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ALNATURA

Super Natur Markt

Deutscher Fruchtpreis:
zum 5. Mal

fwy?fzadmd e

Dar Karlsruher Alnatura Markt in der KippelestraBe 5 hat die beste
Bio-Obst- und Gemiseabteilung Dewtschlands. Dafir wurde der Markt
mit dem Deutschien Fruchtpreis 2026 erstmalig in der Kategorie Super
rmarkt klein" ausgezeichnet. Zum finften Mal in Folge gewinnt damit
gin Alnatura Markt den Deutschen Fruchtpreis.

In all unseren Markten deutschlandwert stammen das Obst und Gemidss
ausschlieBlich aus Bio-Anbau. Wann immer mdglich sogar in Bioland-,
Cemeter- ocder Naturland-Cualitat.

Uberzeugen Sie sich selbst von unserer bunten Frische
wir freuen uns auf Sie!
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Leebe Leserinnen, hebe Leser,

in e Garten |&sst die erste Toma-
tenernte noch auf sich warten; Bisher
sind es nur kleane, grone Frichte, die vor
allern eines brauchen - Warme und Ge-
duld. Anders in der sonnenvenswahnten
Bodenseeregion rund um die Insel Rei-
chenau, dem sidlichsten Anbaugebiet
Deutschlands — denn hier wird bergeits
gepflickt. Dank wnserer Parimerschatt
mit Reichenau-Gemise finden Sie schon
jerzn arofmatische harmsche Tamaten in
ihrem Alnatura barki = und in diesem
Heft passende Rezeptideen dazu

Frische, Qualital und Herkunft hegen uns aber nicht nur bei den Unser Karlsruher Markt
Tomaten am Herzen, sondern im gesamten Obst- und Gemise- in der Eéppe.festraﬂe
Regal. Umso mahr freuen wir uns dariber, dass unser Karlsruher .

Markt in der KappelestraBe mit dem Deutschen Fruchtpreis in der wurde mit dem Deutschen
Kalegorie «Supermarkt kleine ausgezeichnel wurde. Die Bewer- Fruchtpreis in der Kategorie
bung for diesen renommierten Branchenpres, der Obrigens unter :

der Schirmherrschaft des Bundesministeriums fir Erndhrung und ﬁSUp_E'rmarkf klein« ‘?{E-
Landwirtschait steht, st aufwendig, Wir haben die Markt-Kolle- Q'E.E'Ef'l:h net — dank eines
ginnen und -Kollegen wihrend der Vorbereitungen begledet und tollen Markt-Teams.

knnen sagen: e haben schan als Team gewannen,

Ein gutes Team konnen Obrigens auch Haarpflege und die ayur-
vedische Lehre sein. Letztere folgt einem ganzheitlichen Ansatz,
denn im Aywrveda wird Haargesundheit eng mit innerer Balance
verbunden. Zur ayurvedischen Haar- und Kopfhauipllege ge-
héren daher pflanzache Ole und Krauteranwendungen: Insgira-
tian und Tipgs findan 5@ in diesem Heft, de passenden Fro-
dukte in Ihrem Markt, Unsere Kolleginnen und Kollegen freuen
sich auft Sie.

Wil 5pall bei der Lekilre.

Anja Waldmann,
hagazin-Redak tion
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Db 'unllmunr]igl Hausmischung oder intensiver Espresso aus
unserer Rosterei — ein unvergleichlichies Geschmackserhebnis!
Ein HEHL.!:-S-TIJ-EHF'I' Weg, die Welt ein Stiick I:HE sser zu machen -
mit fair gehandeltemn Kaffee, der fir Genuss und
Verantwortung steht.

Wir machen Bio aus Liebe seit 1974.
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Meinung
ist uns wichtig

Sie lieben das Kochen und unsere Rezeple? Das
freut uns. Damit wir wissen, was Ihnen dabei be-
sonders wichteg ist, laden wir Sie bis zum 14, Jur
2026 zu unserer Online-Umfrage ein. Diese dau-
ert nur wemge Minuten. Als kleines Dankeschan
verlosen wir unter allen Teilnehmenden fanf Pro-
duktpakete im Wert von pesveils 50 Euro. Einfach
QR-Code scannen und mitmachen. Hier finden
Sie auch die Teilnahmebedingungen und Datan-

schutzhinweise

MNehmen Sie an
unserer Umfrage teil
ynd gewinnen Sie
5] F:n.ﬂ'ul’i_ﬂl’kff
im Wert von 50 Euro.

Gewinnen Sie eine
bunte Auswahl an Snacks

Als Mitglied von Mein Alnatura konnen 5ie sich in Ihrem
Mitgliedsbereich bis 30. Juni 2026 flr unser Gewinnspie

im Juni anmelden. Wir verbosen 20 Paketle mit @iner Suswal
an Snacks der Marken Albio, bett’r, Heimatgut, HE] Matural
und Nucao. Diese enthalten je 13 Produkte im Gesamtwert
won circa 30 Eurg. KAt sin wenig Gldck erhalten Sie einas
der Produkitest-Pakete. Machen Sie mit
Sie unter alnatura.de/snacks.
Informationen zur Registrerung bel ken Alnatusa finden
Lie unter alnatura.de/meinalnatura.

adnatura Magazin Juni 2026

riehr Infas firden

Gemeinsam flir mehr
Bio-Landbau

Am 7. Juni findet am Brandenburger Tor in Berlin wieder
das Urmweltfestival statt. Diesmal rickt es unter der Uber-
schifl sBoden = Du stehst draufa die vielfiltigen Funktio-
nen des Bodens in den Mittelpunkt. Das passt zu unserem
Engagement vor Ori- Im Rahmen der Alnatura Bio-Bauern-
initiatve (ABBRI) und des Projekis =Gemeinsam Boden gui
miachens zeichnen Alnatura wnid der MABLU zehn landwirt-
schattliche Betriebe mit einem Forderpreis aus. Sie erhalten
pwischen 10.000 und 40.000 Euro fiir die Umstellung ibrer
Héfe auf Bio. Diese Farderung ermbghcht thnen bespiels-
weise nitige Investitsonen i Sallungen.

Anfang 3015 riefen der NABU wund &lnatura das Farder-
projeki xGemeinsam Boden gut machens s Leben, mat
dem Ziel, langfristig mehr Bio-Landbau in Deutschiland zu
verwirklichen. Seitdem konnten 144 Hofe durch das Projekt
geftirdert werden; sie bewirtschaften eing Gesamiflache
von rund 22 000 Hektar Gkologisch. Ubrigens: Die neue
Bewerhungsphase lauft gerade. Vielleicht kennien Sie einen
Hof, der ebenfalls auf Bio umstellen méchte. Mehr wnter
alnatura.de/abbi

|




Schokolade
trifft auf Knusperreis

H gl ggunnén ufid
Dunhnerstagt 11. Juni alluger g Gleich zwei neve Sorten glutenfreie Schoko-
Berlin-Neukdlin ;mm::h;:mﬂ"“" Reiswalfeln gibt es ab sofort in unseren Mirkten:
Pann]ErgtraBE 37 Dig Alnatura schoko-Reis-Minis Zarthitter sand

mit 60 Prozent feinherber Zartbitterschokolade
iiberrogen, die Schoko-Reis-Minis Yollmilch mat
60 Progent fein-aromatischer Vollmilchschokolade
Beide Sorten sind aus gepuifiem Vallkormreis. Sie
schmecken als schineller Machtisch, sind dank ihrer
handlichen GroGe aber auch perfekt zum Naschen
awischendundh — ob 2u Hause oder unterweqs.

e 80g Daverpreis’ 1,794€ {1 kg=29.83€)

alnatura.demarktsuche

Sommeraktion:
°Punkte einlosen
lohnt sich doppelt

Losen Sie beim Einkauf im Alnatura
Super Natur Mark?t Ihre gesammelten
PAYBACE “Punkié @in und erfalten Sie
ginen Teil lhrer *Punkte wieder 2urick,
Vom 1. bis 28, Juni 2026 schreiban wir [hnen in dar
PAYBACK App 15 Prozent und am Alnatura Service
Terminal 5 Prozent [hrer engeldsten *Punkie weder
gut*, Lésen Sie zum Beispiel 1000 “Punkte in der
FAYBACE App ein, erhalten Sie 150 "Punkte zurick
So einfach geht's in der PAYBACK App:
1. PAYBACK App offnen und sKarte +Pay« wihlen
2. **Punkte einldsens auswahlen,
3. Anzahl der ginzulbsenden “*Punkte angeben.
4, bt persiinlicher PIM oder Face-1D entsparren
5. OR-Code an der Easse scannen, und schomn
sind die "Punkte eingeldst, Achtung, der QR-Code
ist nur wenige Sekunden giltg!

Lk

Fiur mehr Farbe
in der Kiliche

Che Gaschirrtlichar der Marke Cottan
People Organic setzen bunte Akzente
Der Doppelpack mit Lavendel maotiv
enthilt noch emn grin-wed gestreiftes
Tuch, der mit dem Pfirsich-Design noch
@in apricot-weil gestreiftes. Hergestellt
veerden sie aus hochwertiger zertifi-
perter Bio-Baumwole. Die Thcher sind
fumktional, praktech und dekorativ,
Ihre gritfige Qualitit sorgt dafir, dass

! das Geschirr mihelos tracken wird.
S L1 S 1Pck.=251 Dauerpreis' 9,95€
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Die Begeisterung unserer Kundinnen und t
Kunden for das Obst und Gemise bei ;

Alnatura spiegelt sich in der finfmaligen
Auszeichnung mit dem Deutschen

Fruchtpreis wider. Die bunten Tomaten
dirften ein Teil der Erfolgsstory sein.

E Alnaturs Magazin uni 2028



m Velksmund heiBt es, Tomaten wirden glacklich

ma&than. Wir mainen, das dirfte vor allen Dingen

am Geschmackserlebmis liegen| Frische Tomaten
miit hozzarella aut dem Teller, auf der Pizza cder als
Tomatensauce eingekocht - Tomaten kinnen einfach
flir pures Sommergllick sorgen. Flr die Erntezeit won
Tamaten gibt 4 ken spemelles Datum, denn der
Reifeprozess st von vielerkel Faktoren abhangig, le
miehr Warme die Tomatenpflanzchen bekommen,
urmso basser. Direkte Sonne hingegen brauchen sie
gar nicht so viel, Vielmehr kommt es auf dee richtige
henge an Warme wund Licht im wor Regen geschitz-
ten Gewachshaus an. Frihe Sorten erfreuen uns in
Deutschland schon im spaten Frihjahr — beisgiels-
waise startet aut der sonnerverwdhnien Bodensee-
insel Reichenau bereits im Waonnemaonat Mai die
Ernte. Machdem im Winter frische Tomaten zum
grditen Teil aws talien gekommen sind, ziehen ab
hdai haimische Ernten in die Alnatura Markte ein

Ein Augenschmaus
Bereits for dee Augen sind die frsch geemiteten
Tamaten ein Fest! rot, gelb wed erange leuchten
die Friichte um die Wette, Meben der Farbe unter-
ceheiden Sch die unzdhligen Soren aber auch in
Forrm, Schalendicke und natlelich Aroma. Hier gin
kleiner Einblick: Wahrend die Urtomaten wahl dis
Grisle simed Johanmisheare hatten, Boanen Tomatan
heute nchtig groll urd schweer werden, Besonders
belsebt ist die klassische Fleschtomate. Die Stauden
dieser meist roten Tomaten wachsen kraftig in
die Hohe und missen angebunden werden. Den
ideaten Erntezeitpunkt vorausgesetzt, sind Fleisch-
tomaten ausgesprochen saitig und aramatisch
Rispentomaten haben den Vorteil, dass die Frichte
einer Rispe gleichzeityg reifen und fest an ihr haften
So kAnnen sie lange an der Pflanze wachsen, Sonne
tanken und ihr optimales Aroma entwicken, Die
kleineren Varianten werden als Codktail- ader Charry-
tomaten bezeichnet.

hoch gin kKleiner Tipp: Geerntete Tomaten
midgen keine Temperaturen unter zehn Grad Celsus
umnd gehbren daher micht in den Kihlschrank
Hier verleren se thr Aroma. Am besten lagern de
Frichte bei Zimmertemperatur - reife Tomaten
halten sich in einer Schale unkompliziert ein bis
rwai Wochen. mf

Alnatura Magazin lund 2026



LIEBLING DES MOMNATS

ns legt es sehr am Herzen, 5o frih wie
U maghch mm labr heimisches Gemdse an-

zubieten. 50 auch bei Tomaten. Ab Mai
stammen diese unter anderem vom Bodensee,
viom Alnatura Partner Reichenau-Gemdse. kit
diesern Partner verlingert Alnatura einfach die
heimische Tomatensamon auf bis zu neun Monate.
Zu Beginn des Frihlings heiBt es noch warten, aber
dann werden Ende April plotzlich ganz viele Tomaten
gleichoedtig wollrer. Auf der Bodenseainsel Rewchenau
kann man gefiuhk taglich zusehem, wie sie rot und
prall werden; und aufl einmal lassen sich die saftigen,
aromatischen Bio-Tomaten vom Strauch pflicken. YWom
Breitengrad noch nicht ganz aul Itaben-Miveaw, aber
gar nicht so weit weq — die Bodenseeregion und be-
sonders die Insel Reichenau ist ierzulande das sid-
lichste Gemiseanbaugebiet und ietet seit jeher ideals
klimatrsche Bedingungen fir das Kultivieren von Obst
und Gemise. Den zahlreichen die Insel Gberziehenden
Gewddhshdusern verdankl die Reichanau den Beina-
men sGemoseinsels. Dig klginen, in die Matur einge-
wiachsenen Glasdacher — manche alter, manche moder-
ner — machen den beonderen Charme der ael aus

Sonne des Sidens

Alnatura hat sich bereits vor ainigen lahren 10r die
Kooperation mit Reichenau-Gemase entschieden -
eine Genossenschaft aus dem Zusammenschluss von
rund &0 Erpeugerbetrieben. Von der Insel Reichenau
und der Gartnersiedlung im Hegauw, westlich des
Bodensees, berieht Alnatura unter anderem frische
Papnka, Gurken sowie klassische Rispen-, Cocktail-

»Auf der Reichenau ist der
Sommer schon da. In Form der
aromatischen Tomaten von
Reichenau-Gemiise fdsst dieser sich
bereits jetzt nach Hause holen.«

Chrstian Wemhéimer, Sortimenismanasger
fir Obst und Gemise bei Alnatura

W Alnavuns Magadin luni 202
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Reicﬁenau?

rispen= und Cherrytomaten in Beoland- Cualiiat. Hinzu
komman aromatische SOBkartoffeln und im Herbst
frischer junger Ingwer. la, sogar Ingwer = das warme-
verwahnte Gewachs, das normalersweise auf anderen
Ereitengraden, 2um Bespiel in SOdamenka, angebaul
wird. Das shdichste Gemiseanbaugebiet Deutsch-
lands macht es miglich,

Praller und aromatischer
Doch zurick zur Tomate, =Wir setzen auf modernste
Tropfehenbewdsserung und feuchten Boden. Dieses
Zusammenspiel macht die Tomaten spater kraftiger,
praller und aromatischers, erklirt Genossenschafis-
qartner Mazimilian Meissner, der in ginem Gartner-
betriel auf der Reichenau aufgewachsen ist. Christian
Weinhesrner, Sortimentsmanager for Obst und Ge-
miise bes Alnatura, erganzt: =0as alles passert unter
einer schizenden Glasiberdachung, dee dee Setzhnge
und spateren Pflanzen samt ihrer Frichte vor Un-
wettern und zu starker Sonneneinstrahlung schitzt.«
Reichenau-Gemise baut bbrigens auch am hista-
rischen Standort des Landguts Pretschen in der Nihe
van Berin mit Reichenawer Knowe-how Tomaten,
Gurken und Checorie in Bao-Qualithi exklusme for
Alnatura an. mif

Maximilican Meissrer
im Gewaschihaus am
Landigul Pretichen,




Tomaten-Carpaccio
mit Mozzarella

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
dl.'.:ll:lq Heumilch=-Mazzarella
4 EL natives Olivensdl extra
g8 bunte Tomaten
1 Handvall Basilikumblatter

AUSSERDEM
Essig, Salz, Pleffer

Zubereitungszeit: 10Min.
Wghneserie pro Portion: Energle Ta1 keal,
Eiwaill 37 g, Fett 63 g, Kohlenbydrate 1040

ALNATURA KOCHT

Derreter-serlifiziet '

ZUBEREITUNG
Mozzarellakugeln ablropfen lassen.

