane
Bio-Grissini 5
Die knusprigen Stangen werden nach piemon- P -
At tesischer Tradition mit natdrlichen Zutaten auf _ i
':; - Basis von Weizenmehl gebacken. Sie schmecken | |
5 pur oder zu Salaten, Suppen und typisch italieni- f
schen Speisen, zum Aperitif oder als Brotersatz. J
200g Dauerpreis' 1,49€ (1kg=7,45%€) +

Azienda Agraria Viola
Italienisches natives
Bio-Olivendl extra

8 g ‘l:,“

. Y it Bngengen,
Das elegante Ol besticht durch ??*%“‘“"'N?ums‘.‘.‘.‘::
Ay g I

pflanzliche Noten, die an Tomaten-
blatter, weiBe Mandeln und Zimt
erinnern. Es passt gut zu Salaten,
Fisch- und Fleischcarpaccio, Kartoffel-
suppen und gegrilltem Gem{se.

500 ml Dauerpreis' 14,99€
(11=29,98%€)

Der Markentisch des Monats
Die hier abgebildeten Bio-Produkte
finden Sie in IThrem Alnatura Super Natur
Markt auf dem Markentisch und im Regal.
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AUS UNSEREM SORTIMENT*

De Carlo

Natives Bio-Olivendl extra
»ll Biologico«
Das delikate und ausgewogene Ol

Nobleza del Sur

Natives Bio-Olivendl extra »Day«

Das feine Olivendl von einem Familien-
unternehmen aus Andalusien wird aus
der Olivensorte Picual hergestellt. Es
Uberzeugt mit frischen Noten von griinen
Bananen, Apfeln, Basilikum, Tomatengriin
sowie mittelreifen Tomaten, Bittermandel
und ausgewogener Scharfe.

500ml| Dauerpreis' 17,99€
(11=35,98%)

YT IL
eIy
dooabbadd
Goaabbord
Qoss0000bt
0000000000

YILL
WY o Y
‘.“‘ A YL

0000000000000

gl
EXTRA AUS SPENE

** Nicht in allen Markten erhaltlich.
: Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhéht.

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

aus Apulien wird aus Oliven der Sorten
Ogliarola und Coratina hergestellt. Es ist
angenehm mild und besitzt im Abgang
Aromen von frischem Gras und Mandeln.
500ml Dauerpreis' 14,99€
(11=29,98%)

Olio & Pane

Bio-Tarallini** vegan

Diese knusprigen Tarallini werden nach
traditionellem apulischem Rezept aus
Weizenmehl, WeiBwein, nativem Olivenol
extra und Salz gebacken und eignen sich
zum Aperitif oder fur zwischendurch.
150g Dauerpreis' 2,69€

(1kg=17,93€)

@ﬂO >PA

24 RALLW\\

o — R

BIO TARALLINI
MIT NATIVEM OLIVENGL EXTRA
TARALLIND WITH EXTRA VIRGIN DLIVE 01L
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ZU BESUCH BEI CASOLARE BIO

Die nativen Olivendle extra von Casolare Bio sind einzigartig und authentisch.
Hinter der Marke steht die Familie Farchioni aus Umbrien, die mit groBer
Leidenschaft, der Erfahrung vieler Generationen und einer vorausschauenden
Vision qualitativ hochwertige Produkte hervorbringt.

» -
Seit dem 18. Jahrhundert ,

, stehen Olivenbaume'der *
Familie Farchioni rundum '
den Ort Giano dell’'Umbria \f |
in der Provinz Perugia, wo'
das Familienunternehmen |
seinen Sitz hat.




ZU BESUCH BEI CASOLARE BIO

mbrien ist als das griine Herz
U Italiens bekannt und zeichnet sich

durch landliche Gebiete und eine
hugelige Landschaft aus, in die mittelalter-
liche Dorfer und Stadte eingebettet sind. Es
ist die Region von Perugia und Assisi. Die
Heimat der Familie Farchioni liegt stdlich
der beiden berihmten Stadte. Die eine —
Perugia — bekannt als eine der altesten Uni-
versitatsstadte Europas, die andere als
Heimatstadt von Franz von Assisi. Auch gibt
es in dieser auBergewohnlichen italienischen
Region eine lange Tradition der Gastronomie
und des Weines, die sich in herausragenden
Produkten widerspiegelt; darunter — und
sicherlich das Hauptprodukt Umbriens — das
native Olivendl extra. Das sensorische Profil
von Olivendl aus Umbrien zeichnet sich
durch eine auBergewdhnliche Frische aus,
bei der Bitterkeit und Scharfe in einem aus-
gewogenen Verhaltnis stehen. So schme-
cken auch die Ole der Familie Farchioni. Sie
stellt in der Gegend von Giano dell’Umbria,
einer kleinen italienischen Gemeinde mit rund
3500 Einwohnerinnen und Einwohnern, seit
1780 und heute in zehnter Generation Oli-
vendl her. Die Gegend mit ihrem kraftigen
Terroir und ihren Higeln ist ideal fir den
Anbau von Olivenbdumen. Bezeichnender-
weise gehort Giano dell’'Umbria zur Ge-
meinschaft Comunita Montana dei Monti
Martani, Serano e Subasio und ist Teil der
Associazione Nazionale Citta dell’Olio. Doch
die Anbaugebiete der Farchionis gehen unter-

dessen Uber Umbrien hinaus und erstrecken
sich beispielsweise auch auf Apulien und die
Toskana.

Authentisch und
zukunftsorientiert

Und so steht die Familie hinter einer Auswabhl
an hochwertigen, authentischen Bio-Oliven-
6len, die das Sortiment bei Alnatura berei-
chern: Das »Riserva« ist ein ungefiltertes
Ol aus den Oliven alter Baume der Familie.
AuBerst beliebt und ebenfalls ungefiltert ist

»Fur die kdnftigen Generationen traumen wir
von einer Welt, die immer griner und natdrlicher

wird. Wir setzen all unsere Bemihungen daran,
unseren Teil dazu beizutragen. Der biologische Landbau

ist dabei unser Weg.«

Marco Farchioni, Geschaftsfuhrer
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Die Verarbeitung der
Oliven erfolgt schnellst-
moglich. Spatestens acht
Stunden nach der Ernte
sind sie zur Pressung

in der Olmiihle.

42 Alnatura Magazin September 2025

ZU BESUCH BEI CASOLARE BIO

das naturtribe »Grezzo Naturale« in der
750-Milliliter-Flasche, es ist angenehm mild
und sehr fruchtig. Das »Toscano g.g.A.«
hat seinen Ursprung in der Toskana und ist
neu im Sortiment — es besticht mit dem
intensiv fruchtigen Aroma reifer Frichte
und eignet sich bestens flr Salate. Fir das
native Olivendl extra in Demeter-Qualitat
hat Marco Farchioni wiederum einen Betrieb
in der Region stdliche Toskana und nérd-
liches Latium auf biodynamischen Anbau
umgestellt. Marco Farchioni entwickelt die
Familientradition weiter. Sein Ziel: héchste
Quialitat und die Erhaltung der Lebens-
grundlagen fur die kommenden Genera-
tionen der Olivenbauerinnen und -bauern.

Casolare Bio steht

hinter einer Auswahl

an hochwertigen nativen
Olivendlen extra - zu
entdecken im Sortiment
bei Alnatura.

* Nicht in allen Markten erhéltlich.

