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Gesund im
GroBen und
Ganzen

st Bio gesiinder? Also, schmecken tun mir Bio-Produkte fast

immer besser als ihr konventionelles Gegenstilick und ich bin

Uberzeugt davon, dass ich mir auch gesundheitlich einen Ge-
fallen tue, wenn ich viel Bio esse. Mdglicherweise liegt das da-
ran, dass es eben gut sein kann, dass ein Bio-Apfel, den ich ver-
speise, tatsdchlich mehr Zucker und weniger Wasser enthélt und
der Geschmack wirklich konzentrierter ist. Und vielleicht ist es
auch nur einfach ein gutes Gefiihl, zu wissen, dass so ein Apfel
mir mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit mehr Vitamine, Mine-
ralien und sekundére Pflanzeninhaltsstoffe liefert. Die Frage, ob
eine Erndhrung mit Bio-Produkten fir Individuen generell gesiin-
der ist, ist aus wissenschaftlicher Sicht sehr kompliziert zu bewer-
ten und noch nicht abschlieBend beantwortet. Klar ist, dass Bio
gut fiir die kollektive Gesundheit, also fiir uns alle, ist: Denn Bio-
Anbau schont die Béden, das Wasser, die Luft — kurz die Ele-
mente, die uns umgeben, auf, mit und von denen wir leben. Wir
kénnen uns entscheiden, Bio oder konventionell zu kaufen —
aber wenn Pestizide Uberall in der Luft verweht sind, kénnen
wir uns nicht entscheiden, nicht zu atmen. Warum Umwelt und
Gesundheit zusammen gedacht werden missen, dazu hat Prof.
Dr. Claudia Hornberg, Vorsitzende des Sachverstédndigenrats flir
Umweltfragen, einiges zu sagen.

In unserem Schwerpunkt-Artikel streifen wir auch das Thema
ultrahoch verarbeitete Lebensmittel (definitiv ungesund). Grund
genug, Euch in dieser Ausgabe zwei natiirliche Bio-Lieblinge fiir
Bauch und Haut ans Herz zu legen: Die traditionelle Fleischalter-
native Tempeh und reine Pflanzendle.

Wir wiinschen Euch viel SpaB beim Lesen!

Herzlichst

und das Bioboom-Team

EDITORIAL bioboom.de
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540 Tonnen

Antibiotika wurden in Deutschland 2022 an
Rinder, Schweine, Huhner und C€o. verabreicht.
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u bist, was du isst — so sagt das Sprichwort, und die eigene

Gesundheit ist fur viele Menschen ein triftiger Grund, sich fur

Bio-Lebensmittel zu entscheiden: Weniger Chemie, mehr Nihr-

stoffe und oft auch noch schmackhafter, so das positive [mage von

Bio-Produkten. Alles Quatsch, sagen andere, auch konventionelle

Lebensmittel seien sicher, die Qualititsunterschiede vernachlissigbar.

Ja, was denn nun? Wir stellen vor, was in Bio drin ist, was eben

nicht drin ist - und warum es bei dem Thema nicht nur um unsere

personliche Gesundheit geht.

Weniger Pestizidriicksiinde

Der Einsatz von chemisch-synthetischen
Pestiziden ist im 6kologischen Landbau
verboten. Entsprechend niedrig sind die
in Bio-Lebensmitteln gefundenen Ruck-
stande. »Der (iberwiegende Teil der Bio-Pro-
ben ist riickstandsfrei«, sagt Holger Schar-
penberg, der das BNN-Monitoring leitet.
Mit dem von ihm aufgebauten Pestizid-Mo-
nitoring sorgt der Bundesverband Natur-
kost Naturwaren BNN eV. seit liber 20 Jah-
ren fiir die Sicherheit von Bio-Ware. Er lasst
Produkte stichprobenartig prifen und legt
dabei einen Orientierungswert zugrunde,
der weit unter den gesetzlich festgelegten
Grenzwerten liegt.

Dass Riickstande von Stoffen, die dazu be-
stimmt sind, Insekten, Pilze und Pflanzen
zu téten, auch fiir Menschen nicht gesund
sind, leuchtet ein. »Wissenschaftliche Stu-
dien belegen einen Zusammenhang zwi-
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schen Pestiziden und Parkinson sowie
Leukdmie im Kindesalter«, stellt die Hein-
rich-Boll-Stiftung auf ihrer Website fest.
Auch das Risiko fiir Adipositas und Diabetes
sowie neurologische und Fortpflanzungs-
stérungen steige, so die Stiftung, die regel-
maBig den »Pestizidatlas« veréffentlicht.
Nun lieBe sich kontern, dass auch konventio-
nell erzeugte Lebensmittel in Deutschland in
der Regel gering belastet sind: 2022 betrug

die Anzahl an Uberschreitungen der Riick-
standhéchstgehalte bei Lebensmitteln aus
Deutschland 1,3 Prozent, bei Produkten aus
anderen EU-Landern 1,5 Prozent, so das Ver-
braucherschutzmagazin OkoTest. Allerdings:
Gesetzliche Hochstmengen gelten jeweils
fur eine Substanz — Lebensmittel kénnen je-
doch mit gleich mehreren Pestiziden belas-
tet sein, die sich aufsummieren. Die méogli-
chen Wirkungen solcher »Pestizidcocktails«
sind kaum erforscht.

Weniger Nitrat

Ein anderer unerwilnschter Stoff, der vor
allem in konventionellem Gemuse immer
wieder von sich reden macht, ist Nitrat.
Bei Nitrat handelt es sich um eine anorga-
nische Stickstoffverbindung, die als Be-
standteil von Kunstdiinger auf die Felder
ausgebracht wird. Nitrat an sich ist fir den
menschlichen Koérper relativ unbedenklich.
Im Kérper kann es unter Umstanden teil-
weise zu Nitrit umgewandelt werden, was
vor allem fiir Babys gefahrlich ist. Weiterhin
kann Nitrit mit natiirlich vorkommenden
Aminen, die in fast jedem Lebensmittel vor-
kommen, zu Nitrosaminen reagieren, die
krebserregend wirken kénnen. Im &kologi-
schen Landbau ist der Einsatz von synthe-
tischen Diingemitteln verboten. Deshalb
enthalten sie auch weniger Nitrat: Namlich
nur 49 Prozent im Vergleich zu konventio-
nellem Gemdse, so eine Untersuchung aus
dem Jahr 2007.



Mehr Ndhrstoffe

Eins vorweg: Nicht jedes Bio-Obst oder
-Gemlise enthalt automatisch mehr Nahr-
stoffe als das konventionelle Gegenstick.
Denn Einflisse wie Sorte, Standort, klima-
tische Bedingungen, Lagerung etc. spielen
ebenfalls eine groBe Rolle, wenn es darum
geht, wieviel gesundheitsforderliche Nahr-
stoffe im Endresultat stecken. Dennoch hat
Bio oft die Nase vorn: Pflanzen aus Bio-An-
bau bilden haufig mehr Zucker als konven-
tionelle — das kénnte ein Grund dafiir sein,
dass Bio vielen Menschen besser schmeckt.
Die geernteten Produkte enthalten weniger
Wasser und haben damit eine héhere Nahr-
stoffdichte — dass das erndhrungsphysio-
logisch vorteilhaft ist, liegt auf der Hand.
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Pllanzen aus Bio-Anbau bilden hiufig mehr

Zucker als konventionelle — das konnte ein

Grund dafiir sein, dass Bio vielen Menschen

besser schmeckt. Die geernieten Produkte

enthalten weniger Wasser und haben damit

eine hohere Nahrstoftdichte — dass das

erndahrungsphysiologisch vorteilhaft ist,

liegt auf der Hand.

Durchaus nicht zweitrangig:
Die sekunddren Planzeninhaltsstoffe

Als solche bezeichnet man die Stoffe in
Pflanzen, die weder Makronahrstoffe (Ei-
weiB, Fett, Kohlenhydrate), noch Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente sind: Dazu
zéhlen Farbstoffe, aber auch Stoffe, mit
denen sich die Pflanze vor Fressfeinden
oder Sonne schiitzt, wie Antioxidanzien,
Flavonoide, phenolische Substanzen und
unzdhlige mehr. Heute wissen wir, dass sie
durchaus nicht zweitrangig sind: Sie spie-
len eine wichtige, noch langst nicht voll-
standig erforschte Rolle fur die menschli-
che Gesundheit und sind wahrscheinlich
wesentlich verantwortlich fiir den positiven
Effekt von Obst und Gemise auf die Ge-
sundheit. Da im Bio-Landbau Pestizide und
Kunstdiinger tabu sind, braucht es Pflanzen,
die robust und unanfallig sind und trotzdem
gute Ertrdge bringen. Sie basieren oft auf
sogenannten »alten Sorten« — und es ist zu
vermuten, dass sie, zum Beispiel zur Abwehr
von Fressfeinden, mehr sekundére Meta-

boliten bilden. Eine Studie britischer For-
schender kam bereits 2011 zu dem Schluss:
Wiirde man von 100 Prozent konventionel-
ler Erndhrung auf 100 Prozent Bio umstei-
gen, wiirde man 12 Prozent mehr sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe zu sich nehmen.

Qualitatsvorteil Bio:
Das Beispiel Milch

Wenn es um Fleisch, Milch und Eier geht, ist
fiir viele Bio-Kund:innen Tierwohl ein wich-
tigeres Argument als die eigene Gesund-
heit. Bio-Tiere haben mehr Platz, bekom-
men besseres Futter, kdnnen artgerechter
leben. Tatsachlich wirkt sich die Art der Hal-
tung aber auch auf die Qualitat der tieri-
schen Bio-Lebensmittel aus. Zum Beispiel
bei Milch: Wenn sich Kiihe auf der Weide
non Gras und Krdutern erndhren durfen,
hat ihre Milch einen héheren Gehalt an
»guten« Fettsduren, wie zum Beispiel n-3
Linolensduren oder konjugierter Linolen-
saure als die von Tieren aus agrarindust-
rieller Tierhaltung.