I, 2 EL Essig, 4 Prsen Sakz und 4 Prisen
Pfefier zu einem Dressing wermischan
Tornaten waschen, vom Sirunk befreien

wrd in sebe lene Scheiben schneiden,
Tomaten auf Tellern anrichten, mit Cressing
Betraufedn und Mozzanella dariberzupfen.
Kt Basildcum blitlichen gamnieren und mit

Piefler bestreul servieren. Rapunzel

Sicilia PGI Oliventd
natlw extra®

+ Mt e bl kren whaErich Alnaturs Magazin luns 2026 1



Alnatura
Berghauern-
Sauerrahmbutter

r

a3
1
.

Maturata
Tomatenmark,
Deamater-partifiziert®

S o "
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h
Biolotia Gewdirze

Gewlrzsalz
Brofreitsals

ALNATURA KOCHT

Cremige Tomatenbutter Viele dieser
K 1
ZUTATEN FOR 1 SCHALCHEN t]{-r:_fr?rlu I:.-.-:r
£ Strauchiomaten auch in unseran
3 Enoblauchzehen barkien zu
250g Butter [weich) Alle Infos 2u uns
2 EL Tomatenmark und wrseren

ATL Gewidirzmischung Salatkréuter
1 TL Gewiirzsalz Brotzeitsalz

Enchterminen
Tinden S8 anied

alnatura_de/
AUSSERDEM

alnaturakodht
Peffer E"‘ 'E
ZUBEREITUNG %"‘

Tomaten waschen, vierteln und Sirunk und Kerme ent-
fernen. In gine Auflautform geben und bei 200°C Umluft
35 Min. im Backofen trocknen. Abkihlen lassen.

Knoblauch schilen und mit den Tomaten sowie Butber,
Tomatenmark, Salatkrautermschung, Gewlrzsalz und

A Prisen Ffefher in einen hohen Rdhrbecher geben und mit
einem Parierstab 2u eimer geschmeidgen Masse verarbeiten.
B zum Veroehr kalt stellen

Zuberetungsreit 15Min, +35Min. Backzed
Mahraerg pro Schilchen: Enprgie 101 keal, Eiweil 0,
Feit 119, Kohlenhydrate 1g

Tomaten-Brot-Salat mit Oliven und Kapern

ZUTATEM FUR 4 PORTIONEN
3 Enoblauchzehen
B EL natreqs Olivendl gxira
150 Brotvom Vortag
10 Tormaten
2 rote 2wisbeln

LZUBEREITUNG
Knoblauch schdlen, halbieren wnd mat 4 EL
Ol in ginen Briter oaben. Brot grob wiirfeln,
zugeben und aul mittlerer Schiene im Back-
cfen bei 180%C Ober-/Unterhitze 30 Min.
gobdbraun risten. Anschiefend abkinlen

S0g Kaparmin Clivendl laszan. Enoblawch herawsnehmean,

1B0g Oliven-Mix it Krdutern In der Zwischenzeit Tomaten waschen,

7 EL Aceto Balsamico di Modena g.49. A, vonm Stidlansaiz befresen und willrieln, Matives O

2 TL mittelscharfer Senf Dwmebeln schilen und m fere Streden
1 Burd Basilikum schneiden, Kapern hacken. Alles in dén
Brater geben, Oleen hnzufigen, mit Salz
und Fleffer kraftigwirzen und vermengen.
4 EL O mit Essig und Senf verrlihren, mit
eiwas fwcker, 5alz und Pieffer abschmecken.
Dressng mat dem Tomaten-Brod-5Salat
vermengen. Basilikum waschen, trockan
schitteln, Blattchen abzupfen, grob hacken
utd Ober dermn Salat verteilen.

[ R TR
L ¥

AUSSERDER
Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereiungset: 15Min. + 20 Min, Backzeit
Mahrwerte pia Partion: Enargie 471 keal,
Enwvell 6, Fett 34 g, Kohlenhydrate 29g

Eapern in Olivendl®

i Alnanura Maegarin Juni 2028
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}}‘ R WG e Tomsatenbuttor
ist omg Erpative Alferrative

rur glassizehen Erawierbutbar
ke sehimsckt Fuw Mekhekornbrar,

aber avch 2o gegrifltem Fleisch
pter Kartelfeln,




und Cherrytomaten

TUTATEN FUR 4 MIZZEM
600g Pizzamehl Type 00
+ 1 EL Tiir die Arbeitsflache
¥ Prk. Trockenhefe
A4fig Mozzarella di bufala campana 00 P
1500 Parmigianc Reggiana &m Stiok)
1005 Rucala
300g bunte Cherrytomaten
350ml Tomatensauoe Basiiloum

ALISSERDEM
Salz, Wasser, Olivendl, Ffeffer

Zubereitungszeit: 40Min. + mindestens
14,5 5td. Avhazeit + 2 x 10 Min. Backzreil
Wahrwerte pro Pizza: Energie 1064 keal,
Erswifl 42 g, Feit 46q, Kohlenhydrate 1179

W Alnaturs Magasin duni 2026

Statt mit Olivendl ‘
kiimnen Sie die leriige Pizza -

wet dem Servieren awch -
mif Wabnussal betriufeln - |
fur einen imtensie-nussigen ("

Geschmadk -
\\) Bio Planéie

Walnussdl nativ

1w

-
|
et
A

LTS
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Zanett
Parm Hgiang Re-t;gimg

} Das Gebomums
&iped parfekben
Pizpateiges; Nichi avsrollen,

sonders ia Fore ziehen. Alratura
Tomatersauce

Basihkum

# ZUBEREITUNG
Am Vartag Mehl in &ine Schilsse seben und
10 g Salz zugeben. In einer 2, Schissel Hefe in

350ml lauwarmem Wasser aufidsen und mit 2 EL O
zum Menl geben, Mit den Knethaken eines Handrahrgerates
ru Enemn glatten, geschmesdigen Teig werkneten. Tesg dber Machi
{am besten sogar 24 5id.] abgedeckt im Kdhlschrank ruben lassen.
Am Folgetag 2 5td. var dem Weilerverarbeiten den Terg aus dem Edhl-
schrank nehmen, Arberisliche mit blehl bestiuben, Tesg in 4 5tlcke teden
und jedes Sthck grob rund eimschiagen. Dazw den Teig rendum von allen
Seifen 3- bis 4-mal etwas anheben, Tekgrand leschit zur Mitte ziehen und
sanlt andricken. Muchi mehr kneten, darmet die Luft mbglichst im Teig
bleizt. Teigstlcke abgedeckt an einem warmen Ort 30 k. ruben lassen.
Mozearella abtrogfen lassen wnd in Sthcks puplen. Die Halfte des Parme-
sans hobeln und besetestellen, Restchen Parmesan relben. Rucola und
Tomaten waschen und trocken tuphen, Tomaten halbieren, Backoten aut
230°C Umiluft warheizen.
Jedes Teigstuck auf den Handricken setzen und mit der anderen Hand
schonend ausziehan. Ayl gin Backpapier legen und Dehyulsam 2u @inem
flachen Fladen mit wulstigem Rand dricken. Erst Tomatensauce gleich-
mmdBig auf die Teigfladen geben, dann Mozzarella und geriebenen Parme-
san darauf verteilen. Pizzen jeweils aul ein Backblech (afternativ einen
Pizzasten] geben und je 2 Pizzen gleichzeitig im Ofen 10Min. backen,
bis der Teagrand letghvl bracn st
Rucola, Tomaten hallten wid gehobelten Parmesan aul den Pizzen
verieilen, mit ebwas Ol betrdufeln und mit Pleffer wiirzen



ALNATURA KOCHT

Tomaten-Tartelettes I W LS ey . :

mit Ziegenfrischkase

Kerrrlia Bergeris
i . I fri ]
FUTATEN FUR 4 PORTIONEN Dinkel=-Baterie q I-ngl:n Fi%E Rk disi
2709 Dinkel-Blitterteig
140 Ziegenfrischkise _-
2500 bunte Cherrytomaten =
1 TL Thymiamn '-:
AUSSERDEM &

salz, Pleffer, Olivendl

ZUREREITUNG Alnatura
Backofen suf 220°C Ober-fUnierhitze vorheizen, Thymian gerebelt
Blatterteig mit dem Papier auf einem Backblech
entrollen und in 8 Quadrate schneiden, Diese zu
gleichen Teden mitl Ziegenirischkdse bestreichen
Tomaten waschen, halbieren und jedes Quadrat
damit bebegen. Mit pe 1 Prise Salz und Pleffer sowe
dem Thyrrian wirzen, e 1 TL Q1 daribeririuleln,
dann die Kanten etwas einklappen.

Auf mittlerer Schiene im Ofen 15 Min. golebraun
bDacken.

Zubereitungszeit: 1% Min. + 15Min. Backzeit
Hahrwerte pra Portion; Energie 330 keal,
Eivanili 7q, Ferl 24 g, Kahlenhydrate 209

}} Figr nach mehr
mpdiferranes Aroma
dre Tertolettes nach dom
Backen mif frschem
Thymian garnigren
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}}_ Petersilie passt wif
sefmern felmad rEigen LT ]
besangers gut 2o Fisch wed

Tomtaten, Sie kinren aber apch r
ardere Frische Erduter verwpndon ""
Dezy schmeckt Eartoffelpdres -
ader i Frizeher Feldalad

trockermer
gim ist die
Begleitang
“. dietem
tomatigen

- Fischgericht,

Kessalring
Sauwignon Blant

Gebackene Fischfilets in Tomatensauce

ZUTATEM FUR 2 PORTIOMNEN ZUBEREITUNG
160 Rotbarschfilets (befgekihli) Fisch Gber Nacht im Koklschrank aufiauen,
Saftwon 1 Zitrone Am Folgetag Fischfilets waschen und trocken tupfen,
3 Schalotien fdit Zitrorensaft betrdufeln und mit 2 4 Prisen Salz
? Knoblauchzehan und Pfefler wirzen. Schalotien und Enoblauch schalen
4 Tomaten und 1ein hacken. Tomaten in eme Schiissel geben, mit
A50g Passata di Datterini kochendem Wasser dberbraban, hauten wund fein wirfeln,
350ml Tomatensaucs Ricotta 2 EL O e mittlerer Hotze in #iner Planne erwdomen,
1 Bund Patersilia schalatten und Knablauch darin 2-3 Min, andlngtan
Tomaternwiirfel sowie Passata dazugeben und 5 Min S
AUSSERDEM _ kfcheln lassen. Hitze redumienen und Ricotta-Tomatensauos
Salz, Pleffer, Olvend hingufigen — recht mehr kachen, Mt Pleffer und Sals
4 abschmedken.
Zubereitungszeit 20Min. +12 S1d Fischfilets m eine Auflautform legen und rt der vorbe-
Auftauzeip+ 35 Min. Garzeit reitelen Tomatensauce Gbergieden. Bei 200°C Ober-MUnter-
Mahrwerte pro Portion: Energie 328 keal.  hitze auf mittlerer Schiene im Backofen 35 Min. garen. follpwfood
EiweiB 29g, Fett 9g, Kohlenhydrate 269 Petersilie waschen, trocken schatteln, fein hacken und vor Rotbarschfilets
. dam Sereeren dber gie Frachfileis sireuen, (tiefgelmhit)®

r
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b SOMMER AUF DIE LOFFEL €S

Jetzt probieren! Die fruchtig-leichten Sorten von Sojade:
Himbeere-Maracuja, Zitrone und Mango-Pfirsich.

FAMILIEMGEFIHRTES
LUMTERMEHMEN
IN 3, GENERATION
LOLARPAMEELE
UMD WINDRAD A8
PRODUKTIONSSTANDORT
_3‘ LANGIAHRIGE PARTHER-
1 -.-_ i SCHAFTEM MIT DEN
e LANDWIRT*INNEN

B



ALNATURA ENTRDECKEMN

Marktleternn Natascha
Gehres {links) bespncht
mitikirer Mitarbeitern
MNathalie Sahbar wo
urd wie sie die Bolnen
BrhERALEREn.

Der Karlsruher Alnatura Super Natur Mark?t in der
KippelestraBe hat sich fir den Deutschen Fruchtpreis 2026
beworben. Das Markt-Tearn hat sich lange darauf vorbereitet.
Auf sage und schreibe 90 Quadratmetern wurden dekorativ
Obst und Gemiise aufgebaut, um die Jury zu Oberzeugen.
Das Alnatura Magazin war in der Bewerbungsphase
vergangenen November dabei.

1. Howember 2025, wier Uhr morgens
Die Marktleternn Natascha Gehres
betritt als Erste den Markt, einen der
umsatzstarksten Alnatura Super Natur
kAdrkte Deutschlands. Glekch wird sie
it der Obst- und Gemise-Expertin
Claudia Schréder Details Thr den
Aufoau besprechen, Die Zeit i,
um sieben dftnet der Markt

Finf Uhr: Discomusik sargt fir
gute Laume. Rolhwagen, woll beladen
mit Kisten, staven sich in den Gangen
Hundert Prozent der YWare kommt aus
Bio-Anbau - der Grodteil is1 Demater-

oder Naturland-zertitiziert? oder aus
Rialand-Anbau. Flinke Hinde drehen
und stapeln Hunderts von Apfeln
im Ehythmus der Musik. Gegenlber
arrangieren rweei Kodleginnen Zitrus-
frichite = dber 90 Prozent Blo-Obst
und -Gemidse sind bai Alnatura un-
werpackt: Alnafura schalfle beneits
wor sechs lahren ak einer der ersten
Emnzelhandler den Plastikbeutel ab
Sechs Ukhr; Claudia Schrbder wer-
schafft sich einen Gesamiemdruds: Ist
alies gut platziert? sBei den Mangos
missen wir ksder noch einmal ume-







Deutscher
Fruchtpreis

Fisnfmal in Folge wurde seit 2022
der Beutsche Fruchiprers an emen
Alnatura Super Matwr Mark? wergehen.
Der rensmmierte Branchenpraks
steht wnier der Schirmherrschaf
des Bundesministeriums fir Ernbhiung
und Landwirtschaft und wird
jahrlich vergebien,

Gleich zweimal hintereinander {2022
wnd 20@3) ging der Deutsche
Frischtpeels in der Kategorie sBio-
Markies an den Mnatura Marki in der
Heidelberger Strafie in Darmatade,
danm 2024 an den Alnatura Mark? in
Starnberg, Gawtinger Strafbe, wnd 2025
an den Alnatura Markl in Stadtbergen,
Wanke|stralle. In dizsem lahe wurde
desr Deutsche Frchtpreis nun erst-
mallig in der Kategorie sSepermarkt
klglne am elnen Alnatura Marki
vergeban — den Karlsruher Markt in
dier KippelestraBe.

RUMID AL

BESIE

ABTEILUNG

2026
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ALNATURA ENTDECKEM

bauven, Die groBen Frichte gehéren
optisch nach cbenls Aber: »Ananas is
okay, Avocado auch.s Hochkonzentriert
fillt das Team einen Obst- und Ge-
misetisch nach dem anderen, und frotz
Zeitdruck wird gelacht und gescherzt.

Heimischer Anbau ist Trumpf
Aufsteller an der Obst- und Gemise-
theke infarmieren dber Lisferanten.
Alnatura starki lokale und regionale
Produzenten und reduziert Transport-
kilometer, Meun Maonate im lahre
schatft es Almatura, Bio-Tomaten,

-Paprika und -Gurken aus deutschem

Arbau anzubiaten. Auf Flugware
wird bei Alnatura der Umwelt zulebe
komplett verzichtet.

630 Uhr: Der Gesamleindruck -
gin Feuerwerk kraftiger Farben, vom

Schwarzkohl bis 2u roter Paprika, ge-
toppt vom orangen Hokkaidokirbss.
Bio-Qualititiware vom Femnsten

Sieben Uhr: POnktlich geschaftt -
ein Videateam filrmt die Obst- und
Gemlsetheke und zeichnet kurze
Statements Tor die Fruchipreds.
Bewarbung auf.