Gefiltert oder ungefiltert,

mild bis kraftig

Dank modernster schonender Produktions-
technik wird heute das Beste aus den Oliven
herausgeholt. Die Familie Farchioni be-
stimmt Uber den Zeitpunkt der Ernte, ob
das Ol kraftiger oder milder ausfallen wird.
Nach der Ernte sind die Oliven nach spates-
tens acht Stunden zur Pressung in der Ol-
muhle und werden zu Olivendl verarbeitet.
Dabei ist es sehr wichtig, dass der gesamte
Vorgang in einem geschlossenen System
ohne Sauerstoffeinfluss und bei Temperatu-
ren unter 27 Grad Celsius geschieht (Kalt-
pressung). Der in der Olmihle entstandene
Olivenbrei wird weiter in eine Zentrifuge
geleitet, wo feste Bestandteile, das Ol und
das Wasser voneinander getrennt werden.
Das Ergebnis ist ein naturtriibes natives
Olivendl extra, das teilweise ungefiltert ab-
gefullt wird. Mikroskopisch kleine Wasser-
tropfen, die in den Oliven natirlicherweise
enthalten sind, erzeugen dabei das typische
tribe Aussehen. Nur wenige native Oliven-
Ole extra werden in ungefilterter Form
angeboten. Die klaren Varianten entstehen
hingegen durch Filterung vor der Abfullung.
Ob ungefiltert oder gefiltert — das Ergebnis
sind hochwertige Ole von Casolare Bio,
mild bis kraftig im Geschmack und mit
frischen grasigen bis fruchtigen Aromen.
»Fatto bene«, gut gemacht, wirde man

in Italien sagen. mf



ANZEIGE

OSTERIA

Italiens beliebteste Rebsorten — wie gemacht
fiir den mediterranen Genussmoment!

OSTE|

OSTERIA

< Ein gemiitliches Abendessen mit Freunden oder ein Teller Pasta
? unter der Woche — diese Weine passen einfach immer:

PINOT GRIGIO - herrlich frisch und angenehm knackig
MERLOT - samtig, rund und wunderbar harmonisch
MONTEPULCIANO - kraftvoll, wiirzig und voller Charakter

Erhaltlich in der passenden GroBe fiir jeden Anlass —
unkompliziert, kostlich, italienisch!




o

AUS UNSEREM SORTIMENT*

Gepa

Barista Bio-Espresso ganze Bohne
Dieser wirzig-aromatische Espresso
nach italienischer Art wird aus
hundert Prozent Arabica-Bohnen
aus fairem Handel hergestellt, hat
eine dichte Crema und erhalt durch
Langzeitrostung seinen vollen Ge-
schmack. Geeignet fur Siebtrager
und Vollautomaten.

Humbel

Bio-Aperitif »Veneziano«
Dieser frische Aperitif enthalt
natlrliches Aroma aus Bitter-
orange, Wermut, Rhabarber
und gelbem Enzian. Er kombi-
niert fruchtige StBe mit einer
feinen Bitternote. Perfekt fur
einen Spritz — mit eisgekthltem
Prosecco und Orangenscheibe.

Dauerpreis

)

0,71
(11=22,84%€)

LL“BRUS{:E
BIOLOGICO
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Riunite

Bio-Perlwein

Lambrusco Frizzante
Angenehm prickelnd, intensiv
duftend, mit einem milden
Geschmack von roten Friichten
und einer wirzigen Note ist
dieser Perlwein aus ltalien

der ideale Begleiter zu Pizza,
Pasta und samtlichen Vor-

speisen der italienischen Kiche.

Dauerpreis: 0,751
(11=7,32%€)

5,49

Dauerpreis

28,99

1kg

Aiello 5.

Bio-Cantuccini mit Pistazien**
Die Pistazien-Cantuccini sind eine
raffinierte Variante der klassischen ‘
Mandel-Cantuccini — eines tradi-
tionellen Gebacks aus ltalien. Die
Version mit Pistazien hat ihren Ur-
sprung im Stden des Landes, wo
sie haufig als Tozzetti bekannt ist.

Dauerpreis

3,99

1259
(1kg=31,92€)

CANTUCCINI
AL PisTACCHIO

Sommer

Bio-Dinkel-Vollkorn-Cookies,
Demeter-zertifiziert** vegan

o Herbe Zartbitterschokolade und

ﬁ' knackige Haselnlsse bestimmen
0" den Geschmack dieser Cookies

MIT Z8prpirT,

L] naler Ribenzucker sorgt fur die
gewisse StBe. Ideal fur unter-
wegs oder zu Hause.

Dauerpreis

2,69

aus Dinkelvollkornmehl; regio-

1509
(1kg=17,93€)

* 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.



AUS UNSEREM SORTIMENT*

D.amia.no . W&n M MM

Bio-Pistazienmus

»crunchy« vegan

Dieses cremige Mus besteht aus

nur einer Zutat: sorgfaltig gerds-

teten Bio-Pistazien. Knusprige

Stuckchen sorgen flr einen extra

Biss. Als Brotaufstrich, im Por- ;

TAZ[ENMUS 00% ridge, fur die Zubereitung von
Desserts oder Nudelsaucen — das

';. § [QUN[HY ¢ Mus verfeinert jede Mahlzeit mit

¥ H |
\ *‘W'“B"ﬁ"-", mediterranem Flair.
Dauerpreis

14,99

[ i
-

-'?.

Y

Pl
MITETRLY

Dauerpreis

6,99

1809
(1kg=83,28%€)

0,751
(11=9,32€)

La Traversata

Spicebar Bio-Pinot-Grigio Rosé delle Venezie vegan
Bio-Oregano gerebelt Ein italienischer Wein aus der Rebsorte Pinot Grigio
Von Hand geerntet auf sonnigen SPICEBAR mit einer eleganten und zarten Roséfarbe. In der
Héngen Griechenlands: Oregano — Nase intensiv mit Noten von Zitrusfriichten wie

lokal und jahrgangsfrisch verarbei- Grapefruit und Blutorange, gefolgt von zarten mine-
tet und schonend getrocknet. Die ralischen und wiirzigen Anklangen. Im Mund ist er
feinen Blatter und Bluten entfalten frisch und behalt immer ein schénes Gleichgewicht
ein vollmundiges, leicht scharfes bei; anhaltend im Abgang. Dieser Rosé ist ein idealer
Aroma. Perfekt fir Saucen, Marina- Aperitif und passt gut zu Pasta mit Meeresfriichten
den, Eintopfe, Auflaufe und Salate. oder gegrillten Garnelen.

Dauerpreis 159

1,.99 (1kg=132,67€)

b

Erhaltlich an unseren Kase-

”?ﬂ Selbstbedienungstheken
Bio Organica ltalia n[é“g'
Griine Bio-Oliven in Salzlake '-5-"'7""
»Bella di Cerignolag, = =8 .
Demeter-zertifiziert** vegan v
In Apulien, unter der intensiven Zanetti
Sonne Stditaliens, wachst Bio-Parmigiano Reggiano D.O.P.
; ; diese einzigartige Olivensorte: Der beliebte Hartkase aus Kuhmilch schmeckt
) GRNE OLIVEN die Bella di Cerignola. lhre intensiv und nussig mit leicht wirzigen Noten und
TELM DI BEHll}HﬂU beachtliche GroBe, ihr festes einer dezenten Salzigkeit. Die geschtitzte Ursprungs-
' Fruchtfleisch und ihr aroma- bezeichnung »D.O.P.« garantiert beim traditions-
tischer Geschmack machen sie reichen Parmesan, dass er in den italienischen
besonders. Regionen Parma, Bologna, Emilia-Romagna,

Modena oder Mantua nach strengen Kriterien
hergestellt wurde.

Dauerpreis 280g
2,49 (1kg=8,89%€) je 1009 Dauerpreis

(1kg=42,90€) A7)

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erh6ht.



