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Der Weizen und Das Mineral aus Keine Lippe
die Weltlage den (Ur-)Meeren riskieren
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Knackige Hiille,

veganer Kern
odennree

Pflanzlich, cremig und super lecker! Mit dem veganen

dennree Bio-Vanilleeis mit Bitterschokoladen-Uberzug

am Stiel haben Sie den Genuss in der Hand. Die zart-
schmelzende Verfithrung ist auf Basis von Reisdrink und
Kokosnussmilchpulver hergestellt, mit echter Bourbon
Vanille verfeinert und mit Rohrohrzucker gesiRt. Fir alle,
die sich ihren Alltag ofter versiBen mochten, gibt es das
dieses Eis am Stiel auch im praktischen Multipack.

Bio
www.dennree.de Erhltlich in Ihrem Biomarkt

Dringend und wichtig

Die Eisenhower-Matrix ist ein Modell, das im Zeitmanagement
benutzt wird, um Aufgaben nach Prioritaten zu sortieren: Wich-
tig und dringend, wichtig, aber nicht dringend, dringend aber
nicht wichtig und, die schonste Kategorie, weil man sie direkt
ignorieren kann: weder dringend noch wichtig. Es liegt auf der
Hand, dass sowohl im privaten als auch im globalen MafBstab die
Aufgaben als erstes dran sein sollten, die sowohl wichtig als auch
dringend sind. Besonders interessant ist aber das Feld »wichtig,
aber nicht dringend« — denn genau dort wird solange verdrangt,
bis es irgendwann dringlich wird.

Genau das passiert gerade mit dem Klimawandel, der wohl
groBten Herausforderung fiir die Zukunft der Menschheit. Der
Krieg im Osten Europas macht uns Angst, wir flirchten uns vor
konkreten Auswirkungen auf unseren Alltag. Die Versuchung
ist groB3, zu sagen, das miissen wir jetzt erstmal anpacken, dann
kdnnen wir uns um den Klimawandel und weitere 6kologische
Probleme kiimmern. Nur: Dann wird es nicht mehr nur drin-
gend, sondern schlicht zu spat sein. Im Sinne guten Manage-
ments: Lassen wir nicht zu, dass es so weit kommt. Mehr dazu
lest Ihr ab Seite sechs.

Unser Besuch in einer Bio-Getreidemihle zeigt, wie sich die
aktuelle Situation am Lebensmittelmarkt ganz konkret fiir
verarbeitende Betriebe und ihre Kund:innen auswirkt.

Praktisch ist unser Kochbuch-Tipp, der zeigt, wie man preis-
wert und zugleich nachhaltig kochen kann. AuBerdem erfahrt
Ihr mehr Gber das Universal-Gewlrz Salz (nein, das ist falsch,
aber dazu mehr ab Seite 26) und natlirlich haben wir auch wie-
der jede Menge Tipps und Infos rund ums 6kologische Leben.

Ich wiinsche Euch allen eine gute frihsommerliche Zeit,

Herzlichst
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Der Ukraine-Krieg zeigt erneut die Abhdangigkeit
und Anfalligkeit internationaler Lieferketten. Kaum
hatte er begonnen, wurden bereits Forderungen
laut, Klimaschutz- und Nachhaltigkeitsziele in

der europdischen Landwirtschaft zurlckzustellen:
SchlieBlich ginge es um Ern&dhrungssouverdnitét

und -sicherheit.

nd schon wieder: Schilder in den Super-

mérkten, die um Kaufzurlckhaltung
bitten und Mengen begrenzen: »Nur zwei
Flaschen Ol pro Haushalt, nur zwei Packun-
gen Mehl pro Einkauf.« Wieder machen sich
Angste breit, klaffen Liicken in den Regalen.
SchlieBlich wird die Ukraine auf unabseh-
bare Zeit ausfallen, wenn es um Lebensmit-
telimporte wie Weizen oder Sonnenblu-
menkerne geht. Mal ehrlich: Wer wusste
vor dem Uberfall Putins auf die Ukraine,
dass das Land ein wichtiger Exporteur land-
wirtschaftlicher Erzeugnisse ist, wegen der
fruchtbaren Béden und der riesigen Felder
gar als »Kornkammer Europas« gilt? Nah-
rungsmittel sind in normalen Zeiten nach
Eisen und Stahl das zweitwichtigste Ex-
portgut der Ukraine. Die Ackerflaichen des
Landes entsprechen gut einem Viertel der
Flachen, die es in der gesamten EU gibt.

THEMA bioboom.de

Neben Weizen exportiert das Land auch
Mais, Gerste, Raps und Sonnenblumendl -
nicht nur nach Deutschland und in andere
europdische Lander, sondern auch in viele
andere Teile der Welt. Der Krieg zerstort
nicht nur Anbau und Ernten, sondern auch
StraBen, Hafen, Eisenbahnstrecken. Wann
die Warenfllsse wieder in Gang kommen,
steht in den Sternen. Aufgrund der inter-
nationalen Sanktionen entfallen auch Lie-
ferungen aus Russland, das normalerweise
ebenfalls Getreide und Co. nach Europa
exportiert.

Hauptsache sicher
und bezahlbar

Kein Wunder also, dass so schnell die Frage
aufkam, ob Deutschland und Europa sich

Aber: SchlieBt das eine das andere wirklich aus?

nicht nur im Energiesektor, sondern auch
im Nahrungsmittelbereich unabhéngiger
machen sollten von anfalligen Lieferket-
ten und unberechenbaren globalen Ent-
wicklungen. Sorge bereitet tibrigens auch
der steigende Preis fiir konventionelle Dln-
gemittel. Die Preise von Stickstoff-Dlinger
sind eng an die Energie- bzw. Gaspreise ge-
koppelt, denn die Produktion ist sehr ener-
gieintensiv. Wenn weniger gediingt wird,
fallen in der konventionellen Landwirt-
schaft auch die Ernteertrdge geringer aus.
Auch dadurch kénnten Lebensmittel kiinf-
tig knapper und teurer werden. Der aktu-
ell fihlbare Anstieg der Lebensmittelpreise
hat vor allem mit den extrem gestiegenen
Energiekosten zu tun — Gemuseanbau in
beheizten Gewdchshdusern und die Trans-
portwege flr Futter- und Lebensmittel
schlagen sich im Preis nieder.



Umwelt- und Klimaschutz:
bitte hinten anstellen

SchlieBlich wollen wir doch alle ausrei-
chend und bezahlbare Lebensmittel. Also:
Sollten wir jetzt nicht besser den Umbau
hin zu einer nachhaltigeren und klima-
schonenden Landwirtschaft zuriickstel-
len? Eigentlich sollte sich die mit der soge-
nannten Farm-to-Fork-Strategie (Ubersetzt
etwa: vom Hof auf den Tisch) in eine nach-
haltigere Richtung bewegen. Tatsachlich ist
es die gesamte zukiinftige Agrarpolitik der
EU, die auf dem Prufstand steht. Das Ge-
zerre ist in vollem Gange: Ende Marz ver-
schob die EU-Kommission einen urspriing-
lich vorgesehenen Vorschlag fiir eine
Gesetzesanderung zur nachhaltigen Ver-
wendung von Pestiziden auf unbestimmte
Zeit. Kurz davor war bereits das Renatu-
rierungsgesetz von der Tagesordnung ge-
nommen worden. So soll es méglich sein,
Brachflachen, die wertvolle Rickzugsge-
biete fir viele Tier- und Pflanzenarten und
deshalb wichtig fur die Artenvielfalt sind,
wieder landwirtschaftlich zu nutzen - in-
klusive Diingung und Pestizideinsatz. Der
deutsche Landwirtschaftsminister Cem
Ozdemir (Die Griinen) hilt (noch) da-
gegen. Er will in Deutschland den Anbau
von Futtermittelpflanzen auf diesen soge-
nannten &kologischen Vorrangflachen nur
ausnahmsweise und voriibergehend zu-
lassen, und das nur ohne mineralischen
Diinger und Pflanzenschutzmittel. Getrei-
deanbau mache dort ohnehin keinen Sinn,
rechnet Ozdemir vor: All diese Flichen zu-
sammen wiirden maximal 600.000 Tonnen
Getreide liefern. Eine Menge, die nach viel
klingt, angesichts der gesamten deutschen
Jahresernte von 45 Millionen Tonnen aber
kaum ins Gewicht fallt. Man durfe, warnt
Ozdemir unaufhérlich, den Krieg nicht
gegen die Klimakrise ausspielen.

/

Erndhrungssicherheit

ist globales Thema 100% BIO.

In Teilen von Politik und Gesellschaft klingt

es so, als seien Klimawandel und Verlust der O h ge Wen o

Artenvielfalt Probleme, die wir erst einmal ohne Abe I

vernachldssigen kénnen, weil wir dringli-

chere haben. Das ist leider nicht so. Gerade ohne KUnstlich. ]

hat der Weltklimarat (IPCC) unmissver-
standlich und mit deutlichen Worten zu
schnellem Handeln aufgefordert: Sonst
sei es namlich nicht mehr méglich, eine
lebenswerte und nachhaltige Zukunft fir
alle zu sichern. Schon jetzt ist, so der IPCC,
fast die Halfte der Menschheit durch den
Klimawandel »hochgradig geféhrdet«. Zum
Beispiel in Afrika: Im Norden Kenias, in So-
malia und Athiopien sind drei Regenzeiten
ausgeblieben. Es gibt kein Wasser fir die
Felder mehr, Ernten fallen aus, Vieh veren-
det. Am Horn von Afrika sind nach Angaben
des Welternahrungsprogramms der Verein-
ten Nationen schatzungsweise 13 Millionen molegewdrz. In dieser pikanten Mischung geben

Menschen akut von Hunger bedroht: nicht aromatischer Knoblauch, fruchtige Tomate und schar-
aus eigenem Verschulden, sondern durch
die klimatischen Verdnderungen. Der Krieg
in der Ukraine wird diese Hungerkrise noch
verscharfen, denn der allergroBte Teil des
importierten Weizens in Ostafrika kam bis-

Verleiht Guacamole das gewisse Etwas: unser Guaca-

fer Chili den Ton an. FUr eine angenehme Frische
sorgt Limette. Erleben Sie die Mexikanische Kiche.

her aus der Ukraine oder aus Russland. Jetzt Sie finden all unsere Tees, Kaffees
fehlt nicht nur dieses Getreide, auch die und GewdUrze im Bioladen.
Weltmarktpreise steigen. www.lebensbaum.de
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Klimakrise gefahrdet
Erndhrungssicherheit

Erndhrungssicherheit ist also tatsdchlich
ein wichtiges Thema, aber nicht in erster
Linie ein nationales oder europaisches, son-
dern ein globales. Und sie wird nicht durch
den Ukraine-Krieg allein geféhrdet, son-
dern durch den Klimawandel - und eine un-
gerechte Verteilung (was mindestens einen
Artikel fur sich allein beanspruchen wiirde).
Klimaschutz ist also kein Luxus - und ein
»Weiter-wie-bisher« keine Lésung.

Nachste Frage: Gibt es Strategien, die zur
weltweiten Erndhrungssicherheit beitragen,
uns unabhangiger von anfilligen globalen
Lieferketten machen, dabei 6kologischen
Anforderungen gerecht werden und gleich-
zeitig die Lebensmittelpreise auf einem be-
zahlbaren Niveau halten kénnten?

Nachhaltige
Strategien nutzen
In der Erklarung »Wir brauchen eine Er-

ndahrungswende - angesichts des Kriegs
in der Ukraine jetzt mehr denn je« stellen

THEMA Bioboom Sommer 2022

ERKLARUNG »WIR BRAUCHEN EINE

ERNAHRUNGSWENDE - ANGESICHTS

DES KRIEGS IN DER UKRAINE JETZT
MEHR DENN JE«

Mediziner:innen, Klimaforscher:innen und
Agrarwissenschaftler:innen drei Handlungs-
ansatze vor, mit denen aktuelle Nahrungs-
mittelkrisen bewaltigt werden kénnten und
die dabei den langfristigen Nachhaltig-
keitszielen gerecht werden. Erstens: eine
verstarkt pflanzlich ausgerichtete Ernah-
rung. Sie wére nicht nur gestinder, sondern
wirde Lebensmittel auch effektiver nutzen,
wenn Getreide und Soja nicht als Tierfutter
genutzt, sondern direkt verspeist werden.
Zweitens: mehr Leguminosen anbauen. So
lieBe sich die Abhangigkeit von energiein-
tensivem Stickstoffdiinger verringern und
gleichzeitig die Bodenqualitat verbessern.
Und drittens: Lebensmittelabfélle und -ver-
luste deutlich reduzieren - insgesamt circa
12 Millionen Tonnen Lebensmittel jahrlich
werden in Deutschland laut einer Studie von
2019 entsorgt und nicht verzehrt.