Aushangeschild und
Herzstick
=Lind wenn es nicht reichen sollte?s,
fragen wir die Markileitenn, Sie bl
gelassen: sAls Teamn haben wir jetzt
schon gewannen, Wir sind kompe-
tenter geworden, haben das Auge
geschull und war sind mit der Expertin
Claudia Schroder noch tiefer in die
Warenkunde eingestiegen, haben ein-
fach viel dazugelernt.e #Und wird das
Team das Qualitdtsniveau awch lang-
fristiq halten kGnmen?s, mdchten wir
wissen. sAul alle Filkel Unsere Kun-
dinnen und Kunden sind begeistert
wvon der Frische und Auswahl. Manche
fragen sogar nach, ob sie das folo-
grafieren dirfen. Daher sorgi Obst
und Gemise auch im Schinitt filr rund
&in Viertel unsares Umsatzes«, sagl
Natascha Gehres mit ebwas 5oz in
der Stimme. s st und Gemise st
unser Aushingeschild, das Herzstick
unseres Mariktes.«

PS: Einige Maonate spater schlef-
lich arreicht Alnatura die Nachrichi:
Es hat geklappt! Der Alnatura Markt
in Karlsnuhe wird mit dem Deutschen
Fruchtpreds in der Kategornie s5uper-
markt kleine ausgezeichnet. ki

=Von Kiel bis zum Bodensee arbeiten wir
mit Gber 140 Bio-Landwirtschaftsbetneben
zusammen. Auf der Suche nach Partnern

steht fiir uns als wichtigstes Kriterium, dass wir
Zueinander passen, dass wir uns gegenseitig helfen.
50 konnen wir gemeinsam neue Projexte angehen.«
Andre Wagner, Abtedungsverantwoartlicher fir Obst und Gemlse bei Alnatura
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Cler Parmes muss
wiardan. shass wir mit den
Jahreszeiten leben, it das
Schone an unsearem Bemnafs,

findet Jakob Bauer.

Uber 400 Obst- und Gem(sesorten wecdhseln sich mit den lahreszeiten
in den Alnatura Super Natur Markten ab. Stellvertretend for rund 200 Landwirtinnen
und Landwirte besuchen wir den Bioland-Landwirtschaftsbetrieb Bauvers Garten
in der sidpfilzischen Ortschaft Winden unweit von Karlsruhe.

akob Bauer zeigt uns als Erstes die Felder

rnit den breiten Bluhstreifen. Hier wird
Salat und Gemidse angebaut. Der 32-]3hrige
fahrt gemeinsam mit Vater Achim den Be-
trich. Besm Gang durch die Maschinenhallen
wittsl @r dann auf einen alten Leiterwagen,
sDamit hat UrgroBvater Otto seinen kleinen
Hal bestellt, unglaublich « Heute stehen 22
Traktoren mit bes zu 300 Pferdestarken im
Fuhrpark

1993 bagann Vater Achim auf drei Haktar
Land mit einem GamOsegarten. Schon als
Schiler wollte er Bio-Bauver werden. Geradezu
absurd fand er, mit Masken {0r den Pflanzen-
schutz auf das Feld zu gehen. =*Wir sind mit
ganzem Heren won der streng Gkalogischen
Produktion Uberzeugte, 5o lakoh Bauer. Alles
bef gut, bis ihe groBter Kunde wegen einer

Umstrukturierung seine Bestellungen redu-
zierte. Jakab Bawer suchte Hilfe bei Alnatura
Schon am ndchsten Tag standen Andre Wag-
ner, Abteilungsverantworthicher for Obst und
Gemise bei Alnatura, und saine Mitarbeitan-
den auf dem Haf, «Es war so erfrischend, mit
diesem jungen Team zu sprechens, schwdrmit
lakabh Bauer, sSchnell kamen swir Futammen, «

Seitdem wachst Bauwers Garten Schritt for
Schritt, Mit 150 Hektar Land, 14 Festange-
stellten wnd 40 Saisonkrdften gehdrt er zu
den gréberen Bio-Hafen Deutschlands, auch
dank Alnatura: »lch habe noch micht einmal
den Samen m der Erde und weill schon, was
und wie viel wir dber das Jahr anbauen und
absetzen werden.« Jakob Bauer 15t begenstert
sMenr geht nichia



ALNATURA KOQOCHT

Kleine Snacks fur

groRe (Vfomenteo

Diese Rezeptauswahl vereint alles, was geselliges
Beisammensein auf kulinarische Weise besonders macht:
Mit Kase Gberbacken, knusprig paniert, mit Schokeclade

ummantelt oder cremig karamellisiert — flr uns
darf es im Juni herzhaft und sGB zugleich zugehen.
Hauptsache Snacken! Unsere Lieblingshappen sind ideal
zum Teilen und perfekt fir Gaste.

Knabberbrezeln
nach Elsasser Art

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
¥: Bund Schnittlauch
"5y Dinkel-Minibrezeln
100g Schrmand
A g Schinkenwirfel gerduchern
L0y Heumilch-Emmentaler gerieben

ZUBEREITUNG

Schinittlauch waschen, trocken schidtteln und fein
hacken. Brezeln auf einam mit Backpaphar ausge-
klesdeten Backblech verteilen, Mit sinem Teslbifel
Schvnand auf die Brezedn geben. Schinkemeslerfel,
Schnittlawch und Emmentaler nachemander dariber-
strewsan wnd leicht andriicken,

Brezeln rmattig ber 200°C Umlutt 10 8Min, im Back-
ofen backan. Mindestens 10Min. abkihlan lassan
und sereren

Zuberetungszeit: 200in. + 10 Kin. Backzen

MNahrwerte pro Portion: Energie 231 kcal,
Enweill Bg, Fett 16g, Kohlenhydrate 13g

Schmand, A i
Demeter-zenifizert  Demeter-zertifizer® gerduchert

11 Adnaturs Megasin luni 208 * R ke U e vl



ALNATURA KOCHT

}} For eine vagetan sehe Varlambe
efrfach den Speck srsatzlos
weglassen ader stattdessen 2 Frih-
|'.'r:'£__l::Ll.-'.'|'EI|'.‘\.'r‘.' waschen, w dinne
Einge schraiden ung vor dem Backen

wit awf die Brezeln plreven

Alnaturs Magasin lum 2026 23



il I:'Prl:i_l- FOBIFAGEH Sarrfe ! dierden
Eing Handvall Korfsnderblattor und
2in poarF .'-l,'.'lrl'!.:E'r L imed ¢ enzait

fargen for extia Fridche -
Tenny, Alraiurs
Rezeptenbarcklarnin

A
Uberbackene

Chili-Cheese-Nachos

ZUTATEN FUR 4 FORTIONEN
1 grofie 2wiebel
¢ Enoblauchzehen
31 g Rinderhackfleisch
Z EL Chili-=con-Carne-Gewiirz
245ml Salsa-Dip
1500 Mature Cheddar
I TL Bufter
1 TL Weizenmehl Type 550
100ml Milch
230g Mais-Chips
2 grune Chilischoten

ALUSSERDEM
Brat- und Backal, Salz

Zubereitungszeit: 25 Min. + 10Min. Backzeit
Mihrwerte pro Porton: Energie 767 keal,
Erwail 32 g, Felt 44 g, Eohlanhydrate 57 g

4 Adnaburs Megacin Juni 2006

}.} Chili-C heeze-Nachos wind ideal,
wi Cafli-Reste vome Vorfeg 2o

verbragchen. Sig schmecken stwas

mider, wenn sie statt mE Chilischoten

ALNATURA HOC

ZUBEREITUNG
Fisr ein schnelles Chili 2wiebel und Knoblauch
schaken und in feine Wikrfel schreiden. 1 EL won den
Jwiehelwirieln zum Gamieren beisetestellen. 2 EL O

in @iner Planne erhitzen und darin Hackfaisch 3 Min

bei mittherer bis hoher Hitze krimelig anbraten. Zwiebel
und Enaauch hénzuflgen und weitere 2 k. anbraten
Chiah- o Carme- Gewling, Salss und stwat Sale sugeben,
dig Hitze reduaren und nochmals 2 kin, kdcheln lassen
Cheddar fein reiben oder in kleine Sticke hacken, 50g
zuwm Bestreven betseltesiellen. Fir dee Kasesauce Buiter
bei klemer Hitze n einem Topt schmelzen, Meh| hingu-
fogen und wunter RGhren 1 Min. erhitzen. Vom Herd
nehmen, die Milch hinpufigen und wieder aul dem Herd
aulkochen lassen, Dunn den Herd ausschalten und

100 g Cheddar unterrGhren

Mais-Chips und Chdsauce in eine groBe Auflauflonm
schichten. dann dwe Kisesawoe und die resthichen Kase-
brésel darGbergebean. Im Backofen bei 180°C Umluft

10 Min. badken.

Gridne Chilis waschen, putxen, in fging Scheben
schineiden und met den dbngen Dwiebebairfeln Ober

die fertigen Maches sireuen.

il

BioLust
Ririgder- Hack flgisch
gewoltt (hefgetraren)

X

4i N WE

Vallée Verte
Mature Cheddar

Alnatura
Mais-Chips
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Sig dnwen die Chicken Nuggels
shtermativ avck im Backofen zube
raiten, Dafir bel 200 °C Obar-flnterhites
20=3 £ Mip, hacken, dobei einmal wenden,
Servievewn Sie Eetchop als Dip dazu,
Alz Beflage padif ks Beidpiel

Fir die Chili-Chesse-Mache: it
sich awch tiefgekihltes Hackileisch
verwenden, Einfach @ber Naghi
im Eishlschrank auftauen umd damn

ein Ter-Mex-Salat =
/ wie beichrishen verarbeiten.

Mickalls, &lnaturm
Fezeptentwickipna

Chicken Nuggets mit
Tortilla-Panade aus dem Airfryer

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG
380g Hahnchenbrustfilet Hahnchenfilets urter fliebendem YWasser ab-
S0 Weizenmehl Type 550 wease hen, trocken tuplen und in mundgerechte
Z Eier Sliicke achreden, Mehl auf einen Teller geber,
100g Mals-Chips Eier in einem weiteren Teller werguirlen, 1 TL Salz
und 2 Prisen Ffefter hinzufigen. Mais-Chips
ALUSSERDEM n der Thte oder eingm Gefrierbautel 2erbrosein
Sale, Plaffer und aut eiren 3. Teler geben Frealinder
Hahnchenstlcke arst in Mehl, dann in der Bio Gefligel
Zubereitungszeit: 20Min. +15Min. Garzeit Emasse und schhe@ich in den Mas-Chips whlzen, Hahnchenbrustfiler®
Mahrwerte pro Portion: Energie 307 keal, Fibr 15 Min, bei 1B07C in den Airfryer gaben,

Eiweill 30g, Fett 9q, Kohlenhydrate 259

* Wi i slen Badran o s Alnaturs Magazin lur 2028 25



ALNATURA KOCHT

WAL . & Schoko-Erdnussflips

+ 9
LI B
= IUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG
'l 1y *1 A00g Chocolat 64 % Cacao Schokalade rm Watterbad schmelsen,
¥ ""“\'!' 1%g Erdnussilips wahrenddessen Flips in eine Schale
Limse & Kichererpse geben
"\ ‘Q ‘ Geschmolzene Schokolade Obher
* Zubereitungszest: 10 Min. + 30 Bin die Hips giefen und vermengen
o AbkOhlzedt sehokoflips aufl ein mit Backpapies
. Hihrwerie pro Portsan: Enengie 430 keal, ausgelegies Backblech geben; dabee
L | Eiwveill 119, Fett 33 g, Kohlenhydrate 339 darauf achten, dass nichts aneinander-
""., klebt. 30Min. fest werden lassen

dann wam Backpamer losen

—

Tefog) @l y wnk £

>

ziwrtes wnd orlginelles
& Partgreitbring sel.=

¢ haealsl Vrars Al fura

- frl,-'f-lr.-\."-r'l.Jﬂ_u..'.'lI‘-.'-l-'
| :"

-
Alnatura Alratura
Chocolat Erdnussfips
b4 % Cacao Linge & KiChamernse

A% Alnaturd MEgadin Jun 205
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Sehon gewusst?

Durch die Zugabe won Matron blaht s«ch
das Karamedl keicht auf und wird schaumig
wodurch & sich glehmaiiger im Eis
verteill. AuBerdem sorgt das Matmon fur
ging inferdivens Briurung des Karamells

Rapun o
Blo-Heldenkaftes

Hausmischung ganze Bohne

Won Helden angebaut, von Rapunzel ge-
rastet und gemahlen; Due Kaffee-Haus-
mise feng sus Arabics- und Robusia-

dohmnen &1 rbensy ""':""'-l“‘:l"j- il =aiEf
angenefmen 200, femen Bitlerkeit und
dererien Sdung. Anamen vwan Mossen
Gewirzen und Schokolade runden den
Geschmack ab. Der Bohnerkal e 151
fair pehandelt von Rapungel-=Hand in
Hard«-Partnem,

i DaUerpras
el g gg

—r Sk, =
SuB-salziges Brezel-Karamell-Eis
Al Tapping

ZUTATEN FOR 4 PORTIOMEN . ZUBEREITUNG passt ein Crumch
300mi Wollmilch Milch und Zucker in einem mittelgroBen Top! werriheen und aui gehackten

100g Fucker F largsam aufkochen. Katron in elner kleinen Schale mit 20 mi Katies- oder

¥ TL Natron Woasser verirnschers. Dve siifle Mdch kurz wom Herd mebimen, i::‘T:P::.:D:;Z::::

30g Dinkel-Minibrezeln das aufgeloste Matron unterrdhren und den Topt zurlick auf ' 1
2009 Schlagsahne den Herd stedlen. Bai niedriger bis mattlerer Hitze 1-1,5 5d
kiicheln lassan, dabe irmmer weeder umriheen, Die Flossigket

AUSSERDEM sl glplr_hrr.iiFI:-.] pinkochen und am Ende zuca .'.'I'.IEI:.] Earamell
Wasser endicken. In eine groBe Schale fullen und auf Raumtemperatur

abkdhlen lassen
Zubereitungszeit: 15 Min. + 1,55td. Koch- Minibredeln on ines SChlssel el den Handen serbrosen,
zeit+ 4 51 KOhlzeit Sahne steif schlagen und mit einem Schneebesen worsichtig
Mahrwerte pro Portion: Energie 333 keal, unter 150g des Karamells rahren. Brezelstickchen unterheben,
Eiweill 'SEI. Fatl 19 q, HI:IHEI'IH[,'I:IHI:E 1 g alles in eing qr‘rirrlr'.lil‘ir"alr‘ f0llen und das restliche Karamaell
daribersprenkeln. For mindestens 4 51d. ins EBisfach stellen.

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhéht. Alnaturs Magasin juni 2026 27



ALNATURA ENTDECEEN

Einfach zugreifen und

losknuspern

Ob ein gemdtlicher Abend, spontaner Besuch oder einfach
Lust auf etwas Knuspriges — die Knabberartikel von Alnatura
passen immer. Von bewadhrten Klassikern bis hin zu neuen
Ideen ist alles dabei. Und das ohne Hefeextrakt, dafur
mit ausgewahlten Bio-Zutaten und fein abgestimmten
Gewdlrzen. Bereit zum Losknuspern? mag

Thimikil
Mimi'
PordEdla

EARTOFFEL

Die Klassiker: bewihel und vielseilisy

Laugengeticke und Chips sind imemer eine sichere YWahl, wenn
stehit: Alle magen sie. Ob aus Weizen oder Dinkel, bestreut oder pur —
gengebick passt sowahl solo auf den Tisch als auch zu Dips wie Sour Cream
it Krdutern. Eime kichil nussige MNote bringen die Dinkel-Minibrezeln ins
Spiel: Sie werden aus B6 Prazent deutschemn Dinkelmeh! gebacken und mit
Beersalz bestreut. Wersplelt wird es mit den Knabber-lgeln, deren luftig-
knusgrige Form Groli und Klem anspricht = auch in der Pawsendose oder
beim Ausflug. Eeinesfalls fehlen dirfen die Kartoffelchips Meersalz: Ddnn
geschnitien, in Sonnenblumend! awsgebacken und fein gesalzen, stehen sia
fir gingn klaren, wnserfilschien Karoflelgaschmack,

Dic Fleps: aberrasehend, wnd. proteineeich
Fiar alle, d itwg Gaste mil ghwas Basonderemn (barraschen
midcivben oder selbst gerne snacken, bieten die ErdnussHips
Linse & Kichererbse eine neue Aliermaive. Die besden Hilsen-
frachie iefern pilanzhches Protes, wihrend die Usmmanbehng
s Erdnussrmus Tor den charakterstachen Geschmack sorgl
Abgerundet mit Meersalz kommen sk ohine zugesetzie Aroma-
stoffe und Hefeextrakt aus. Ihie Schwester gibt es schion etwas
ldneper im Alnatura Sortement; wirage Linsentlips mit 80 Prozent
Linsenanted, die mit Salz und Maffer abgeschmedk! sind und
e krdftige Mote mitbringen,

I8 Alnatura Maegazin duni 2028



ALMATURA EMTDECKEN

Smacks aws Hirse und (/uis
e«mgm und knusprige

Wenn suf Gluten verzchtet wenden soll, Bieten Hirse und
Mats die passende Basis — ohne Absinche bei Geschmack
und Knusgrigkeit. Die Hirsebillchen Erdnuss eninnem
an klastische Flips, setzen jedach auf Hirse uynd 19 Procent
gerdstate Erdndsse. Etwas Meersalz witarstreicht ibre
nussige Mote, Eine andere Bschiung schiagen die
Maig-PMinis & la Sour Cream & Onion &in
Gepuftter Kais tritft her auf den pikant-
frischen Geschmack nach Sour Cream
und Zwiehein,

o L ot

Ciese Snacks sorgen n der Knabberschissel

tir Aufsehen - optisch wie geschmacklich

Dot Pizza-Minks gresfen vertraute Ao aul;
Duese knasprigen runden Bio-\Weizencrackes

mit fruchtiger Tomatersauce und aromatischem
Kase sand rmat Basibkum, Dregand und [iyrmian
fein abgeschmeckt. Daneben senzen die Sthcks
Rote Bete & Meersalz sinen farblichen Akzent.
Auf Basis von Dinkelmehl und Kartoffelflodeen
rm Qifen gebacken, bringen sie ene fein-pikante
keote und eire besonders krosse Textur mit

Yiter s mediterran mag, findet in der Variante
mit Thyrndan wnd Meersalz eine spannende
Erganzung.