ZU BESUCH BEI LEONARDI

Jeder Tropfen®
ein Stuck Tradition

Modena in der Region Emilia-Romagna ist
weltberihmt fir seinen traditionsreichen
Aceto Balsamico. Noch heute wird gerne

zur Hochzeit oder zur Geburt eines Kindes
ein kleines Fasschen gut gereiften Balsamico-
essigs geschenkt. Vor den Toren der Stadt,

in Formigine, besuchen wir die 1871 gegrin-
dete Essigmanufaktur Acetaia Leonardi, die
heute in vierter Generation von Francesco
Leonardi gefahrt wird.

alis,
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Andrea Franchini, gepriifter Verkoster
von Balsamicoessig, kontrolliert die
Aromen und mit Kerzenlicht Farbe und
Konsistenz. Je élter der Balsamicoessig
ist, umso sirupartiger wird er.

s ist unglaublich und doch wahr: Francesco

Leonardi stellt seinen erstklassigen Aceto

Balsamico Traditionale di Modena genauso
her, wie es vor 154 Jahren sein UrgroBvater
Giuseppe, spater GroBvater Vito und dann sein
Vater Giovanni getan haben. Er hat es im Blut,
ist zwischen den Holzfassern seiner Vorfahren
grofB3 geworden. Francesco Leonardi verzichtet
ganz bewusst auf fur Bio-Lebensmittel erlaubte
Zusatzstoffe. Das ist ihm wichtig. Er ist erfahren
genug, um die Natur walten zu lassen.

Generationsiibergreifende Passion
Auf den eigenen zehn Hektar rund um die
Manufaktur reifen die einheimischen Trauben-
sorten Lambrusco und Trebbiano. Schon bei der
Lese entscheidet Francesco, welche Trauben far
welchen Essig genutzt werden. Der eingekochte
Traubenmost fermentiert zu Alkohol und eine
Bakterienkultur verwandelt ihn dann in Essig. Die
Reise des frisch hergestellten Essigs beginnt in
groBen Kastanienfassern, die unter dem Dach der
Manufaktur stehen. Das Klima in der Po-Ebene
mit warmen Sommern und kalten Winter ist ideal
fur das Reifen von Essig. Auf dem Dachboden
weht durch die vielen kleinen Fenster standig ein
leichtes Liftchen und ein Teil des Essigs verduns-
tet. Wie es die Tradition vorsieht, zieht der Essig
einmal im Jahr um: vom Kastanienfass in Holzfas-

»Dolce Vitak, ein Balsamicoessig aus
Modena I.G.P., ist in Edelholzfassern
gereift und eine Mischung aus gekochtem
Traubenmost und Weinessig. Er eignet
sich fur rohes und gekochtes Gemiise,
gegrilltes und gekochtes rotes Fleisch, fir

* Nicht in allen Méarkten erhéltlich.

Unzahlige Stunden hat Frﬁcotednardi

hier zwischen den Fassern aus Edelholz auf,
dem Dachboden mit seinem Vater Giovanni
verbracht. Die Luft ist voll von feinen

Aromen und Erinnerungen.

ser aus Eiche, Kirsche, Wacholder, Esche und im
sechsten Jahr in ein Fass aus dem Holz der Aka-
zie. Das sorgt fur das fruchtige und zart wirzige
Aroma. Je langer er reift, umso kleiner werden
die Fasser und umso dickflUssiger, aromatischer
der Essig. Ihn zeichnen eine milde StBe und eine
feine, leichte Saure aus.

»lch fuhle mich berufen, das Familienerbe zu
pflegen und die Zukunft mitzugestalten. Es ist
meine Passion«, erzahlt Francesco Leonardi. Und
vielleicht wird eines Tages sein Sohn Vittorio das
Erbe der Familie fortfihren und Aceto Balsamico
di Modena genauso herstellen wie sein Urur-
groBvater Giuseppe vor Uber 150 Jahren: ohne
Kompromisse. kk

»Oro Nobileg, ein Condimento agrodolce
aus Traubenmost und Weinessig, ist eine
goldfarbige Essigwiirze. St und sauer
sind fein ausbalanciert, mit der delikaten
Vanillenote der finf Eichenfasser, in denen
er je ein Jahr gereift ist. Passt perfekt zu
gekochtem WeiBfisch, weiBem Fleisch,
Obstsalat, Eis oder Frischkase.

Alnatura Magazin September 2025



ALNATURA EINBLICKE

ische Bio-Kiiche
Wmﬁm Cammf

Die Restaurantflache auf dem Alnatura Campus in Darmstadt
steht seit Kurzem unter der Leitung der TressBrider von

der Schwabischen Alb. Mit ihrer langjahrigen Erfahrung

in der biologisch-vegetarischen Gastronomie stehen sie

far eine genussvolle Bio-Kiche mit schwabischen Wurzeln.

eit dem 21. Juli gibt es im neuen »Vegi
S’ BIO-Restaurant« der TressBriider auf dem

Alnatura Campus frische, leckere und un-
komplizierte Bio-Kliche zu genieBen. Die Familie
Tress betreibt bereits seit Jahrzehnten erfolgrei-
che Bio-Restaurants und ein Bio-Hotel auf der
Schwabischen Alb. Uber 40 Jahre Bio-Lebensmittel-
Expertise von Alnatura treffen auf 75 Jahre
Bio-Kliche aus dem Hause Tress — eine Partner-
schaft, die fur Qualitat, Nachhaltigkeit und ge-
lebte Bio-Kompetenz steht. »Wir freuen uns sehr,

»Unsere Familie steht seit 1950
flr Bio-Genuss und wir freuen
uns darauf, unsere vegetarisch

gepragte Kuche auch in Darmstadt

erlebbar zu machen.«

Simon Tress

'([ Il 'IIII'II'II'I"I"I""I'I'I J M" mm
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mit den TressBridern einen Partner gewonnen
zu haben, der unsere Unternehmensphilosophie
teilt und fur verantwortungsvolles Wirtschaften
im Einklang mit Mensch und Natur steht«, erklart
Alnatura Geschaftsfihrer Gétz Rehn.

Biifett-Genuss und offenes Konzept

Das Restaurant auf dem Alnatura Campus ist ein
zentraler Bestandteil des Arbeitsalltags fur viele
Mitarbeitende — und zugleich ein Ort der Begeg-
nung flr Gaste von auBerhalb. Ein Besuch des
Campus lohnt sich allemal, denn zum Gelande
gehoren ein groBer Garten sowie eine schéne
Terrasse am Teich, die Platz fur Restaurantgaste
bietet. Zum Start ist das Restaurant montags bis
freitags von 11 bis 15 Uhr gedffnet. Langfristig
ist eine Offnung an sieben Tagen pro Woche
geplant — inklusive Abendbetrieb sowie einem
Wochenend-Brunch.

Gaste stellen sich ihre Gerichte am Selbstbe-
dienungs-Bufett individuell zusammen und be-
zahlen nach Gewicht. Es gibt eine groBe Auswahl
an hausgemachten vegetarischen und veganen
Leckerbissen — sUB oder salzig, internationale
Kiche oder moderne Klassiker, frische Salate
oder feine Currys.

Holen Sie sich den Genuss nach Hause:
Verschiedene Suppen, Eintopfe und
Currys der TressBriider gibt es auch in
lhrem Alnatura Markt.

* = W - * = m o
-— -—...?_ -_— w .--?,
4 Tiess N
L
KAROTTE LINSENEINTORF |
i'. MIT INGWER LIND MIT BALSAMICOUN |
FRUCHTIGER DRASEE KORNIGEM SERF
| Mo bopiratisnts badt '
| a-_m-—m

* Nicht in allen Markten erhaltlich.