Getreide landet
im Tier und im Tank

In der aktuellen Krise wird Mehl gehams-
tert, machen sich Menschen Sorgen, dass
Brot oder Nudeln knapp werden kdénnten.
Allerdings: »Ein Blick auf die Statistiken
zeigt, dass Europa tatsachlich zwei Drittel
seines Getreides in den Futtertrog wirft und
nur ein kleinerer Teil davon der menschli-
chen Erndhrung dient. Hinzu kommt, dass
wir vor allem in Deutschland eine erheb-
liche Flache fir die Produktion von Agro-
treibstoff verwendenc, sagt Martin Haus-
ling, agrarpolitischer Sprecher der Griinen
im Europdischen Parlament. Eine kurzfris-
tig wirksame Stellschraube sei vor allem das
Umlenken der bisherigen Produktion von
Agro-Sprit in die Erzeugung von Lebens-
mitteln. Weniger Getreide an Schweine,
Rinder und Huhner zu verfittern, sei eher
eine langfristige MaBBnahme - die aber auch
vor dem Hintergrund einer wachsenden
Weltbevolkerung und der Bekdmpfung des
Klimawandels unbedingt notwendig sei. In
einem »Factsheet zu Ukraine-Krieg & Ver-
sorgungssituation«, das Hausling gemein-
sam mit Renate Kiinast von der Bundes-
tagsfraktion Blindnis 9o/Die Griinen am

10

Ve

-

Lo ke ey

22. Mérz verdffentlicht hat, heiBt es: »Fast
eine halbe Million Hektar belegen die Ag-
rarflichen flr Agrokraftstoff allein in
Deutschland - das entspricht knapp der
doppelten Flache Luxemburgs. Zusatzlich
importiert Deutschland pflanzlichen Kraft-
stoff in groBen Mengen aus dem Ausland,
so dass weltweit Uiber 1,2 Millionen Hek-
tar der Produktion von Agrokraftstoff flr
deutsche Tankstellen dienen.« Dabei zeige
eine neue Studie des ifeu-Instituts im Auf-
trag der Deutschen Umwelthilfe, dass Agro-
kraftstoffe aus Nahrungs- und Futtermittel-
pflanzen (Raps, Getreide und Zuckerriiben)
dem Klima mehr schadeten als niitzten.
Warum also nicht diese Flachen fir die Er-
nahrungssouverdnitat oder gar die globale
Erndhrungssicherheit nutzen? »Ein Um-
steuern in der Agrokraftstofferzeugung
ist ein effektiver Hebel, um kurzfristig in
erheblichem Umfang Flachen und Men-
gen an Getreide und Mais zur Lebensmit-
telversorgung freizusetzen«, heiBt es in
dem Papier.

Eine klimaschonende und umweltfreundli-

chere Landwirtschaft steht also Gberhaupt
nicht im Widerspruch zu dem Streben nach

THEMA bioboom.de
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mehr Unabhdngigkeit und Erndhrungssi-
cherheit. Es mlssen nur neue Wege ge-
gangen und Verdnderungen in Kauf ge-
nommen werden. Aber das waren geplante
Richtungskorrekturen und nicht verhee-
rende Ereignisse, wie sie uns ein auBer
Kontrolle geratener Klimawandel besche-
ren kdnnte. m

¢ BIRGIT SCHUMACHER

FACTSHEET HAUSLING/KUNAST
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Was ist eigentlich eine Pinsa?
Das Besondere an einer bio inside
Pinsa im Vergleich zu einer Pizza
ist der Teig. Statt Weizenmehl wird
fur die Pinsas Vollkornreis- und
Vollkornhirsemehl verwendet. Die
lange Teigfiihrung mit einer Ruhe-
zeit von 48 Stunden sorgt dafir,
dass der Teig innen luftig locker
und auBBen knusprig ist.

GLUTEN SOJA LACTOSE

Bio-Tiefkiihlkost « www.bio-inside.de
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Die Elbland-BiomuUhle verarbeitet kein
Mehl aus der Ukraine. Trotzdem haben die Folgen des
Krieges die MUhle im niedersdchsischen Rosche Idngst erreicht.
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Fotos: Kristin Kasten und EBM

itten im nordwestdeutschen Tiefland, von Wiesen und Ackern umrahmt, steht die

Elbland Biomiihle. Die griin-blaue Fassade und die zwei groBen Silos sind auf dem
flachen Land weithin sichtbar. Graue, regengetriankte Wolken ziehen liber den Himmel,
wahrend der Wind (iber den asphaltierten Hof pfeift. »Wir arbeiten momentan bis an die
Erschépfungsgrenze«, sagt Frank Pliischke, 58, Geschaftsfiihrer der Flechtorfer Miihle, zu
der auch die Elbland Biomuhle gehért. »Die Nachfrage ist aufgrund der Krisensituation
héher als das, was die Miihlen wirtschaftlich leisten kénnen.«

UKRAINE UND RUSSLAND -
DIE KORNKAMMERN DER WELT

»Die Ukraine ist in Bezug auf den weltwei-
ten Weizen-Exportmarkt ein Blockbusters,
sagt Frank Plischke. »Russland und die Uk-
raine versorgen die afrikanischen und ara-
bischen Lédnder mit Weizen, sagt er. Die
Exporte laufen Uber das Asowsche und
Schwarze Meer, also lber die Regionen,
die heute beschossen und in denen Seemi-
nen immer mehr zur Gefahr werden. Wenn
die Weizen-Exporte ausbleiben, ist Hun-
ger die Folge. In vielen Landern kdnnen
sich drmere Menschen schon heute die Le-
bensmittel aufgrund der rasant steigenden
Preise kaum noch leisten.

»Und obwohl! unser Bio-Getreide gar nicht
aus Russland oder der Ukraine kommt, hat
die Situation Folgen fiir unseren heimi-
schen Markt«, sagt Frank Plischke. Denn
die Preise fir den Weizen werden am Welt-
markt gehandelt. »Eine Verknappung am
Weltmarkt hat explodierende Preise zur
Folge. Der Weizenpreis hat sich innerhalb
von wenigen Wochen verdoppelt.« Mitt-
lerweile, so der Experte, sei bis zur Ernte
kaum noch Bio-Weizen zu bekommen. »Der
Markt ist so gut wie leer.« Sprich: Wer keine
Kontrakte hat oder jetzt spontan mehr
produzieren méchte, kann das nur, wenn
er erheblich draufzahlt. Und nicht nur das
knappe Angebot verteuert das Mehl. »Die
Preise von Diesel, Strom und Verpackung
haben sich ebenfalls verdoppelt, der Preis
vom Gas sogar vervielfacht«, sagt Frank
Plischke. In Rosche sind die Silos gut ge-
fullt. »Wir sind vorsichtige Miiller«, sagt der
Geschaftsfuhrer, swenn wir Kontrakte (iber
1.000 Tonnen Mehl schlief3en, kaufen wir
1.300 Tonnen Getreide ein.«

ORTSTERMIN bioboom.de

In anderen Mihlen werden Mehl-Verkédufe
mehr oder weniger eins zu eins mit Ge-
treide gegengedeckt. Doch bei der Elbland
Biomiihle berechnen sie den Einkauf grof3-
zligig. »Das macht es derzeit (iberhaupt
erst méglich, lieferfdhig zu sein.« Wer heute
mehr Mehl kaufen will, als in den Kontrak-
ten mit der Mihle vereinbart, muss aller-
dings draufzahlen. »Der aktuelle Mehlpreis
ist etwa doppelt so hoch wie vorher«, sagt
Frank Plischke, »wenn wir die Preise nicht
erhéhen, kénnten wir hier innerhalb von
acht Wochen den Schliissel rumdrehen.«

OKONOMIE UND OKOLOGIE
IN EINKLANG BRINGEN

Uber neun Millionen Bio-Endverbraucher-
verpackungen- und titen produziert die
Elbland Biomiihle jedes Jahr. Sie vermahlt
Roggen, Weizen und Dinkel, wobei Wei-
zen den gréBten Teil ausmacht. »Wir lie-
fern Fremdmarken, haben aber auch
unsere Eigenmarke«, sagt Werksleiter Se-
bastian Stein, 41. Das Getreide kommt zu
rund zwei Dritteln aus Deutschland. »Wir
kennen unsere Landwirte, besuchen sie vor
Ort, schauen, wie sie arbeiten. Das ist uns
wichtig.« Das restliche Getreide kommt aus
EU-Landern, beispielsweise aus Polen, aber
auch aus den baltischen Staaten. »Diese
Betriebe kennen wir ebenfalls persénlich«,
sagt Sebastian Stein. Uber das Meer sei der
Transport vom Baltikum aus problemlos
mdglich — und nachhaltig sei er auch. »Wir
sind hier ja nicht so weit weg vom Wasser.«
Der Trend gehe aber zum deutschen Bio-
Getreide. Je regionaler desto besser. »Im-
mer mehr Betriebe fassen regional Fuf3 und
stellen ihre Acker auf Bio umc, sagt Sebas-
tian Stein.
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MorgenlLand

Fiir den
groeren Durst

S Mor%en Land Kokoswasser
jetzt auch it 1 Liter Tetra Pak!

» Direkt
aus der
reifen Kokosnuss

» Trinkfertig abgefiillt
» Natiirlich ungesiift

BUNDNIS FUR
eine enkeltaugliche

Landwirtschaft

Informationen zum gesamten
MorgenLand-Sortiment finden Sie auf ...
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Und die Branche professionalisiere sich.
»Die Profi-Biobetriebe sind keine Klein-
gdrtner mehr«, erganzt Frank Plischke. Bio
kénne heute nicht mehr mit Bio von vor
fiinf oder zehn Jahren verglichen werden.
»Durch gute Bewirtschaftung der Fldchen
schaffen sie es, akzeptable Ertrdge zu er-
reichen.« Das sei wichtig, damit mehr Bio
produziert werden kann. »Noch ernéhrt die
konventionelle Landwirtschaft die Welt. Die
Ertrdge im konventionellen Bereich sind
mindestens doppelt so hoch, wie die Er-
trige auf Bio-Ackern.« Trotzdem sieht der
Geschaftsfiihrer auch in der derzeitigen
Lage keinen Grund, die Nachhaltigkeits-
und Klimaziele hintenanzustellen. »Schon
aus 6konomischen Griinden versuchen wir
Energie, wo immer méglich, einzusparen.«
Okologie und Okonomie miissten kein Wi-
derspruch sein. »An dem energieaufwendi-
gen Prozess kénnen wir nichts dndern, aber
wir kénnen ihn steuern und so nachhaltig
gestalten wie mdéglich.« Jetzt die Uhren zu-
rickzudrehen, sei keine Option. »Nur weil
wir uns in einer Krise befinden, werfen wir
nicht alles, was wir erreicht haben, (iber den
Haufen.«

ORTSTERMIN Bioboom Sommer 2022
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»Nur weil wir uns in
einer Krise befinden,
werfen wir nicht
alles, was wir er-
reicht haben, Uber
den Haufen.«
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MODERNISIERTES
HANDWERK

Wo einst Windrader die Mihle antrieben,
mahlt heute hochmoderne Technik das
Getreide. Gerade erst wurde die Elbland-
Biomiihle modernisiert: Wande, Bdéden
und Decken wurden neu beschichtet und
versiegelt, die Maschinen erneuert. »Ein
Schédtzchen«, nennt Werksleiter Sebastian
Stein die Miihle. Schnellen Schrittes lauft
er vom Blirogeb&ude aus tber den Hof bis
zur eigentlichen Miihle hin. »Zwélf Getrei-
dezellen hat die Miihle auf dem eigenen
Gelidnde«, erklart er, »genug Platz fiir circa
2.500 Tonnen Getreide, zusdtzlich wer-
den externe Getreidesilos genutzt.« In der
Mihle geht es zunachst nach ganz oben.
Hier beginnt fiir das Korn seine Reise durch
die Miihle bis es fiinfzehn Minuten spater
als gemahlenes Produkt wieder heraus-
kommt. Trotz des Produktionsdrucks sind
die meisten Rdume der Mihle menschen-
leer. Nur die Maschinen rattern laut und
ununterbrochen vor sich hin. Der Boden
wummert.
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SOBBEKE

BIO-PIONIER SEIT 1988

Na klar, Sébbeke steht fur 100% Bio. Aber wir waren schon
immer mehr als ,nur” Bio. Jetzt gehen wir den nachsten Schritt:
5x mehr Weideland fur mehr Kuhwohl.