Alnatura Magasin Jum 2026 28



ALNATURA ENTRDECEEN

Feurig gewurzt mit Jalapeno-Chili

Der kleine Jalapefio ist eine Chili-Spezialitat, die meist im grionen Reifezustand geerntet
wird. Besonders beliebt ist ihr wirzig-scharfer Geschmack in der traditionellen
mexikanischen Kiiche und in den SGdstaaten der USA. In unseren neuen Tortillardlichen
bringt die kleine Chilischote genau die richtige Portion pikante Scharfe.

gerollte Tortillachips
aus Mais

feurig gewirzt
mit lalapefao-Chill,
Paprika und Pfeffer

ohne Hefeextrakt

Jlalapefio

glutenfrei und vegan

schmecken pur
aoder mit Dip

SSNSN NN

b Chips oder Eflichen - wenwm Sie

»Mit konventionellen Snack-Produkten Mais liobon, dm prebisren ;u- swch
mithalten, das aber ganz ohne kinstliche ek aak “’;’;H" —— B
Aromen oder Uberfidssige Zutaten: Das eigmen, findet sich auf jeder

war unser Ziel. Herausgekommen ist ein
Snack, der Lust auf mehr macht und die
Geschmacksnerven angenehm anfeuert.

Wir lieben unsere Maisrélichen besonders
mit einem wurzig-frischen Sour-Cream-Dip.«

Anja Metsch, Alnatura Produktmanagerin

Verpackung ain pasiender Berept, )

=Hk
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A&US UNSEREM SORTIMENT®

Schonen Feierabend!

Wo auch immer Sie den Sommertag ausklingen lassen — auf dem Balkon,
der Terrasse, vor dem Fernseher oder am Wasser - diese ausgewdhliten
Getranke und Chips aus lhrem Alnatura Markt machen den Feierabend

noch schmackhafter,

Trale
Bio-Maersalz-Hummus-Chips®®
vegan

Dieser belogische, glutenireie
Snack basiert aut Kichererbsen-
mehl. Die krasprigen Chips ent-
hallen nur 14 Progent Fett, da se
oyl Chaprrnn wegrcden, nichn Tritligr
g Dauerpreis' 2.49€

{1 kg=33,20 €}

== __—

Tralo

510 ORGANIC SNAC

rﬁrl‘

fritz-kola
Bio-fritz-kola vegan

d- Die news Rezeptur der fritz-kala
jea salte - ORGANIC SERmeckt ausgewogener I
ommus . ’ urd frischer als ruvor, Eine .
H =t redugserte Bitterked und eune l ﬂg
Chips T =

apeitzige Ditrusnote songen _: L ]
fir min klares, kolatypsches 4 & ji
Geschmacksprofl. Mit Bic- Vo J
Zucker aus Zuckerriben f

| -

(s

urdd Kotfein aus Arabica-
Kaffee-Extrakt.

0,33 Dauerpres’ 1,49&
il |=4 53

8 i

Der Markentisch des Monats e s T ; ‘-Im
Die hier abgebildeten Bio-Frodukte - s

finden Sla in theem Alnatura Super Matus

e 1 Warkt suf dem Markentisch umd im Regal

33 Adnatuns Magasin uni 208 . = —



Meumarkter Lammsbrau
Feinherbes Bio-Schankbier
alkaholfrei, Naturland-zertifiziert
Dieses alkoholres Bier (berzeugl
mit einem ausgewogenan kalz-
arama urd blumiges, feshsriber
Hoplannote, Die strohgebe
Spemalitat mit stabiler Schawm-
krone schmeckt 2u wirzigen
Gaenchiten e ru soben Desserts
Dz Malz entsteht m der haus-
eigenen Bio- Malzere

0,51 Dawerpreis’ 1,59 €
(11=3,184€)

i Mehr
Mehrweg

ALS UNSEREM SORTIMENT®

Rigdderbunger Brauhaus

Bayerisches Bio-IPA sDolden Swd«
Gekrdnt von feinparigem Schaum ent-
faltet divses India Pale Ale (IPA) in der
Mase intensive Aromen von Maracuja,
Grapefruit und Sommerbkiten. Am
Gaumen RFiT ain e her b alEkor per
aut ek uru:]i:_;g Haopfemaromen mil
tropischien Noten. Ausgewahlie Bio-
Hopfersorten songen for eine mar-
cante Bitterkeit im Nachklang

0,331 Dauerpreis’! 1,99€
MNi=&03€}

o

% o enli A

* B g el S e g o o e Compnnrer e vl i sl Lo Aiidepen
S bl b i Prosdubia in Frem e oors g Bedar e

"8 Nk alen lelakinn ok ik

VD b L el Pl PO S Veeman skl seRa bl

Trafo

Bio-Gemisechips vegan

Diese tradiionel hergestallten
Chips aus Karotten, Pastinaken wnd
Eoter Bete enthalien ausschiseBlich
natirliche futaten: Gemise, Sonmen-
blurmendl und keersalz. Dank des
suthen Germdses besithen sie einen
leicht stllichen Geschrmadk wd
eignen sich auch als Topping far
warme Eenchle

759 Dauerpreis' 2,796
(1kg=3720€)
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DIE KOLUMME YON GOTZ E. REHN

»Der Mensch ist das Mal3 aller Dinge«

»MNur der Mensch
nimmt die Welt in
ihrer lebendigen
Vislfalt wahr, fuhit
und denkt erfebend -
die Maschine kann
das nicht.«

Prod, Dr. Gtz €. Rehim,
Gronder urd GeschBlealibmer
Alnalura

! Pl g Sarbvaeh i we Dideaieiy Tt & digedl JE36. 5. 3

Liebe Leserinnen und Leser,

mir stellt sich die Frage, wie wert es
uns ak Menschen gelungen ist,
selbststandig bewusst zu denken so-
wie menschen- und naturgerecht zu
handeln. Haben wir unsere Chancen
zur Freiheit ergriffen? Entwickeln war
initiativ eine Beziehung 2u unserem
eigenen Denken und Handeln?
Verkzeuge der generativen Kl, wie
Gemini oder ChatGPT, werden von
immer mehr Menschen benutzt,

Sie sind schnell und beguem in der
Arnwendurdg. Studien zeigen, dass
schon fast 80 Prozent der Studieren-
den regelmaBig K| einsetzen. Aktuel
wird haufig darlber diskutiert, was
man mit Kl tun kann. Wie vermeidet
man Fehler urd wie promptet man
richtig? Ubersehen wird, dass es
wesentlch um die Frage geht, ob
der Mensch oder die Maschine sur-
telens. Denke ich selbst oder dber-
nehrme ich unreflektiert die Maschi-
nenergebnisse? Falle ich als mundiger
Mensch bevwusst meine Urteibe? Oder
lasse ich mich von der technologi-
schen Perfektion und Geschwindig-
keit der zumeist plausibel erschei-
nenden Kl-Antworten blenden?

Dabet kinnen wir einen wesantl-
chen Unterschied zwischen K1 und
Mensch becbachter: den zwischen
YWissen und Denken. Kl liefert im
besten Fall blitzschnell den aktuellen
WWissensstand, Aber als Menschen
kiinnen wir durch lebendiges Den-
ken Meues erschaffen. Mur der
Mensch nimmt die Well in ihrer
lebendigen Vielfalt wahr, fihit und
denkt erlebend - die Maschine

kann das nicht, slch denke, wir soll-
ten das Lebendige auf neue Art
wertschitren: Das Vierhdltmis 2u uns
selbst und 2u anderen. Freiheit,
Spontanitat, Empathie, Emotion, Mo-
ralitdt ... Wir missen das Menschliche
ey defimieren. Und wissen, was s
heilfen soll, @in Mensch 2u sein.e'

Yenn wir das Menschliche sneu de-
finierens wollen, miissen wir mutig
sein und das beherrschende Paradig-
ma unserer Zeit, nur den Erfolg als
MaB aller Dinge zu sehen, kritisch
Uberdenken. Wenn wir unser Den-
ken und Handeln Oberall dem 2u-
meist dkonomisch verstandenen Er-
folgsprnzip unterardnen, richten war
unser Handeln vor allem an Nitzlich-
keit und wirtschaftlicher Prospentat
aus. Emn Eultrseren der Matur und
die Selbstermehung des Menschen
zur Freibeit rucken n den Hinter-
grund. =Der Mensch ist das Mal al-
ler Dinge.« Wenn das gilt, werden
Wirtschatt und Gesellschaft neu aus-
genchiet. Micht der Gewinn, sondern
der Zuwachs an Sinn steht im Mittel-
punkt. Im Umgang mit generativer
Kl finden wir ein Entscheidungskrite-
riurm: Kl kann uns unterstiotzen wnd
vorschlige machen, aber sie darf
nicht das eigene Denken und Urtei-
len ersetzen. Nur so bleiben wir
mindige Wesen und gehen in Frei-
heit unseren selbstbestimmiten Ent-
wicklunagsweq, weil wir es wallen,

thr Gatz E. Rehn
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Vion der Wiste zur Oase - was poetisch
klingt, ist auf dem Alnatura Campus
Realitdt geworden. Auf 16 000 Quadrat-
metern entstand aus militdrisch genutz-
tem Brachland ein blihendes Refugium
flr seltene Tier- und Pflanzenarten.

Fir dieses beispielhafte Renaturierungs-
projekt wurde Alnatura nun in der Kate
gorie Renaturierungsprojekte in die

Top Ten der UN-Dekade zur Wiederher-
stellung von Okosystemen aufgenommen.

€ Alnaturs Magazin Juni 20X

ALNATURA CAMPUS

——

&r heute Ober den Alnatura Campus mn
Darmstadt spaziert, kann kaurm glavben,
dass Figr eanst Panzer ralltén. Wo jakraehn-

telang das US-Militar Gbte und Beton die Landschaft
pragte, summen heute Bienen. Uber 20000 Quadrat-
meter wurden entsiegelt. 16000 Quadratmeter davon
sind renaturierte Flache, die in grolien Teden bewusst
rucht betreten werden darf. So kann sich hier ungestart
wieder Arterwvielfalt entfalten

Die Verwandlung folgte einem klaren Konzept: Dse
tir diese Region typische Flugsanddine - ein Relikt der
letzten Eszei - sollte zurdckkehren. Saatgut for den
charakteristischen Magerrasen wurde datlr aus um-
hegenden Gebieten gesammelt und behutsam aus-
qgesat. Was auf den ersten Blick karg warkt, ist in Wahr-
heit einer der artenreschsten Lebensrdume Oberhaupt.
Trackenresistente heimische Pflanzen bieten bedrahten
Insekten, seitenen Spinnen und der unter Naturschutz
stehenden Zauneidechse optimake Bedingungen.




Eirs wind volles o ALNATURA CAMPUS

Hachher: Das versiegelt= ! -
Brachland wurde zum ¥, : :‘ﬁ

artenreichen Ohaiyslem 3 o
renaturier, i

Iweite Chance fir Beton

Deg Vergangenhet des Gelsndes wird dabel nicht
wverdrangt, sondern an vielen Stellen integriert: Betan-
bruchstiicke des alten Panzeribungsplatzes wurden
2u Sannenplatzen for Eidechsen urnfunktioniert cder
finden sich im Eleinen Ampkatheater vaeder, Selbst dig
Lampen der ehemaligen Panzerwaschanlage erhallen
run die REume im Gebdudemneren, Geschchie ward
50 zum sichibaren Ted der Gegenwart — und schafit
Lerensrdume sowvie lebenswerte Raume, So hatten o5
die Vereinten Mationen im Sinn, alks sia die Jahre 2021
bis 2030 zur UN-Dekade erklinen, um Okosystame
{wieder-lherzusiallen und so Elimawandal und Artan-
schwund entgegenzuwirken

Entdecken, lernen, mitmachen

Dias in diesem Rahmen ausgezeichnete Gelande ist
tagsiber affentlich zuganglich und Ladt 2um Erkunden
gin. Der gawwundens Entdeckungspfad flhrt an einem
Matwrteich vorbei und von einem schattigen Suick

UN-Dekade zur
Wiederherstellung von
Okosystemen

TOP-10-PROJEKT
2025

e ERE0ing
R N

Kiefernwald dber eine Streunbstwiese. Alnatura Lehe-
linge haben am Weg einen Ty Forest angelegt
490 standoritypische BEdume und Straucher, dee aut
130 Quadratmetern ginen artenreichen, klimafreund-
lichen Mini-Wald angeben. Gegenlber betdrt ain
Erdutersinnesgarten Mensch und Insekt glechermailen,
5elbst beim Wassermanagement wurde Machhaltig-
bl 'r|||,r_|1'|:!.-|-: til: Eine unterrdsche Ssterne specherd
eine hillicn Liter Regenwasser flr die Bewidsserung der
Pllanzen und die Sanitaranlagen. Hier wird nichis dem
Zufall Gbarlassen - Machhaltigkeit ist bis ins kleinste
Detail durchdacht und erlebbar. Der Alnatura Campus
zeigl eindrucksvoll: Firmensitz und artenreiche Matur
kidnnen Hand = Hand -:__:|e|1|5lr| g

Al den pdchaten Seitew erpdhli
G.:r.!ull:.h:.'dp?nf.p Amee Favlipslk
var frem Liehlingspldizen

sl gem Alwaturs ©ampag
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ALMATURA CAMPLULS

seltene Pflanzen und Lernort

Das weitldufige Areal des Alnatura Campus am shdwest-
lichen Stadtrand von Darmstadt ist offen fir alle, Es gibt
viel zu sehen, von seltenen Pflanzenarten bis hin zu einem
Matur-Entdeckungspfad samt Infotafeln. Gartenpadagogin
Anke Pavlicek nimmt uns mit Spaten und Schubkarre zu
drei ihrer Lieblingsplatze auf dem Campus mit und erzahlt
uns, was gerade Neuwes entsteht.