Super Natur Markt

Coupon beim Bezahlen
an der Kasse abgeben.

Pasta aus

Baden-Wurttemberg

1990 als Ein-Mann-Unternehmung
gestartet, heute ein Mittelstandler mit rund
50 Mitarbeitenden: Pasta Nuova, bekannt
far seine frischen Pasta-Produkte. Dem Grund-
satz, alle Zutaten so regional wie moglich zu
beziehen, ist man dabei stets treu geblieben.

— also die etwas groBeren Tortellini — mit

einer Flllung aus Spinat und Pinienkernen
von Pasta Nuova. Aber auch als Vollkorn-Vari-
ante, im Italienischen wirde man »Integrale«
sagen, mit Kase und Spinat. Neu dazuge-
kommen sind Tortelloni mit einer Vier-Kase-
Fullung (Ricotta, Parmigiano Reggiano, Mozza-
rella, Emmentaler). Seit Langem beliebt sind
die Gnocchi aus Kartoffeln und Hartweizen-
grieB. Und dann gibt es noch Produkte der
Firma aus Baden-Widrttemberg, die vom Sud-
westen Deutschlands inspiriert sind: Schupf-
nudeln in den Varianten aus Dinkel, StBkar-
toffeln oder vegan.

Die Geschichte der Pasta-Manufaktur aus
dem badischen Kronau begann als Ein-Mann-
Unternehmung. Leandro Mossa, der in den
1960er-Jahren als Gastarbeiter aus Italien nach
Deutschland gekommen war, schmeckte die
Pasta hierzulande einfach nicht. »Dann mache
ich es halt selbst«, war das Motto des gelern-
ten Schlossers und die Idee der eigenen Pasta-

/ m Kihlregal bei Alnatura gibt es Tortelloni

PARTNERPORTRAT

S B hwmen sy gews TS mmeme  awmme omowe mewse SSSO mmema oo e e

 10% Rabatt

auf frische und héltbare Pasta

Produktion nahm Formen an. Regionalitat,
Qualitat, Innovation und Vielfalt — was Leandro
Mossa damals schon am Herzen lag, wird heute
in dritter Generation fortgefuhrt. David Dossin-
ger, Vertriebsleiter bei Pasta Nuova, erldutert:
»Wir setzen auch heute weiterhin zu hundert
Prozent auf eine regionale Produktion unserer
Pasta in Baden-Wirttemberg. So kénnen wir
nicht nur Arbeitsplatze in der Region sichern,
sondern es gelingt vielmehr auch, den CO,-
FuBabdruck durch kurze Transportwege so
gering wie maoglich zu halten.«

Schlanke Zutatenlisten und schonende Her-
stellungsverfahren sorgen fur einen authen-
tischen Geschmack. »Bei unserem Sortiment
setzen wir auf eine breite Vielfalt an Pasta-
Sorten auf Basis unserer italienischen Wurzeln —
von Klassikern bis hin zu etwas ausgefalleneren
Varianten, so David Dossinger. mf

Pa

Sch

sta Nuova ist
in Sachen Nachhaltig-
keit Mitte 2024
ein entscheidender

ritt gelungen:

Die Verpackungsfolie

wurde auf

recyclingfahige Folie
umgestellt.

/

aocos  UGUORI  Fodwoe  BIOMo gy

s 4" 104420 " 794849

Mit diesem Coupon erhalten Sie éinmalig 10 % Rabatt auf frische und.haltbare Pasta in den Alnatura Super Natur Markten in Deutsch-
land. Abgabe nur in haushaltstiblichen Mengen. Giiltig vom 01.09. bis 30.09.2025. Nach Ablauf des Guiltigkeitsdatums nicht mehr
einsetzbar. Der Coupon ist nicht mit anderen Coupon-Aktionen kombinierbar. Eine Coupon-Vervielfaltigung ist nicht zulassig.

und weitere
Marken

[



AUS UNSEREM SORTIMENT*
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Rachelli

Bio-Tiramisu** .
Das original italienische Tiramisu in Bio- Dassryrsls
Qualitat schmeckt wie selbst gemacht. 5,49
Cremige Mascarponecreme, in Kaffee

getrankter Loffelbiskuit und feines 300g
Kakaopulver verbinden sich zu einem (1kg=18,30€)
zart schmelzenden Genuss.

pioMio

Dauerpreis

3,99

2509
(1kg=15,96€)

GIRASOLI
13

BioMio

Bio-Ravioli »Girasoli Gorgonzola Pere Miele«
Girasoli sind besondere sonnenblumenférmige Ravioli.
Diese Variante hat eine cremige Fullung mit kraftigem
Gorgonzola, Birne und Honig. Einfach vier bis finf
Minuten in kochendes, gesalzenes Wasser geben und
genieBen.

Der Berliner Tagesspiegel
urteilt in der Ausgabe vom

14. Juni 2028 im Geschmacks-
test »Die Ration, die aus der
Kalte kam< iber die Lentini
Margherita real-
mente fatta a mano:
»Spitze< (einzige
Auszeichnung mit
»Spitze< bei 19 ge-
testeten Tiefkihl-
pizzas Margherita).

Lentini

Bio-Pizza Margherita**

Diese Pizza wird zu hundert Prozent in Handarbeit
in Turin hergestellt. Nach neapolitanischer Tradition
geht der Teig insgesamt mindestens 44 Stunden.
Der Pizzaiolo zieht ihn von Hand in Form, sid-
italienische Tomatensauce und von Hand gerissener
»Fior di Latte«-Mozzarella bilden den Belag.

Dauerpreis 4009

GRRN (kg=1748¢)

Fattorie Garofalo

Bio-Mini-Biiffelmozzarella »Bufala Bio« D.O.P.
Die kleinen Mozzarella-Kirschen werden aus
Buffelmilch von Bio-Bauernhofen hergestellt.

Die saftigen Kostlichkeiten haben eine milchig-
weiBe Farbe und einen delikaten Geschmack.

Dauerpreis
3,49
1209 R !
(1kg=29,08€) 4 E% ool g2
44

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.

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

Herzen Apuliens

Von dort stammt das gesamte

Sortiment von Bio Organica Italia.
Der Familienbetrieb setzt dabei auf
frische, selbst angebaute Zutaten
in Naturland- und Demeter-Qualitat,
kurze Lieferketten und authentischen

Geschmack.

inter der Marke Bio Organica Italia
H steht eine Bauernfamilie mit Sitz

in Cerignola, im Herzen Apuliens —
und das seit nunmehr drei Generationen.
Heute unter der Leitung von drei Brudern:
Michele, Giovanni und Carlo Gaudiano.
Das Familienunternehmen besteht seit
Anfang der 1970er-Jahre, ist seit 1995
vollsténdig auf 6kologischen Bio-Landbau
umgestellt und betreibt dafur Freilandbau
auf Uber 220 Hektar Flache. »Wir bauen an,
verarbeiten und verpacken in einem einzi-
gen Unternehmen — vom Feld bis zum End-
vertrieb, ohne Zwischenschritte«, erzahlt
Hauptgeschaftsfuhrer Carlo Gaudiano -
der jingste der drei Brider — stolz. Seit
2018 ist der GroBteil des Sortiments von
Bio Organica Italia Demeter-zertifiziert.
In Ol eingelegtes Antipasti-Gemise, Oliven,
Pestos, Aufstriche und Tomatensaucen
werden ausschlieBlich aus Rohstoffen her-
gestellt, die auf eigenen Feldern angebaut,
von Hand geerntet und innerhalb weniger
Stunden verarbeitet werden. Eine kurze
Lieferkette, die Frische, Rickverfolgbarkeit
und authentischen Geschmack ermdéglicht,
liegt der Familie am Herzen und ist ent-
scheidend fur all ihre Produkte.