Bio-Tiere: Weniger Antibiotika, mehr Gesundheit

Wie in der Landwirtschaft setzen Bio-Betriebe auch in der Tierhal-
tung gerne auf Rassen, die nicht »ertragsoptimiert« und entspre-
chend weniger anféllig sind. Dadurch bendétigen die Tiere seltener
Medikamente — das ist wichtig, weil deren Einsatz im 6kologischen
Landbau zwar nicht verboten ist (das ware Tierquélerei), wohl aber
streng reglementiert: Erhélt ein Tier oder eine Tiergruppe innerhalb
von zwdlf Monaten mehr als drei Mal eine tierdrztliche Behandlung
mit chemisch-synthetischen allopathischen Tierarzneimitteln oder
Antibiotika, dirfen die betreffenden Tiere und die von ihnen stam-
menden Erzeugnisse nicht als 6kologische Erzeugnisse verkauft
werden. Die Wartezeit zwischen der letzten Verabreichung eines al-
lopathischen Tierarzneimittels an ein 6kologisches Tier muss dop-
pelt so lang sein wie die gesetzlich vorgeschriebene Wartezeit. In
der konventionellen Tierhaltung, mit anfalligeren Rassen und stres-
sigeren, oft beengten Haltungsbedingungen, ist der Einsatz von
Antibiotika dagegen immer noch die Norm: 2014 legte die Bundes-
regierung im Rahmen des Arzneimittelgesetzes ein Antibiotika-Mi-
nimierungskonzept vor.

Kollektives Risiko Antibiotikaresistenz

Aus gutem Grund: denn Antibiotikartickstdnde im Fleisch oder Eiern
haben nicht nur Konsequenzen fiir die individuelle Gesundheit. Der
Antibiotikaeinsatz in der Tierhaltung tragt zu einem der aktuell
groBten Gesundheitsprobleme der Menschheit bei: Immer haufiger
versagen bewadhrte Wirkstoffe bei der Behandlung von Menschen,
weil die Krankheitskeime gegen immer mehr Antibiotika resistent
werden. Je hdufiger und breiter die Substanzen eingesetzt werden,
umso mehr Chancen haben Erreger, effektive Abwehrstrategien
zu entwickeln. 540 Tonnen Antibiotika wurden 2022 in der Tierhal-
tung verabreicht. Das sind zwar 10 Prozent weniger als im Jahr zu-
vor, eine echte Trendwende steht jedoch nicht dahinter: »Als ein
weiterer méglicher Einflussfaktor fiir den Riickgang der abgegebe-
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nen Menge Antibiotika ist jedoch auch der
zeitgleiche Riickgang der Tierzahlen in der
landwirtschaftlichen Tierhaltung, vor allem
bei Schweinen, zu berlicksichtigen. Der tat-
sdchliche Riickgang kann mit Blick auf die
Tierzahlen dementsprechend kleiner aus-
fallen, als die Gesamtabgabemenge vermu-
ten ldsst«, wie Silvia Bender, Staatssekreta-
rin im Bundeslandwirtschaftsministerium,
anlasslich der Vorstellung der Zahlen erlau-
terte. Sogar der Einsatz von Reserveanti-
biotika ist erlaubt. Diese wichtigen Stoffe
werden in der normalen Behandlung nicht
eingesetzt, um Resistenzentwicklungen zu
vermeiden und bei der Behandlung von In-
fektionen mit diesen Keimen noch etwas in
der Hand zu haben. Fiir Menschen bedeu-
tet der massenhafte Einsatz von Antibiotika
in der Tierhaltung Risiken: Die Belastung
des Lebensmittels mit resistenten Keimen
erhoht das Infektionsrisiko des Individu-
ums. Bereits 2018 wies eine Studie des Ju-
lius Kiihn-Instituts solche Keime auf fer-
tig verpackten Salaten und Krautern nach.
Uber Giille und Abwasser gelangen sie in
die Umwelt und in die Trinkwasserreservoirs
— eine Bedrohung fiir die Gesundheit glei-
chermaBen. »Als Verbraucher:in kénnen Sie
mit dem Kauf von Biofleisch, Biomilch und
Bioeiern zur Verringerung des Antibiotika-
einsatzes beitragenc, stellt die Verbraucher-
zentrale auf ihrer Website fest — ein Bei-

trag fur die individuelle und die kollektive
Gesundheit.
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Verarbeitung zwischen
Tradition und Industrie

Fast alle Lebensmittel werden bis zu einem
gewissen Grad verarbeitet: Gurken wer-
den eingekocht, Getreidekdrner zu Hafer-
flocken gepresst — es ist daher nicht hilf-
reich, verarbeitete Lebensmittel pauschal

THEMA Bioboom Herbst 2024

Ultrahoch verarbeitete Lebensmittel sind vor allem schéidlich fiir die Gesundheit,

weil sie gesiindere Lebensmittel weltweit vom Speisezettel verdrangen und damit

die Enistehung von erndihrungsbedingten Krankheiten wie Ubergewicht und

Diabetes begiinstigen.

zu kritisieren. Aber: Bei den Verfahren
und den verwendeten Zusatzstoffen gibt
es schon gewaltige Unterschiede. 320 Zu-
satzstoffe sind in der EU insgesamt zuge-
lassen, fur Bio-Lebensmittel sind es nur 56.
Einige dieser konventionellen Zusatzstoffe
sind durchaus umstritten. So gibt es Hin-
weise darauf, dass Emulgatoren wie Poly-
sorbat 80, das in Bio-Lebensmitteln verbo-
ten ist, Einfluss auf die Darmflora und damit
eventuell Einfluss auf die Entwicklung von
Darmerkrankungen haben kénnten. In Bio-
Lebensmitteln ist als Emulgator lediglich
Lecithin zugelassen, das natlrlich in Tieren
und Pflanzen vorkommt.

Ultrahoch verarbeitete
Lebensmittel

Besonders im kritischen Fokus der Erndh-
rungswissenschaft stehen aktuell ultrahoch
verarbeitete Lebensmittel, die sogenannten
Ultraprocessed Foods (UHPs). Dazu geho-

ren zum Beispiel Limos und Fastfood, Tu-
tensuppen, Kartoffelchips, Fertiggerichte
und Co. Diese Nahrungsmittel inspirierten
den Erndhrungsjournalisten Michael Pollan
zu der Warnung: »Essen Sie nichts, was lhre
Grofmutter nicht als Essen erkannt hdtte.«
Damit meinte er Produkte, die in Verfah-
ren und mit Substanzen hergestellt werden,
die kein Mensch in der Kiiche verwenden
wirde (habt Ihr zu Hause etwa einen Extru-
der? Oder Kaliumhydrogensulfit im Kiichen-
schrank?) UPFs sind vor allem schadlich fir
die Gesundheit, weil sie geslindere Lebens-
mittel weltweit vom Speisezettel verdrangen
und damit die Entstehung von erndhrungs-
bedingten Krankheiten wie Ubergewicht und
Diabetes beglinstigen. Fairerweise sei an-
gemerkt, dass nicht jedes Bio-Lebenmittel
automatisch gesund ist. Limos, Kartoffel-
chips und Co. gibt es auch im Bio-Markt.
Aber erstens sind viele Zusatzstoffe fir Bio
tabu und zweitens ist der Anteil solcher Pro-
dukte am Gesamtsortiment geringer.
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Gesundheit hat viele Facetten

Weniger Pestizidriickstande, weniger Antibiotikaeinsatz, mehr gute
Fettsduren und sekundare Pflanzeninhaltsstoffe, weniger Zusatz-
stoffe: Indizien dafiir, dass Bio fiir die Gesundheit jeder und jedes
Einzelnen durchaus vorteilhaft sein kann, auch wenn die wissen-
schaftliche Absicherung noch nicht abgeschlossen ist, beziehungs-
weise wissenschaftliche Studien zu dem Thema zu sehr unterschied-
lichen Einschatzungen kommen. Das liegt nicht zuletzt daran, dass
es schwierig ist, den Gesundheitszustand einer Person auf einen
bestimmten Faktor zu reduzieren: Menschen, die viele Bio-Lebens-
mittel kaufen, essen in der Regel mehr Obst und Gemdse und we-
niger verarbeitete Lebensmittel, oft haben sie auch einen generell
geslinderen Lebensstil. Nicht zuletzt hat Essen auch eine sehr wich-
tige psychologische Komponente: Konsument:innen verbanden in
Befragungen Bio-Lebensmittel mit Gesundheit, Genuss und Wohl-
befinden — was durchaus zu einer Verbesserung des subjektiven
Wohlbefindens fuhren kann.

Bio fiir die kollektive Gesundheit

Gesundheit betrifft nicht nur den einzelnen Menschen, es gibt auch
eine kollektive Gesundheit: die der gesamten Bevélkerung und nicht
zuletzt die kiinftiger Generationen. Und da kann der Bio-Landbau
definitiv punkten: Pestizide, die nicht eingesetzt werden, verursa-
chen keine Rickstande in Lebensmitteln und gelangen auch nicht
in Boden, Luft und Wasser. Das sorgt fir mehr Bio-Diversitat: Sta-
bile und vielfiltige Okosysteme sind von Vorteil fiir Tiere und Pflan-
zen und sorgen fiir langfristig gesunde Lebensbedingungen. Ein be-
wusster und sparsamer Antibiotikaeinsatz ist ein Beitrag dazu, das
enorme Gesundheitsrisiko, das von multiresistenten Keimen aus-
geht, zu begrenzen, weniger Wasserbelastung sorgt fiir bessere
Trinkwasserqualitat. Eine Metaanalyse des Thiinen-Instituts kommt
deshalb zu dem Schluss, »dass eine ékologische Bewirtschaftung
verschiedene Umweltbelastungen gleichzeitig reduzieren kann.«

Die Frage, ob Bio gestlinder ist, mag noch nicht fiir jedes Detail ein-
deutig zu beantworten sein. Betrachtet man das groBe Ganze, vom
Samenkorn bis zum Produkt im Regal, von der individuellen bis zur
kollektiven Gesundheit und der des Planeten, dann sind die Indizien
Uiberwdltigend: Ja, Bio ist gesiinder. ]
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INTERVIEW

»Elne gesunde Umwell ist die
Basis fur ein gesundes.Leben «

Prof. Dr. Claudia Hornberg ist Vorsitzende des Sachverstdndigenrats fur
Umweltfragen (SRU). Das Gremium berat die Bundesregierung in der
Ausrichtung ihrer Umweltpolitik. Im Sommer 2023 veroffentlichte der SRU
das Sondergutachten »Umwelt und Gesundheit konsequent zusammen denkenx«.

Der SRU vertritt die Position, dass die
Gesundheitsdimension des Umweltschut-
zes sehr viel stérker als bisher in der Poli-
tik zum Tragen kommen solle. Warum ist
das so wichtig?