Fur uns sind Wohl und Gesundheit unserer wichtigsten
Lieferanten eine echte Herzensangelegenheit! Also
schenken wir unseren Kihen besonders viel Bewegungs-
freiheit. Bei uns auf den flachen und satt-grinen Weiden
in NRW und Niedersachsen grasen die Kihe auf durch-
schnittlich 3.500 Quadratmetern. Damit Gbererfullt Sobbeke
die Weidemilch Bedingungen um das Funffache *

Das Grasen auf so viel Flache macht die Kihe zufriedener,
fitter und gesinder. Mehr Flache heiBt auch mehr Gréser und
Kréuter - dadurch enthdlt die Milch z.B. mehr Omega3-Fett-
Sauren, was auch dir schmeckt. Die 5x mehr Weide
Weidemilch steckt in fast allem wo Sébbeke drauf steht!

Das machen nur wir so.

SOBBEKE - Die Bio-Weidemilch-Molkereil

soebbeke.de/weidemilch
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MULLER WERDEN? DA KOMMT
EINFACH KEINER DRAUF.

»Wir kommen jetzt zum Herz unserer
Miihle, dem Walzenboden«, sagt Sebastian
Stein, »dort stehen die Walzenstiihle.« Auch
hier verhindert der Larm fast jedes Ge-
sprach. Erst im Kontrollraum brummt das
Wummern der Maschinen nur noch dumpf
durch die Scheiben. Am Schaltschrank
steht Millergeselle J6rn Jansen. Die zahl-
reichen Schalter, Lichter und Knépfe sind
mit Mehl bestaubt. Langsam dreht J6rn Jan-
sen an einem schwarzen Knopf und blickt
dabei auf eine Anzeige weiter oben. Lange
verbringt er nicht in dem Raum, ein paar
Minuten vielleicht, dann ist er wieder in
der Mihle unterwegs. Der gelernte Tisch-
ler hatin der Elbland Biomiihle zunéchst als
Maschinenanlagenfahrer gearbeitet. »Und
dann bin ich irgendwie hier hdngengeblie-
ben«, sagt er und lacht. »Uns fehlten die
Miiller und er hat seinen Job gut gemacht,
also haben wir ihm eine Ausbildung ange-
botene, sagt Sebastian Stein. Niemand be-
schlieBe von sich aus, Miller zu werden,
»da kommt einfach keiner drauf. Man muss
schon darliber stolpern.« Dass J6rn Jansen
in der Mihle arbeitet, ist fur Geschaftsfiih-
rer Frank Plischke auch ein Baustein im

ORTSTERMIN Bioboom Sommer 2022

-

»Wenn wir diesen
ganzen Krisen Uber-
haupt etwas Positives
abgewinnen kdnnten,
ist es, dass das Mehl
mal wieder mehr ins
Bewusstsein der
Menschen gerdt.«
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Nachhaltigkeitskonstrukt des Unterneh-
mens. Nun flhre er die Mlhle mit. Was die
drei Ménner eint, ist die Leidenschaft fur
das Produkt Mehl. »Da steckt so viel Liebe
der Landwirtschaft drin und so viel Know-
hows, sagt Sebastian Stein. Er 6ffnet eine
Luke und entnimmt eine Probe des gemah-
lenen Korns, es wird gefachsimpelt. Danach
macht der Geschéftsfiihrer zusammen mit
dem Werksleiter noch einen Abstecher ins
Lager. Im Gegensatz zur Mihle herrschtim
Lager emsiges Treiben. Auf einen Lastwa-
gen werden palettenweise Mehlpackungen
verladen. Alle griBen sich, wechseln ein
paar Worter miteinander, lachen. »Ein gro-
Bes Lob geht an unser Team«, sagt Sebas-
tian Stein, »obwoh! der Anspruch und die
Stundenleistung gerade so hoch sind, kom-
men sie immer noch mit Freude zur Arbeit.«

MEHL IM UBERFLUSS -
EIGENTLICH

Der Geschaftsfiihrer blickt derweil auf
die bis unter die Hallendecke gestapelten
Mehlpackungen in den Regalen. Die Angst
vor leeren Mehl-Regalen sei nicht ganz un-
begriindet. Zwar wird in Deutschland theo-
retisch genligend Weizen angebaut, um
Mensch und Tier hierzulande zu erndhren.
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Fotos: Kristin Kasten
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Doch in Deutschland wird Weizen nicht nur
als Nahrungsgrundlage und Futter, son-
dern auch fur die Herstellung von Biodie-
sel genutzt. »Deshalb miissen wir Getreide
einfiihren, obwohl wir - was die menschli-
che Ernéhrung angeht - ein Uberflussland
sind.« Momentan wisse niemand, wie sich
die Lage entwickelt. Ungarn hat bereits ein
Exportverbot fiir Getreide verhédngt. »Auch
in Polen und Tschechien sieht es nicht gut
aus«, sagt Frank Pliischke. Wann die Fel-
der reif fur die Ernte sind, kdnne niemand
vorhersagen. Aufgrund der Witterungsein-
flisse ist der Erntezeitpunkt nicht fix. In
manchen Jahren ist es schon im Juli soweit,
in anderen missen sich die Landwirt:innen
und damit auch die Miihlen bis Mitte Au-
gust gedulden.

MEHR WERTSCHATZUNG
FUR MEHL UND DAS,
WAS DARAUS WIRD

Was in Deutschland fehle, sei die Wert-
schatzung flr das Produkt Mehl, findet
Frank Pluschke. »Ein Kilo Bio-Mehl kostet
etwa 1,50 Euro und mit etwas Wasser und
Salz kann ich daraus etwa 30 Brétchen ba-
ckene, rechnet er vor, »damit bekommen
Sie eine vierképfige Familie zwei Tage lang
satt.« Doch statt in den Mdgen der Men-

ORTSTERMIN bioboom.de

schen landen Brot und Backwaren in vielen
deutschen Haushalten in Milleimern und
griinen Tonnen. »Wenn wir diesen ganzen
Krisen liberhaupt etwas Positives abgewin-
nen kénnten, ist es, dass das Mehl mal wie-
der mehr ins Bewusstsein der Menschen
gerdit.« In den nachsten Jahren und Jahr-
zehnten werde das Grundnahrungsmittel
durch die krisengeschittelte und von Kli-
makatastrophen aufgerittelte Welt noch
viel mehr in den Fokus geraten.

Denn fast jeder Mensch konsumiert téglich
Weizen, beziehungsweise Mehl: als Brot,
Nudeln, Salzstange, Kuchen oder auch in
Form von Stdrke in Getrdnken. »Mehl ist
ein total unterschétztes Produkt und wird
fiir selbstverstdndlich genommen.« Doch
schon heute hungern nach Schatzungen
der Welthungerhilfe bis zu 811 Millionen
Menschen, Uber zwei Milliarden leiden an
Mangelerndhrung. Und die Weltbevdlke-
rung wachst rasant. »Wir haben jedes Jahr
rund 80 Millionen Menschen mehr auf
diesem Planeten, in zwdlf Jahren sind das
knapp eine Milliarde.« Und die miissen er-
nahrt werden. m

¢ KRISTIN KASTEN
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RACHELL,

1©35
PRODOTTO ITALIANO

Seit 1935 steht der Name
Rachelli fiir auBBergewohnli-
chen Eisgenuss mit natirli-

chen Zutaten. Ein Eis wie aus
Kindheitstagen, traditionell
mit viel Liebe zum Produkt
hergestellt. Vor 25 Jahren
startete die erste Bio-Eis-
produktion in Demeter-
Qualitat. Seither besteht das
Eis von Rachelli ausschlie3-
lich aus nattirlich reinen
Demeter- und Bio-Zutaten.

I TY EERE ¥ L
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Flinfzehn kostliche Sorten

Natiirlicher
Genuss pur

www.bio-eis.de



ROSTKARTOFFELSALAT

mit Holunderbliten und Zitrone

KOCHEN

Bioboom Sommer 2022

»Wenn im Spatfrihling die ersten Holunderbli-
ten erscheinen, erwacht in mir das Verlangen,
leichtere Gerichte zu kochen. Dieser wérmende
Kartoffelsalat verbindet die Jahreszeiten. Ich roste
Frahkartoffeln mit diinn geschnittenen Zitronen-
und Knoblauchscheiben fiir herbe Umami-Noten.
Dazwischen knusprige Blitendolden fiir einen
Bliten-Honig-Hauch.«

¢ ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN)

» 1 kg Frihkartoffeln
» Meersalz
» 1 Bio-Zitrone, in diinne Scheiben geschnitten
» 2 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten
» 8-12 Holunderbliitendolden,
plus mehxr zum Garnieren
» 2 EL Olivenol, plus mehr zum Betraufeln
» frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

v ZUBEREITUNG
1. Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

2. Die Kartoffeln in Wasser mit wenig Salz 5-10
Minuten garen und dann abgieRBen, danach halbieren.

3. In einer groRen Auflaufform Kartoffeln, Zitronen-
und Knoblauchscheiben, Holunderbliiten und Olivenol
griindlich mischen, salzen und pfeffern.

4. Nun 20 Minuten im Ofen rosten, dabei nach 10
Minuten einmal wenden. Die Kartoffeln miissen auRen
knusprig und innen weich und wachsartig sein.
Zitrone, Knoblauch und Holunderbliiten sollten schon
karamellisieren.

5. Mit etwas extra Ol betriufeln und mit 1 Prise

Meersalz bestreut sowie einigen frischen Dolden
garniert servieren.
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Rezept aus: James Strawbridge, Frische Gemisekiiche, DK Verlag, Foto: © DK Verlag

JAMES STRAWBRIDGE
»Frische Gemliseklichex, §
304 Seiten, DK Verlag, 24,95 € (D)

BUCH
TIPP

w

Gruner Genuss

« Esistja nicht so, dass es keine Gemiisekochblicher gabe. Trotzdem
erscheinen jedes Jahr neue - und das ist auch gut so, denn schlieB-
lich gibt es unglaublich viele tolle Mdglichkeiten, Griinzeug, Knol-
len und Co. zuzubereiten und Gerichten einen ganz eigenen Stil
zu verleihen. Hier zeigt uns der britische Koch und Selbstversor-
gungs-Experte James Strawbridge, wie er mit dem Thema umgeht.
Spannend fiir die wachsende Zahl der Menschen, die gartnern und
zumindest ein bisschen eigenes Gemuse erzeugen: Es steht die ur-
spriingliche Ernte aus dem Beet im Mittelpunkt — mit Blattern, Wur-
zeln und allem Drum und Dran. Hier geht es darum, wie sich die
ganze Pflanze restlos verwerten ldsst, zum Beispiel in einer Frittata
mit Radieschenblattern oder einem Piiree aus Erbsenschoten. Zum
Zero Waste-Anspruch des Autors passt auch das informative Kapi-
tel Uber richtige Lagerung. Tipps, wie lppige Ernten eingelegt, ein-
gefroren oder getrocknet werden kénnen, runden das Ganze ab. Die
Gemdise der Saison werden mitsamt ihrer Eigenarten liebevoll vor-
gestellt. In den Rezepten wird spiirbar, dass es sich um ein britisches
Kochbuch handelt: So gibt es zum Beispiel leckere Pasty- und Pie-Re-
zepte. Hie und da verliert die Ubersetzung ein Wortspiel: Wir haben
uns zum Beispiel gefragt, warum in Erbsenschoten innerer Frieden
liegen sollte? Antwort: In der Erbsenschote (»pod«) sind natdirlich im
Original »inner peas«. Die Rezepte sind nach Jahreszeiten geordnet
und durchgéngig vegetarisch, auch vegan lebende Menschen wer-
den flindig. FAZIT: Ein gelungenes Buch fiir alle, die ihre Gemiise-
kiiche noch vielseitiger und leckerer gestalten wollen!