Dieses Engagement, das mit der Forde-

rung von Regionalitat einhergeht, macht
Bio Organica Italia zu einem Botschafter

* Nicht in allen Markten erhaltlich.

PARTNERPORTRAT

der apulischen Esskultur und spiegelt zu-
gleich die Qualitatsphilosophie des Unter-
nehmens wider. Wichtig fur den Familien-
betrieb ist auch das Thema Nachhaltigkeit:
So werden die Prinzipien der regenerativen
Bio-Landwirtschaft angewandt — neben
den strengen Bio-Vorgaben kommen hier
erganzende Methoden zum Einsatz, die
sich auf die Regeneration von Béden, Oko-
systemen und einem naturlichen Kohlen-
stoffkreislauf fokussieren; unter anderem
durch maoglichst dauerhafte Bodenbede-
ckung mit Pflanzen sowie durch tiefe Wur-
zeln und bewirtschaftete Weiden. Hinzu
kommt ein zunehmender Einsatz erneuer-
barer Energien. Auch die Verpackung spielt
eine wichtige Rolle: »Wir erforschen und
untersuchen stets neue, innovative Losun-
gen, um die Umweltbelastung der gesamten
Lieferkette zu reduzieren, erklart Carlo
Gaudiano. Tradition, die mit der Zeit geht —
dafir steht Bio Organica Italia. jah

»Die Partnerschaft mit Alnatura ist

Die siiBen und fleischigen Tomaten reifen”
langsam und intensiv unter der warmen Sonne

»

C

Ob Tomatenpassata oder
gegrillte Artischocken -
Bio Organica ltalia bringt
den Geschmack Apuliens
in die Alnatura Markte
und setzt dabei auf
Naturland- und Demeter-
Qualitat.

far uns mehr als nur eine Geschaftsbeziehung:
Sie basiert auf gemeinsamen Werten wie
Transparenz, Respekt und Traditionen.«

Carlo Gaudiano, Hauptgeschéaftsfihrer Bio Organica ltalia
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NATURLICHE PFLEGE

»Schiminken soll Spag machen<

Schminken kann die Persdnlichkeit unterstreichen und das Selbstbewusstsein starken.
Wenn das Make-up zertifizierte Naturkosmetik ist, tut man gleichzeitig noch der Haut
etwas Gutes. Wir haben einem Profi ein paar Fragen gestellt: Nadine Habdank,
seit 2011 zertifizierte Naturkosmetikerin bei Dr. Hauschka, seit 2013 Make-up-Artist
und seit 2024 internationale Trainerin fir Kosmetikbehandlungen.
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NATURLICHE PFLEGE

Frau Habdank, was reizt Sie an lhrem Beruf? go i
. R . In ) Naturkosmetikhersteller

»lch finde es schon, dass Farben und Make-up nicht nur biirgen mit Giltesiegeln wie dem
kdnnen. Viele Menschen bekommen durch Make-up dass sie fiir ihre dekorativen Kosmetiklinien
mehr Selbstbewusstsein und Selbstsicherheit. Viele nur natiirliche Inhaltsstoffe verwenden -
entdecken sich auch neu, wenn sie ein schones Make- maglichst aus kontrolliert biologischem

) ) Anbau oder zertifizierter Wildsammlung.
up auftragen. Man kann damit also viel bewegen.« Nur in Ausnahmefallen darf auf naturnahe und

naturidentische Substanzen zuriickgegriffen werden.

Wie sieht fiir Sie das ideale Alltags-Make-up aus? Mineraldlbasierte Stoffe, synthetische Licht-

schutzfilter, synthetische Duft- und Farbstoffe

»Ganz wichtig ist eine gepflegte Haut als Grundlage. sowie Mikroplastik sind tabu,

Es muss nicht immer Foundation oder Puder sein:

Eine schone Haut darf auch gerne ganz naturlich sein.
Auch eine getdnte Tagescreme passt gut. Die Frage ist:
Wie sieht der Alltag aus? Wo arbeite ich? Welchen

Anspruch habe ich? Fur viele muss es einfach schnell Tonikum fixieren. Wenn jemand zu vielen Falten neigt,
gehen. Da reicht eine getdnte Tagescreme, ein bisschen waurde ich keinen Puder verwenden .«
Wimperntusche und Rouge. Wer mag, nimmt eine
dezente Farbe fur die Lippen. Das kann ganz individuell Wie schminken Sie fiir einen besonderen Abend?
an die Lebensbedingungen und das eigene Wohlbefin- »Da frage ich erst einmal, wie die Lichtverhaltnisse sind.
den angepasst werden. Ist es ein hell erleuchteter Raum oder eher gedampftes
FUr mich personlich ist es essenziell, dass die Augen- Licht? Helligkeit schwacht Farbe stark ab, im Dunkeln
brauen schdn aussehen, denn sie sind der Rahmen des kommt die Farbe kraftiger heraus. Und ich frage die
Gesichts. Ich mag, wenn sie natlrlich aufgefullt werden Kundinnen und Kunden: Was mogen Sie eher an sich,
— auf keinen Fall zu stark oder zu dunkel. Die Farbe die Lippen oder die Augen? Wenn ich die Lippen beto-
fixiere ich mit einem Brow-and-Lash-Gel, das gibt auch ne, die Kundin aber ihre Lippen nicht mag, fuhlt sie sich
Form. Mit zunehmendem Alter kdnnen die Augen- mit dem Make-up nicht wohl. Wichtig ist, den Fokus
brauen namlich ein bisschen eigenwilliger werden. entweder auf die Augen oder auf die Lippen zu legen.
Wimperntusche ist fir mich auch wichtig, daher freue Wenn ich zum Beispiel ein dramatisches Smokey Eye
ich mich sehr Uber unsere neue Long-Lasting-Mascara. schminke, wahle ich fur die Lippen kein klassisches Rot,
Sie halt bis zu zwolf Stunden. Mein Tipp fur alle, die sondern eine dezentere Farbe. Und vielleicht den Lip-
gerne Eyeliner oder Kajal auf dem Augenlid tragen: penstift dann nur auftupfen, damit es weniger intensiv
Er halt viel besser, wenn man ihn mit ein bisschen Lid- wird. Bei Lippenstift aus Naturkosmetik muss man wis-
schatten abpudert. Gerne fixiere ich mein Make-up sen: Er muss immer mal wieder aufgetragen werden;
am Ende noch mit einem Gesichtstonikum, das erfrischt er halt nicht so lange wie konventionelle Lippenstifte.
herrlich. Gerade wenn man zu viel Puder verwendet Aber durch die enthaltenen Wachse und Ole werden
hat, verschmilzt es schon die Puderpartikel mit der Haut.« die Lippen gleichzeitig gepflegt. Bei einem besonderen
Make-up gehort eine Foundation dazu, um die Haut
Wie geht man beim Schminken mit Falten um? ebenmaéBiger zu machen. Rouge ist noch wichtig und
»Bei Faltchen ist die Pflege unter dem Make-up be- Highlighter, um Lichtreflexe zu setzen.

sonders wichtig. Dann empfehle ich, bei Foundation
und Co. wenig Produkt zu verwenden, denn Uber-
schissiges Produkt kann sich in den Faltchen
absetzen. Lieber erst mal weniger und bei
Bedarf nachschminken. Bei Falten arbeite

ich gerne mit einem Applikator, also strei-
che das Make-up nicht direkt auf, son-

dern mit einem Pinsel oder einem kleinen
Schwammchen, das ich vorher anfeuchte.
Dann anpressen und ein bisschen eindre-
hen, sodass sich das Produkt richtig schén
mit der Haut verbindet. AnschlieBend mit
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Ich personlich mag gerne Smokey Eyes und empfehle
bei einem etwas reiferen Lid, es weniger dunkel zu
schminken. Beim Augen-Schminken sollte man unbe-
dingt die Flucht vom Nasenfligel Gber den Augen-
auBenwinkel zum Ende der Brauen beachten und
gegebenenfalls alles auBerhalb sdubern, das wirkt wie
ein Lifting. Es ist essenziell, nach oben zu schminken.
Auch bei den Lippen sollte man fur eine positive Wir-
kung am duBeren Winkel beginnen und zur Mitte hin
schminken.«

Was sind die Vorteile von dekorativer
Naturkosmetik?