Umweltschutz und Gesundheitsschutz
sind eng miteinander verknipft; sie sind
zwei Seiten derselben Medaille. Eine ge-
sunde Umwelt ist die Basis fiir ein gesun-
des Leben. Umweltbelastungen wie Luft-
verschmutzung, Larm und Hitze haben
negative Auswirkungen auf die Gesundheit.
Besonders wichtig ist mir dabei das Thema

INTERVIEW Bioboom Herbst 2024

FRAGEN: JEANINE TOVAR

Umweltgerechtigkeit: Umweltbelastungen
sind vor allem in Stadten ungleich verteilt
und treffen oft Menschen in sozial benach-
teiligten Vierteln besonders stark. Der Kili-
mawandel verscharft gesundheitliche Ri-
siken zusatzlich. Umweltschutz ist daher
auch Gesundheitsschutz.

Gerade in der Stadt bietet die Natur viele
Vorteile. Griinflichen und stadtische Ge-
wadsser bieten nicht nur Erholungsrdaume,
sondern mindern auch die Belastungen
durch Hitze und Starkregen. Es gibt also
viele positive Wechselwirkungen zwischen

Umwelt-, Klima- und Gesundheitsschutz,
die wir nutzen sollten, um positive Verande-
rungen zu férdern. Leider sind Griinrdume
nicht furr alle Bevolkerungsgruppen in glei-
chem MaBe verfligbar, was ein weiteres Un-
gleichgewicht darstellt.

Welche Maf3nahmen wéren notwendig,
um das konkret umzusetzen?

Wir sehen die Lésung in einem ganz-
heitlichen Ansatz, den wir »Okosalute Poli-
tike nennen. Dabei geht es um eine Politik,
die Gesundheit und Umweltschutz zusam-
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men denkt. Das Ziel ist es, eine gesunde
und gerechte Umwelt fir alle zu schaf-
fen. Dabei sollen die Synergien zwischen
Naturschutz und Gesundheit besser ge-
nutzt und Schadstoffe in der Umwelt kon-
sequenter reduziert werden. Stadte sollten
gesund und umweltgerecht gestaltet wer-
den, was eine enge Zusammenarbeit zwi-
schen verschiedenen Sektoren und eine
bessere Integration der MaBnahmen in der
Politik erfordert. Ein konkretes Beispiel ist
die Luftverschmutzung in Deutschland, die
weiterhin Krankheiten verursacht, insbe-
sondere durch Feinstaub. Am hdchsten ist
die Belastung an stark befahrenen StraB3en.
Weniger Autoverkehr und mehr Fu3- und
Radverkehr sowie 6ffentlicher Nahverkehr
wirde die Luft- und Larmbelastung redu-
zieren. Aktive Mobilitdt — also Radfahren
und Zu-FuB-Gehen — ist nicht nur gesund,
sondern schiitzt auch das Klima.

Welche Rolle kann der &kologische
Landbau bzw. der Konsum von Bio-Produk-
ten in diesem Zusammenhang spielen?

dividuums und wo die der Politik, konkret im
Hinblick auf gesunde Erndhrung und eine
gesunde Umwelt?

Wir alle kénnen durch die Anpassung
unseres Lebensstils etwas flr unsere Ge-
sundheit und die Umwelt tun. Aber unser
Verhalten und unsere Entscheidungen wer-
den stark vom Umfeld und den verflgba-
ren Angeboten beeinflusst. Hier kommt die
Politik ins Spiel: Sie sollte dafiir sorgen, dass
gesunde Umweltbedingungen und Erndh-
rungsumgebungen geschaffen werden. In
unserem Gutachten »Politik in der Pflicht:
Umweltfreundliches Verhalten erleichtern«
schlagen wir vor, gesunde und nachhaltige
Erndhrungsentscheidungen einfacher und
attraktiver zu machen. Pflanzliche Lebens-
mittel spielen dabei eine zentrale Rolle, da
ihre Produktion klimafreundlicher und fla-
chenschonender ist. MaBnahmen wie Preis-
anreize, attraktivere vegetarische Angebote
in Kantinen, Bildungsinitiativen und klare
Kennzeichnungen der Umweltwirkungen
von Lebensmitteln kénnen helfen, den

»Der okologische Landbau ist in vielen Bereichen vorteil-
haft fiir den Umwelt- und Ressourcenschutz. Er fordert die
Artenvielfalt, reduziert die Stickstoffbelastung und tragt
zum Schutz von Wasser und Luft bei. «

Der 6kologische Landbau ist in vielen
Bereichen vorteilhaft fir den Umwelt- und
Ressourcenschutz. Er fordert die Artenviel-
falt, reduziert die Stickstoffbelastung und
tragt zum Schutz von Wasser und Luft bei. In
der 6kologischen Tierhaltung werden weni-
ger Medikamente eingesetzt, was das Risiko
von Antibiotikaresistenzen verringert. Diese
Resistenzen sind ein wachsendes Problem
auch in der Humanmedizin, das zeigt, wie
eng die Gesundheit von Menschen und Tie-
ren verkniipft sind. Allerdings ist der Ertrag
pro Flache im 6kologischen Landbau niedri-
ger als im konventionellen Anbau. Deshalb
ist es umso wichtiger, den Flachenbedarf ins-
gesamt zu reduzieren, beispielsweise durch
eine stérker pflanzenbasierte Erndhrung.

In Ihrer Arbeit weisen Sie auch auf den
Zusammenhang zwischen individuellem
Handeln und politischen Rahmenbedin-
gungen hin. Wo sehen Sie die Rolle des In-

INTERVIEW bioboom.de

Konsum von tierischen Lebensmitteln zu
reduzieren. Letztlich geht es darum, dass
Politik und Gesellschaft gemeinsam an
einem Strang ziehen, um nachhaltige und
gesunde Lebensweisen zu férdern.

Ahnlich ist es beim Verkehr: Menschen soll-
ten ihr Mobilitatsverhalten dndern, aber die
Politik sollte 6kologische Optionen auch at-
traktiver machen — etwas durch einen gu-
ten OPNV und sichere Fahrradwege. Und
wenn wir einen Garten oder eine Terrasse
haben, kdnnen wir viel fur die Biodiversitat
tun. Ubrigens auch einfach durch weniger
Pflege: Was wir als Unordnung bezeichnen
gibt es in der Natur nicht. Selbst die Ritzen
von Pflastersteinen haben ihre eigene Le-
benswelt — wir mlssen es nur zulassen.

Vielen Dank fiir das Gespréch!

N umweltrat.de
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Lass deiner
Kokos-Fantasie
freien Lauf!

-~ besonders cremig

Kokoumilch

»EXTRA«

Lait de noix de coco

Vegan < < ohne Zusdtze

v
ﬁesunde Fettsauren

MorgenlLand

WIR BRINGEN BIO IN DIE WELT

www.morgenland.bio



https://morgenland.bio/

CHIOGGIA-ANTIPASTI

REZEPTTIPP

Zutaten

Fliir das Antipasto

4 kleine Chioggia-Beten
o Meersalz

. Zucker
350 g Steinchampignons
9 kleine Topinambur-Knollen

5-6 EL 0livendl zum ROsten

Fliir das Betendressing

50 g rote Zwiebeln
1 mittelgroBe junge
Knoblauchzehe
150 ml Apfelsaft
100 ml Rote-Bete-Saft
150 ml Kirschsaft
150 ml Himbeeressig
40 ml Ahornsirup
80 g Rlbendicksaft
1 EL feiner Dijonsenf
1 EL Meersalz
1 Messerspitze
Cayennepfeffer
1 EL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
. Abrieb und Saft von
% Bio- Zitrone
250 ml Sonnenblumen- oder Rapsdl
250 ml kalt gepresstes Olivendl
extra vergine

Zum Garnieren

1 Bund frische Krauter
(Salbei, Minze, Rosmarin)

KOCHEN Bioboom Herbst 2024

* Beten griindlich schélen, waschen und ab-
trocknen. 2 Beten in Stifte und 2 Beten in
diinne Scheiben schneiden. Geschnittene
Beten mit 2-3 Prisen Meersalz und 4 Prisen
Zucker bestreuen, Scheiben und Stifte in 2
Schisseln leicht vermengen und zum Ma-
rinieren zur Seite stellen.

» Die Champignons mit einer Blirste oder
einem feuchten Tuch putzen. 2-3 feste
Champignons zum spdteren Anrichten
zur Seite legen. Die restlichen Champig-
nons vierteln, je nach Gro3e gegebenen-
falls achteln.

* Topinambur waschen, abtrocknen und in
1 c¢cm dicke Scheiben schneiden. Geschnit-
tene Champignons und Topinamburschei-
ben getrennt mit Olivendl scharf von allen
Seiten kréftig rdsten, bis sie nussbraun sind.

 Dressing: Die Zwiebeln und den Knob-
lauch grob hacken und zusammen mit dem
Apfelsaft in den Mixer geben und fein mi-
xen. AnschlieBend die Ubrigen Zutaten -
mit Ausnahme des Ols - dazugeben und
alles zusammen noch einmal griindlich mi-
xen. Dann das Ol nach und nach einriihren,
bis eine feine Vinaigrette entsteht.

* Da das Dressing seine Aromen mit der
Zeit besser entfaltet, kann es im Voraus zu-
bereitet werden. Dafiir das Dressing min-
destens 6 Stunden, besser tGber Nacht im
Kiihlschrank ziehen lassen. Das Dressing
halt sich problemlos 3 Wochen im Kuhl-
schrank.