1. Nistkasten

sE5 gibt bereits Gber 25 Nistkasten auf dem Campus.
Sie simd Heimat flr Meisen, Gartenrolscheanze,
kauersegler und sogar Fledermause. De Easten
sind micht nur ein wichtiges Refugam for de Tiere,
sie sind auch ein Beleg, wie engagiert 5 bei uns
zugeht: Sie wurden von Alnatura Mitarbeitenden
gebaul. Die Liste won Helfenden st jedesmal rasch
gefillt. Ich staune immer wieder, wie normal es fir
viele auf dem Campus ist, mitzuheHan, Ob beim
Baumepflanzen, beirn Bauen von Netkisien ader
vielemn anderen. Das 15t schon etwas Besonderes.
Man spirt unsere Gemeinschalt, die Arpetsge-
meinschaft.s

Blaumekse wnd
Gartennotschwanz

=
—
=

2. Eine Holzbank

sEiner meiner Lieblingsorte it eine einfache Haolz-
bank unter ein paar groBen Kefern, Exchen wnd
Linden. Von dieser Bank aus kann man gut dee wilde
Flache mit zarten Grasern, den Steinhaufen aus 2er-
trimmeerien Betonplatten, die der vorherigen milita-
rschen Mutzung der Fliche entstammen, und Tol:
holz sehen, das zu Haufen gestapelt ist. Hier wadchst
unter anderermn eine seltene und streng geschitzte
Blume, die Sand-5Silberscharte. Che Pflanze flhl sich
weahl aut diesem sandigen, warmen hMagerrasen
und schon bald wird sse purpurrat bldhen. Dass sie
hier auf dem Campus Wurzeln geschlagen hat, Gber
zweei beter tief, ist Teil dieses kleinen Wunders.s

¥ Alnaturs Magazin juni 20



Meues entsteht

In dissem Frihjahr wurde der Alnatura
Lerngarten auf rund 200 Quadratmatsmn

3. Tiny Forest Brachflache angelagt. Hier soll den
sAuch ein Projekt der Mitarbeitenden unserer Arbeits- Mitarbeitenden im Rahmen von internen
) . i , Praxizkursen der Bio-Landbau niberge-
gemeirschalt, spezell van den Lernenden bei Alnatura: D el e e
Das Miniwaldchen, der Ty Forest, wurde bereits vor dée biologische Landwirtschaft tiglich
fonf Jahren von ihnen angelegt. Die Lernenden stellten auselnamderzuseizen hat, Ex geht rum
ﬁ Listen von heimischen Baumarien und Sirduchern zu- Beizpiel um Humusaalbsu, natdrliches

Diangen und darem, Schidlinge nabiirlich
i h | chiau- : . .
sammen, die im benachbarten Wald vorkommen, schau Bekhenphen. Es werden bis 2um Winter rand

fedten zefn Kubikmeter Hurnushaden hesbel und 30 Gemisesorten angebawt, Erste Karotten,
pllanzten 490 einheimeche Gewdchse auf engstem Radiesclen, Bolnes und Knoblauch kbmnnes
Raum. Durch die sehr gichte Bepllanzung nach der Me- schan geerntet werden. Gerade der Knob-

lauch wnterstita im biologischen

thode des japanischen Pionierfdrsters Mivaweaki ent-
Japa res Gartenbaw dabei, Schidlinge abzuwehnen.

steht immerhalky won drel bis fOnf Jahren ein sich selost

erhaltendes Okosystemn, das klimaresilient und arten- Fir Gaste, die aul dem tiglich geblineten
Gelande eine Runde dreben, lahat sich

ein Blick in den Lerngarten chenfalls,
Dardiber hinaus worde durch die Alnatura

Stiftung eine Stelle flir sin Freiwilliges

Okologisches lahe eingerichter, auf die

»Mit grofer Dankbarkeit kann ich das "‘-"::T';.:::""r-n;ﬁ'."“i“'"“‘
weitldufige Geldnde bei seiner weiteren
Entwicklung hin zu einem urbanen
Naturraurm begleiten und gemeinsam
mit meinem Team daran mitwirken,
dass der Campus als wertvoller Lern-
und Begegnungsort erfahren wird.«

Anke Paylicek, Gartenpadagogin auf dem Alnatura Campus

rEchi gt und Tudem durch die [EMEnsame Pflapnzaktion
eine wichtige soziale Komponente mitbningt.«

Alnatura Masgasin jums 2026 50




Verantwortung
von der Bohne bis zur Tasse

Bei einer aktuellen Bewertung der Deutschen Umwelthilfe zu Menschenrechts-
und Umweltstandards entlang der Kaffeelieferkette hat Alnatura zusammen
mit zwei weiteren Unternehmen am besten abgeschnitten.

achhaltige Leferketten sind
N gerade beim Kattee en ent-

scheidendes Thema, Denn
weltwert steht der Kaffeeanbau vor
graBen Gkologischen und sozialen
Herausforderumgen: won Entwaldung
dber Pestizideinsatz bis hin 2u schvwie-
rigen Arbeitsbedingungen in vielen
Anbauregionen, In einer neuen Sludie
hat die Deutsche Umwwelthite (DLIH])
in Keaperation mit Coffee Watch
auf Basis von Selbstauskinfien die
Umsetzung von Sorgfaltspfiichten in
den Kalleelieferketten wan 21 deut-
schen Unternehmen aus Handel,
Gastronomie wnd Verarbeitung unter-
sucht, Dabe 15t Alnatura eines der
drei Unternehmen, die am besten
abgeschnitten haben

Getreu unserem Anspruch
Flr uns bei Alnatura ist das wor allem
@ire Bestitigung unseres Anspruchs,
Lieferketten verantwiortungswoll zu
gestalten = und das be allen Pro-
dukten, so natdrlich auch beim
Kaffee, Grundlage dafir sevd unter
anderem langfristige Partnerschaften
mit Kaffeebduernnen und -bawern

48 Alnaturs Magasin luni 2026

irn Ursprungsland, die eine Planungs-
sichierhet for die Bewartschattung

der Kaffesplantagen schafien. Weite-
re Saulen sind ger Eindate von Roh
waren aus kontrolliert biologischer
Landhaartschalt, bai denen keing
chemisdh-synthetischen Pestizide gin-
gesetzt werden, sowie dig Alnatura
Palicy Sonaktandards, die seil dber
ehn Jahren fir Rohwaren aus Risiko-
Igndern die Einhaltung unabhangiger
Sopalstandards fordern. Linser An-
spruch bleibt: Seit Ober 40 Jahren
arbeiten wir daran, Labensmittel an-
zubieten, die gerndl unserem Grund-
sate ssinmwoll 10r Mensch und Erdes
sind = 3o auch beim Kaffee vom
Anbau bis im die Tasse

08 Kaffes mild, Expressa, Gsliches
Kaffew ader Calfé-Crema-Pads:
D Kaffess von Alnatura werden
in diesem Jahr nach wnd nach auf
Haturland -Quaslitdt urmgestellt,

»Es freut uns, dass unser Einsatz fir Menschenrechts-
und Umweltstandards positiv bewertet wurde.
Wir mdchten uns weiter dafir einsetzen, auch wenn
der Gesetzgeber die Verpflichtungen hinsichtlich
Entwaldungsverordnung und Lieferkettengesetz
reduziert hat.«

Isabell Kuhl, Abteiungsverantwaoriliche for Machhaltige Gualitat bed Alnatura

s by b ad v = 1 e ey W o Tl Bl 30 e A ey i Bl Bl il



RIEDENBURGER
Bio Biee-Spesialililen

~ IMMER DER NASE NACH:
~ BI0-BIER MIT CHARAKTER.

Gutes Bier erkennt man oft zuerst am Duft. Im Riedenburger Brauhaus
entstehen Biere aus besten Bio-Rohstoffen. Mit handwerklichem Konnen,
hochstem Anspruch und viel Gespiir fiir Geschmack.

www.ricdenburger.de
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Tradibion wrihﬂgnlarhl"
Auis der einstsgen
Weilibierbrauerei ist
iber Gemerationen eine
viglseitige Big-Braverei
gawathsen

SEIT UBER 30 JAHREN BID AUS UBERZEUGUNG

Im Herzen des bayerischen Altmihltals braut das Riedenburger Brauhaus seit
1756 Bier - heute bereits in achter Generation als Familienunternehmen gefiihrt.

ber die Jahrzehnie entwickelte sich die Brauerei
U setng weiter: In den TR0~ lakren wurde sie
zur regional bekannten Weilbierbrawensi, Heute rahlt
das Riedenburges Brauhaus zu den bakanntegten
Bio=Brauwergien Deutschlands.

Ein entschesdender Schritt n dieser Geschichie was
das Jahr 1994: Als arste Bravarei Bayerrs stallte
Riedenburger vollstindig auf dkologische Rahstolfe um,
Damnit setzte die Familie Kriegar friih in Zeichen 1ir aine
Landwirtschaft ahre chemisch -.-.:.'rl'.he‘.i.-.:he Pestizid e,
fur mehr Biodiversitat und fir hochwertige Bio-Lebens
rvittel. Dieser konsequente Weg prigt die Brauers
ks hguta

Zantraler Bestandtei der Braukulor sind die Rioh-
stoffe, Getraide und Hoplen stammen aussch igBlich
von fund 30 Bio-Vertragsbauern aus Bayern, mit demnen
dlas Brauhaus seit vielen Jahren eng rusammenarbeitet,

Die Fartnerschaften smd langiristig angelegt wnd

schaffen Planungssicherbait for die Landwirtschaft
ebenss wie s die Bravens. Kuree Transportvwege und
transparents Himrkuntt gnhnrrn dabei genauso Tum
Selbstvarstandnis wie aine faire Zesammenarbeit auf
Sugenhdbe.

Besonders bekannt ist Riedenburger fir seine Blere
aus ahgn Gatreidocortan. Meben klazzischar Gortte
wergen auch Ernmer, BEinkorn ader Dinke| vereendet -
robiuste l]rEM‘-:l e, die bereits vor Jahrtausendan ange-
baut wurden. Gemeinsam mit regionalen Bio-Landwirien
baut das Brauhaus diese Sorten wieder werstarkt an
und bringt sle in Form besonderer Beare rurick ing Glas,

So entstehen charaktervolle Soezialitaten, die trads-
ol le Braukunst mit einer Skologischen Landwirtschaft
weriinden. Oder andars gesagt: Bier, das nicht nur gut
schemeckl, sondern auch eine Geschichte erzihl — von
Herkuntt, Handwerk und einer lebendigen Bio-Kultur
1 Altmihial,




CHARAKTER IM GLAS rrmomems

Vom klassischen Festbier uber aromatische Craftbiere bis zu besonderen
Urgetreidespezialitaten: Die Biere des Riedenburger Brauhauses
verbinden handwerkliche Sorgfalt, ausgewdhlte Bio-Rohstoffe und viel Zeit
1m Gar- und Lagerkeller.

Wir ein klassisches Fir Fang aromatisches
Blar bevorzugt, findet Hoplenblere steht

im Keller-Pils gin dir Dolden Sud,
matuibelassenss, Wit zusgewdhlben
feinberbes Bio-Pils Aromahogphen gebraut,
it klaser Hoplen- | weibindel er fruckiige
aroralik Hoplemnoien mit eimer
angenehmen Bitbene.

Bine besondare Spezialitat ist das Historische
Emmerbier. Gebsaut mit dem Urgetreide
Ernmer erristeht gin Big mil fein-nussigen
Bromen und elnem wnvermechselbaren
Geschmack, Das robuste Getreide verleibd
dem Bles eine angenehm wilimige Nole

und macht es geschmacklich inberessant

a3 |

g

ALKDHOLFREIE BIERE

Alkohelfreie Bio-Biere spislen

im Riedenburger Sortiment aine
besomders wichtige Rolle. Insgesamt el
verschiedene alimholireie Sorten bieten
vollen Biergeschmack - etwa Emmer
Alkohotfrei, Ur-Helles Alkohokfrei,
Welzen Alkehefrel, Alkohelfire fein-
hapfig, Dinkelmalz wund Dolden Mull,

WUR | BAYERN
ERHALTLICH

Dwai Klassier des Sertiments: [as Ur-Halle
Dk Festbier Viva Bavara ist mild wnd
zeigt sich wollmundig hasrnonisch.

und malzhebani mid
ausgeacgens Bittere,

HUE |N BAYERN
| EREALTLICE Bicland




ZUKUNFT B(RJAUEN

Flinf Fragen an Maximilian Krieger, Geschaftsfiihrer Riedenburger Brauhaus:

FI‘-" i {l I—"\.jl-'l AT LI I EIF '\.1" 5 R;—"\.’I-" III ir 'JI—' nl .1 II TelS
eine neus Braverei?

slimsare Brauers ist Ober viele Generationen gewachsen
Mit dem Meubaw schatten wir die Grundlage, um auch
im Zukunft heehwertges Blo-Bier 2u brauan und glaich-
Teitig unsere Gkologischen Anspricha konsequent
walterzuantwickeln, Dabel verbinden wir traditionallas
Brauhandwerk mit moderner Technik und nachhaltiger
Ermet G versorguing e

Was macht das Energiekonzept der neuen Brawere
basonders?

elinser Ligl st eine Bierproduktion ohne fossile
Energietrdger. Dafir setzen wir suf em durchdachtes
Zusammmenspial aus modermar Brautechnik, effeantar
Energenutzung und erneusrbaren Energeen. Gleich-
zwitig senkan wir den Energissinsatz in der Braversi
deutlieh — wn rund swei Drittel o

Was erwartet Besucherinnen und Besucher

kunftig vor Qirt?

e newe Brauerei soll auch gin Ort der Begegnung
warden. In einer Erlebnsbrawene konnen Gaste
ermtdeckan, wia Bio-Biar entstaht — won den Rohstoffen

Gber das Brauen bl aur Verkostung. Daru gehdeen auch
Gastronomie und ein Biergarien unter jahrbunderte-
alten Kastamen. Hier genialt man ein frisch geraplftes
Big-Bier mat Blick ins Almahlal, derekt an dem Oirt,

aer dam of gabraut wind.s

Walche Rolle spislen Matur und Herkunft beim Braven?
wEing sehr groda. Wir braven mit Bio-Rohstotien aus
dier Region und mit Brauwasser von urspringlichar
Reirheit aus unserer eigenen ariesischen Bsreitiguells
Diieses Wasser stammt aus den Tieten des Altmidhitals
urd ist @in wichbiger Bastandieil der Cualst unsearer
Boere. Herkurdt, Handwerk urd ckologische Landwirt
schaft gehlren fiir uns untrennbar zusammen.s

Wann kinnen Giste erste Einblicke in die neua
H'-’l'.'!""' I':-I-LIIII""I-"I-:h

wSchon vor der vollstindigen ErGHnung mdachten wir
Besucharinmen und Beswuchern erste Bndriucke ermibsg-
lichen. Aln Sommer 2026 planen wir ginen Pop-up-
Beprgarten auf unseram Brausraigelinde. Dot kann
man bereits frisch gezapftes Bio-Bier genieBen - mit
Blick auf die newe Brauered, die gerade entsteht.s

Zu Hause im Naturpark Amikital
Das Riedenburger Brauhaws liegt
mitten im Naturpark AlbmihRal - ging
der schiinsten Natumegionen Bayerns.
Die Lamdichaft, des reine Wetses und
die regianale Landwirtschaft prégen
auch den Charakter unserer Biere

Maturpark
Altmihital

wiww.riedenburger.de



ALIS UKNSEREM SORTIMENT®

'::IMA. 1 (3

Bio-Scamorzetti r—- y -
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Die original italenischen Raucher-
perlen aus diem Veneto sind gin toller
Snack fir zwaschendurch, Das rarte
Raucharoma verbeiht den klginen
Maozzarellaperlen die besondere Mote
esignel als Topping far Salate wnd 15ig
perfekt fir jede Party (ks 2527 E)
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Baldaut

Bio-Wildblumankise, Bioland**

Diesar Wildblumenkase aus Algaver Bio-Heumilch g.1.5,
riilt Failf Wochen lang und wird «on Hand affiniert,
also veredelt, Auf der essbaren Maturrinde leuchtet

eine bunte Mischung auws blauen Eornblumen, gelben
Ringelblumentliiten und feinen Ergbeerbiatiam,

die rum gingigartigen Geschmack beitragen

je100g
i1 kg = 30,90 €
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Hefgut Kapellenbol

Bio-Schafjoghurt Heidelbeers, Naturlamd-
zertifiziert** oder Blo-Schafjoghurt Aprikose,
Haturland-zertifiziert™*

In den gerGhrien Fruchtjoghurts treffen Fruchtzu-
biereitungen auf Schafmilchjoghurt woam Hofgut
Kegellenhol, ener Bio-5chalkfere im Rhein-Aain-
Gebeet, die nach den strengen Naturland-Richilinien
arbeitet. e Milch der Schafherde wird dort mit viel
Liebe und Handarbeit zu Milchprodukten veredelt,

Facklhof

Bio-Merguez, Bioland

(gge basonders Tur Grillzet
bebebie Bratwurst wird aus
deutschem Bio-Rindfleisch nach
den strengen Bioland-Richibnien
PrargpeS e, Sig st mildhwiirzig
urd schmeckt gut zu frischen
Salaten oder Gemisegerichten.
Diie Packung prthdlt vier Wikrste

Duerpreir 280

9
6,49 BT

Bo-yerds
Bio-Erbten-Guacamaole®* vegan
Der wolle Geschmack frischer Erbsen, abgerundet mit
Iwiebeln und feinen Gewildrzen, ganz ohne Avocado:
Die Erbsen-Guacarmake eagmet sch

nicht nur als Aufstrich, sondern 08 _
auch zum YWirzen van Gemdse Erbsen-
und Saucen oder einfach als Dip Guacamole
rmit Gemosestcks und Crackern

Dauprpraig ,Hnn
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Dauverpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhaht.
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Im Jahr 2016 mit einem
Hanfsamenrohkakaoriegel gestartet, hat
das Leipziger Schokoladen-5tart-up Nucao
seitdem einen spdrbaren Wandel vollzogen.
Wir haben mit Co-Grinder Christian Fenner
gesprochen und die letzten zehn Jahre

Revue passieren lassen.