" ERISCHE

KURZCHECK | .
Gemiise restlos verwerten EEHUSE I
KUCHE :

neue kreative Ideen

mittleres Anspruchsniveau

+ + + o+

vegetarisch mit veganen/
veganisierbaren Rezepten

GEWINNEN 7

BIOBOOM VERLOST* fiinf Mal das Buch »Frische Gemiisekiiche«.
Schickt bis zum 19. August 2022 eine E-Mail, eine Postkarte oder
ein Fax an: Redaktion Bioboom, Stichwort: »Gemdlise«, Vordere
Schéneworth 17a, 30167 Hannover, Fax 0511.16 15 925, gewinnen@
bioboom.de, bitte vergesst nicht, Eure Postadresse anzugeben!

* Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Umtausch oder Barauszahlung der Gewinne nicht méglich.
Ebenfalls ausgeschlossen ist die Teilnahme Uber Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen gewerblich
vermitteln. Die Adressen werden ausschlieBlich fur die Abwicklung des Gewinnspiels genutzt.
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VOLLNEU

VOLLLECKER
VOLLGEMUSE

@ PFLANZLICH
@ UBER 76% GEMUSERNTEIL
@ GLUTENFREI & OHNE HEFE
@ BALLASTSTOFFREICH
@ LOWER CARB

() beetgold.vollgemuese

www.beetgold.com
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(Geschmackssacne

Warum Wasser nicht gleich Wasser ist und wie jede
und jeder das eigene Lieblingswasser entdecken kann.

ur wenige Tage kann ein Mensch ohne

Wasser Uberleben - es ist im wahrsten
Sinne des Wortes unser Lebenselixier.
Kein Wunder, dass gerade Bio-Kund:innen
nicht einfach den Hahn aufdrehen, son-
dern auch beim Wasser auf Naturlichkeit,
Qualitdat und Geschmack achten. Doch,
lhr habt richtig geh&rt: Wasser und beson-
ders natiirliche Mineralwéasser wie die aus
den St. Leonhards Quellen haben jeweils

ganz unterschiedliche Eigenschaften -
und dazu gehdrt auch ihr Geschmack.

Individuelle Eigenschaften

Das klingt einleuchtend: So entspringen
die neun Wassersorten von St. Leonhards
aus sechs verschiedenen Quellen. Jede
Quelle hat einen artesischen Ursprung
und stammt aus einem eigenen Wasser-

vorkommen, das von den anderen Quel-
len abgeschottet ist. Auf seinem Weg vom
Abregnen bis zum Austritt ist jedes Was-
ser unterschiedlichen Einflissen ausge-
setzt, welche wiederum seine individuellen
Eigenschaften bestimmen. Das l3sst sich
ganz handfest an den Analysewerten ab-
lesen und beeinflusst auch den Geschmack
und das Mundgefihl

beim Trinken.

51. FEONHARDS

Wasser nimmt
Informationen auf

»Aber die chemischen Analysewerte sind
eben nicht alles, was ein Wasser aus-
macht«, sagt Martin Abfalter, Firmenin-
haber der St. Leonhards Quellen. »Auf
seinem Wege nimmt das Wasser auch
»Informationen« aus den Bodenschich-
ten, die es durchlduft, auf. Die sind nicht
messbar, wohl aber fiihl- und schmeck-
bar.« Jedes Wasser hat also seine »eigene
Seele«. Genauso, wie jeder Mensch anders
ist, einen eigenen Charakter und entspre-
chend eigene Bediirfnisse hat. Also geht es
darum, dass sich Mensch und Wasser fin-
den - denn dann schmeckt und tut die le-
bensnotwendige Fliissigkeit noch einmal
so gut. »Da jedes Wasser liber ein indivi-
duelles >Informationsspektrume verfiigt,
schmeckt es fiir jeden anders«, weil3 Abfal-
ter. »Das liegt daran, dass unterschiedliche
Bioresonanzen, also individuelle Schwin-

gungen, die den Trinkenden guttun, auf-
treten.« Er ist Uberzeugt: Wer seine Was-
sersorte gefunden hat, ist mit dieser auf
einer Wellenldnge und kann sogar einen
Regenerationsimpuls im Korper ausldsen.
Abfalter verweist auf die Bioresonanzthe-
rapie. Auch sie arbeitet mit dem Prinzip,
Belastungen mittels Frequenzmessungen
zu erkennen und mit Gabe der passenden
Frequenzen entgegenzuwirken. Das funk-
tioniert auch durch das Trinken von »le-
bendigem Wasser, wie die St. Leonhards
Quellen ihre Wasser voll Stolz nennen. Der
Grund fir die Sortenvielfalt von St. Leon-
hards liegt darin, jedem sein passendes
Wasser anbieten zu kénnen.

Wie finde ich ymein Wasser«?

Diese Frage beantwortet der von St. Leon-
hards entwickelte Sensorik-Test, bei dem
verschiedene stille Wésser aufmerksam
und achtsam verkostet werden. Hier wird

ANZEIGE

schnell klar, welches Wasser jetzt in der
aktuellen Lebenslage gerade das rich-
tige ist — einfach, weil es einem am bes-
ten schmeckt. Ein weiteres Indiz: Hat
man seinen Favoriten gefunden, stellt
man schnell fest, dass sich dieses Wasser
fast von alleine trinkt — weil es samtig,
weich, frisch und leicht schmeckt. »Uber-
haupt ist das >ln-sich-Hineinhorchen«
und das damit verbundene Achten auf
die Sinne ein Geschenk, das wir dank-
bar annehmen und wieder viel bewuss-
ter einsetzen sollten«, findet Abfalter,
»denn letztlich stédrkt uns diese Eigen-
wahrnehmung und fiihrt uns zu mehr Ge-
sundheit und Genuss.« Ubrigens: Da sich
Menschen und Situationen immer wieder
verdandern, kann auch die Vorliebe fiir ein
Wasser immer mal wieder wechseln.

SENSORIKTEST, HINTERGRUNDINFOS
UND MEHR > www.st-leonhards-quellen.de

DIE LEBENDIGEN .-L-"r q

WASSER DER

ST. LEONHARDS
QUELLEN WERDEN
IN FORMSCHONE
LEICHTGLAS-
FLASCHEN
ABGEFULLT. 1 i
SELBSTVER- :
STANDLICH
IM MEHRWEG-
SYSTEM.
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Quellorte
und Quellen

Quellort
Bad Leonhardspfunzen:

ST. LEONHARDSQUELLE

Ursprung und Namensgeberin. Der Quell-
ort war schon bei den Rdmern als Kraftplatz
bekannt.

LICHTQUELLE
Mit ihren Frequenzen erinnert sie uns daran,
auch stets das innere Licht zu bewahren.

SONNENQUELLE
Sie soll viele Frequenzen im Bereich des
Herzens aufweisen.

MONDQUELLE

Das Wasser aus dieser Quelle hat einen be-
sonders ausgepragten Bezug auf die Mond-
phasen. Sie wird vor allem von Menschen
mit Elektrosmogbelastung gewahlt.

MONDQUELLE VOLLMONDABFULLUNG
Vom speziellen Abfiilltag beeinflusst, steigt
der energetische Wert der Mondquelle um
das Dreifache. Spannend: Diesen Unter-
schied soll man schmecken kénnen.

Quellort
Ruhpolding:

ST. GEORGSQUELLE

Dieses Wasser aus den Bergen tragt beson-
ders viele Frequenzen in sich, die dem Im-
munsystem zugeordnet werden kdnnen.

JODNATUR

Eine einzigartige Mischung
aus Mineralwasser artesi-
schen Ursprungs und
jodhaltiger Sole im
Verhaltnis 54:1.

5T. yEONHARDS
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Stullenveredelung

Pasta Nuova

PGS‘I'CI mI'I' TU rbo . F'c?odi'e & Friends Macher I?irk Siemenow'-
ski ist ein alter Hase in der Bio-Branche. Mit
seiner Gewilrzmanufaktur und den von ihm
kreierten Gewdrzen lebt er nun seine Lei-
denschaft fir perfektes Wiirzen, kulinari-
sche Qualitdt und Bio-Rohstoffe. Ein Must
have der Redaktion ist das Foodie & Friends
Stullensalz: Eine Mischung u.a. mit Toma-
ten und Zwiebeln, Pfeffer und Knoblauch,
einem Hauch von Chili und Schabzigerklee,
die jede Stulle adelt - auch wenn die Stulle
bei euch Butterbrot oder Semmel heiBt.

* In einer idealen Welt kochen wir tdglich mindestens eine Mahlzeit eigenhédndig,
frisch aus Zutaten vom (Bio-)Markt, die Zubereitung sehen wir dabei als wertvol-
len Teil unserer téglichen Achtsamkeitspraxis usw. - nee, funktioniert leider nicht
immer. Manchmal muss es einfach schnell gehen. Wegen Hunger. Oder (iber-
haupt. Pasta Nuovas Pasta Basta rettet uns: Da hatten wir den Klassiker der schnel-
len Nudel, die vegetarischen Ravioli in TomatensoBe. Dazu kommen die veganen
Tortelloni mit Gemiise-Kokos Creme. In jeder Packung steckt jeweils eine Portion
Pasta nebst SoBe. Zwischen dem Aufreilen der Packung und dem ersten Bissen
im Mund liegen lediglich circa vier Minuten in der Mikrowelle - eine schnelle Ret- MorgenLand

t bei HeiBh , praktisch auch im Biro. - pasta- .inf
tng ber Refhunger, praktisch auch Im Buro pasta-nuova.into Un’rermehrwegs Auch gut: Das Stullensalz steckt in einer
hibschen Metalldose, die nachgefullt bzw.
« Studentenfutter, Cashewkerne in den flnf leckeren Varianten gerdstet und ge- immer weiter verwendet werden kann.
Fredos ExrdmannHAUSER salzen, Chili, Curry, Mexican oder Kokos sowie gerdstete und gesalzene Pistazien: - foodieandfriends.de
COOI AUfgeSChIOSSGn fur Ab sofort gibt es die leckeren Snacks von Bio-Pionier MorgenLand im Mehrweg-

glas. Das finden wir gut: Denn so werden Ressourcen geschont und der Einsatz
Salat und Co. von Plastik reduziert. Dabei hat man sich bewusst fiir das Euch bereits vertraute

* Die Coolen Lollies von Fredos haben schon die
250 ml Standard-Glas, wie es Bio-Molkereien verwenden, entschieden. So kénnen

Bio-Kinder geschleckt, die heute selber Eltern sind.
Das Prinzip ist einfach und Uberzeugend: Die Eislut-
scher bestehen aus wenigen Zutaten, wie Bio-Frucht-
saftkonzentraten, statt weiBem Zucker wird mit Ap-
fel- und Agavendicksaft gestBt. So ist das Ganze
fruchtig, stiB, bunt und lecker - ganz ohne kiinst-
liches Gedons. Na klar, Eislutscher sind und blei-
ben eine StBigkeit. Aber ebenso klar ist, dass sie
einen Sommernachmittag auf dem Spielplatz oder
im Garten noch leckerer machen. Mit dem neuen
Fruchtigen Mix gibt's jetzt bei den Coolen Lol-
lies noch mehr Abwechslung mit den Sorten Kir-
sche, Orange, Pfirsich-Maracuja und Waldfriichte.
Was wir wirklich cool finden: Die leckeren Lutscher
kommen erst daheim ins Gefrierfach. Das spart eine
Menge Energie bei Transport und Lagerung und ist so
auch ein kleiner Beitrag, das Klima fiir zukiinftige Ge-
nerationen zu schiitzen. - fredos.eu

leer gefutterte Glaser ganz einfach im Bio-Markt abgegeben und einem gut funk-
tionierenden und bereits etablierten Mehrweg-System zugeflihrt werden. Weite-
rer Vorteil: In den handlichen, wiederverschlieBbaren Glasern ist der hochwertige
Inhalt aromasicher und ohne zerdrlickt zu werden gut aufbewahrt. Gleicher-
maBen ideal am Arbeitsplatz, in der Schule oder Uni, im Homeoffice oder auf dem
Sofa und natdrlich bei allen Outdoor-Aktivitaten. - morgenland.bio
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* Bulgur ist ein Vollwert-Klassiker, der bes- ; askia Lieske,

tens zu aktuellen Food-Trends wie veganen g - Produktmanagerin
Bowls und sommerlichen Salaten passt.
Bio-Getreidespezialist ErdmannHAUSER
bietet nicht nur Bulgur aus Hartweizen,

sondern auch aus Dinkel, Gerste oder Buch-
weizen. Und auch sonst hat der Erdmann-
Voelkel HAUSER-Bulgur im.errgIeich z.u konventi.o-
nellen Produkten einiges zu bieten: Er wird
Sommerdrink namlich »aufgeschlossen«. Das heiBt: Das
unversehrte volle Korn wird mit Wasser bis
* Scharf, wiirzig, aromatisch: Ingwer punktet nicht nur in der Kiiche, zum Beginn des Keimens aktiviert und an-
sondern auch in Getranken. Mochten wir die Wurzel im Winter am schlieBend unter Warmezufuhr gedarrt und
liebsten heiB, wird es jetzt Zeit fir die kithle Ingwer-Sommerdrinks.