* Anrichten: Die marinierten Beteschei-
ben auf den Teller im Kreis auslegen. Die
Betenstifte gleichméBig verteilen. Scharf
angebratene Champignons und Topinam-
burscheiben ebenfalls lauwarm dazulegen.
Frische Champignons fein hobeln, falten
und zwischen die Betescheiben stecken.
Den fertig angerichteten Salat mit dem
Dressing betrdufeln und mit den frischen
Krautern ausgarnieren.
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Rezept aus: Gemise gut, alles gut, Rezeptfoto © Sven Schomburg

Griinzeug aus der
Sternekiiche

KURZCHECK

+ vom grinen Sterne-Koch

+ flr Fortgeschrittene

+ Kreatives zwischen

GEMUSE Giu-r Tradition und Moderne
ALLES SUT + vegan (oder

@ veganisierbar)

»Gemuse gut, alles gut«, behauptet Matthias Gfro-
rer auf dem Titel seines neuen Kochbuchs. Der Mann
muss es wissen: SchlieBlich kocht er in der Gutskii-
che auf dem Bioland-Betrieb Gut Wulksfelde und
hat damit direkt vor seiner Kiichentir eine reiche
Auswahl an frischem, saisonalem Gemdse, Krdutern, Friichten und
Co., die er verarbeiten kann und die im Mittelpunkt seiner vegetari-
schen Kreationen stehen. Koch und Gastronom Gfrérer wurde mit
einem Michelin-Nachhaltigkeitsstern ausgezeichnet. In seinem Res-
taurant will er mehr als den Hunger seiner Gaste stillen, »ich méchte
die Vielfalt guter Kiiche zeigen und erleben lassen.« Und das spiegelt
sich auch in den Rezepten. Dies ist kein Kochbuch fiir ein schnelles
Essen in Familie oder WG, hier geht es um vegan-vegetarisches Fine-
Dining. Und da kommen dann eben auch mal 14 verschiedene Zuta-
ten in ein Dressing und die Zubereitung einer Schmorsauce kann an
die drei Stunden dauern. Fiir alle, die sich einmal selber an vegan-ve-
getarischer Spitzenklche versuchen mdéchten und Kreationen wie
»Rémische Nocken mit Datteltomaten-Konfekt« oder »Artischocken-
béden mit Aioli und Mandelcreme« daheim auf den Tisch bringen
méchten, ist dieses Buch eine wunderbare Begleitung — und fiir alle
anderen auf jeden Fall ein Lese- und Augenschmaus!

E MATTHIAS GFRORER — Gemiise gut, alles gut,
224 Seiten, Hardcover, Stidwest Verlag, 32,00 € (D)

GEWINNEN

BIOBOOMVERLOST* fiinf Mal das Buch »Gemdise gut, alles gutc.
Schickt bis zum 31. Oktober 2024 eine E-Mail, eine Postkarte oder
ein Fax an: Redaktion Bioboom, Stichwort: »Gemiise«, Vordere
Schoneworth 17 a, 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 tiber Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen vermit-

teln. Die Daten von Gewinnteilnahmen werden ausschlieBlich in Zusammenhang mit diesen genutzt
und nach Ablauf geléscht/vernichtet, sofern keine gesetzlichen Aufbewahrungspflichten bestehen.
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SAUER MACHT LUSTIG ... i
{ ohli kommen die
... und fruchti macht frohlich! D?
tr:?\di;:n Eir%legegewiirze zum Einkochen und
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GUT ESSEN

"ol lmone

Lovven Festoll

La Selva

Zitrone trifft
Basilikum

* Pasta al pesto oder Pasta al limone? Dank
La Selva kénnt Ihr beides auf einem Tel-
ler haben: Pesto al limone kombiniert die
beiden siidlichen Aromalieblinge gekonnt
miteinander. Intensiv duftendes Basilikum,
das unter toskanischer Sonne heranwach-
sen konnte, wird charaktervoll erganzt mit
aromatischem Zitronenabrieb, genau dem
richtigen Spritzer Zitronensaft — ganz
ohne zusatzliche Aromen. Selbstverstand-
lich schmeckt das Pesto al limone groBartig
mit Pasta. Darliber hinaus ist es ein echtes
Multitalent und verfeinert gekonnt zum
Beispiel Fisch, Gegrilltes aller Art, Gemlise,
zum Beispiel Aubergine und Paprika... Und
nicht zu vergessen: Eine Schicht Pesto al li-
mone macht Eure Sommer-Sandwiches zur

Delikatesse! N laselva.bio
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GUT ESSEN Herbst2024

Anmnes Feinste

Starker Charakter

* Holunder, regional auch Holler oder Flie-
derbeere genannt, ist eine heimische Kdst-
lichkeit: Im Friihling kénnen die duftenden
BlUten verarbeitet werden, im Spatsom-
mer die dunklen, intensiv schmeckenden
Beeren mit ihrem intensiven Geschmacks-
bouquet, in dem sich fein-herbe, fruch-
tige, duftige und stiBe Noten verbinden.
Allerdings: Wer die Dolden mit den klei-
nen, dunklen und kréftig fairbenden Bee-
ren schon mal selbst geerntet hat, weiB,
dass der Weg zum késtlichen Saft oder Ge-
lee langwierig ist. Deshalb freuen wir uns,
dass Annes Feinste fir uns Holunder-Ge-
lee in bester Bio-Qualitdt gekocht hat. In je-
dem Glas stecken 55 Prozent Fruchtanteil,
die streichzarte Textur macht das Holunder-
gelee nicht nur als Brotbelag, sondern auch
als Topping fiir Joghurt oder Eiscreme zum

Genuss. N maintal-konfitueren.de

Espressone
Numero Uno

« Nummer eins in Eurer Tasse, das will die-
ser vollmundige Espresso von Espressone
sein. Die ndétigen Voraussetzungen da-
far bringt er mit: Ein cremig-weiches Ge-
schmacksprofil mit nicht zu viel Séure, feine
gehaltvolle Fruchtaromen und harmoni-
sche Nuancen von Edelbitterschokolade.
Dadurch ist die ausgewogene Komposi-

GUT ESSEN

Biolotta
Macht
mehr
draus

* Mehr Knoblauch? Mehr Chili? Wenn
Deine Antwort grundsatzlich lautet: »Ja,
bitte!«, dann ist diese Gewirzmiihle von
Biolotta Deine neue beste Freundin. In ihr
stecken namlich Knoblauch und Chili, fein
abgerundet mit weiteren Gewlirzen. Die
scharf-wiirzige Kombi macht aus jedem
Essen mehr, zumal Du die Wirze immer
frisch gemahlen genieBt. Ein Twist tiber der
dampfenden Pasta, eine Prise auf dem brut-
zelnden Grillgut oder ein Hauch als Finish
Uber knackigem Gemiise — diese Mischung
ist dein Geheimtipp flr Gerichte mit Pfiff.
Am besten stellst Du die Knoblauch-Chili
Miihle Gbrigens einfach direkt auf den Ess-
tisch. So kann jede:r nach Belieben das Es-
sen mit frisch gemahlenen Gewdrzen ver-
feinern und den Scharfegrad ganz nach
eigenem Geschmack dosieren. Ubrigens:
Die formschéne und funktionale Miihle ist

natlrlich nachfullbar! N biolotta.de

tion aus 75 Prozent Arabica- und 25 Pro-
zent Robustabohnen sowohl als Espresso
pur als auch in Verbindung mit Milch oder
Milchalternativen ein Genuss. Das franki-
sche Unternehmen Espressone steht fur
nachhaltigen und fairen Bio-Kaffee, der aus
ausgewdhlten Rohkaffees im handwerkli-
chen Trommelréstverfahren schonend ge-
réstet wird. Um gleichbleibend hohe Quali-
tat zu gewahrleisten, werden die gerdsteten
Kaffees sorgfaltig im Hause sensorisch ge-
prift. N espressone.de
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GUTESSEN - GUT

VIVANI

Mehr Schoko
an der Waffel

» Knusprige Waffelréllchen, umhdllt von
Schokolade: Diese leckeren Klassiker diirf-
ten viele von uns schon bei Besuchen bei
Oma genossen haben. Vivani hat die Keks-
Nostalgie frisch und knusprig in die Jetzt-
zeit gebracht, und das selbstverstandlich in
bester Bio-Qualitat. Und, wie man es vom
Schoko-Spezialisten erwarten darf, mit
extra viel Schokolade: Die feinen, geroll-
ten Waffelblattchen werden dick umman-
telt von feinster VIVANI Bio-Schokolade
und punkten mit einem Schokoladenan-
teil von satten 52 Prozent — einfach die
perfekte Allianz von Keks und Schokolade.

Die Vivani-Waffelréllchen gibt's in den bei-
den Varianten Vollmilch und Zartbitter, mit
letzterer wurde auch an die wachsende Zahl
der Veganer:innen gedacht. N vivani.de

JO Snack

Chips vom Bioland-Hof

* So bodenstdndig gut kénnen Kartoffel-
chips sein: Wenn sie namlich vom Bauern
handgemacht werden. Hinter den Chips
von Bauer JO steckt Heiner JO(hanning),
der bereits in dritter Generation den Kar-
toffelhof Johanning fiihrt und Bioland-Kar-
toffeln zu knusprigen Kesselchips verarbei-
tet. Fiir die Bio-Landkartoffelchips werden
die Kartoffeln nach dem Waschen mit
Schale in extra dicke Scheiben geschnitten

und anschlieBend chargenweise im Kessel
ausgebacken. Dadurch bekommen sie ihren
besonderen und langanhaltenden Crunch.
Besonders Uberzeugend finden wir die Va-
riante mit Steinsalz, die aus nur drei Zuta-
ten besteht: Kartoffeln, Sonnenblumendél
und Steinsalz aus der Alpenregion. Einziger
Nachteil: Kartoffelchips haben bekanntlich
Suchtpotenzial, einmal gedffnet ist die Tute
also schnell leer. N jo-snack.com

GUT ESSEN bioboom.de
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https://www.oema.de/

Laksa

»Die Wiirzpaste sollte man selbst herstellen, weil sie so authentischer schmecki.

Die Miihe lohnt sich!«

Zutaten

Fiir die Wiirzpaste
2 mittelgroBe Schalotten,

gehackt

Knoblauchzehen, gehackt
1 Sténgel Zitronengras,

gehackt

2 cm frische Kurkumawurzel,
gehackt (oder 1 TL

Kurkumapulver)
4 cm frischer Ingwer, gehackt
3 frische rote Chili-

schoten, gehackt

2 EL Nori, zerkrimelt

70 g Cashewkerne

1 Handvoll frische
Korianderblattchen

2-3 EL geschmacksneutrales

Pflanzendl

1 EL gemahlene Korianderkdrner

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL Paprikapulver

Eine wurzige
Kokosnuss-
Nudelsuppe,

die herrlich
aromatisch duftet

Flir die Suppe

500 ml Gemisebrihe

200 ml Kokosmilch
1 EL brauner Zucker
. Saft von 1 Limette
. etwas Salz

Zum Anrichten

1 FUr die Wirzpaste die ange-
gebenen Zutaten (bis auf das 01
und die trockenen Gewlirze) im
Universalzerkleinerer zu einer
Paste verarbeiten.