41  Alnatura MaEgazin luni 20X



EAE EREAR WA MR AR

dhrend ihees Wirtschattsinganieur-

Shuchiurms wanen Choshian Fenner, Thomas

Stoffels und Mathias Tholey - die Grin-
der von Nucao = aufl der Suche nach einem Snack,
der nicht valler Zucker steckta. Ein typischer Kasli-
riegel mit Dattein sollte o5 aber auch nicht sein. Wil
sie in den Supermarktregalen nichts Fassendes fan-
den, benutzten sie kurzerhand ein Schokoladen-0d0Y-
Set, um in der WG-Kiche ein erstes Rezept tlr einen
egenen Schokoreqgel mit Mandeln wnd Hanbsamen
zu entwickeln, Verpackt in Viorraisdosen, nahmen sie
die fertigen Riegel zum Lernen mit in die Bibliothek
#Das war der Anfang won Mucaos, erzahll Christian
Fenner. »Die Reegel kamen be unseren Komerilibo-
ninmen und Kommilitonen so gut an, dass wir schliel-
ich die ldee hatten, nach dem Studiem, anstatt in
sinem Grofkonzern 2u arbeiten, lieber Schokoladen-
riegel ou verkaufen, da es ja otfensichitlich eine
Marktlicke gab.«

Dank Stipendium zum Schokoriegel

Mach ihwen Studienabschiissen wurde die Idee schnell
Realitat: «Wir haben uns mit unserem innovativen
und nahrstottoptimierten Schokonegel fir ein Stipen-
dium beirm Bundesmanisterium fiie Wirtschaft bawaor-
ben und sind im zweiten Anlauf genommen wordens,
erklart der Mitgrimder. Es daserte anschlieBend noch
ungefahr ain lahe, bis die Rezeptur stand und das Trio
aufl den Markt gehen konnte, =Damals sogar noch
mat eibgenar Produktion in Dresden. Alle Produzentan,
mil denen wir gesprochen hatten, waren skeptisch
Deshalb haben wir s selbst in de Hand genommen .«

Van Anfang an wollte Mucao vegane Schokolade mit
ratiirhchen Jutaten o Bio-Chualtal, wemger fucker
und giner moglichst kurzen Zutatenliste herstellen
Auch eine Fairtrade-Zertifizierung wund Papierverpa
ckung war dem Unternahimer-Trio wichtig - eben
«the good chocs, also rundum gute Schokolade, so
dar Claim. =ln den ersten lahren gab es nur bitters
sarben, wir vensendeten nuf Kokosb llenzucker So-
wie Hanfsamen als rweitgréfite Zutats, ennnert sich
Chrstian Femner, Hnzue kamen dann recht schinell
nch Protein- wnd Hanfsamenriege! (snumaves und
shuseadal. In kurger Zeit brachte gas Linternehmen
weitere fdarken auf den Markt, alles zum Thema
wimacken fOrs gute Gewissena

Gestarkt zuriick aus der Krise

Doch nach dermn anfanglichen Erfoly kam es zur Krise
»Wir hatten uns verzettel, zu viel gewodlt und dabei
nicht gesehen, dass unsere Frodukte zu spenell
wiaren. e machlen Zwar eing bestimmbe Ziehgroppe
sehr ghicklich. Aber wm wirklich einen Wandel in der
dautschen Schokoladenindustne herbezufihren, was
j@ esn Hauglanliegen von uns ish, waren sie 2u aus-
gefallenn, erzahlt er weiter. *Whir mussten uns ent-
scheiden: Kehr Risiko gehen und inen Unterschied
machen ader in eines kkinen Mische Schokalade mit
wersger Zucker herstellen_« Die Wahl fiel auf Erste-
res und damit startete das zweite groBe Kapitel von
Mucac. Die Rerepte wurden Oberarbeitet und das
Sortimant erweitart: Seitdem gibt es neben den Zart-
hittersorien auch mildere Soren il mehr Sucker
Auberdem wurden die schokolierten Frichte, also

Drars Diesiggm & Wenpadkairngsn

lat sich nach der (Msrarkaitung
von funkticnal hin zu mutl g-lawt
wardndert. Dem Papler bldek man
Jedoch trew.
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Eim Tedl det Kakaos s1amme van der
Knoparative Cooproagro aus der
Io'oomd i s cheern Repubilil.

getriergetrocknete Erdbearen und Himbeeren mit
Schokoladenlberzug, auf den Markt gebracht, die
sich mittlerwede rum erfolgrechsten Produkt ant-
wiickelt haben und die Marke pragen. Auch das
Design wurde kamplett dberarbanet: oDas sind D
verschiedene Wlten, wenn man friher und heute
vergleicht. Von medizinisch-klinsch, funktonal hin
zu eimern mutigen und lauten Design, das Spall,
Frische und Freude vermittelts, so Chnistian Fenmer
Auch bei den dkologischen Zielen kam es zu
einem Umdenken: YWar die groBa bission in den
ersten fanf Jahren noch, for jedes verkaufte Produlkt
einen Baum zu pflanzen, wird mittlerweile mehr in
Agroforstwirtschafl investiert, Der landwirtschaft-
liche Ankndpfungspunkt st hierbei einfach direkter
Der Kakan fir die Produkie stammt — wann immer
rmidglich — aus Agrodorstwirtschatt. Agrotorstsysteme
sind naturnahe, fast waldahnliche Lebensraume. Die
Eakaobdume wachsen dort gemeinsam mit Klrbs-
pflanzen, Kaffeestrauchern und Bananenstauden
sWlir glauben last daran, dass diese Skologeche
Anbaumethode, die die Artenvieliall iGedert, die 2u-
kuntt des Kakaoanbaus ist. Kakao hat eine schlechte

=Wir mochten dre S5choko-
ladenindustrie nachhaltig

verandern und so lange weiter-
machen, bis sich auch im Grofien
und Ganzen etwas fut.«

Christuan Fenner, Mibgrimder und Geschattshishmer Nucan

dd Alnatura Magazin Juni 2028

Umweltbilanz, wor akem wenn dafls Regenwald
abgeholzt wird, In Agrofarstsystemen enmidglhicht
die Vielfalt der Flanzen eine bessere Anpassung an
wrierschiedlche kbmatische Bedngungens, erkliri
cer Mitgrander,

Zum zehnten Jubilaum neue Produkte
Darauf, dass Nucao in diesem Jah sein zehniihriges
Bestehen feiert, sind die Grinder stolz = und sie sind
zugleich dankbar. Denn nicht viele Start-ups schaffen
es, sich dauerhaft zu etablieren, Deshalb wird das
Jubildum im Sommer auch grofd gefeiert. Junachst
mit neuen Produkten; s2um einen vier Tiefkihlpro-
dukte, darunter frische Bio-Erdbeeren, die gefroren
und anschlieBend schokoliert werden - ein fruchitig-
kidhler Snack mit knackiger Schokolade, der das
Tiefkdhlsortiment richtig wmkrempeln wirds, st sich
Clhrnistaan Fenner sicher. Zum anderen gibt es, analog
zu den gefriergetrockneten Matcha-Erdbeeren, ganz
neu auch eine Matcha-Erdbeer-5chokoladeniatel

Lind was winscht sich das Unternehmen fir die
Zukunft? «¥Wir mdchten die Schokoladenindustrie
nachihaltig verandern und 5o lange weitermachen,
bis sich auch im GroBen und Ganzen etwas tut
Unsere vier Saulen im Machhaltigkeitsbereich — Big,
Vegan, Fairtrade-partifizierter Kakao und Papierver-
packung - wollen wir in den Mainstream bringen
Wir hoffen, dass dann auch andere Wettbewerber
nachzehen.s jk

Hei bei Alnatura: die tielgekablten nischen Erdbesnen,
umhill von knackiger Schokalade, und die vietgekdhien
Trischen Matcha-Himbssren. Belde Sorien finden

Sie bel Alnatura in der Klsinsistrube. Ebanfall

neu: die Matcha-Erdbeer-Schololade ntafel.
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kanl Blduel
Bio-Kalamata-Olivenpaste,
Maturland-Fair-zertifiziert vegan
Diie aromatischan Kalamata-Dliven
verleihen dieser Paste ihmen
charaktenstischen, ausgewogenen
Geschmadk, Al typisch griechische
Were gignet sie sich ideal als Brot-
Vioelkel aufstrach, Du Antlpasth oder 2um
Bio RAW Wasserkafir Verfeinern mediterraner Gane hife

Ingweer Zitrone vegan

Prickelnde Erfrischumng; Der Wasser- DELERD PR 180g

kefir wird in der hauseigenen Safterai d Eg
(1 kg=26,06€
auf traditionelle Weise fermentiert ! g
und mit Cirektsaft aus Ingwer und
sonnenpergiften Itronen yerfermert
Unpasteurisiert, dadurch bleiben dig
Mikroorgansmen letsendig erhalien.
Heo
0,33 Bio-Brotaufstrich sVegane Art...
11=8.45 €] e Teswurst aus Linsena** vegan
[rie Kombination aus roten Linsen
undd aromatischem Tomatenmark
macht diesen Aulitnch besonders
‘erschiedene erlesene Gewlnze
werfeinern den volmundgen Ge-
o —_— schimack und werleihen inm sne
H‘ teine Mote
140g
{1 g =24,93€)
Srortebeker
Bio-Bier sBernsteinweizens
alkahalfred

Bio-Wezen= und Baz-Filsener-hMalkze
verleihen dissem ausgewogenen
alcnholfreien Bier sere Bermsten-
Farbe sowia seine keichte Malzslba
Oipergarige Hefe sorgt f0r intensive,

La%Selva
Matives Bio-Dlivend] extra
sDolces, Naturland-zertifiziert**

fruchtige Arsmen; eine dezrenie ;?Eh .
gepressie, leschie Olivenil
Hoplung betont die Fruchtncten erster Glteklasse aus ialienischen Ll
Oiliven ist besonders mild im =
0.5 Geschmack. Ideal for die Alltags- el
{11=2598€) kiche, zum Kochen und Ddrsten, ——

fur Dressings und 2um Verfeinern
wiont allerlel Speisen,

S00ml
(11=25249E )
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Raww Bite

Bio-Riegel »Cacaos vegan

LSchokoladiger Geschmack — abhine Schokolade. Dieser
Riegel kombiniert wegiche Datteln, knackige Hisse
und herben Kakao zu einem natdrlich séden Snack
Der glutenfreie Riegel 51 perfekt fir alle Schoko-Fans,
far rewischandureh und unieraens

Giig
(1kgy=43 80€)

MorgenLand

Big-Kokoschips gerostet,
Maturland-zertifiziert vegan
FOr dhese Kokosohgd vwerden
frische Kokosnisse in Sticke
geschnitten und gerdstet. Mit
ihrem typischen Aroma sind
die Chips die ideale Zutat for
Gamdse- odar Reisgenichte sowia
pum Werfeinern von Desserts,
Qs alaten, Eis odar Gebick

150g
kg=18,60€

Eleine Farm

Bio-Manga-Chips
gefriergetrocknet vegan
Enuspriger Snack aus hundert Prozent
Fruchi: Dank des Gefriertrocknung
bleibt dve Mango s08 wnd fruchlg
Die Mango-Chips sind viekeitig
einsetzbar: als Topping auf Masli,
Parridge und loghurt sovwie sum
Backen ader einfach pur = wischen-
durch und unterwegs

Daverprois

1549

2,49 EIrNre:

Wein des (Vimdls

Daerprts

6,99

0,75l
(11=932€)

Gans et Pierres

Bio-Wein Sud-5ud Rosé vegan

Ein trockener franztsischer Rosé aus den Rebsorten
Cinsault, Mowrvedre und Grenache. Im Duft bildet
Himbeerfrucht das aromatische Zentrum, begleitet
von blumigen und angensahm sahnigen Anklangen,
i Bdund Rote Johannisbeere, lebendig und er-
trischend, aber ohne Strenge = am Ende doch eher
Charmeur ak Gouvernante. Passt zu Sardinen in Ol
und eigned sich perfekt als Aperitif

Elawergrers

19,99

S0 ml
(=39 98€)

Nigel o

Bio-SchwarzkOmmels]

Filr dieses milcwirzige Ol wird sorgliltig ausge-
widhlter Bio-Schwarzkimmel in der Manuwfaktur der
Wasgau Dirmiihle schonend kalt gepresst urd ge-
fiert, E5 51 viekeitig einsetzbar: ob pur, einen Tee-
ffel tadglch, oder zur Verfeinerung won Salaten,
Dressings und orientakschen Genchten.

Dauerpreise werden mindestens acht Wochen nicht erhdht. Alnatura Magazin jumd 026 47
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Vom Café ins

/\/uchmng

Glowkitchen begann mit einer einfachen Frage:
Warum gibt es eigentlich kein gutes Bananenbrot
im Supermarkt? Dank des Start-ups kann man
den saftigen Bio-S5nack heute deutschlandweit
und natdrlich im Alnatura Markt erwerben.

Dort kreuzten sich vor einigen lahren die Wege

van Charlotte Maosler, Marc Wetzel, Johanna Schlitt
und Laura Knifermans im Glowkitchen-Feel-Good- Caféa,
das Bosler und Wetzel seit 2018 fihren. Hier wurde tag-
lich frisch gebacken — und schnell stellte sich heraus, dass
eim Produkt besonders beliebt war: das sBanana Breads
Immer wieder fragten dee Gaste, ob sie das Bananenbrot
auch flir unterweqs oder zu Hause kaufen kdnnten. Gleich-
zeitig fiel dern Team auf: Wiahrend »Banana Breads in

D i Geschichte von Glowkitchen beginnt in Minster

Landern wige Australien, Meuseeland ader GroBbritannien Das Bananenbrot gibt
langst ein Klassiker im Supermarkiregal &1, gab es in ;ﬂb: m.:m
A m-
Deutschland k.aur.n quite ﬂp:u?nen chokotisdt ie
‘Warum also nicht sslbst &in Bananenbrot zum Mit- I T e —
nehmen entwickeln — hechwertig, saftig und vor allem in Matur ader mit
Schokostickohen.

schmackhati? Aus der ldee wurde ein Projekt. Es folgten
KMonate valler Rezeptiesis, Produkiionsversuche und
Gesprache mit Partnarm, die bereit waran, gemainsam
etwas Neues auf den deutschen Markt zu bringen, Das
Endprodukt sollte anders sein als klassische Ribrkuchen:
il hochwertigen Bio-Zutaten, pllanzlichen Rereptunen
und einer Extraportion Frucht. Als 2021 schlieflich die
Produktion startete und die ersten Bananenbrole vom
Band liefen, war das fir das Team ein ganz besonderer
Keoment: der Startschuss for Glowkitchen ats Food-Marke,
Heute steht Glowkitchen far modernea Snacks, die
Genuss und bewwsste Erndhrung verbinden, Die »Banana
Breadss werden mit 30 Prozent Bananenanteil, Viellkorn- »Flr uns als Start-up ist die vertravens-

Dinkelmehl und bis fu 52 Prozent weniger Zucker als : T

harkémmliche Rlhrkischen gebacken. Sie sind ideal fir volle und seit fﬂﬁf funf .J'rahFE'ﬂ
unterweqs, sm Barg, vor oder nach dem Sport oder als wachsende Partnerschaft mit Alnatura
kleine Auszeit wschendurch. Was als Idee im Café von besonderem Wert, Sie bes réjfjg[

begann, 51 2u einer Marke geworden, de ihee Produkte . . . T
in ganz Deutschland vertraibt — mit dem Ziel, die klassi- den fﬂﬂDVEI‘IﬂﬂSgEISI des Bio-Pioniers.«

sche Kuchemwelt zu bereichern, Marc Wetzel, Mitgrinder und
Geschafsiinrer der Glowkitchen Food GmbH



Eruut
Bio-Zyklus-5hot®
a0ml Dauerprels’ 2,89€
(11=4817€)

?_

AT
Bio-Bitter-Shot**
g0ml Dauerpreis' 2,89€
i1 l=48.17 €}

AUS UNSEREM SORTIMENT®

So schmeckt
Pflanzenkraft

Hochkonzentrierte Kriuterauszige
treffen auf frisches Wildobst. Entdecken

Sie neben unterschiedlichen Shots Efuui
auch schonend hergestellte Pflanzenpulver Bio-Kraft-Shot**
von Kruut in lhrem Alnatura Markt. s0ml Dauerprels' 2,89€
(11=48,17€)

helimilscha
suparfoods

Kruul
Bio-Wildkriuterpuhier F.ruut Eruut
#Heimische Superfoodsa®® Bio-Ayurveda-Shot®*® Big-Ruhe-Shot**
709 Dauerpreis' 11,50 € B0ml Dauerpreis' 2,89€ gdml Dauverprels’' 2,89€
| k= 164,23 €) 1 =4817 €} (1l=4817€)

kruut”
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Mach der ayurvedischen Lehre
wird das Haar als Spiegel

der inneren Balance betrachtet.
Alnatura zeigt, wie natlrliche
Pflege und pflanzliche Farben
Haar und Kopfhaut verwdhnen.