Da passt es doch prima, dass Bio-Safthersteller Voelkel gerade das

erst dann zerkleinert. Das sorgt nicht nur
fir die guten erndhrungsphysiologischen

nach eigenem Bekunden weltweit erste Ingwer Wasser in Demeter- Eigenschaften, es ist auch praktisch: Denn
Quialitat fertig hat. Ayurvedisch-leicht und erfrischend anders kom- w 1 die eigentliche Zubereitung daheim geht
biniert es Direktsaft aus kraftig-scharfem Ingwer und spritziger il ’_‘I schnell und unkompliziert — super, wenn lhr
Zitrone mit frisch aufgebriihter Minze und stillem Bio-Mineralwas- »!3".{-'2." zum Beispiel noch schnell einen leckeren

Prima fuw's Klima & qui fiw dich:
Mit unserem pflanzlichen Drink ,Klimaheld*in" aus Erbsenprotein tust du dir und unserer Welt jeden Tag etwas Gutes. Der Anbau von
| i Erbsen hilft dabei, Klima und Béden zu schiitzen und sorgt fiir eine bessere CO,-Bilanz. Auch sonst ist der Drink heldenhaft: Mit kurzer

) S Zutatenliste, ohne Zucker sowie 25 g Protein pro Packung schmeckt er natiirlich lecker. Probier’s aus! Und sorge gemeinsam mit uns fiir
GUT ESSEN Bioboom Sommer 2022 22 mehr Klimaschutz und Gesundheit im Alltag. Mehr unter www.allos.de

Salat zaubern, aber nicht lange in der Ku-
i che stehen wollt. - erdmannhauser.de

ser aus der Voelkel-eigenen Quelle. Kalorienarm und ganz ohne
Zusatz von Zucker - ein perfekter Sommergenuss. > voelkeljuice.de



Gottebullar mit
Kartoffeln und
Ajvarsauce

»Good-bye Kéttbullar
(Fleischbdallchen), hier
kommen meine veganen
Gottebullar (Schmecklecker-
Bdallchen)! Bei den Beilagen
variiere ich gerne: Nudeln
und Tomatensauce, Kartof-
feln und Zwiebelsauce oder

sauce.«
REZEPT
TIPP
GOTTEBULLAR
» 70 g Sonnenblumenkezrne
» 400 g gegarte Kidneybohnen
» 35 g zarte Haferflocken
» 1 Zwiebel, abgezogen
B » 1 EL Sojasauce
» Pfeffer
» 01 zum Braten
AJVARSAUCE

» 100 g Ajvar
(Anm. d. Redaktion: Ajvar ist

» 1 Zwiebel abgezogen
» 01 zum Braten

» 1 kg Kartoffeln

4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 60 MINUTEN

= Als Exrstes die Kartoffeln garen.

= Fir die Ballchen die Sonnenblumenkexne in
einem Standmixer fein mahlen und in eine
Schiissel geben.

= Kidneybohnen und Haferflocken fein mixen und
unter die Kerxne riihren.

= Die Zwiebel fein reiben und ebenfalls unter-
mengen. Alles mit Sojasauce und Pfeffer
wirzen. Aus der Masse 20 Ballchen formen.

KOCHEN Bioboom Sommer 2022

Flir die Sauce Tomaten und Ajvar im Standmixer
fein pilirieren.

Die Zwiebel fein hacken. Das Ol in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Die Ajvarmischung unterxriithren und alles kuzrz
einkocheln lassen. Bei Bedarf mit etwas
Wasser verdiinnen.

01 in einer Pfanne auf mittlerer Stufe er-
hitzen und die B&dllchen darin braun braten.
Aus dexr Pfanne heben und mit Kartoffeln und
Sauce servieren.
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wie hier Kartoffeln und Ajvar-

» 1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

eine herzhaft-pikante Sauce, die
auf dem Balkan sehr beliebt ist)

Rezept-Tipp aus: Nachhaltig kochen unter 1 €, Foto: © Stidwest Verlag

GUNSTIG UND GUT

Geldbeutel, Klima und
Umwelt schonen

b Wochen-, Super- oder Bio-Markt:

Zum ersten Mal seit Jahrzehnten
spliren wir im Portemonnaie so richtig,
wie der Lebensmitteleinkauf teurer wird.
Ein Buch, das uns verrat, wie wir nicht
nur gunstig, sondern trotzdem nach-
haltig, gut und klimaschonend kochen
kénnen, ist in diesen Zeiten sehr will-
kommen. Die schwedische Erndhrungs-
beraterin und Bloggerin Hannah Olven-
mark zeigt, wie es geht. Ihr Motto »Stay
cheapg, also »bleibe billig«. Mit einer
Geiz-ist-geil-Mentalitdt hat das nichts
zu tun, sondern damit, Ressourcen zu
schonen, keine Lebensmittel zu ver-
schwenden. Das funktioniert am bes-
ten mit geplanten Einkdufen und einer
sinnvollen Vorratshaltung. Die Rezepte
selbst decken das Spektrum (iber Frih-
stlick, Snacks, Hauptgerichten bis hin

KURZCHECK

glinstig einkaufen
unkompliziert kochen
vegetarisch/veganisierbar
keine/wenig Kocherxfahrung
erforderlich

zu Smoothies und Reiseproviant ab.
Viele der vorwiegend veganen Gerichte
basieren auf Hulsenfriichten - wer sie
selber kocht, kann dabei nochmals spa-
ren. Fir alle, die ganz konkrete Vorgaben
mogen, gibt es die »30 Euro-Wochen«:
Rezepte und Einkaufsliste fiir vier Perso-
nen und circa 30 Euro, jeweils fur Friihling,
Sommer, Herbst und Winter. Der gute
Basis-Teil und die vielen praktischen Tipps
machen »Nachhaltig kochen unter 1 €« zu
einem idealen Startpunkt fir alle, die weg
vom Impuls-Kauf und -Kochen und hin
zu einem planvollen Wirtschaften in der
Kiiche wollen.

HANNA OLVENMARK »Nachhaltig
kochen unter 1 €«, 160 Seiten, Sidwest
Verlag, 18,00 € (D)

+++ GEWINNEN +++

BIOBOOM VERLOST?* funf Mal das Buch >Nachhaltig kochen
unter 1 €« Schickt bis zum 19. August 2022 eine E-Mail, eine Postkarte

oder ein Fax an: Redaktion Bioboom, Stichwort: »Nachhaltig¢, Vordere

Schéneworth 17a, 30167 Hannover, Fax 0511.16 15 925, gewinnen@

bioboom.de, bitte vergesst nicht, Eure Postadresse anzugeben!

* Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Umtausch oder Barauszahlung der Gewinne nicht méglich. Ebenfalls

ausgeschlossen ist die Teilnahme Uber Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen gewerblich vermitteln.

Die Adressen werden ausschlieBlich fir die Abwicklung des Gewinnspiels genutzt.

KOCHEN bioboom.de

v@sv
BIOLOTTA

GEWURZE

Viele tolle Rezeptideen, nachhaltige
Upcycling-Projekte und  spannende
Infos findest du unter biolotta.de oder
besuch uns auf

©] £i0] »

Exklusiv nur im

Bio-Fachhandel!
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Wenn etwas oder jemand das Salz in der

Suppe ist - super. Wenn uns jemand die

Suppe versalzt - weniger schon. So ist

es nicht nuxr im uUbertragenen Sinne: Salz

ist fuir uns Menschen lebensnotwendig,

gleichzeitig macht uns zu viel davon
krank. Bioboom hat fiur Euch Salz-Fakten

zusammengetragen.

Ur alle, die es ganz genau nehmen eines
F vorab: Salz ist kein Gewlirz, sondern ein
Mineral. Ob es aus der Erde oder dem Meer
stammt, abgebaut oder gesiedet wird, als
Discounterartikel oder Edelprodukt daher-
kommt: Chemisch gesehen handelt es sich
immer um Natriumchlorid (NaCl), eine Ver-
bindung aus Natrium und Chlorid. Im Zu-
sammenhang mit Lebensmitteln wird es
als Kochsalz, Speisesalz oder Tafelsalz be-
zeichnet.

DIE DOSIS MACHT'S

Im menschlichen Kérper ist Natrium zum
Beispiel wichtig fiir den Sdure-Basen-Haus-
halt sowie die Muskel- und Nervenzellen.
Chlorid ist Bestandteil von Verdauungs-
saften. Natrium nehmen wir zu 90 Prozent
Uber Speisesalz auf. Auch fiir die Aufrecht-
erhaltung des Flissigkeitshaushalts der
Zellen und die Regulation des Blutdrucks
sind die beiden unentbehrliche Elektrolyte.
Maximal sechs Gramm Speisesalz sollten
wir tdglich konsumieren. Das entspricht in
etwa einem gestrichenen Teel&ffel, so emp-
fiehlt es die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung (DGE). Fiir Kinder gelten entspre-
chend geringere Werte. Die empfohlene
tdgliche Speisesalzmenge sollte nicht Gber-
schritten werden, weil eine zu hohe Salzzu-
fuhr mit dem Risiko eines Bluthochdrucks
einhergehen kann. Sechs Gramm hért sich
viel an: Aber ein GroBteil des taglich ver-
zehrten Salzes steckt in den verarbeiteten
Lebensmitteln, die wir jeden Tag verspei-
sen: Brot und Brotchen, Fleisch- und Wurst-

MEHR WISSEN bioboom.de

waren, Kdse und Milchprodukte. Vor allem
in Fertiggerichten steckt oft sehr viel Salz,
ein Blick auf die Zutatenliste lohnt sich.

LIEB UND TEUER

»lhr seid das Salz der Erde«, heiBt es in der
Bergpredigt (Matthdus 5,13), in welcher
die Jliinger Jesu mit dem damals wertvol-
len und wichtigen Salz verglichen werden.
Ob bei den Agyptern, Persern oder in der
rémischen Antike, Salz war ein wichtiger
Wirtschaftsfaktor, mit ihm wurde geheilt,
gewdlrzt, konserviert und kraftig Geld ver-
dient. Salzsteuern wurden erhoben, Miin-
zen gepragt, StraBen gebaut. Wie wertvoll
Salz war, zeigt das heute noch immer ge-
brauchliche Wort Salér. Es geht auf das Ge-
halt der rémischen Legiondre zuriick, die
einen Teil ihres Lohnes in Salz ausbezahlt
bekamen, das sogenannte »salariumg,
auch als »weiBes Gold« wurde das Salz be-
zeichnet.