2 Das 01 in einem groBen Topf
erhitzen, die Paste hineinge-
ben und bei schwacher Temperatur
unter Rihren 10 Minuten anbra-

Limettensaft hinzufigen und
alles mit Salz abschmecken.
Nochmals einige Minuten kdcheln
lassen und nach Geschmack nach-
wlrzen.

4 Zum Anrichten noch wahrend
die Brihe koéchelt in zwei weite-
ren Topfen das Gemise al dente
dampfen und die Nudeln nach Pa-

5 Brokkoli-Rdschen ten. Die trockenen Gewlirze ckungsanleitung garen, dann ab-
% Karotte, in Scheiben hinzufigen und 3 Minuten mit schrecken und abtropfen lassen.
geschnitten anbraten.
3 braune Champignons 5 Das Gemise in die Briihe geben
200 g Reisbandnudeln 3 Fir die Suppe die Wirzpaste und nochmals 5 Minuten garen.
1 Block Tofu, in Wirfel mit Gemlsebrihe aufgieBen, gut
geschnitten umrihren und zum Kochen brin- 6 Brihe, Gemlise und Nudeln in
. Mungbohnensprossen gen, dann 30 Minuten sanft ko- Essschalen geben, Tofu, Spros-
% Bund frischer Koriander cheln lassen. Die Kokosmilch, sen, Koriander und Limetten
2 Limettenspalten den braunen Zucker sowie den darauf verteilen.
KOCHEN Bioboom Herbst 2024 18
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Schnell, einfach, lecker

I}Iudeln.
ala Asia

Ramen, Pho und Co. - dafir misst Ihr nicht mehr ins
Restaurant gehen und auch nicht auf das berihmt-
berlichtigte Instant-Viereck aus dem Asia-Markt zu-
riickzugreifen. Fir »Ramen vegan« hat die vegan le-
bende, franzdsische Influencerin Cheynese Khachame
50 Rezepte zusammengetragen, die Euch zu einer ku-
linarischen Reise durch die asiatische Nudel-Welt
einladen, in der zum Beispiel Ramen, Glasnudeln,
Somen, Reisnudeln, Soba, Udon und Mie heimisch
sind. Die gute Nachricht: Die Rezepte sind gréBten-
teils unkompliziert. Was Ihr allerdings braucht,
sind etliche Grundzutaten, die ausgiebig und ver-
standlich vorgestellt werden. Fir Asia-Nudel-Fans
lohnt sich die Investition,
denn Basics wie Sojasauce,
Wakame— und Nori-Algen oder
Gewlirze wie Gochugaru sorgen
fir authentischen Geschmack
und ermdéglichen Euch, viele
neue Rezepte zu kochen. Zum
Einstieg gibt‘s Grundrezepte
wie Kimchi oder eine vegane
Version der Suppengrundlage
Dashi. Zwei Kapitel widmen
sich kalten Nudelsuppen und

—-gerichten, die besonders an * KURZCHECK

heiBen Tagen schmecken. Und + unkompliziert
natlrlich gibt es Rezepte flr + vegan

klassische Nudelsuppen wie + schnell zubereitet
das japanische Shoyu-Ramen, + Japan, China,

das Nationalgericht Pad Thai Thailand, Korea
und die vietnamesische Pho. und Co.

@CHEYNESE — Ramen vegan, 128 Seiten,
Hardcover, Christian Verlag, 21,99 € (D)

Gewinnen

BIOBOOMVERLOST?* finf Mal das Buch »Ramen vegan«. Schickt
bis zum 31. Oktober 2024 eine E-Mail, eine Postkarte oder ein
Fax an: Redaktion Bioboom, Stichwort: »Ramen«, Vordere
Schoneworth 17 a, 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 tiber Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen vermit-

teln. Die Daten von Gewinnteilnahmen werden ausschlieBlich in Zusammenhang mit diesen genutzt
und nach Ablauf geléscht/vernichtet, sofern keine gesetzlichen Aufbewahrungspflichten bestehen.

KOCHEN bioboom.de 19

ST Spread the
LY goodness

QL
100% biologisches Nussmus.
Einfach pur, ohne unnétige
Zusatze. So weillt du immer
genau, was du isst. Wir machen
unser biologisches Nussmus
mit viel Liebe und nachhaltig in
unserem eigenen Haus. Super
& ""“ lecker auf Brot, in Backwaren,
:E:‘EF fande zum Friihstiick oder

als Basis fiir Saucen.

I‘I
(|

i ol

Du brauchst fiir 4-5 Kugeln veganes Schoko-Eis
2 Bananen

100 g Kokosmilch (80%) *

1 EL Kakao-Haselnuss-Creme *
1 EL Ahornsirup Grad C *

2 EL Kakaopulver *

1 gehdufter EL Mandelmus weild *
Optional: 100 ml Kokos-
Schlagcreme *

So geht’s:

1. Die Bananen in Scheiben schneiden. Mindestens 1 Nacht lang
einfrieren.

. Die Dose TerraSana Kokosmilch mindestens Gber Nacht im
Kihlschrank stehen lassen. Unbedingt eine Kokosmilch mit
einem hohen Kokos- und Fettgehalt verwenden (unsere
Kokosmilch besteht aus 80 % Kokos).

. Die gefrorenen Bananenscheiben in den Standmixer geben.

. 100 g des festen Teils der Kokosmilch aus der Dose nehmen
und zu den Bananenscheiben geben, zusammen mit dem
Ahornsirup, dem Kakaopulver und dem Mandelmus.

. Zu Eis vermischen. Mit einem Messer die Schoko-Creme in die
Masse einarbeiten, so dass ein Eis mit cremigen Einschliissen
entsteht.

. Mit einem Eisportionierer in die Schiisseln geben.

* TerraSana-Produkt

Cort fiod

Mehr Rezepte? Geh auf terrasana.de.


https://www.terrasana.de/

TEMPEH

Unterschatzie Alternative

Fleischalternativen sind mega angesagt. Viele der konventionellen Produkte imitieren
Schnitzel, Frikadelle und Co. perfekt. Es gibt aber auch traditionelle rein pflanzliche Lebens-
mittel, die jede Menge Néhrstoffe plus ganz eigenstandige Geschmackserlebnisse auf den Teller
bringen. Ein (noch) Geheimtipp: Tempeh, sozusagen der kleine Bruder des Tofu.

ie Tofu wird Tempeh
aus Sojabohnen her-

gestellt und tGbernimmt
kompetent die Rolle des

Proteinlieferanten in der
Mahlzeit. Im gut sortier-
ten Bio-Regal ist er in der Regel vertreten,
manchmal nur ein bisschen weiter unten.
Es lohnt sich, ihm eine Chance zu geben:
Denn Tempeh lberzeugt nicht nur ernah-
rungsphysiologisch sondern schmeckt
auch ausgesprochen gut.

MEHR WISSEN Bioboom Herbst 2024

Herstellung: Dank Pilzkulturen
wird aus Soja Tempeh

Gehdssige Menschen, die Tempeh nicht
mogen, behaupten gerne, es handele sich
eigentlich um verschimmelte Sojaboh-
nen. Damit haben sie im Grunde recht, wir
mochten das allerdings doch mal deutlich
netter formulieren: Tempeh ist ein Fermen-
tationsprodukt. Er wird hergestellt, indem
ganze Sojabohnen eingeweicht, gegart und
getrocknet werden, bevor sie mit Edelpilz-
stdmmen wie Rhizopus oligosporus geimpft

werden. AnschlieBend diirfen sie zirka zwei
Tage unter sorgféltig kontrollierten Bedin-
gungen reifen. In dieser Zeit verbindet sich
der appetitliche weiBe Edelschimmel, der
durchaus Ahnlichkeit mit einer milden Ca-
menbertrinde hat, mit den Sojabohnen zu
einem kompakten Lebensmittel. Nach der
Reifezeit wird der Tempeh dann in Blécke
geschnitten, verpackt und pasteurisiert.
Ambitionierte Tempeh-Fans kénnen sich
sogar an der Herstellung zu Hause versu-
chen, im Internet gibt es zahlreiche Rezepte
und Videos dazu.
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Fermentation: Sorgt fiir Charakter
und Néhrstoffdichte

Durch die Fermentation ist der Geschmack
charaktervoller als bei Tofu, dadurch, dass
ganze Sojabohnen verwendet werden, ist
der Biss substanzieller. Durch den Fermen-
tationsprozess werden die Proteine in den
Sojabohnen aufgeschlossen und es entste-
hen probiotische Eigenschaften, weshalb
Tempeh als leichter verdaulich gilt. Tempeh
enthalt mehr pflanzliches Eiwei3 und mehr
Ballaststoffe als Tofu. Nicht zuletzt liefert er
nennenswerte Mengen von Calcium, Phos-
phor und Eisen — und ist von Natur aus glu-
tenfrei, laktosefrei und vegan. Das macht
ihn zum perfekten Akteur in der zeitgema-
Ben pflanzlichen Kiiche.

rika Regenwald gerodet werden kénnte,
findet heute auch problemlos Bio-Tempeh,
der aus europdischen Sojabohnen herge-
stellt wird — oder ganz ohne Soja. Denn
das »Prinzip Tempeh« funktioniert auch
mit anderen Hulsenfriichten wie Lupinen,
einer (ebenfalls noch unterschitzten) hei-
mischen Alternative zu Sojabohnen, Erbsen
oder schwarzen Bohnen.

Zubereitung: Schnell und einfach

Theoretisch kdnnte man Tempeh direkt
aus der Packung essen, da er aus gegar-
ten Sojabohnen zubereitet und pasteuri-
siert wurde. Am besten schmeckt er aber
— so die Mehrheitsmeinung — wenn er in
Wiirfel oder Streifen geschnitten und dann

Geschichte: Aus dem landlichen
Indonesien ins Naturkostregal

Tempeh ist urspriinglich ein indonesisches
Lebensmittel, das dort seit vielen Jahrhun-
derten hergestellt wurde und speziell in
léndlichen Regionen als effektive und kos-
tenglinstige Proteinquelle genutzt wurde.
Wahrend der niederldandischen Kolonial-
herrschaft verbreitete sich Tempeh tber die
Landesgrenzen hinaus bis nach Europa. Mit
dem aufkommenden Interesse an alternati-
ver Erndhrung ab den 1970er Jahren wurde
er auch in Deutschland allmahlich beliebter
und fand den Weg in die Regale der damals
entstehenden Naturkostladen.