Fiir eine wohltuende

vorn Lebene, hat shren Ursprung in der vedischen

Fultur Indiens. Auch wenn Ayurseda hierzulande
oft mit Arendungen aus dem Wellnessbereich gesehen
wird, steht dahinter ein umfassendes naturmedizinisches
Gesundheitssystem,

Die ayurvedische Lehre geht davon aus, dass alles
auf deser Welt aus den Elementen Feuer, Wasser, Erde,
Luft wned Aier {Raum) bestehi, Diese funt Elements
hinden sich m verschiedenen Kombinatonean m drai
Gruppen wieder, den Doshas: Vata, Pitta und Kapha
Sie beschreiben unterschiedliche Konstitutionen und
beginflussen laul Ayurveda unter anderem Ebrperbau,
Eigenschafien wnd Stoffwechselprazesse. Jeder Mensch
trdgt alle drei Doshas in sich, jedoch in individueller
Awspragung. Geraten sie aus der Balance, kann dies
2u Starungen fuheen, Das Ziel im Ayurveda ist es daher,
die Doshas im Gheichgewidht 2u halten,

D ie j[ahrtawsendealte Lehre Ayurveda, das =Wissen

Balance als Basis
Auch die Haargesundheit wird im Ayurveda eng mit
der inneren Balance verbunden wund folgt damit einem
ganzheitlichen Verstdndnis. 5o gilt krafliges, glinzen-
des Haar als Ausdruck von Ausgeglichenhert und einem
gut funktionierenden Stoffwechsel, Neben der Pllege
spieken dafir beispielsweise auch die Erndhrung sowie
die Lebensweise sine wesentliche Rolle.
Zur ayurvedischen Haarpflege gehdren traditio-
nell pilanzliche Ol und Kriuteramwendungen, Da-
bei steht nicht allein das Haar selbst, sondern
auch dig Kopfhaut sm Mittelpunkt, denn sie
gilt als Grundlage for schones Haar, Die Pfle-

Kopfmassage am Abend ge wird moglichst individuell gewahlt - ab-
Einen Teelatfel Haarol, wie zum Beispiel Amla-0 gestimmit auf die persdnliche Konstitution
tauch: Amalaki-01), erwarmen und mit den Finger- sowie die Bedbrfnisse von Haar und Kopf-
spitzen kreisend in die KopFhaut sinmassieren, Damit haut
das O einziehen kamn, lassen Sie es etwa eine halbe ] i
Stunde oder auch dber Nacht einwirken. Ayurveda Vor der Wasche werden Haare und Kopf-
empfichlt, wahrend der Einwirkzeit zu rahen, Danach haut haulig eingedlt und sanft massiert.
mit gimem milden $hampoo auswaschen, Hicht ofter Dazu finden beispielsweise Sesam-, Kokos-
alks zwei- bis dreimal pre Woche amwenden, um die oder Mandel®! Amwendung, oft erganzt

Kopihaul micht susewtrocknen, Amalaki wird
nathpesagi, die Haarvaroeln tu sidrken.

durch Erduter wie Amla (Amalaki, indische
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Stachelbeere) cder Brahma (Nabelkraut). Audh Krau-
terbehandiungen kammen zurm Einsatz, etwa ak Fu-
satz in Shampoos oder Kopfhautmasken,

entierung geben anerkannte Gltesiegel wie Ecocert,
Matrue, Demeter, NCS oder Cosmas-Standand.

Maturkosmetik ist ideal flr langfristig schomes
Haar = Si¢ unterstilze dee Struktuf des Haanes, ahire
diese 2y verandern. So ldsst sich Haarpflege im
wahrsten Sinne des Wortes »gang natdrliche und
beweusst i den Alltag integrieren. mp

Infe)

Farbe, die mehr kann
Pllanzeniarben wie Henna, Cassia oder Kurkuma
werden aus fein vermahlenen Pllanzenteilen gewon-
nan, nachdermn we traditionedl zu dem Feitpunkt ge-
erntet wurden, an dem ihre Farbintensitat am hichs-
fen st

Im Unterschied zu vielen komventionelien Farbe-
methoden greifen Planzenfarben die Haarstrukur
nicht an. Die Farbpigmente legen sich stattdessen
wie eine schitzende Hille um das einzelne Haar und
verbinden sich mit der natdelichen Ausgangsfarbe.
50 entsteht ein individuelles Farbergebnis, das dwe
eigene Haarstruktur Besbehalt, Besonders angenehm
ist, dass die enthaltenen Pflanzenstoffe Haar und
Kopfhaut wahrend der Anwendung pflegend unter-

Haare im Gleichgewicht -
Pflege nach den Doshas
Irn Ayurveda wird die Haarbeschallenheit
mit der individusllen Konstitution in Verbindung

gebracht - je nach Dosha haben Haar und
Kopfhaut unterschiedliche Bedirfnnse:

Vats (Luft und Athir

stlizen

Fiir ein gleichmaBiges Ergebnis sollten Sie das
Haar vor dem Farben grindhch mit einem Shampaa
reinigen wund von Rickstanden beireien. Beisira-
pazertemn Haar kann es sminvioll sein, es mit einer
pllegenden Kur vorzubereiten, Zundchst eine Probe-
strihne einzufarben, hilfl, das spatese Farbergelbinis
besser einzuschatzen,

Nur natirlich

Alle bei Alnatura erhaltlichen ayurvedizchen Haar-
pllege- und -farbeprodukte sowie grundsatzlich alle
Eosmetika sind zertifizierte Maturkosmetik. Diese
enthalt natirliche und naturidentische S1offe, die
das Haar nicht 2usdtzlich belasten und moglichst aus
Big-Anbau stammen. Zusdize wie synthetische Farb-
und Duftstaffe, Silikane, Parabene, Paralline ader
andeng Erddlprodukte werden nicht eingesetzt. Ori-

Feines, eher trockenes, evertuell beicht gewelltes
ooder s nsibies Haar, das ru Trockenbeit oder
Haarbnuch neigen kann. Nahrende, warmende Ole
wie Sedam- ader Mandeld sowie Lanfie Kopifhaut-
massagen kinnen aumghechen

Pitta (Feuer)

Erafteges, auch feines Haar, oft mit empfindglicher
Koplhaut, das ba Ungleichgewichi mu Haaraustal
oder frihem Engraven nesgen kann, Edhlende
Ffiege mit Eckosel, Aloe wera und Erduiem
wie Brafhmi oder Amla kann berublgend warken,

Eapha (Waiser und Erde)
vobes, glargendes Haar, das schnelier fettig
werden und zu Schuppen neigen kann,
Leichte, aklivierende Pllege, etwa mil Kiduner-
renigungen und anregenden Eopfhautmassagen,
uritersIitzt das Gleichgesdchi.

—_—_—————_—_ — ——— — — — — — — ===

10% Rabatt

auf die Warengruppen Haarpflege,
Haarfarben, Hartwaren
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fHus unserer
Nelurirgerie

khadi

Ayurvedisches Haaral sVitality
Grows* ¥ yagan

(a5 Haardl mit indschen Mlanzen
wie Sesam, Wunderbaum, Amla
und Bhrngaraj belebt die Kopihaut
und witalisiert das Haar. Es enthalt
ayurvedisches Elixier, einen hoch-
kenaentrierten Pllanzenaatrakt,
und duftet warm-wirzig

50l Daverprais' 14,49 €

{11= 285 8€)

chadi

Ayurvedisches Ellxler-5hampoo
nhAmla Volumes** vegan

Lrie indische Fruchi Amla wird

m Ayurveda traditionell zur
Schinheitspflege eingesetzt. Das
im Shampoo enthaltene Elxier
basiert auf ainer Kombination aus
Erautesn, Rinden und Frichten
Diise werden nach dem ayunsd-
schen Herstellungsprinzip sanfi
eingekocht.

200 ml Dauerpreis’ 15,.99€

(1 1="7595€)

khadi

Pflanzenhaarfarbe
Mittelbraun** wegan

Diesa Mlanzenhaarfarbe mit
Henna, Amla, Aloe vera und
Karnille ist die deale Wah 1ir ale,
die ein permanent-intersiyes
Farberdabnis mit natirlicher Fllege
verbinden wallen. e 55t das
Haar in mnem warmaen, zimi-
farbenen kitteloraun erstrahlen.
100g Dauerprels’ 12,90€

{1 b= 129 —&)
T e dee Ppdublapselosgen g dese Leie aprget] e b am Rignge
e bt e Peoduecce mBe Rt e Sape Hewe Mg
=E bk inalen Bdrcsn statin

R [ LU L PR R T PH P T S Dl By 0

.

ﬂl—utﬂh

alwiana

3Im1 Coco Halr Care

strapazhertes Haar vegan

Die Haarmaske mit Bio-Kokosal

bietet je nach Amyendung durch

einen pflanzhchen Keratinkamplex leschite
his intersive Pllege und sargt flr gube Kimmbarkeit
Als Spllung drai Minuten oder als Maske mehn kdin-
ten earvvirken lassen und anschliefend ausspilen
Als Leavg-ir-Plege in die Haarlingen sinmassenen,
150ml Dauerpreis' 4.49¢ (11=2993€)

g gl

Ben & Anna ;
Festes Lemongrass- Y BENBANHA
Shampoo® * wvagan J
Dieses feste Shampoo reingt

Haar sowie Eoplhaut schonend
und Gberzeugt mit einem frischen
Dt nach Zitron engras und Vanile.
[Die pHlegende Formulierung mit
Kakaobutter und Eurkuma unterstdtzt
geschmeidiges Haar und natlithchen Glangz
G0g Dausrprais’ 3,99€ (1 kg=66,50€)

BIOTURM Naturkosmeik

Styling Paste mattierend®®

Die mattierende Paste kombiniert die
arteile won Gel und Wachs und bring!
die Frisur cptimal in Form. Der hohe
Gehalt an Bienen- und Camaubawachs
gibi dern Haar lang anbaliende Strukiur
Fir einen seidig-matten Look, basonders
geeignet Tiir kibirzere Haare

1M0ml Dauerpreis' B99E€ (11=81,73 €)

styling Pste

W1 R
K

BIOTUEM Maturooumetik

Schaumfestiger stark®® vegan

Starkerer Halt fir jeden Haartyp: Diesar Schaum-

festoer mit Blo-Extrakien aus Mahvenblite und

grilnern Tee bringk Wolurmen irs Haar, ohne u

verkkelben. Darliber hinaus wird das Haar bestan-
diger gegeniiber mechannchem
Siress, ausgeldst durch Edmmen
oder Glaiten

HILFE

iy 150m| Dauerpreds” 9,99 €
sehrgut O /=66606

agare 31308

Alnatura Magasin lund 2026 55



AUS UNSEREM SORTIMENT®

sanié

hanté
Haarshampoo sintense
Hydration Shampooa®*® vegan
250 m! Dauerpreis' 3,95€

Laviia
Basis sensitiv Haarkur
wFauchtigkelt & Plleges vegan

L00ml Daverpreis’ 7,49€ [11=15.80&)
(11=37.45€)
lavera santé
ey
HAAR .
SEIFE
oo A
Made by Speick s = e = Santi
Lo, FUrein natdrliches s
i F =
i1 k= 66,44 €) as Conditioners** vegan
Haargefuhl Som! Daswree' 3556
SPEICK ¢ (11=2633€)

METURIOIRETIE A

Naturkosmetik-Produkte,
die das Haar sanft reinigen und pflegen,
i die Kdmmbarkeit verbessern und
.'[_‘_l_il ihm einen angenehmen Duft verleihen,
-l finden Sie in lhrem Alnatura Markt.

e i
hampooBit "_{iqw
- _'.:"_“.._! {_Bit ]

LA T

&la Matural Beauty e Urtekram
Trockensharmpoo-Puder Rasentol Rosmarinshampoo
nDunkles Haars** vegan Shampoolit Kur vegan wFine Haira®** wvegan
2509 Dauerpreis’ 6,99¢ G50 Dauerpreis' 3,79€ 250m| Dauerpreis’ 7,79€¢

(1kg=2796€] [1kg=178-€) [11=31,16€)
of Kosennot 3
Cla Suvz

B et Mol mrvielae et di! desn Lok el e b o Bromr. S b e die oy i Fears Bl s Japet Hirkar Mk
=5 R i atee g @il
B Adnaturs MaEhazin Juni 2026 1 Doewpreae wEdey —mieie ahr Yaatan e shohe
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AUS UNSEREM SORTIMENT®

Pflanzenkraft firs Haar

Logona zdhlt zu den
Pionieren der Naturkosmetik
in Deutschland. Seit Gber

45 lahren entstehen die
Produkte auf Basis hoch-
wertiger Pflanzenwirkstoffe
und wissenschaftlicher
Expertise, Die zertifizierte
Haarpflege bietet Shampoos,
Pflegeprodukte und scho-

nende Pflanzenhaarfarben. .. | . -_ § :- 1OG O N A

e e o

LOGONA. !

HATURKOSMETIF

MAT L

Pflanzen

P e
HAARFARBE Shampoo B0

BIO-BRENMNMNESSEL

FEFTINERATE b b T

e ® TS

Pflege-Shampoo
Blo-Brennnessel vegan

Dias Shampos met Bio-Brennnesse
reinigt Haar und Koplhaut
besonders sanft und starkt das
Haar auf natlrdiche Weise
PHanzliche Extrakte unterstitoen
die Haarstruktur und schenken
dem Haar frische .F'l'lE'l'-l'.ll‘;:i- =l

Pflanzenhaarfarbe-Crema
240 Nougatbraun vegan
Die {Arbende Creme schenki dem Haar @ine warmes,

. . und natdriechen Glang
:'l:l..,r iche ..Er:h- I'IJEI:'-I'.E:. leunzl o -::':F":F"-:“I_ .LI: 500ml Dauerpreis’ 13,19€
egen sich sohiitzend um das Haar und songsa TOr (11=26,38€)

intensive Farbe und natdrlchen Glanz. Gheichaeitig
|.=.'|r|_'| Bas Haar :F"F i;'gl ung |'_|-i_-"w.'rl'-\.|
i50ml Dauerpreis’ 15.894€ {11=105%53€)

5B Alnaburs Magasin huni 2086
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Color
Protect
Conditloner [f

T A -
Sl B e L -

rimohestr, Fimee
Feloteir

S ONENTED &

r=Yi
U

Color-Protect-Conditioner vegan
Der Conditioner bewahrt die
Farbbnillanz und pliegl kolonertes
Haar mtensiv gane ohne Ausspllen,
Fflanzliches Phyto-Eeratin aus
Weizen, Mals und Soya starkt die
Haarstruktur, Bio-Hembeersamen
axtrakl schotzt vor Hitza und LUY-
Strahlung

150ml Daverpreis’ 9,99€
{11=66,60€)

RO ST AT O TN

LOGONA

AUS UNSEREM SORETIMENT®

LOGONA

AT [=F™

Age ENergy
Shampoa il

J"'_I"'_r.llf

Age-Energy-Shampoo vegan
Eine neue Generation der Matur-
kaarmehk Wit donner werdendes
Haar; Diases Shampod aktiver!
die Eopfhaut met Bio-Koffein und
pflanzlichen Wirkstoffen. Es starkt
die Haarwurzel, unterstirtzt das
natirliche Haarwadhsium und
schenkt dem Haar newe Energie
urdd Flille

250m| Dauerpreis® 8.49€
[1i=3306&)

aib i AarEgEn S e srtedlan s Poikie - Frem Siedins Sooss Bk

Der Markentisch des Monats

Die hier abgehildeten Naturdrogerie-Produkie
firsden Sbe im Ihrem Alnatura Super Natur
Markt aut dem Markenbsch und im Regal.