»FUr mich ist es sehr wichtig, nur nattrliche Inhalts-
stoffe an meine Haut zu lassen. Zudem enthalten die
Produkte von Dr. Hauschka immer zusatzlich bestimmte
Pflanzenauszlge, so ist eine pflegende Komponente
dabei. Schminken ist bei uns der vierte Pflegeschritt
nach dem Reinigen, Tonisieren und Pflegen mit der
Tagescreme. Die natirlichen Farbpigmente arbeiten
mit der Haut und passen sich ganz individuell an. Eine
bestimmte Lippenstiftfarbe beispielsweise sieht bei
jeder Lippenhaut etwas anders aus. Das gefallt mir.
Dekorative Naturkosmetik wirkt harmonisch.«
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»Die Kunst ist, Make-up
nicht zu sehen, sondern einfach
nur gut auszusehen.«

Nadine Habdank, Make-up-Artist bei Dr. Hauschka

Verfolgen Sie aktuelle Make-up-Trends?

»Ja, es macht mir Spal3, auszuprobieren, wie ich be-
stimmte Trends mit unseren Produkten nachempfinden
kann. Aber nicht alles, was Trend ist, ist schon. Make-
up soll einfach SpaB machen. Vor ein paar Wochen
haben wir diesen matten dunklen Lippenstift nach-
geschminkt, der in den 1990ern zum Beispiel durch
Angelina Jolie populdr war. Oder den aktuellen Glow-
Look mag ich sehr gerne. Dafiir mische ich flussigen
Highlighter in die Foundation.

Wir beobachten, dass unsere Zielgruppe jinger wird:
Auch junge Menschen interessieren sich mittlerweile
fr Naturkosmetik und haben ein Bewusstsein dafur.
Sie sagen, ich habe nur einen Kérper und méchte
achtsam damit umgehen. Eine schéne Entwicklung!«

Mit welchen Problemen oder Fragen kommen
Kundinnen und Kunden haufig zu lhnen?
»Oft geht es um die Foundation, dass sie broselig aus-
sieht oder nicht lange hélt. Sie nehmen in der Regel
viel zu viel Produkt; das setzt sich ab und kann plakativ
wirken. Die Kunst ist, Make-up nicht zu sehen, nur
einfach gut auszusehen. Viele Kundinnen und Kunden
wissen nicht, wie oder wo genau man die Produkte auf-
tragt. Wir zeigen dann alles sehr anschaulich. Naturliche
Inhaltsstoffe verfllichtigen sich schneller, daher kann
man zum Beispiel einen Eyeliner abpudern beziehungs-
weise mit Lidschatten fixieren, dann halt er langer.
Ganz wichtig: Foundation oder Concealer dirfen nie
zu dunkel gewahlt werden. Concealer sollte noch eine
Nuance heller sein als die Foundation. Noch ein Tipp:
Wenn ich eng stehende Augen habe, darf ich nicht zu
dunkel im Innenwinkel arbeiten. Wenn die Augen weit
auseinanderliegen, arbeite ich eher dunkel. Schluss-
endlich soll es aber vor allem gefallen: Wenn ich mich
in meinem Make-up wohlfihle, strahlt es viel schéner.«

Das Interview fiihrte Dr. Maren Kratz.
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Ausdrucksstarke
Blicke, die bleiben.

Die neue Dr.Hauschka Long Lasting Mascara halt, was ihr Name ver-
spricht: beeindruckende Wimpern von morgens bis abends - und das
mit 100 % zertifizierter Naturkosmetik. Die speziell entwickelte Rezeptur
sorgt fiir bis zu 12 Stunden Halt, ohne zu verwischen, und verleiht den
Wimpern zugleich natiirliche Pflege und Kontur.

Sie ist das Ergebnis einer intensiven Entwicklungsarbeit und umfang-
reicher Tests, deren Ziel es war, ein Produkt zu kreieren, das modernen
Anspriichen gentigt, und zeigt, dass sich natiirliche Inhaltsstoffe, lang-
anhaltende Wirkung und pflegende Eigenschaften nicht ausschlieRen.

Perfekter Schwung, natiirliche Pflege

Die schmal zulaufende Biirste erreicht selbst kiirzere Wimpern und gibt
ihnen sichtbar mehr Linge und Definition. Die sorgfaltig ausgewahlten
Inhaltsstoffe wie mineralische Farbpigmente, Bienenwachs, Rohrzucker
und Schwarztee sorgen fiir intensive Farbe und pflegende Eigenschaften.
Erhaltlich in den Farben O1 black und 02 brown, eignet sich die Mascara

firjeden Hautton und Wimperntyp. Long Lasting Mascara. 12 Stunden Haltbarkeit,

.. . . 100 % zertifizierte Naturkosmetik.
Natiirliche Kraft fiir betonte Blicke 00% zertifizierte Naturkosmet 3
Egal welche Mascara von Dr.Hauschka du wahlst:

In der Dr.Hauschka Long Lasting Mascarq ste;kt konzentrierte I<raft Du entscheidest dich immer fiir eine zertifizierte
aus der Natur: Pflanzenextrakte pflegen die Wimpern sanft und Mineral- Naturkosmetik, die augenarztlich getestet und
pigmente sorgen fiir intensive Farben. auch fiir empfindliche Augen geeignet ist.
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NATURLICHE

ﬂom aus
dem Soitiment

Benecos

Natural Multi-Stick »be pinky«**
Der vielseitige Multi-Stick

mit Bio-Rizinusél und Kakaobutter
zaubert auf Wangen, Augen und
Lippen einen strahlenden Glow.
Dank seiner Stiftform ist er auch
unterwegs ein praktischer Begleiter.
Die Farbe »be pinky« eignet sich
eher fur kiihle Hauttypen.

1 St. Dauerpreis' 6,99€

Sante

Radiant Care Foundation,

Farbe »neutral beige«** vegan
Verleiht einen ebenmaBigen Teint:
Die leichte Foundation passt sich der

QANTE individuellen Farbe und Struktur der
RADIANT CARE Haut an. Die Formel mit Bio-Peptiden
F_OUNDAT_'O_N und hochwertigen Olen pflegt und
Chiovaon nahrt die Haut intensiv und sorgt fur

: ein geschmeidiges Hautgefuhl. Frei
05 von Alkohol und frei von Parfim.
30 ml Dauerpreis' 13,99€
(11=466,33€)
SANTE
NATURAL LASH.

T S

Sante

Natural Lash Extension Serum**

Das Wimpernserum mit Arginin naturlichen Ursprungs
hilft, Haarbruch vorzubeugen, und verlangert den
Lebenszyklus der Wimpern. Bestatigte Wirksamkeit
bei regelmaBiger Anwendung (zweimal taglich) in nur
vier Wochen.

1 St. Dauerpreis' 16,99€

Soft Eye-Make-up-Remover** vegan

extrakt befreit Haut und Wimpern sanft
und riickstandslos von Augen-Make-up.