Zutaten: Am besten Bio
Tempeh im Bio-Markt wird selbstverstand-

lich aus Bio-Sojabohnen hergestellt. Wer
Bedenken hat, dass fiir Soja aus Stidame-

MEHR WISSEN bioboom.de

in Ol schon knusprig gebraten wird. Tem-
peh hat einen angenehm milden, nussigen
und pilzartigen Geschmack, der mit prak-
tisch jeder Wiirze harmoniert; die Struktur
sorgt flr einen festen, aber zarten Biss und
ermoglicht dem zubereiteten Produkt, Ge-
wirze gut aufzunehmen. Durch das Braten
entstehen zusatzliche Réstaromen und der
Geschmack kommt optimal zur Geltung.
Tempeh schmeckt in Currys und Gemuse-
pfannen, macht als Topping einen Salat oder
ein Sandwich zur vollwertigen Mabhlzeit.

Angebot: Umfangreich und lecker

Neben dem neutralen, sozusagen Ur-Tem-
peh, gibt es mittlerweile jede Menge vor-
gewdlrzte Varianten: Gerne mit asiatischen
Geschmacksnoten wie Curry oder Chili,
aber auch mit Krdutern oder Barbecue-
SoBe entstehen spannende Geschmacks-
nuancen auBerhalb der Asia-Kiche. ]
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Logona

Rosige Zeiten

* Das Logona Rose Moisture Lift 2-Phasen
Serum liefert jede Menge wertvolle Feuch-
tigkeit und intensive Pflege — genau das
Richtige, um sommergestresste Haut zu
verwdhnen. Die hochwertige Formel mit
regionalem Bio-Rosenextrakt und Apfelsa-
menextrakt strafft die Haut und unterstiitzt
die Schutzbarriere. So wird die Haut von in-
nen mit Feuchtigkeit gepolstert und fihlt
sich sofort angenehm geschmeidig an.
Firs tagliche Schénheitsritual wird die Fla-
sche gut geschittelt, so dass sich die bei-
den Phasen zu einer cremigen Emulsion
vermischen, und dann drei bis finf Tropfen
des Serums auf Gesicht, Hals und Dekolleté
aufgetragen. Ubrigens: Beim Naturkos-
metikpionier Logona haben Pflanzenex-
trakte Tradition: So werden bereits seit 1978
Rosenblatter in der eigenen Extraktions-
anlage in Salzhemmendorf verarbeitet.

N logona.de

Waschbdr

Haltbarmachen
und genieBen

* Mit dem bei Waschbar erhaltlichen Fer-
mentationsset lassen sich Kraut, Gurken,
Méhren oder selbst gemachtes Kimchi ganz
einfach und sachgerecht haltbar machen.
In das groBe, dekorative Glas passen 3 Liter
beziehungsweise 1,5 kg. Der Deckel hat eine
Luftschleuse, die fir eine reibungslose Fer-
mentation sorgt, die mitgelieferten Kera-
miksteine sorgen dafir, dass alles schén von
Flussigkeit bedeckt bleibt — eine wichtige
Voraussetzung fiir gutes Gelingen. Das Prin-
zip der Fermentation ist einfach und tber-
zeugend: Das Gemiise wird ins Glas gefiillt
und mit Salzwasser bedeckt und darf dann
je nach Geschmack ruhen und reifen. Durch
die Fermentation entsteht der besondere
Geschmack und es bilden sich zusatzliche
Né&hrstoffe! N waschbaer.de
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Dr. Hauschka
Pflege-Klassiker

» Das Moor Lavendel Pflegedl ist mit Recht
ein Klassiker im Dr. Hauschka-Sortiment.
Wir wollen es allen ans Herz legen, die jetzt
schon mit Grausen an die frither oder spa-
ter kommenden nasskalten Herbsttage den-
ken. Im Mittelpunkt dieser Komposition
steht ein Moorextrakt, der nach einem auf-
wandigen rhythmischen Verfahren in Licht
und Dunkelheit, Ruhe und Bewegung her-
gestellt wird, hinzu kommen Tinkturen aus
Ackerschachtelhalm und Rosskastanie und
natlirliches atherisches Lavendeldl. Das
Moor Lavendel Pflegedl wird nach dem Du-
schen oder Baden aufgetragen. Es legt sich
als schiitzende (aber nicht klebende!) Hille
um die Haut, verwohnt sie und halt sie zart
und geschmeidig. Dabei tut es dem ganzen
Menschen gut: Morgens verleiht es Kraft
fir einen kalten und herausfordernden Tag,
Abends hilft es, zur Ruhe zu kommen.

N drhauschka.de

Govinda

Ballast, der gut tut

« Ballaststoffe sind wichtiger Bestandeteil
einer bewussten Erndhrung. Allerdings
ist es im stressigen Alltag oft nicht ganz
einfach, ausreichend von dieser wichti-
gen Unterstltzung fur den Darm zu sich
zu nehmen. Die Bio-Akazienfaser von Go-
vinda verspricht willkommene und gleich-
zeitig angenehme Abhilfe: Das Produkt
besteht zu 100 Prozent aus Akazienfa-
ser — und zu Uber 90 Prozent aus Ballast-
stoffen. Gut zu wissen: Fur die Herstel-

lung missen keine Baume gefallt werden,
denn Akazienfaser wird aus dem getrock-
neten Milchsaft von Akazien hergestellt.
Den Baumen wird bei der Ernte immer nur
jeweils soviel entnommen, dass sie weiter
gedeihen kénnen — das macht Akazien-
faser zu einer sehr nachhaltigen Ballast-
stoffquelle. Punkten kann auch die un-
komplizierte Anwendung: Das Pulver ist
geschmacksneutral und wasserléslich. Es
kann einfach ins Misli oder in Smoothies,
in Suppen oder SoBen eingerlhrt werden,
ohne den Eigengeschmack der Speisen zu

verandern. N govinda-natur.de
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Lavera

Federleichter
Schutz

* 365 Tage im Jahr ist unsere Gesichts-

haut der UV-Strahlung ausgesetzt —

und genau diese gilt als Hauptursache L 4
der Hautalterung. Taglicher Sonnen-

schutz ist also sinnvoll — und mit lavera
dem Anti-UV Fluid LSF 30 von Lavera 5

klappt das ganz ohne WeiBeln, Kleben e |
oder Fetten. Das zarte Fluid mit mi- ANTI-UV
neralischem Lichtschutz punktet mit

unsichtbarem Schutz und federleich-

tem Finish. Naturliche Hyaluronsau- i

ren wirken als Feuchtigkeitsbooster, . 3

antioxidatives Vitamin E schiitzt vor
freien Radikalen. Als zertifizierte Na-
turkosmetik ist das Produkt selbstversténdlich frei von Mineralo-
len und Mikroplastik. Es wird einfach morgens nach der taglichen
Pflegeroutine und vor dem Make-up gleichmé&Big auf Gesicht, Hals

und Dekolleté aufgetragen. N lavera.de

apeiron

Ohne Schaum

* »Normale« Zahncremes schmecken flr Euch zu penetrant, und
Schaum vorm Mund beim Putzen mégt lhr auch nicht? Dann
kénnte die Auromére®-Krauter-Zahncreme genau das Richtige
sein. Das charaktervolle und unverwechselbare Produkt enthalt 24
ayurvedische Pflanzenextrakte, die fiir eine stabile Mundflora sor-
gen, darunter Neem, Nelke, StiBholz, chinesische Dattel, Gelbholz,
Akazie und Rosenapfel. Sanfte Putzkdrper aus natiirlichen Minera-
lien reinigen auch empfindliche Z&hne schonend; Ceylon Zimt so-
wie Ole aus Thymian, Minze und Anis sorgen fiir frischen Atem und
angenehmen Geschmack. Die Auromére®-Krauter-Zahncreme
enthélt keine Tenside (schdumenden Stoffe) oder zugesetzte
Fluoride. N iplusm.berlin
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Erhaltlich im
Naturkostfachhandel
und im Sonett
Online-Shop.

Flr zarte Kinderhaut

und sensible Menschen —
das neue Waschmittel
Color sensitiv

e Wascht Farbiges schonend
und griindlich

e Fiir Outdoor- und Sport-
bekleidung

o Rein pflanzliche Tenside

© Ohne petrochemische
Inhaltsstoffe

® Ohne Duftstoffe, Farbstoffe
und Komplexbildner

e Ohne Konservierungsmittel
e Ohne Enzyme und ohne

&

Eg i " Gentechnik
Dol « 100% biologisch abbaubar
= sensitiv
oy T ety s Mittel fiir Waschen und
o ey - Reinigen, die das Wasser
D re— - achten als Trager alles
15le 3 ST e Lebendigen

www.sonett.eu

sonett

OKOLOGISCH KONSEQUENT

Deutscher Deutscher
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Reine Pllanzendle spielen eine Hauptrolle in hochwertiger Naturkosmetik.
Was sie konnen und warum sie so gut tun.

iele Ole, die wir in der Kiiche als kuli-
narische und gesunde Bereicherung
schatzen, sind auch fir die Haut
eine Wohltat: Argan, Kokos, Avo-
cado, Aprikose, Sesam, Soja, Weizenkeim,
Mandel, um nur einige zu nennen. Erndh-
rungsexpert:innen wissen, dass hochwer-
tige Speisedle oder bestimmte Ole wie Lein-
oder Hanfdl auch als Nahrungsergdnzungen
das Hautbild positiv beeinflussen kénnen.
Und wo immer es um Pflege aus der Natur
geht, da kommen Pflanzenéle ins Spiel.

MEHR WISSEN Bioboom Herbst2024

Zauberwort nativ

Aber natlirlich nicht irgendwelche: Natiy,
also bei moglichst niedrigen Temperatu-
ren gepresst, sollten die Pflegeschatzchen
sein, nicht hocherhitzt, desodoriert, raffi-
niert oder dhnlich rabiaten Verfahren unter-
zogen worden. Und natdirlich sollen sie am
liebsten aus Bio-Anbau stammen. Nur dann
kénnen wir all das Gute, das in ihnen steckt,
hautnah erleben. Gesattigte und vor allem
ungesattigte Fettsauren, Vitamine, Antioxi-

danzien und jede Menge der sogenannten
Fettbegleitstoffe. Im Grunde ist ein Pflan-
zendl ein Wirkstoffcocktail von mehreren
hundert Inhaltsstoffen — frei geliefert aus
der Natur zum Wohle der Haut und den
kiinstlichen Kreationen aus den Industrie-
labors in mancher Hinsicht tiberlegen.