SALZSORTEN

Genaugenommen stammt Ubrigens alles
Salz aus den Meeren. Allerdings: Manche
dieser Meere existieren schon seit ein paar
100 Millionen Jahren nicht mehr, sie sind
ausgetrocknet und/oder wurden durch tek-
tonische Verwerfungen bedeckt. Die Salz-
schichten dieser Urmeere wurden in der
Erde oder zwischen Gesteinsschichten so-
zusagen versiegelt. So kommt es, dass wir
es heute mit unterschiedlichen Salzen zu
tun haben.
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SALZFLOCKE TRIFFT GESCHMACKSKNOSPE

Salzig ist neben stB, sauer, bitter und umami ein Grundgeschmack,
den wir Uber die Zunge erfassen. Beim Geschmackseindruck ist
die KristallgroBe entscheidender als der Salztyp: Es macht einen
Unterschied, ob Salz als kleiner Kriimel, grobes Korn oder feine
Flocke auf unsere Geschmacksknospen trifft. Allerdings: Auch
wenn sich die einzelnen Salzsorten nur in Nuancen unterscheiden,
Gourmet-Kéch:innen und Menschen, die sich ganzheitlich erndh-
ren, schwdren mehrheitlich auf wenig behandelte, handwerklich
hergestellte Salze - die Entscheidung ist letztlich eine persdnliche
Geschmackssache.

MEERSALZ UND FLEUR DE SEL

Da widre zundchst einmal das Meersalz. Es wird in sogenann-
ten Salzgarten durch Trocknung aus Meerwasser mit Hilfe von
Sonnenwarme und Wind gewonnen. Meersalz entsteht auch als
Nebenprodukt bei der Meerwasserentsalzung, hier werden Ver-
fahren der Umkehrosmose oder die Mehrstufenverdampfung
eingesetzt Eine besonders edle Form des Meersalzes, ein echtes
Gourmet-Natursalz, ist das Fleur de Sel: Zarte, handgeschépfte
Salzkristalle, die als besonders mild gelten. Meersalz, mdglichst
wenig aufbereitet, ist der Klassiker der Bio- und Vollwerternéh-
rung. Doch leider: Durch die Verschmutzung der Weltmeere mit
Plastikmill sind Meersalze immer 6fter mit Mikroplastik belastet.
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Beim Geschmackseindruck ist

die KristallgrolRe entscheidender
als der Salztyp: Es macht einen
Unterschied, ob Salz als kleiner
Krumel, grobes Korn oder feine
Flocke auf unsere Geschmacks-

knospen trifft.
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STEINSALZ UND HIMALAYA-SALZ

Steinsalz wird nach bergménnischen Verfahren abgebaut. Anschlie-
Bend werden die Salzbrocken zerkleinert, gesiebt und aufbereitet.
Steinsalzlagerstatten haben sich auch in Deutschland vor Millio-
nen Jahren gebildet. Sie befinden sich in einer Tiefe von 70 bis 1.000
Metern. Auch das sogenannte Himalaya-Salz stammt, wie das mit-
teleuropdische Salz, aus Salzlagerstatten, die aus der Verdunstung
und Ablagerung der Urmeere entstanden sind. Der GrofBteil der rosa
Salzkristalle wird aber nicht im Himalaya selbst abgebaut, sondern
in industriellen Salzminen in Zentral-Pakistan, 200 Kilometer ent-
fernt vom Himalaya. Himalaya-Salz enthélt im Vergleich zu »norma-
lem« Salz geringfiigig mehr Eisenverbindungen, welche die leicht
rosafarbene Toénung verursachen. Méoglicherweise tragen zur Far-
bung auch mikroskopisch kleine Algen bei. Die oftmals in Aussicht
gestellten Gesundheitsversprechen dieses zeitweise sehr angesag-
ten Salzes konnten wissenschaftlich bislang nicht belegt werden.

SIEDESALZ

Neben Meer- und Steinsalz gibt es noch das Siedesalz: Es stammt
aus kochsalzreichen Solen. Es wird auch als Salinensalz bezeichnet
und kommt ebenfalls als Speisesalz in den Handel. Kochsalzsole
bildet sich, wenn Salz aus Steinsalzlagern durch unterirdische Was-
servorkommen oder durch kiinstliche Wassereinleitung gel&st wird.
Diese salzhaltigen Wasser treten als Salzquellen an die Oberflache
oder werden durch Bohrférderung gewonnen. Ahnlich wie beim
Meersalz wird die gesattigte Sole dann eingedampft.

28

NATURLICHES KONSERVIERUNGSMITTEL

Ein wichtiger Aspekt, warum Salz seit alters her so begehrt war: In
Zeiten, in denen es keine Kiihlschrdanke gab, mussten Lebensmittel
anders konserviert werden. Mit Salz lassen sich Fleisch und Fisch
pdkeln, Gemuse fermentieren: Das funktioniert, weil zahlreiche
derjenigen Bakterien, die daflir verantwortlich sind, dass Lebens-
mittel verderben, Wasser zum Uberleben bendtigen. Durch die
Behandlung mit reichlich Salz entzieht man den Speisen einen
GroBteil ihrer Feuchtigkeit, beziehungsweise verdndert sie. Da-
mit verlieren die Bakterien ihre Lebensgrundlage - ideal fiir die
Vorratshaltung.

MULTITALENT IN DER KUCHE

Salz fungiert auch als Geschmacksverstarker, welcher den Eigenge-
schmack der Speisen hebt. Deshalb macht sich eine Prise Salz auch
in StBspeisen und Geback gut. Zusatznutzen beim Backen: Salz
stabilisiert die Stérke, sorgt furr einen gleichmaBig festen und elas-
tischen Teig und damit fiir ein lockeres Backergebnis. Das Salz im
Kochwasser von Gemdse oder Kartoffeln verbessert nicht nur den
Geschmack, sondern verkiirzt auch die Garzeit. So bleiben Vitamine
und Mineralstoffe besser erhalten. Ausnahme: Hilsenfrlichte, wie
Erbsen, Bohnen oder Linsen, besser erst nach dem Kochen salzen,
denn hier verldngert die Zugabe von Salz den Kochvorgang. Auch
kurzgebratenes Fleisch sollte erst kurz vor dem Servieren gesalzen
werden, denn das Salz wiirde dem Fleisch sonst zusatzlich Wasser
entziehen und es so trocken werden lassen.

VON RIESELHILFEN UND ANDEREN ZUSATZEN

Die Eigenschaft, Wasser anzuziehen und zu binden, fiihrt auch dazu,
dass Salz leicht verklumpt - in der Kiiche und im Salzstreuer bei
Tisch ist das lastig. Deshalb werden herkémmlichem Speisesalz oft
Zusatzstoffe, sogenannte Trenn- oder Rieselhilfsmittel, zugeflgt,
was im Zutatenverzeichnis ersichtlich wird. Zur Verbesserung der
Jodzufuhr wird hdufig Kaliumjodat zugesetzt (»Jodsalz«), auch flu-
oridierte Salze sind erhaltlich.

KANN SALZ BIO SEIN?

Offiziell kann Salz bislang nicht bio-zertifiziert werden, weil es nicht
als landwirtschaftliche Zutat gilt. Anders sieht das aus, wenn es zer-
tifizierte Bio-Zutaten enthilt, wie Krauter- oder Gewdrzsalze. Die
Qualitat des Angebots im Bio-Fachhandel unterscheidet sich aller-
dings schon deutlich von der zum Beispiel im Discounter: Im Bio-
Fachhandel dominieren unangefochten die Natursalze: Schonend
abgebaut, handwerklich verarbeitet. Wenn Jod, dann stammt es in
der Regel aus Algen, Rieselhilfen oder weitere Zusatzstoffe sind eine
Ausnahme. Ubrigens: Auch wenn es um verarbeitete Lebensmittel
geht, machen die Bio-Verbande ihren Mitgliedern strikte Vorgaben,
welche Salze eingesetzt werden diirfen. m

« SUSANNE SALZGEBER (Antwort auf die Auftragsanfrage: »Bei meinem

Namen - wer, wenn nicht ichl«)
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GUT LEBEN

Logona

Fest flirs Haar

* Fest ist das neue fliissig - das gilt gerade jetzt, wo wir
endlich wieder auf Reisen gehen kdnnen. Denn im Wan-
derrucksack, Handgepack oder Koffer nehmen die »Fes-
ten« nicht nur weniger Platz weg, sie laufen auch garan-
tiert nicht aus. Mit dem festen Shampoo sowie der festen
Spulung Bio-Hanf & Holunder sorgt Naturkosmetik-Pio-
nier Logona fir Sommer-Flair: Das feste Shampoo in
hibscher Blattform spendet den Haaren Feuchtigkeit
und Glanz, die feste Splilung sorgt fiir gute Kimmbarkeit
und Pflege mit Bio-Hanfdl. Dabei duften die beiden gu-
ten Stiicke zart frihsommerlich nach Holunderbliten.

- logona.de
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Primavera

Pflanzenpower

sowie die BedUrfnisse angepasst werden.

Pukka
Ein bisschen Frieden

» Wir alle sehnen uns nach Frieden. Die Weltlage ist beun-
ruhigend, die Pandemie immer noch nicht richtig vorbei,
Griinde zur Sorge gibt es reichlich. Allerdings: Wer standig
von Unruhe geplagt wird, verliert die Handlungsfahigkeit,
tut sich selbst und den Mitmenschen auch keinen Gefal-
len. Fiir alle, die nach innerer Ruhe und Ausgeglichenheit
suchen, hat Pukka das Nahrungserganzungsmittel »Peace«
kreiert. Es kombiniert Bio-Krauter wie Ashwaghanda-Wur-
zel, Kamillenbliiten, Meeresalgen sowie Lavendelbliiten-
extrakt. Wie alle Bio-Krduterkreationen von Pukka wurde
auch das Bio-Nahrungserganzungsmittel »Peace« nach
traditionellem Wissen aus der ayurvedischen, chinesi-
schen und westlichen Lehre sowie neuesten wissenschaft-
lichen Erkenntnissen zusammengestellt. Das Produkt ist
vegan, die Kartonverpackung komplett recycelbar.

- pukkaherbs.de

« Atherische Ole sind nicht nur Duft: Die klassische Aromatherapie nutzt die komplex
aufgebauten, konzentrierten Substanzen als ganzheitliche Unterstiitzung fiir Kérper,
Geist und Seele. Mit den neuen Kraftkonzentraten macht Primavera, der Aromathe-
rapie-Spezialist aus dem Allgdu, diese Pflanzenpower fiir jede:n im Alltag zugénglich.
Die Kraftkonzentrate sind jeweils abgestimmte Kompositionen aus naturreinen athe-
rischen Olen. Die Linie umfasst finf Produkte: Den Bauchstreichler fiir entspannende
Bauchmassagen, die Erste-Hilfe-Mischung bei kleinen Blessuren und Narben, den
Hautstreichler zur begleitenden Pflege bei Hautproblemen, die Schutz-Mischung zur
Stérkung korpereigener Abwehrkréfte und den Seelenstreichler, der in herausfordern-
den Zeiten Kraft spenden kann. Die Primavera-Kraftkonzentrate werden zuhause zum
Beispiel als Pflege oder Badezusatz vielfaltig eingesetzt (mehr dazu auf der Primavera-
Website). Durch tropfenweise Dosierung kdnnen sie ganz individuell an die Situation

- primavera-life.de
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GUT LEBEN

Fitne

Meer fur die Nase

* Der Sommer ist toll. Die Sonne scheint, es ist warm, wir
sind drauBen. Aber leider: Es fliegen auch die Pollen, es
ist staubig und die Luft ist trocken. Das Resultat: Manch-
mal haben wir die Nase voll. Wie ware es dann mit ein biss-
chen Meer? Das FITNE Meerwasser Nasenspray kann die
Nasenschleimhaut befeuchten und die Nasenhdhle von
Pollen und Staub reinigen. Wie der Name schon sagt, ist
es nicht einfach eine simple Salzlésung, sondern enthalt

tatsdchlich Meerwasser. Dank einer patentierten Dosier-
pumpe und eines zweistufigen Schutzsystems ist der In-
halt vor Kontamination geschiitzt. Das Medizinprodukt ist
frei von Konservierungsmitteln, vegan und kann auch von
Schwangeren, Stillenden und Babys verwendet werden.
- fitne.de

Sodasan

Loffel statt Spritzer

50 Mal spiilen.

i+m

Grine MaBnahme

* Die Clean & Clear Griine Heilerde Maske von i+m
Naturkosmetik aus Berlin reinigt unreine und fettige
Gesichtshaut porentief - ohne auszutrocknen. Dazu
setzt die vegane und duftstofffreie Maske auf griine Heil-
erde, Bio-Jojobadl und pflanzliche Wirkstoffe. Die Maske
wird im Beutel erstmal durchgeknetet und dann groB3-
zligig aufgetragen (die Augen- und Mundpartie lasst lhr
natlrlich frei). Flr ein sanftes Peeling kann die Maske
auch leicht einmassiert werden. In jedem Fall verspricht
die Anwendung, Schmutzpartikel, Hautschliippchen und
Uberflissigen Talg porentief zu entfernen, zuriickbleiben
soll lediglich ein glattes und erfrischtes Hautbild und ein

feiner Teint. > www.iplusm.berlin

GUT LEBEN bioboom.de

» Pappbecher statt Plastikflasche: Das Handspuil-
Pulver von Sodasan sorgt fir glanzend sauberes Ge-
schirr und Besteck. Es enthalt pflanzliche Wachsubs-
tanzen, die Fett kraftvoll entfernen, Bio-Zitronendl
fiir angenehm frischen Duft und Bio-Aloe Vera fiir
die spilenden Hénde. Bei normaler Verschmutzung
nehmt ihr einen Teeloffel Spllpulver auf 10 Liter
Wasser, die 250 g-Dose reicht so fir mindestens
- sodasan.com
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LIPPE

Es gibt Menschen, die
verlassen das Haus nicht
ohne. Wenn er nicht parat ist,
beschleicht sie leise Panik.
Zum Teil bezeichnen sie sich
sogar als Stichtige. Dabei
geht es um etwas ganz
Harmloses: Lippenpflege.