LOGONA

Firamp § ars] s d .
::-l_-u CLEN Car=T

ncu

Age-Energy-Kop fhaut-Tonikum
yegan

Gezielte Fllege Tor die Kopfhaadt
Dias Tomkurm mit Bio-Kod fein und
pflanzlichen Wirkstotfen aktiviert
die Haamsur2ed und unterstinzt
I-cr.’\-'1||:| eres Haarwachstum, Dee
leschite Formel belebt die Kopfhaut
und Eann dunner werdendem Haar
ERgagErmirkan

150ml Dauverpreis' 14,99€
{11=9993&)



AUS UNSEREM SORTIMENT®

des (V]mals
]

g 2

Lavera

Basis Senditive Iﬂﬂe_rﬂ
Cremedusche vegan ——— 7 oy
e Cremedusche mit Bic-Alos- . §
wierd und Big-handel O reinegt, oy N
ohne auszutrocknen, und duftet i

mild wnd frisch. Sanfter Schaum e ¥
schont wnd pilegt de Haut ==
[hie Formudierung mit malden - —
Tensiden ist pH-hautneutral f
Auch fir trockene und sensible E' o,

Haut gesignet i
250m| Daverprais' 4,35€

(1l=17.56€} — _J

BIOTURM Naturkosmietic
& Trockene Kopfhaut Shampoo® *
nTL Schonende Reinigung bed trockener

Kopthaut: Der Lacto-Intensi Wirk.
komplex aus Bio-MMaolke schitzt und
regenernert Kopihaul und Haare
SChein beim Waschen, Betain spen-
det Feuchtighkeit und krattigt das
ro g Haar. Yandlesxtrakt und Bergamoti-
al verleihen dem Shampoo senen
charakteristischen Duft.

Leichie Frimavera

Reine Leichte Beine Gel** vegan
; Das PHegEge tragt 2ur Vithlisie:
rung milkder und schwerer Beine
biei. Mt Hamamelis, Schafgarbe
unill Sypresse. Geeignet fir ent-
lastende Brinmassagen. Wirk]
dunch den krautig-frischen Duft
bebebend auf Korper und Sinne.
Taml Daverpreis’ 19,90€
(1] =265,33€)

W
¥

-

LR 200mi Dauerpreis' 12,95€
Ml=5d T5E;
— TITANIA
| — Full Relax Bad** vegan
E Dheses Fubbadesals mit Kamille

m und weibermn Tee revitalsiert

midde Flide und hinterlasst einen

e
Rk B Bl wohltuenden Duft. Zur Vo
S bereitung auf ene nachfolgende
= Pedikdre oder als entspannendes
- — Lpa-Erebnis nach einem
LR = anstrngenden Tag geeignet
- dly Dausrpreis' 1.49€
(1kg=3725€)
TITAM &
Full Butter®* vegan

Rechhaltige Flleges

it besonders cremiger
Konsistenz: Dve Fub-
butter mit pllanzichen
Wachsen und Sheabastier
spendet Fewchiigket und
Rinierigsst dee Fide wun-
derbar wesch und geschime-
dig. Betain schitzt aulerdem

wor dem Austrocknen.

100m| Daverpreis' 7,99€ (1kg=79,30€)

= G i P b e e g sl et Desppe beity e ool 0 sick orm rgnige S erboliess e Feadglile e Beprs Al g Sanes Mat Bk

2 Pachi p aley Miskiey srilllich
1 &

T e e rckeE g Bl Ben e oSl bl
1 habrargergd pnrvEremal Lo BRI By PO HNE S JRATHENE, ShadsTLinge ot BARETGN] el N SR LR LIt
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AUS UNSEREM SORETIMENT*

Cryess

Lippenpflegestift Honey**

Fir hanigwoeiche Lippen: Diegar
naturliche Mlegestift mit echtem
Beo-Haorilg pflegl die Lppen
samig-weich und hinterl 55t
ainen leichien sdBen Honig-
geschmack. Oie Forrulenundg rmit
reichhaltiger Bas-Shaabutter und
Begz-lojobadl spendet lang anhal-
temde Fewchtigkeii.

4 Eg Dauerpreis’ 2,95€

Raab "ital food
Mahrungserginzungsmitiel’
Bio-Manchspfeffer-Extrakit**

VEgan

Manchspfelfer ist eine Pflanze aus der Familie
der Lippenbiltler und seit abrhundearten Ba-
standied der europdischen Flaneenkunde. For
dieses Produkt in praktischer Kapselform wird
der Extrakt aus den Friichten von bcdogisch
angebautem kdanchspfeffer gewonnan. Eine
Eapsel pro Tag

G053 460mg =278 Dauerprais” 14,90€
(Mkg=539,86€)

sodaian

Splimittel Lemaon & Lime vegan

Fir die April-Ausgabes 2026 hat Oko-Test
26 Handspllmittel getestet, darunter acht W & n Wt
Eonzentrate, Das Sodasan Spdimittel Lemon Sﬂlr gut
& Lirne hat ab einziges nichi-konzentriertes T gl O
Spidmitted die Bestrote ssehr guis erhalten.
Cre Mote wsebr guts warde unter den nichi-
konzentrierten einmal, die Mofe sguts Tociidentisih
siebenmal, sbefnedigends siebenmal, l\»
sausreichend« zweimal, vmangelhalts

einmal vergeben. Besonders hersarzu-
ietren sind die glhnzende Reinigungsles-
tungy und de Ergeibigloat: kit der Mote 1.6
erzielle das Sodasan-Frodukl den besten
Wert unter allen getesteten Micht-
Konzentraten. b einem Recyelat-antel
won 95 Frozent in der Yerpackung er-
reicht es zudem ebenialls den Spitzen-
weirrt im Test

S00ml Dauerprais” 2,294€ (11=4 53€)
11 Dausrpreis’ 3,69€

OKOSTEST

Schalk kA Uihle

nSchalkoladen Bio-Protein-
pulver Kakao®* vegan

Das Proteinpulver aus Hani-

~ samen, Leindamen, Kirbeskarmgn
wnd Sonnenblumenkernen bietet
ginen EmweiBanteil won 50 Pro-
zenl. Fesner Bio-Kakao sorgt
e fibr schokodadigen Geschmack.
Ideal fir den Shake oder im
smoothes, irn MOsl, in Pancakes
und pflanzlichen Drinks,

e 250g Dauerpreis' 11,90€
i1 kg=4T.60€)

Pulubetts

Bio-Maissnack

Pufuletti vegan

Ob unterwegs, irm Baro oder
2u Hause, pur oder mift D
Die knusprigen Putuletti sind
e locker gepufiter Snack
aus Big=Mais, Sie OberZeugen
durch itre feing, luftige
Textur und eiren angenehm
milden Geschmack. Aus

rur drei Zutaten: Paisgriel,
Rapstl und Salz.

ESg Dauverpreis’ 1,19€
(k= 14,-£€)

sodasan
Weichspiiler Lavendel|** vegan
Atherische Ole aus Bio-Anbau verleihan
der Wasche eine duftge Lavendelinsche,
Dier Wechspiler entfernt Wasch-
mittelriickstande und pflegt und
glattet die Fasern. Die sehr gute
Hautwertréghc hke 158 derma-
Tekigisch bestatgt. Fir Ma-
s hanen- und Handwasche
T30 rmi= 18 WL
Dauverpreis’ 2,99 €
IWL=0,17E)

Alnaturs Magasin lums 2026 58



GUT IUW WISSEN * -

Warum
blaht der
Bauch?

Blahungen und Villegeflhl
sind weit verbreitet - bei manchen
mehr, bei anderen weniger stark
ausgepragt. Doch was sind
die haufigsten Ursachen, was
hilft dagegen und worauf kann
man achten, damit der Darm vom
Essen profitiert statt rebelliert?
All das weiB Prof. Dr. med.
Ingmar Mederacke, Direktor
der Klinik fir Gastroenterologie,

Hepatologie und Endokrinologie
der Helios H5K in Wiesbaden.

Herr Prof. Dr. Mederackse, warum blaht der Bauch
Uberhaupt? Wann sind Beschwerden harmlos
und wann sollte man genauwer hinsehen?
sBlahungen sind ein Zeichen dafir, dass der Darm ar-
beitet: Bakterien im Dickdarm vergaran wrverdaute
Mahrungsbestandteile - dabei entsteht Gas. Nacht im-
mer ist z2u wiel Gas das Problem. Der Darm mancher
Merschen reagpert einfach emphindicher auf Dehi-
nung als bei anderen, kdan spricht hier von viszeraler
Hypersensitivital. Dieselbe Gasmenge, die eing Persan
kaum bermerkt, kann bei einer anderen erhelbliche
Beschwerden verursachen. Auch eine verlangsamte
Darmpassage, bei der Gas nicht z0gig weitertranspor-
1t ward, spuelt ha .,lrll;,_l 2irwe Holle

Harmlos sind Blahungen, wenn sie an eine Mahl-
eit gekniptt sind wnd von selbst vergehen. Arzt-
liche Abklirung =t jedoch sinmvoll, wenn auBerdem
symnptome auftreten wie gheichzertig Gewschisveriust,
Blut im 5tuhl oder eine deutliche Yeranderung der
Stuhlgewohnheiten. Hinter harndckigen Blahwigen

konmen sich eime Laktoseintoleranz, Frukiosemalab-
sorption oder Donndarmifehlbesediung verbergen
She lassen sich mit einem einfachen Atemtest nach-
RIS,

Viele Menschen berichten von Blihungen

bei ballaststoffreicher Emahrung oder nach dem
Verzehr von Milkchprodukten. Woran liegt das?
sDass ausgerechnet gesunds Lebensmittel Bldhungen
aushasen, klingt paradox - ist aber erklarbar. Ballast-
stofte werden im DUnndarm micht werdaut und landen
rvzrdaut im DickQarm, wo Bakiernen sk fermenieren
Dalbed entstehen kurzkettige Fettsduren — aber aben
Auch Gas, Wer spnen Darm plaLzhich mat gruﬂen
btengen Ballastsioffen konfrontiert, wird das spleen.
Bei Milchprodukten st oft Laktosesntolerans die
Ursache. Bei Obst, 2wiebedn, Hilsenfrichten oder
Produkten aus Weizenmehl stecken SOgenannte
FCDkdAPs dahinter — fermentierbare Kohlenhydrate,
die bei emplindlicherm Darm Probleme bereiten kin-



»Spazierengehen, Radfahren,
Schwimmen — alles, was den
Kérper in Schwung bringt,
regt die Darmperistaltik an und
hilft gegen Bldhungen.«

Prof. Dr. med. Ingmar Mederacka,
Direktor der Kinik flir Gastroenterologee, Hepatologie
und Endokrinologie der Helios HEK i Wieshbaden

nen. Eine Low-FODMAP-Erndhrung kann bei an-
haltenden Beschwerden helfen, sollte aber mit er-
ndhrungsmedizinischer Beglertung und nur zeitlich
begrenzt erfolgen. Mach Symptombesserung sollte
eine schrittweise Wiedereinfihrung der verschiedenen
Hahrungsmittelgruppen erfolgen. Eine langliristige
Low-FODMAP-Didt birgt das Risiko einer Mangel-
ernahrung. Der wichtigste Praxistipp: langsam sieigern.
Wer seinen Darm graduell an mehr Ballaststoffe ge-
wahnt, wird langfristig weniger Probleme haben
Hilsenfrichte gut emweichen und kodhen, reifes Obst
bevorzugen, in Ruhe essen und grindlich kauen.«

Was hilft aus Ihrer Erfahrung als Gastroenterologe
noch gegen Blahungen? Was wird Gberschitzt,
was unterschitzt?

slinterschatzt wird der Einfluss vom Stress und dem
Zusammensguel Fanschen Darm und Mervern, Der Darm
hat ein eigenes Nervensystem und reagiert auf pey-
chische Belastung, Entspannungs- und Achisamkeits-
Ubungen oder bei stdrkeran Beschwerden auch gine
darmfokussierte Psychotherapee oder Hypnotherapie
k&nnen sehr wirkungsvoll sain, Im medizinischen All-
tag werden diese Anshtze noch viel 2o selten emp-
fahlen.

Ebenfalls unterschatzt: regelmaBige kdrperliche Be-
wegung. Spazierengehen, Radfahren, Schwammen -
alles, was den Kdrper in Schwung bringt, regt die
Darmperistaltik an und hilft gegen Blahungen. Uber-
schitzt wird dagegen das pauschale Weglassen von
Gluten ohne Zbliakie-Diagnose. Viele berichten mwar
won Besserung = aber mest hegt das daran, dass we
insgesamt weniger verarbeitete Lebensmittel essen,
nicht am Gluten selbste

Das tnteraew fhrte Janma Hnkelbam

Froduble aus
dem Soitiment

Alnatura
Bio-Flohsamenschalen vegan
Flahsamenschalken sind resch an
Ballaststoffen, haben ein hohes

| Quellvermagen und sollten deshall

i' "'L mit reichlich Fllissigkeit werzehri
“u"—!ll werden. Neutral im Geschmack,
| —— pasien sie ind Bisl, in Smoathied,
— Gebick und vieles mehr
I " o 2009 Sparpreis' 5,99€
—_— {1 kg m 29,95 €)

Sanatur
Bio-Akazienfaser-Pulver** vegan
s Akasientaser-Pulver aus der F-r'
Sahelzone in Afrika hat einen hohen - N el
Antell an Balasisioffen. Es is1 schnell

limlich, geschmacks- sowie geruchs-

neutral und eme Alternative zu Floh-
samerschalen. Einfach in Wasser,
Safte oder Brishen einrihoen

2000 Dawerpreis? 9,95€

(1 kg=4995€]

Luscr

Gastrosan sBlihungen

& Schmerzens=** vagan
Medizinprodukt mit dem Duo-¥irk-
stoft Simeticon (Entschaumer) wnd na-
trlicher Mineralerde zur Verwendung
bei Blihungen, AufstoBen und Yille-
I§|I?‘|l:ll"I| sorig Bul Syrmplomatischan
Behardlung bei Bauchschmerzen
3050 540Emg=12,24g
Daverpreis® 9,99€ (1 kg=R1618£€)

SCROENEND BNgEr

Naturreiner Heilpflanzensaft =
Lowenzahn™* vegan w
Traditionelles pllanzliches Arznei- r———

mifttel bel Magen-Darm-Beschwenden,  =——
Drer Lénwenzahn wird direkt nach
der Emte gepresst, kurzzeiterhitzi
urd abpelillt, Zur Durchypidungs-
therapie bel Harmaegiinfekben,
2ur Anregung des Stolfwechsels,
200m| Dauverprelst 9,19€
(11=4595€)
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VORSCHAL: JLULI

Im Juli, wenn die Temperaturen meist hoch sind, geht

nichts dber eine sommerlich-leichte Kiche, Im nachsten
Magazin warten vielfaltige Rezepte darauf, entdeckt zu
werden — frische 5alate spielen dabei die Hauptrolle,

Wir sined zu Besuch bal Dr. Hauschika wnd
belewchien, was e milt den finf Qualitiis
merkmalen der ganeheitlichen Plegemarke
aul gich khat
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EMIENGE
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Knackiger Schoki.
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ANTEIGE

MACH MIT
M NEUEN LOOK
WOW STAT T RAU!

Unsere Hygieneprodukte von maoch mit prasentioren sich ab
sofort im neuen Desigre modern, klor und bewusst reduziert.

Cie natirliche beige Forbge bung, cusgewdhlite Designelemente
und Qualititssiegel wie Dermaotest mochen ouf ainen Blick sichtbar
wotir unserd Produkte gtehen: Zuveridssige Premiumgualitat
tur den toglichen Gebrouoh

Gleichzeitig sind sie besonders schonend zur Umwelt, denn sie
warden aus recyeeiten Kartonogen hergestalit und sparen go
wertvalle Ressourcan

Ob Teilettenpapisr, Kichentlcher oder Toscherntdeher -
gplrbar weich, verantwortungsvoll produziert und jetzt
im neuan Design bei Alnotura erhdltlich.
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