Geballte Kraft und Lebensenergie

Eigentlich kein Wunder: Denn pflanzliche
Ole werden aus Niissen, Samen, Kernen

24



gewonnen — die wiederum enthalten die
geballte Energie dessen, was zum Werden
einer neuen Pflanze gebraucht wird. Ein
weiterer Vorteil: Anders als Erddlderivate
wie Paraffine oder Silikone liegen sie nicht
einfach als Film auf der Haut, sondern ver-
binden sich mit dem hauteigenen Lipidfilm
und starken so die Hautbarrieren.

Wir sind es gewohnt, fiir
Korper und Gesicht, Hande
und FiiKe, Augenpartie oder

Dekolleté usw. ein Spezial-

Hauptrolle in der Naturkosmetik produkt zu verwenden

Ob Gesichtscreme oder Kérperlotion: In Pflanzenole konnen uns
der Naturkosmetik, zumal der hochwerti- .

gen, spielen wirkstoffreiche (Bio-)Pflanzen- den Weg ZU el.ner.neuen
6le eine der Hauptrollen und werden mit Einfachheit Zeigen.

wassrigen Krduterextrakten, pflanzlichen
Wirkstoffen, dtherischen Olen etc. kom-
biniert. Pure Pflanzendle eignen sich aber
auch bestens fir die Naturpflege daheim.
Denn sie kdnnen direkt und ohne weitere
Umsténde als reine Pflege fur Gesicht und
Koérper, Haut und Haar eingesetzt werden.

Sparsam und minimalistisch

Viele Naturkosmetik-Fans stehen den puren Olen ein bisschen
skeptisch gegenliber: Wer mdchte schon glitschig in die Klamotten
schlipfen? Oder mit fettglanzendem Gesicht herumlaufen? Um das
zu vermeiden, werden pure Ole sparsam und direkt nach der Reini-
gung auf Gesicht oder Kérper aufgetragen — die Haut soll noch ein
bisschen feucht sein. Denn dann bildet sich direkt beim Einmassie-
ren ganz ohne jede Chemie eine ganz natiirliche Emulsion — das Ol
kann schnell einziehen und die Haut wird seidig gepflegt. Gleichzeitig
verleiht die Pflege der Haut einen ganz natlrlichen seidigen Schim-
mer. Deshalb ist Ol auch ein guter Tipp fiir nackte Arme und Beine
im Sommer. Bei der Anwendung als Haardl fangt lhr am besten mit
ein paar Tropfen an und arbeitet Euch von den Spitzen nach oben vor.

Unkompliziert aber lichtscheu

Da die wertvollen Inhaltsstoffe nativer Pflegedle lichtempfindlich
sind, empfiehlt es sich, angebrochene Flaschen an einem dunk-
len Platzchen aufzubewahren. Sie vertragen Zimmertemperatur,
mochten aber nach Anbruch ziigig aufgebraucht werden. Tipp: Das
Gewinde der Flasche nach jedem Gebrauch sauber abwischen.

Bin 01, viele Miglichkeiten

Wir sind es gewohnt, flir Kérper und Gesicht, Hande und FuBe, Au-
genpartie oder Dekolleté usw. ein Spezialprodukt zu verwenden.
Pflanzendle kénnen uns den Weg zu einer neuen Einfachheit zei-
gen. Eine Flasche reines Bio-Mandeldl kann zum Beispiel gleichzei-
tig als Make-up-Entferner, Nageldl oder Babydl dienen. Mit ein paar
Tropfen atherischem Ol angereichert wird es zum duftenden Kér-
per- oder Massagedl; mit Milch oder Sahne verquirlt zum Badedl.

MEHR WISSEN bioboom.de

Kreativ pflegen

Natirlich geht es den meisten von uns
nicht darum, nur noch eine Flasche Ol
im Bad stehen zu haben. Die Vielfalt von
Duften und Konsistenzen abseits der rei-
nen Nutzlichkeit macht viel zu viel Freude.
Pflanzliche Ole kdénnen die Vielfalt sogar
vergréBern: Mit ein paar Tropfen Argandl
vermischt, wird eine »zu leichte« Creme
reichhaltiger, etwas Wildrosendl peppt die
Korperlotion zu Anti-Aging Bodypflege auf.

Naturkosmetische Vielfalt

Ob als edles Gesichtsél, duftendes Kérper-
o6l, pflegendes Haardl, ob pur oder als duf-
tendes Erlebnis: Es lohnt sich, im Naturkos-
metikregal das persénliche Lieblingsél zu
entdecken. =

V<au/-

NATURKOSMETIK

FUR DEIN HAUTPROBLEM
DIE NATURLICHE LOSUNG
DU BIST SCHON

e B
MORPERDL | =
0
T
) 2§ '5 e f
Hochwertige, kaltoepresste Bio Dle %ﬂ /)
versorgen auch extrem sensible Haut / ot
mitwichtigen, naturlichen Fettsduren, = =
Vitaminen und Mineralien WWW.RAW-NATURKOSMETIK.DE
25



https://raw-naturkosmetik.de/

11 1AAAAIIRIIIRIERZIIZIZIIIIIIIIKIIIIIRIIIIIRIINRN

susanns
Gartenx

Mjm

Jetzt ist Erdbeerzeit

Das glaubst Du wicht? Doch, denn der Spatsommer und Friihherbst sind genau die richtige Zeit, um
die Erdbeeren zu pflanzen, die Dich im ndchsten Jahr mit leckeren, siilsen Beeren versorgen. Denn so
haben die Pllanzen noch genug Zeit, iiber den Herbst anzuwachsen und starke Wurzeln auszubilden.

FEin sonniges Pldtzchen

Je mehr Sonne die kleinen Friichte abbe-
kommen, desto siiBer gedeihen sie. Des-
halb freuen sie sich Uber einen Platz, der
vollsonnig, wind- und frostgeschutzt ist,
also zwischen anderen Beeten oder in einer
geschiitzten Ecke. Ubrigens: Auf dem aus-
gesuchten Beet sollten in den letzten Jah-
ren keine Erdbeeren gestanden haben!

Genug fiir alle

Viele (Bio-)Gartnereien bieten jetzt ver-
schiedene Erdbeersorten an — am besten
schaust Du Dich dort um und lasst Dich be-
raten — oder vielleicht bekommst Du Able-
ger von Freund:innen. Wer ein paar Nasch-
erdbeeren ernten mochte, beschrankt sich
auf wenige Pflanzen — im Selbstversor-
gungsgarten dirfen es durchaus 10 bis 12
Pflanzen pro Person sein.

Das Beet vorbereiten

Mit der Vorbereitung der Pflanzung be-
ginnst du direkt, wenn Du geerntet hast,
was vorher auf dem Beet stand. Dann wird
der Boden erstmal circa 30 cm tief umge-
graben. Mische reifen Kompost und Gar-
tenkalk ein. Das Einmischen von Gartenkalk
wirkt dem nattirlichen Versauerungsprozess
entgegen und unterstltzt einen gesunden
pH-Wert.

SUSANNS GARTEN

In Reih und Glied —
gerne bunt gemischi

Die Reihen im Erdbeerbeet haben zueinan-
der einen Abstand von ca. 50 Zentimetern,
in der Reihe braucht jede Pflanze 25 bis 30
Zentimeter flr sich. Du kannst Dein Beet
auch als Mischkultur anlegen: Dann wechselt
sich eine Reihe Erdbeerpflanzen mit einer
anderen Kultur ab. Passend sind zum Bei-
spiel Knoblauch, Schnittlauch, Zwiebel, Bor-
retsch, Ringelblume oder Tagetes. Der Vor-
teil einer Mischkultur: Der Boden wird gleich
fur das kommende Jahr gut vorbereitet.

Bioboom Herbst 2024

Erdbeeren magen es gemiitlich

Deshalb solltest Du jeder Pflanze ein aus-
reichend tiefes und breites Pflanzloch gon-
nen. Erdbeeren sind Starkzehrer (Fachaus-
druck fur gefréBig), also mische bei jeder
Pflanze gleich einen hochwertigen organi-
schen Bio-Dlinger mit ein. Wusstest Du ib-
rigens, dass Erdbeeren ein Herz haben? Die
sogenannten Herzblatter sind die untersten
Blatter der Erdbeere. Sie sind sehr empfind-
lich und wichtig fir gesundes Wachstum,
deshalb sollten sie nicht verletzt oder mit
Erde bedeckt werden. Auch die Wurzeln sol-
len unbeschadigt bleiben, wenn Du die Erd-
beerpflanzen in das Pflanzloch setzt. Das
Pflanzloch mit Erde auffiillen und angieBen.
Das Beet mit Rasenschnitt oder Laub mul-
chen — das schitzt vor Verdunstung und
Frost. Fertig! Die Pflege ist einfach: GieBen,
mit Bio-Dlinger versorgen, mulchen und
natirlich: auf die Erdbeerernte im néchs-
ten Sommer freuen!

Ubrigens: Auch in Kiibeln und Kisten auf
Balkon und Terrasse konnt lhr jetzt schon
Eure Erdbeeren wie oben beschrieben
pflanzen!

Ob im Garten, Hochbeet oder auf der
Terrasse und dem Balkon: Griin ist Susanns
Leidenschaft. Hier findet Ihr ihre Jahres-
zeiten-Tipps. Mehr von Susann unter

- kleepura.de/ratgeber

26

11 HEEEEEEEEEE R RE R AR ER L RR | RR AR ERET TR RTT TR RTRR R RRRRRRIIIRINIRRIIRNRRIRINRRANNN




W Foe

GELESEN

Alle Jahre wieder

2
‘yoﬂ \l\\

<
®

° GESEHEN

Erduberlastungstag viel zu fruh

- Die Meldung zum ErdUberlastungstag
ist bereits eine traurige Tradition: In die-
sem Jahr hat die Menschheit bereits am
2. August alle nattirlichen Ressourcen ver-
braucht, die der Planet in diesem Jahr er-
zeugen und erneuern kann, wie das Global
Footprint Network (GFN) berechnete. Flr
Deutschland besonders unriihmlich: Wenn
man vom deutschen Ressourcenverbrauch
ausgeht, wurde bei uns dieses Datum be-
reits am 2. Mai erreicht — lebte die ganze
Welt wie wir, brauchte es drei Erden. Zwar
hat sich das Datum des Erdiiberlastungs-
tags seit einer Dekade auf Anfang August
eingependelt, trotzdem besteht wenig
Grund zum Optimismus, denn die Erde wird
bereits seit mehr als 50 Jahren Ubernutzt.