PFLEGE

Lavera

Der Augen-Make-up-Entferner mit
Bio-Aloe-vera-Saft und Bio-Sanddorn-

o o

£YE MAKE-UP
REMOVER

Er ist besonders fur empfindliche
Haut geeignet und hinterlasst ein
angenehmes Hautgefihl.

100ml| Dauerpreis' 5,99€
(11=59,90€)

Lavera
»Soft Glow«-Highlighter** vegan
Verleiht dem Make-up das perfekte
Finish: Dank seiner feinen Schimmer-
Pigmente lasst dieser Highlighter die Haut
sofort erstrahlen und verleiht ihr einen

b schénen Glow. Geeignet flr eine

Vielzahl an Hautténen.
1 St. Dauerpreis’ 8,79€

Lippenstift, Farbe »Caralluma«**
Dieser Lippenstift mit Ausziigen aus

Dr. Hauschka

Rosenbliten und Wundklee sowie
Mandel6l und Carnaubawachs
verbindet sich mit der nattrlichen
Leuchtkraft der Lippen, ohne

zu Ubermalen. So verleiht man
den Lippen farbige Akzente

und pflegt sie zugleich.

1 St. Dauerpreis' 19,50€

Dr. Hauschka

Bronzing Powder**

Wie von der Sonne gekisst:
Feinster Puder schenkt dem Teint
transparente Braune — fur eine
natlrliche Ausstrahlung. Die
Rezeptur mit Mineralpigmenten
und Heilpflanzenausztigen aus
Zaubernuss und Salbei schutzt
und pflegt die Haut.

10g Dauerpreis' 25,-€
(1kg=2.500,-€)

* 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 erhsht.
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GUT ZU WISSEN

dlkommen

Ab Mitte 40 etwa beginnt fur den weiblichen Kérper eine hormonell bewegte Zeit.
Und auch wenn jede Frau anders reagiert, so haben doch viele mit den Symptomen
der Wechseljahre zu tun. Die gute Nachricht: Erndahrung kann helfen. Wie?

Das weif3 Susanne Liedtke, Diplom-Oecotrophologin, Buchautorin und Aktivistin.

ie Tage bis zu meinem 50. Geburtstag sind ge-
p— zahlt. Manchmal kaum zu glauben, doch der

Blick in den Spiegel unterstreicht es nur: Die
grauen Haare werden mehr und die Faltchen tiefer.
Dabei ist dieses Offensichtliche gar nicht meine groBte
Herausforderung. Es fing deutlich unspezifischer an,

als ich vor etwa vier Jahren, von Gelenkschmerzen ge-
plagt, meinen Hausarzt aufsuchte. Es folgten Tests

auf Gicht, Rheuma und Arthro-
se. Alles negativ. Doch das
war kein Grund zur Freude,
denn die Schmerzen blieben
und auch Physiotherapie

und Osteopathie halfen nicht.
Hinzu kamen bald schlaflose
Nachte, Konzentrationsproble-
me und eine stetig steigende
Zahl auf der Waage. Erst als
mich kleine Hitzewellen Uber-
rollten, ddmmerte es: Das sind
die Wechseljahre.

Und in den Wechseljahren
bin ich nicht allein, sondern
eine von neun Millionen.
Richtig gelesen, etwa neun
Millionen Frauen sind heute in
Deutschland zwischen 40 und
55 Jahren alt und somit mut-
maBlich in den Wechseljahren.
Dass diese mehr und mehr in
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Ein bunter StrauB an frischem Gemiise,
bestenfalls mehr als 500 Gramm am Tag,
das ist fur Susanne Liedtke das A und O
fir die Ernahrung in den Wechseljahren.

die Offentlichkeit riicken und es sogar in den Koalitions-
vertrag geschafft haben, verdanken wir engagierten
Frauen. Eine davon ist Susanne Liedtke. Als Diplom-
Oecotrophologin ist sie Expertin dafir, wie Ernahrung
ein Schlussel fur mehr Wohlbefinden und Energie in
den Wechseljahren sein kann. Ich habe sie in Hamburg
fur ein ausfihrliches Gesprach getroffen — und dabei
spannende Dinge erfahren.

Frau Liedtke, was passiert
eigentlich im weiblichen Kérper
wdhrend der Wechseljahre?
»Die Wechseljahre sind das Ende
der fruchtbaren Phase einer Frau.
In dieser Zeit nimmt die Produk-
tion der Hormone Ostrogen und
Progesteron ab; das allerdings
selten gleichmaBig: Wéhrend die
Hormone in den fruchtbaren Jah-
ren einen fein aufeinander abge-
stimmten Tanz vollfhren, kom-
men sie in den Wechseljahren
vollig aus dem Takt und fahren
Achterbahn — und das macht oft
Beschwerden.«

Was sind die haufigsten
Symptome?

»Man kennt mehr als 30 mit
den Wechseljahren assoziierte



»Die ;
eine Chance, die Weichen
far ein gesundes
Alterwerden zu stellen.«

Susanne Liedtke,
Diplom-Oecotrophologin und Autorin

Erndhrungslipps

gun#w WMW&
mit frischen Zutaten kochen
500 Gramm GemUse am Tag essen, vor allem griines
Blattgemuse und Kohl
Vollkorn- statt WeiBmehlprodukte
mindestens 30 Gramm Ballaststoffe taglich sind wichtig
flr eine gute Proteinversorgung reichlich Hilsenfriichte
in den Speiseplan einbauen

drei sattigende Mahlzeiten am Tag statt kleiner
Snacks zwischendurch

Alnatura Magazin September 2025

59



GUT ZU WISSEN

Beschwerden. Die wohl bekanntesten — und eindeutig
den Wechseljahren zuzuordnen — sind SchweiBausbri-
che und Hitzewallungen. Viele Frauen klagen aber auch
Uber starke Erschopfung, Schlafstorungen und Gelenk-
schmerzen. Hinzu kommen Stimmungsschwankungen,
Antriebsarmut, Konzentrationsprobleme und so einiges
mehr.«

Das alles nur wegen der Hormone?
»Hormone haben grundséatzlich einen groBen Einfluss

auf unsere Kérperfunktionen. Und wenn man bedenkt,

dass viele unserer Kdérperzellen Rezeptoren fir Ostro-
gene und Progesteron haben, dann wird auch klar,
warum die Wechseljahrs-Symptome so vielfaltig sind.

Ein gutes Beispiel ist der Stoffwechsel, der sich wahrend

der Wechseljahre in einem krassen Umbruch befindet.«

Es gibt einen Zusammenhang zwischen

unserem Stoffwechsel und der Menopause?

»Ja. Wir wissen, dass wahrend der Wechseljahre die
Muskelmasse abnimmt und der Fettanteil im Kérper
zunimmt. Damit einher geht ein verringerter Energie-
bedarf: Eine Frau um die 50 braucht etwa 200 Kilo-
kalorien weniger als eine 25-Jahrige. Bei gleichbleiben-
dem Essverhalten ist eine Gewichtszunahme die Folge.
Hinzu kommt, dass sich in den Wechseljahren unsere
Darmflora dndert — die Verdauung wird trager oder
aber unberechenbarer. Und wir wissen, dass durch

die hormonellen Veranderungen unsere Zellen nicht
mehr so gut auf Insulin reagieren.«

Stichwort Insulinresistenz und Blutzuckerspiegel?
»Genau. Unsere Bauchspeicheldrlse produziert Insulin,
um Zucker aus dem Blut in die Zellen zu transportieren
und in Energie umzuwandeln. Durch den wechseljahrs-

Schongowussi?