Lippenhaut ist besonders sensibel

Dass man sie braucht, steht auBer Frage: Wahrend die
Gesichtshaut mit bis zu 16 Zellschichten aufwarten kann,
sind es bei der Lippenhaut nur drei bis finf. Sie enthélt
auBerdem keine, beziehungsweise weniger, Melanozyten
(Pigmentzellen). Deshalb wirken Lippen von Natur aus
rot. Entscheidend fiir das Thema Pflege: Die Lippenhaut
hat keine SchweiB- und nur vereinzelt Talgdriisen. Des-
halb kann sie nicht den Hydro-Lipid-Film bilden, also die
Schutzschicht aus SchweiB und Hautfett, die unsere Haut
am Ubrigen Korper schiitzt und geschmeidig hélt. Also ist
es einleuchtend, dass die Lippenhaut schneller austrock-
net, sprode und rissig werden kann.

UPDATE NATURKOSMETIK Bioboom Sommer 2022

Problemstoffe zum Ablecken

Was fehlt, ist klar: Fett. Das ist folgerichtig
auch die Zutat Nummer eins, wenn es um
Lippenpflege geht. Bei der Frage was fir
Fett scheiden sich allerdings die Geister -
und die Qualitat. Konventionelle Lippen-
pflege enthédlt haufig Rohstoffe, die auf
Erdol basieren, wie zum Beispiel Paraffine.
Uber sie kdnnen sogenannte aromatische
Kohlenwasserstoffe, auch MOSH oder
MOAH genannt, in die Produkte geraten.
Sie gelten als potenziell krebserregend.
Problematisch kénnen auch synthetische
Lichtschutzfaktoren sein, denen hormo-
nelle Wirkungen zugeschrieben werden.
Hinzu kommen haufig noch Farb-, Duft-
und Aromastoffe. Bereits auf »normaler«
Haut werden Wirkstoffe
von Kosmetikprodukten
zumindest zum Teil aufge-
nommen. Bei den Lippen
kommt erschwerend hinzu,
dass beim Ablecken, Essen
und Trinken ein nicht unbe-
trachtlicher Teil der Lippen-
pflege verspeist wird - und
das ist bei solchen Rezep-
turen keine leckere Vorstel-
lung. Apropos ablecken: Bei
trockenen Lippen ist es ein
No-Go, denn die Feuchtig-
keit verdunstet direkt wie-
der und die Lippen trock-
nen noch starker aus.

Kein Suchtfaktor

Und was ist nun mit der sogenannten Lip-
penpflege-Sucht, gerne auch nach einem
bekannten Produkt benannt? Die gibt es
nicht, sagen Pflege-Expert:innen. Wer das
Gefiihl hat, stdndig nachfetten zu missen,
hat einfach strapazierte Lippen - oder das
Gefuhl dafiir verloren, wie sich Lippen na-
tirlicherweise ohne Fettfilm anfihlen. Lip-
penprodukte mit Mineral6lbestandteilen
kénnen dieses Gefuhl verstarken, da sie
sich wie ein undurchlassiger Film auf die
Haut legen und sie versiegeln - ist der Film
weg, fuhlt sich die Lippenhaut erst recht

Pflanzen pflegen

Besser zur Lippenpflege geeignet sind na-
turliche Ole und Wachse wie Sheabutter,
Mandel-, Oliven- oder Argandl, Jojobadl
oder - allerdings nicht vegan - Bienen-
wachs. Die gesamte Palette der pflanzlichen
Ole, gegebenenfalls erginzt durch weitere
Wirkstoffe kommt in zertifizierter Natur-
kosmetik zum Einsatz. So kdnnt lhr Euch
darauf verlassen, dass Eure Lippen gepflegt
und nicht versiegelt werden und »kein syn-
thetisches Irgendwas« enthalten ist. Grenz-
ganger zwischen Lippenstift und Lippen-
pflege sind Stifte, die einen kleinen Anteil
von Pigmenten enthalten und den Lippen
so beim Pflegen gleich einen Hauch Farbe
verleihen. Minimalist:innen verwenden ein-
fach Kokosodl, Shea- oder
Kakaobutter pur als Lippen-
pflege oder machen ihre
Lippenpflege kurzerhand
selbst — im Internet gibt’s
jede Menge Rezepte.

Nachhaltig im Detail

Der klassische Lippenpfle-
gestift steckt in einer Dreh-
hillse aus Plastik. Das
Produkt ist praktisch anzu-
wenden, optimal geschiitzt
und bleibt es auch bis zum
Ende. Fiir alle, die kein Plas-
tik wollen, gibt es mittler-
weile jede Menge Alter-
nativen, zum Beispiel Lippenpflege in
Papphilsen. Die funktioniert, auch wenn
die Verpackung natiirlich weniger stabil ist,
zumal ein Lippenpflegestift ziemlich lange
halt. Oder lhr greift zu Lippenbutter oder
-balsam im guten alten Tiegel oder Dds-
chen - die sind dekorativ und praktisch,
haben aber auch einen Nachteil: Das Pro-
dukt wird in der Regel mit dem Finger auf-
getragen, so kdnnen leichter Keime hin-
eingelangen (da Lippenpflege in der Regel
sehr fetthaltig ist, ist das Verkeimungsri-
siko aber geringer als bei sehr wasser-
haltigen Produkten). Ob klassischer Lip-
penpflegestift oder Pflege im Ddschen:

trocken an. Im Naturkosmetik-Regal findet lhr alle
erdenklichen Rezepturen fir jeden Ge-
schmack - die hat man ganz ohne Sucht
immer gerne dabei.
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Fiihlen sich
deine Haare
SO an?

MIEEDN
[APFEN?

POROS

konnen durch
konventionelle
Colorationen
strapazierte Haare aussehen. Die
Schuppenschicht ist weit gedffnet
und das Haar ist trocken und rau.

BESUND

sieht ein mit
satuscolor

PFLANZENHAARFARBEN
gefarbtes Haar aus. Glanzend,
kraftig und griffig. Bei regelmaRiger
Anwendung wird die Haarstruktur
nachhaltig verbessert.

DEINE™
NATUR-
RISEUR™IN:

culumnatura.com

CuLumNATURA®
fiir Haut und Haar
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reCIRCLE BOX PIZZA

Mehrweg statt
Pizzakarton
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= Lasst Ihr Euch auch manchmal schnell
eine Pizza liefern? Und &argert Euch hin-
terher Uiber die Mengen von Karton, der
meist noch nicht mal ins Altpapier kann,
weil er mit TomatensoBe und Fettflecken
bekleckert ist? In Deutschland werden pro
Jahr 435 Millionen Pizzakartons verbraucht,
das sind 50.000 Tonnen Pappkartons. Re-
CIRCLE will das @ndern und Einwegver-
packungen durch wiederverwendbare,
hochwertige, 6kologischere Mehrweg-
verpackungen ersetzen. Das System funk-
tioniert wie bei dhnlichen Anbieter:innen:

Ihr leiht Euch gegen Pfand eine reCIRCLE
BOX und kdénnt sie danach bei einem be-
liebigen Partnerlokal aus dem reCIRCLE
Netzwerk zurtickbringen. Warum es das
flr Pizza bislang noch nicht gab? Die De-
sign-Phase sei nicht ganz einfach gewe-
sen, so die Macher von reCIRCLE. Denn
schlieBlich soll eine Pizza nicht nur heiB,
sondern auch knusprig bleiben. Nun hat es
geklappt — Gastronomiebetriebe, die mit-
machen wollen, sind sehr willkommen, so

das Unternehmen. - recircle.ch

End of Fish Day
Der Fisch ist weg

- In Deutschland werden Jahr fur Jahr
weit mehr Fisch und Meeresfriichte ver-
zehrt, als zur Verfligung stehen. Die un-
vermindert groBe Nachfrage bei gleich-
zeitig riicklaufigen Fangquoten aufgrund
von Uberfischung, Wasserverschmutzung
und Klimawandel vor allem in den marinen
Fanggebieten sind Treiber dieser Entwick-
lung, wie Slow Food Deutschland mitteilt.
Gemeinsam mit Brot fir die Welt und Fair
Oceans berechnet der Verein jedes Jahr
den »End of Fish Day« Den Tag, an dem
die im gesamten Jahresverlauf unter deut-
scher Flagge gefangenen und hierzulande
gezichteten Fische und Meeresfriichte
rechnerisch verbraucht sind.

2022 lag der Termin bereits am 11. Marz,
also ein Zeitpunkt, an dem das Jahr erst we-
nige Wochen alt war. Im letzten Jahr war
es noch der 17. Marz gewesen. Der von der
Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Er-
ndahrung bestimmte Selbstversorgungs-
grad mit Fisch und Fischerzeugnissen liegt
in diesem Jahr bei nur noch 19 Prozent.

- slowfood.de
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FairModel

Gruner Glamour mit fairen Models

-> Die Model-Branche hat ein schlechtes
Image, wenn es um Nachhaltigkeit und Fair-

ness geht. Die Agentur FairModel ist ange-
treten, das zu dndern: »Durch ein Fairmo-
del kdnnen Marken sicherstellen, dass ihr
Green-Image nachhaltig weitergetragen
wird und sauber bleibt. Denn Nachhaltigkeit
sollte nicht beim Produkt endenc, sagt Anna
Voelske, Griinderin und CEO von FairModel.
Alle Models der Agentur haben sich dazu
verpflichtet, ausschlieBlich fur nachhal-
tige Brands zu arbeiten und gehen mit ihrer
eigenen Lebens- und Arbeitsweise mit gu-
tem Beispiel voran. Bei der Auswahl der Mo-
dels entscheidet eine Jury, bestehend aus
zwei Frauen und zwei Ménnern tiber die Auf-
nahme neuer Models, dabei soll Diversity
gelebt werden: Bei FairModel sind Models

Bioboom Sommer 2022

jedes Geschlechts, mit unterschiedlichen
Korpertypen und Hautfarben in der Kar-
tei. Der durchschnittliche CO2-FuBabdruck
eines Fairmodels liegt 44 Prozent unter dem
deutschen Durchschnitt. 92 Prozent reisen
mit der Bahn zur Location, circa 50 Prozent
leben vegan. FairModel will die weltweit
erste klimaneutrale Modelagentur sein und
sich so klar von internationalen Wettbewer-
bern abheben. So kommt auch der Strom
fur die Produktionen im Studio aus der
hauseigenen Photovoltaikanlage. Dort wie
auch outdoor entstehen neue Fotoproduk-
tionen fur Agenturkunden aus vielen Bran-
chen. Dazu setzt FairModel auf regionales
Bio-Catering und spendet jedes Jahr zehn
Prozent der Bruttoeinnahmen fiir Umwelt-

projekte in aller Welt. - fair-models.com
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Bilder: © Alamode Film - Traum weiter!
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Traum weiter!