Nach wie vor leben wir nach nur sieben

Monaten des Jahres auf Pump, libernutzen
die natirrlichen Ressourcen und erhéhen
den Druck auf unseren Planeten.

N overshootday.org

BOLW

Mit Strukturdaten Bio-Branche

sichtbar machen

- Wie viele Arbeitsplatze bietet die deut-
sche Bio-Branche? Wie viele Bio-Betriebe

verarbeiten in Deutschland welche Roh-
stoffe? Kaum zu glauben, aber wahr: Diese
Informationen liegen bis jetzt nicht oder
nur unvollstdndig vor. Dadurch wird das
volle Potenzial der Bio-Branche in der Wirt-
schaftspolitik bislang zu wenig wahrgenom-

men. Der Bund Okologische Lebensmittel-
wirtschaft (BOLW) hat sich vorgenommen,
das zu dndern und hat eine Datenerhe-
bung zu Arbeitsplatzen und Struktur der
deutschen Bio-Branche gestartet. So will
der Bio-Spitzenverband im kommenden
Wabhljahr mit handfesten Zahlen unterstrei-
chen, dass Bio wesentlicher Baustein einer
zukunftsfdhigen deutschen Wirtschaft ist.
Das ist wichtig, denn das Ergebnis der an-
stehenden Bundestagswahl im Jahr 2025
wird die Weichen fir die Wirtschafts- und
Umwelt-Politik der ndchsten vier Jahre stel-
len. Wir wissen, dass nicht wenige unserer
Leser:innen selber in der Bio-Branche tatig
sind. An Euch unsere Bitte: Macht mit — be-
teiligt Euch an der Umfrage oder macht die
passende Ansprechperson in Eurem Unter-
nehmen darauf aufmerksam!

N boelw.de

« HIER GEHT’S
ZUR UMFRAGE

GELESEN, GESEHEN, GEHORT bioboom.de 27

RACHELy,

1235

PRODOTTO ITALIANDO

Seit 1935 steht der Name
Rachelli fiir auBergewohnli-
chen Eisgenuss mit nattrli-

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 natiirlich reinen
Demeter- und Bio-Zutaten.

Natiirlicher
Genuss pur

Entdecken Sie unsere
kostlichen Sorten

www.bio-eis.de
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Biindnis fiir eine enkeltaugliche Landwirtschaft (BEL)/Umweltinstitut

»Technische Verlangerungen« fur Pestizide wie
Pendimethalin verhindern

- Das Herbizid Pendimethalin steht im
Verdacht, ungeborene Kinder im Mutter-
leib zu schddigen, hormonell wirksam und
krebserregend zu sein. Es ist sehr giftig fur
Wasserorganismen, der Stoff reichert sich
auch in Lebewesen an und wird durch die
Luft unkontrollierbar verweht, wie eine ge-
meinsame Studie des BEL und des Um-
weltinstituts zeigt. Die schadlichen Um-
weltauswirkungen des Unkrautvernichters
sind unbestritten. Deshalb ist es ein »Subs-
titutionskandidat«, das heiBt, er steht auf
der Liste der Stoffe, die die EU durch weni-
ger giftige Alternativen ersetzen soll. Trotz-
dem wurde die Zulassung von Pendime-
thalin im Juli dieses Jahres fur zwei wei-
tere Jahre verldngert — und das ohne Risi-
kobewertung. Méglich macht das die so-
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genannte »technische Verldngerung«. Bei
dieser wird nur dartiber abgestimmt, ob
ein Stoff weiter auf dem Markt bleiben
darf, bis die Risikobewertung abgeschlos-
sen wurde und die eigentliche, inhaltliche
Abstimmung nachgeholt werden kann.
Solche technischen Verldangerungen soll-
ten eigentlich die Ausnahme sein. Inzwi-
schen kommen sie jedoch schon fast rou-
tinemaBig zum Einsatz, bemangelt das
Umweltinstitut. Das sorgt daflr, dass zahl-
reiche problematische Stoffe oft jahre-
lang weiterhin in unserer Umwelt landen,
ohne dass ihre Risiken fiir Mensch und Um-
welt ausreichend geprift sind — eine Pra-
xis, die dringend beendet werden muss, wie
beide Organisationen fordern.

Nenkeltauglich.bio ~ umweltinstitut.org

Abdem I7. Oktober 2024 in deutschen Kinos
Urgewald — Auf den Spuren des Geldes

Drohnenaufnahme der Banken in Frankfurt © W-FILM /urgewald

- Hinter Naturzerstérung und Missach-
tung von Menschenrechten stecken oft
GroBkonzerne und Banken, die auch unser
Geld nutzen. Seit iber 30 Jahren deckt
die Umwelt- und Menschenrechtsorga-
nisation Urgewald solche Finanzstréme
auf und leistet Widerstand: Urgewald hat
Zwangsumsiedlungen verhindert, Streu-
munitionskredite blockiert und den Bau

GELESEN, GESEHEN, GEHORT

eines Atomkraftwerks
gestoppt: Der Doku-
mentarfilm »Urgewald
— auf den Spuren des
Geldes« von Peter und
Karin Wejdling blickt
zuriick und zeigt, wie
aus einem kleinen Ver-
ein eine einflussreiche
Organisation wurde,
die Umwelt und Men-
schenrechte wirksam
schiitzt. Die NGO, die
von einer Handvoll Aktivist:innen am Kii-
chentisch einer minsterlandischen WG
gegriindet wurde, wird mittlerweile auch
in Chefetagen der Finanzbranche als kri-
tische Stimme respektiert und gehort.
Neben den Grinder:innen und Teammit-
gliedern von Urgewald kommen im Film
auch Finanz-Insider:innen, Aktivist:innen
und Politiker:innen wie Claudia Kemfert,

Bioboom Herbst 2024
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Luisa Neubauer und Jirgen Trittin zu Wort.
Der 65-minltige Dokumentarfilm lauft ab
dem 17. Oktober 2024 in deutschen Kinos.

N w-film.de
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BIO-KLASSIKER

BAUCK MUHLE

Hofmischung Hafer Miisli —
das erste, das zart war

Bio und Miisli — das gehort so sehr zusammen, dass die ersten
Bio-Fans im Volksmund gerne als »Miislis« bezeichnet wurden.
Die Bauck Miihle gehort zu den ersten, deren Flocken und Miislis
in den Holzregalen der ersten Bio-Ldden, damals vollmundig
»Naturkostfachgeschdfte« genannt, standen — und ihre
Hofmischung begeistert seit nunmehr iiber 25 Jahren.

Die Werte bleiben, die Technik kommt neu:
Die Bauck Miihle gestern und heute

er Klassiker unter den Klassi-
))D kern ist das Hafer Misli Hofmi-

schunge, findet Bauck-Produkt-
entwicklerin Mirja Neigel. »Es ist ein echter
Allrounder und zeigt die gesamte Miihlen-
kompetenz.« Die grundsatzlichen Rezep-
turkomponenten, namlich Demeter-Hafer
aus regionalem Anbau, Kerniges wie Ha-
selntisse, Sonnenblumenkerne und Lein-
saat, abgerundet mit Sultaninen, die fur
natlrliche StBe sorgen, ist gleich geblie-
ben. Dabei hat das Misli schon viele Ver-
besserungen erfahren. »An den Start ging
es als klassisches Friihstiicksmdisli mit den
damals typischen Grofblattflockenc, erin-
nert sich Mirja. »Auf3er Haferflocken wa-
ren auch noch Weizen, Roggen und Gerste
enthalten.« Ein gutes Musli, sagt Mirja, das
von Anfang an in Demeter-Qualitat her-
gestellt wurde, was der Bauck Miihle aus
Tradition immer ein wichtiges Anliegen
war. Trotzdem: Es gab jede Menge ahnli-
che Muslis. Aus der Bauck Mihle kam eine

BIO-KLASSIKER bioboom.de

entscheidende Innovation: An den ker-
nigen GrofBblattflocken der ersten Bio-
Mislis hatten speziell werdende Bio-Fans
mehr zu kauen, als ihnen lieb war. »Wir ha-
ben damals gemerkt, dass es eine echte
Marktliicke ftir zarte Mlislis gab«, erinnert
sich die erfahrene Entwicklerin. Das Bauck-
Team ersetzte die kernigen GroBblattflo-
cken durch Haferflocken aus Zartblatt, die
sozusagen auf der Zunge zergingen — ge-
boren war die Linie der zarten Muslis, die
schnell groBBe Beliebtheit erlangten. 2024
setzte einen weiteren Meilenstein in der
Entwicklung der Bauck-Mdslis: Seitdem ist
die Hofmischung Hafer auch noch gluten-
frei. Heute hat die Bauck Muhle iber zwei
Dutzend Maslis und Cerealien im Sorti-
ment. »Das Hafer Miisli Hofmischung ist
immer noch unglaublich beliebt«, freut
sich Mirja. Und: Seine Geschichte zeigt,
wie sich ein Bio-Klassiker Uber Jahrzehnte
hinweg immer wieder neu erfinden kann. m

N bauck.de
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HIER STOBERN WIR FUR EUCH BIO-
KLASSIKER AUF: Produkte, die es seit
mindestens zwanzig Jahren gibt. Wo sich
— logisch — die Verpackung mit den
Zeiten verandert hat, aber die damals
wie heute einfach gut sind, und mitt-
lerweile schon von der zweiten oder
gar dritten Generation geliebt werden.
Ubrigens: Wenn Ihr so einen Favoriten
habt, dann sagt uns gerne Bescheid
unter > bio@bioboom.de.
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Zum Mitnehmen in Bio-Laden und Bio-Markten,
auf bioboom.de und auf Instagram.
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Mehr zur Marke:
bioladen.de
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https://www.bioladen.de/home/

Naturland

Finde dem Matoh!

Erfahre, warum Tequila-Fledermaus und =] [x]

Agave nicht ohne einander leben konnen.
=

artenvielfalt-geht-nur-zu-zweit.de [=]


https://artenvielfaltgehtnurzuzweit.de/