Auch wenn wir in Deutschland eher von Wechseljahren
sprechen, so hat sich die Wissenschaft weltweit auf den
Begriff »Menopause« geeinigt. Streng genommen steht

dieser fur die letzte Regelblutung im Leben einer Frau.

Die Pramenopause ist die Zeit davor — also von der ersten
Regelblutung bis zu den anfangenden Zyklus-
verdnderungen. Die Perimenopause ist die Zeit rund
um die Menopause, sie kann durchaus acht bis zehn Jahre
dauern. Die Postmenopause ist der gesamte Zeitraum
ab dem zwolften Monat nach der letzten Regelblutung.
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bedingten Ostrogenabfall reagieren die Zellen jedoch
weniger auf Insulin (Insulinresistenz), sodass der Blut-
zuckerspiegel nach dem Essen langer oben bleibt. Ein
Teil des Zuckers wird dann in Fett umgewandelt und
im Bauchraum gespeichert. Die Taille schwindet und
entzindliche Prozesse werden beglnstigt. Als Reaktion
auf die Insulinresistenz produziert die Bauchspeichel-
drise zudem mehr Insulin — kleine Hungerattacken
kénnen folgen. Deshalb ist der richtige Umgang mit
Kohlenhydraten, insbesondere Zucker, eine wichtige
Stellschraube in der Wechseljahrs-Ernahrung.«

Was sollte eine mittelalte Frau grundsatzlich

in ihrer Erndahrung beachten?

»Es geht vor allem um zwei Dinge: Blutzuckerspiegel
stabil halten und die Darmflora pflegen. Ubersetzt in
einen Speiseplan rate ich — jetzt mal ganz vereinfacht —,
taglich 500 Gramm Gemdse zu essen und reichlich
Hulsenfrichte auf den Teller zu bringen. Bei kohlen-
hydratreichen Lebensmitteln wie Brot oder Nudeln
sollten Vollkornprodukte Prioritét haben, denn sie
liefern Ballaststoffe und lassen den Blutzuckerspiegel
nicht so schnell ansteigen. Eine Handvoll Nisse am
Tag sind genauso empfehlenswert wie maximal zwei
Essloffel geschrotete Leinsamen im Haferbrei am
Morgen. Damit die Verdauungsenzyme gut angreifen



»Somebody told me«

In diesem Buch steckt das gebiindelte Wissen
der Gynékologin Dr. Christina Enzmann
und der Oecotrophologin Susanne Liedtke.
Es klart auf, was eigentlich im Kérper einer
mittelalten Frau passiert; und was Frauen tun
konnen, um gut durch die Wechseljahre
zu kommen. Denn so viel ist klar: Ernahrung
kann ein wichtiger Hebel dabei sein,
Beschwerden zu lindern und in den Wechsel-
jahren ganz neue Energie zu gewinnen.

Erhaltlich fiir 25 Euro.

kdnnen, ist ausgiebiges Kauen unerlass-
lich. Und wer unter Schlafstérungen
leidet, sollte mal schauen, was die Um-
stellung auf entkoffeinierten Kaffee
bewirkt. Auch Alkoholkonsum stort die
Schlafqualitat und schadet auBerdem
der Darmflora — hier ist ein Verzicht
immer ein Gewinn.«

Ich finde, das ist im personlichen
Umfeld gut umsetzbar, aber was
bedeuten die Wechseljahre eigentlich
fur den Berufsalltag?

»Eine gute Frage, der erst kirzlich in einer Studie nach-
gegangen wurde.! Befragt wurden mehr als 2000 Frauen
um die 51. Knapp ein Viertel der Befragten gab an,
aufgrund von Wechseljahrs-Beschwerden bereits ihre
Arbeitszeit reduziert zu haben; jede flnfte der Uber
55-Jahrigen plant aus denselben Grinden einen frihe-
ren Renteneintritt oder hat dies bereits getan. Fur die
Volkswirtschaft ist das in Zeiten des Fachkraftemangels
ein sehr groBer Verlust.«

Haben die Wechseljahre auch etwas Gutes?
»Unbedingt. Die Wechseljahre sind eine Zeit der Neu-
orientierung und der Selbstbestimmung — wir kénnen
ganz bei uns ankommen und auBBerdem sind sie auch eine
Chance, die Weichen fiir ein gesundes Alterwerden zu
stellen.«

Das Gespréch fihrte Anja Waldmann.

Alnatura Redakteurin Anja Waldmann
(links) und Autorin Susanne Liedtke
haben sich liber die herausfordernde
Zeit der Wechseljahre ausgetauscht.

1 Studie: Forschungsprojekt MenoSupport, Ergebnisse der ersten deutschlandweiten Befragung
zum Thema Wechseljahre am Arbeitsplatz, Julia Memmert, Prof. Dr. Andrea Rumler, Hochschule
fur Wirtschaft und Recht Berlin, Stand 10/23

Erschienen ist das Buch im Brandstatter Verlag.

Frodutie aus
dem Soitiment

Fitne
Nahrungserganzungsmittel?
Meno-Balance-Kapseln** vegan
Die Rezeptur mit traditionell be-
wahrten Pflanzen wie Yamswurzel,
Hopfenbluten, Monchspfeffer

und Nachtkerzenol sowie den
Vitaminen B63, B1 und Biotin
untersttzt sanft, aber gezielt in den Wechseljahren.
60 St. je 500mg=30g Dauerpreis* 19,99€
(1kg=666,33€)

Naturtreu
Nahrungsergdnzungsmittel?
Yamswurzel-Komplex
»Wechselwunder«** vegan
Dieser abgestimmte Komplex
enthalt Yamswurzel, Rotklee,
Baldrianwurzel-Extrakt, Eisen,
Vitamin B6 und B12 sowie Folsdure. Vitamin B6
tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei.
90St. je 594mg=53,5g Dauerpreis* 22,99€
(1kg=429,72€)

Greenic

Natiirlicher Vitalstoff-Komplex
Meno Balance** vegan
Trinkpulver mit Shatavari, Maca,
Amla-Beere, Vitamin C aus der
Acerolakirsche, Ashwagandha-Extrakt
KSM66, Vitamin B-Komplex und
Monchspfeffer-Extrakt. Vitamin B6
tragt zur Regulierung der Hormon-
tatigkeit bei.

110g Dauerpreis* 14,99€
(1kg=136,27€)

Meno
valance

GSE
Bio-Nahrungserganzungsmittel?
Frauen-Vital-Complex** vegan
Abgestimmt auf weibliche
Bedurfnisse: Dieses Nahrungs-
erganzungsmittel kombiniert
pflanzlich gewonnene Vitamine,
Eisen, Selen und weitere bio-zertifizierte Nahrstoffe.

60 St. 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.
2 Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
3 Vitamin B6 tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei.
4 Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhoht.



VORSCHAU: OKTOBER

Der Oktober ist nah und mit ihm herbstliche
Geschmackserlebnisse! Neben frischen Krautern
verleihen Nusse, Kerne und Trockenfriichte unseren
Gerichten noch mehr Aroma, extra Biss und eine
gewisse Fruchtigkeit.

Im Oktober und zu
Erntedank diirfen
Kiirbisse nicht fehlen.
Zum Beispiel als
Spalten aus dem
Ofen mit Krauter-
Hummus und
gerosteten Cashews.
Herbstgenuss pur!

Jpiniiey|  Die Alnatura Super Natur Markte sind
’;‘aﬁﬁé’é’iﬁfé zertifizierte Naturkost Fachgeschafte und

Super Natur Markt oo nutzen zu hundert Prozent Oko-Strom.

we
care

Working for
Sustainability
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Kaffeebauerin
Sol y Café, Peru
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