- Filmemacher Valentin Thurn ist mit
seinen Dokumentationen zu Lebensmittel-
verschwendung und Erndhrung (»Taste
the Waste«, »10 Milliarden — Wie werden
wir alle satt?«) bekannt geworden. Mit
»Traum weiter! Sehnsucht nach Verande-
rung« geht der Autor und Regisseur nun
der Frage nach, wie Menschen, die ihrem
Alltagstrott entfliehen wollen, ihre Traume
in die Tat umsetzen. Rund drei Jahre hat
er seine Protagonist:innen begleitet: Joy,
Van Bo, Line, Carl-Heinrich und Gunther.
Sie alle wollen ihrem Leben eine neue
Richtung geben, sich aus gangigen Denk-
mustern |6sen. Wahrend die eine davon
trdumt, dass ihre Kinder ohne Schule auf-
wachsen, mochte der andere zu den ers-
ten gehdren, die den Planeten Mars besie-
deln. Sie sind Fantast:innen, Idealist:innen,
Pionier:innen. Man muss ihre jeweiligen
Traume nicht teilen — aber sie leben vor,
dass Selbstfindung nur dann funktioniert,

GELESEN, GESEHEN, GEHORT

- VALENTIN THURN »Trdum weiter!
Sehnsucht nach Verdnderung«, ca. 97
Minuten, Alamode Film

wenn man Ziele nicht langer vor sich her-
schiebt. »Viele Menschen suchen heute
nach echten Alternativen«, sagt Regisseur
Valentin Thurn, »fir sich selbst und die
Gesellschaft.« Eine Dokumentation, die
guttun kann in einer Zeit, in der wir uns
oft Entwicklungen ausgeliefert fiihlen, die
wir nicht kontrollieren kénnen.

+++ GEWINNEN +++

BIOBOOM VERLOST* drei Mal die
DVD »Trdum weiter! Sehnsucht nach Ver-
dnderung«. Schickt bis zum 19. August 2022
eine E-Mail, eine Postkarte oder ein Fax
an: Redaktion Bioboom, Stichwort:»Trdum
weiter!, Vordere Schéneworth 17 a, 30167
Hannover, Fax 0511.16 15 925, gewinnen@
bioboom.de, bitte vergesst nicht, Eure
Postadresse anzugeben!

* Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Umtausch oder Barauszah-
lung der Gewinne nicht méglich. Ebenfalls ausgeschlossen ist
die Teilnahme Uber Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen
gewerblich vermitteln. Die Adressen werden ausschlieBlich fiir die
Abwicklung des Gewinnspiels genutzt.
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OLMUHLE
SOLLING

Wir sind eine familiengefiihrte
Manufaktur aus dem Weserbergland.
Liebevoll und handwerklich verarbeiten wir
Bio-Olsaaten und -Niisse zu wertvollen,
kaltgepressten Olspezialitdten fiir
eine bewusste und genussvolle Erndhrung.

Erhdltlich unter oelmuehle-solling.de
oder in ausgewdhlten Bio-Liden.

DE-0K0-039
.

4689 SCOVILLE

In unserem Chili Wiirzdl in Bio-Qualitét
treffen feurig scharfe Chilischoten
auf mithlenfrisch kaltgepresstes Rapsol.
Das Wiirzdl eignet sich hervorragend
zum Scharfen und Verfeinern von Pasta,
Pizza, Fleisch- und Gemiisegerichten.
Einfach {iber das fertige Gericht trédufeln.

ENTDECKEN SIE UNSERE
BIO-VIELFALT ONLINE UNTER:

oelmuehle-solling.de




SHLESKEN:

Initiative dexr Olmiihle Moog

Nur noch kurz
das Feld retten

- Mit der Initiative »Aus gutem Grund«
engagiert sich die in Sachsen anséssige
Olmiihle Moog (BIO PLANETE) fiir Biodi-
versitdt, gesunde Béden und eine zukunfts-
fahige Landwirtschaft. Diese Themen bilden
gleichzeitig die Grundpfeiler der von BIO
PLANETE initiierten Zukunftswerkstatt:
Das Workshop-Programm ist offen sowohl
fur Bio-Landwirt:innen als auch fiir konven-
tionelle Betriebe. Es wird mit Partner:in-
nen aus Forschung, Wirtschaft und Verbén-
den durchgefiihrt. So wird es zum Beispiel
in einem Feldseminar im Juni 2022 um das
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Thema Olsaaten und Agroforst gehen.
Gleichzeitig wird ein Fonds fiir Kleinpro-
jekte angelegt, der Landwirt:innen ermég-
lichen soll, innovative Projekte und Verfah-
ren, nachhaltige Kulturen und Anbauweisen
ohne wirtschaftliches Risiko in kleinem Rah-
men ausprobieren zu kdnnen. Die Erfahrun-
gen und Ergebnisse flieBen wiederum in
die Zukunftswerkstatt zurlick und laden die

Griech. Bergtee.von Familie
EfrosiniMilona; Magnesia

GELESEN, GESEHEN, GEHORT

duftige Biindel, komplett
von Hand verarbeitet

@
NEU

und jetzt in
Euren Bioldden

Wir sind

Debatte tUber zukunftsfahige Landwirtschaft
mit neuen Impulsen auf. Passend dazu hat
das Unternehmen die Ol-Serie »Aus gutem
Grund« aufgelegt. Die Bio-Ole stammen zu
100 Prozent aus deutscher Herkunft. Die
Endverbraucher unterstiitzen die Initiative
aktiv, indem 10 Cent eines jeden verkauften
Oles aus der gleichnamigen Serie direkt in
die Initiative fliet. - bioplanete.de
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Fotos: Lubs

Klassiket

Bio-

Die Fiuchtschnitte,
heute gewne auch Riegel

genannt, 15t ein weiteet

echter Klassiker det
Natuirkost und das noird-
deutsche Bio-Untet-
nehmen Lubs ein echtet
Riegel-Pioniet.

»—> Wir schreiben das Jahr 1982. Das US-
Magazin Time erkldrt den Computer zur
»Maschine des Jahres«. Helmut Kohl wird
Bundeskanzler. Eine Sdngerin namens
Nicole gewinnt den ESC mit »Ein biss-
chen Frieden«. Michael Lubs leistet sei-
nen Zivildienst auf einem biologisch-
dynamisch wirtschaftenden Bauernhof
in Norddeutschland: Eine Erfahrung, die
ihn dazu fihrt, seine Erndhrung und sein
Leben griindlich zu tiberdenken. Er lebt
in einem kleinen Gartenhaus, experimen-
tiert in der Kiiche, baut in seinem Garten
Gemuse fur den Eigenbedarf an. Eines
Tages bekommt er eine alte Kiichenma-
schine geschenkt. Inspiriert von seiner
Liebe zu StiBem nutzt er das neue Werk-
zeug und fangt an, Trockenfriichte und

BIO-KLASSIKER bioboom.de

Von der Fruchtschnitte
zam Classic-Riegel

Mandeln zu zerkleinern und die Masse zu

Fruchtschnitten zu formen. Es folgt eine
typische Grindungs-Geschichte der Bio-
Branche: Die Fruchtschnitten schmecken
hervorragend und befriedigen die Lust der
damaligen Vollwert-Fans auf SuBes auf
natiirliche Weise: Die Geburtsstunde der
Firma Lubs. In den folgenden Jahren wéchst
und gedeiht das Unternehmen mit der sich
entwickelnden Bio-Branche. In den goer
Jahren siedelt Lubs nach Liubeck um.

Michael Lubs hat sich mittlerweile langst
zur Ruhe gesetzt. Bei Lubs werden gliick-
licherweise weiterhin leckere Fruchtriegel,
Fruchtkonfekt sowie — passend zum Fir-
mensitz — echtes Liibecker Marzipan und
Confiserie aus besten Bio-Zutaten kreiert.
Gelebt wird nicht nur die Philosophie der
Griindungsgeneration: Vier Fruchtschnit-
ten, die Michael Lubs 1982 »erfand«, ge-
hoéren heute noch zum Sortiment: Banane
& Mandel, Aprikose & Mandel, Kokos, Man-
del & Vanille. »Wir nennen sie die »Classic-
Riegel«. Es sind echte Allrounder, beliebt

Dauerbrenner seit

den Anfangstagen der
Naturkost: Diese Riegel
gibt es seit 1982.

bei GroB und Klein und zu allen Gelegen-
heiten«, sagt Lubs-Marketing-Managerin
Patricia Schuh.

Vielleicht klingt »Vollwertkost« heute ein
bisschen angestaubt. Aber man kann ja ein-
fach »Clean Eating« sagen. Die vier Lubs-
Klassiker werden jedenfalls nach fast un-
veranderter Rezeptur aus jeweils drei bis
fliinf Zutaten hergestellt: Die klassische
Bio-Moderne. > lubs.de

»—> Hier stobern wir fiix Euch
Bio-Klassiker auf: Produkte,

die es seit mindestens zwanzig
Jahren gibt. Wo sich — logisch
— das Etikett mit den Zeiten
verandert hat, aber die damals
wie heute einfach gut sind,

und mittlerweile schon von der
zweiten oder gar dritten Gene-
ration geliebt werden. Ubrigens:
Wenn Ihr so einen Favoriten habt,
dann sagt uns gerne Bescheid
unter: bio@bioboom.de.
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Papier
Lieb und teuer

Bestimmt habt Ihr es mitbekommen: Die Preise flr Papier explodieren. Das liegt
unter anderem daran, dass immer mehr Waren online bestellt werden - die mus-
sen in Kartonage verpackt werden. Zum anderen ist Holz auch auf dem Weltmarkt
immer mehr gefragt. Und natiirlich haben wir Anspriiche: Bioboom wird auf einem
100 Prozent Recyclingpapier gedruckt.

Schon grin
Bdume fir den Klimaschutz

Seit diesem Jahr ist unser Druckpartner die Evers-Frank Gruppe. Was uns be-
sonders gefallt: Mit Evers-ReForest hat das Unternehmen das erste eigene
Aufforstungsunternehmen einer Druckerei Uberhaupt gegriindet und pflanzt
Walder in Schleswig-Holstein. Da ein Baum bis zu 100 kg CO, umwandeln kann,
kommt so ganz schén was zusammen (zumal wir ja nicht die einzigen sind, die das
machen). Fiir jede Bioboom-Ausgabe werden die CO,-Emissionen unserer Druck-
produktion ermittelt und entsprechend viele Bdume gepflanzt. Damit haltet Ihr
ein klimaneutrales Produkt in Hianden.

Okologisch
Bioboom im Bio-Handel

Bioboom findet Ihr vier mal jahrlich in Eurem Bio-Markt. Dorthin gebracht wird
es vom Naturkost-GroBhandel, zusammen mit den jeweiligen Warenlieferun-
gen. Das ist nicht nur effektiv, sondern auch ékologisch. Vielen Dank an alle
Beteiligten! Wenn |hr Bioboom in »Eurem« Bio-Laden nicht findet, fragt doch
mal nach, ob er es nicht kostenlos abonnieren méchte. Wenn lhr mal eine Aus-
gabe verpasst habt, konnt Ihr sie Gbrigens auch auf bioboom.de nachlesen. Und
wenn alle Strange reien, kdnnt Ihr Bioboom natiirlich auch direkt bei uns abon-
nieren (siehe links).
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Die nachste Bioboom
erscheint am 25.08.2022

Gemeinsam

Zukunfi

Leithild
bioladen™

Saftige
Sonne

aus dem Glas geniefien
Tolle Rezeptideen,

Hintergriinde &
Videos entdecken.

bioladen.de/sonne-im-glas



Bohlsener
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34 % weniger Kunststoff 100 % Einstoff-Kunststoff fur 45 % Recyclatanteil in
bei Keksverpackungen echte Kreislauffahigkeit unseren Blistern
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