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Bitte 
weiter-
machen.

»Nachhaltigkeitsmüdigkeit« ist gerade ein Ding. Und damit sind 
nicht die beängstigenden und zutiefst unvernünftigen Rückwärts-
bewegungen in Sachen Klima-, Umwelt- und Naturschutz ge-
meint, die wir derzeit bei uns und fast überall auf der Welt be-
obachten können (die korrespondierenden gesellschaftlichen 
Entwicklungen sind nicht Thema dieses Magazins, beunruhigen 
die Menschen in unserem kleinen Team aber ebenfalls). 

Nein, beunruhigend müde sind viele Menschen, die grundsätzlich 
engagiert und aufgeschlossen sind. Sie haben keine Lust mehr, 
nachhaltig zu agieren, weil sie das Gefühl haben: Das bringt doch 
alles eh nichts. Warum sich dann für die oft eben doch anstren-
gendere und weniger preiswerte Variante des Handelns und Kon-
sumierens entscheiden? Katrin hat sich mit dem Thema beschäf-
tigt, mit Expert:innen gesprochen, Hintergründe erfahren und 
auch Tipps bekommen, um (wieder) ins Tun zu kommen. 

Beharrlich nachhaltig leben und produzieren Marisa und Felix in 
ihrer Manufaktur Elb-Ferment in Dresden. Kristin hat die beiden 
besucht. 

Crunchy ist ein perfekter Kompromiss zwischen Müsli und Keks. 
Hier in der Redaktion wird es gerne einfach mal so zwischendurch 
aus der Hand geknabbert. Die Sortenvielfalt ist enorm, die Qua-
litätsunterschiede von Bio zu konventionellen Produkten auch. 

Wenn Ihr Euer Crunchy gefrühstückt habt, geht es ans Zähneput-
zen: Wir haben uns angeschaut, was in Zahnpasten steckt und wa-
rum auch hier Naturkosmetik eine echte Alternative ist. 

Außerdem haben wir für Euch natürlich wieder Rezepte sowie 
Infos und Tipps rund um Bio, Nachhaltigkeit und grünes Leben.

Herzlichst

und das Bioboom-Team
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Der Wecker klingelt, ein neuer 
Tag beginnt: aufstehen, früh-
stücken, zur Arbeit fahren, 
von einer Deadline zur nächs-
ten hangeln, abends einkau-

fen, Freund:innen treffen, vielleicht noch 
zum Sport. Zwischendurch bestätigt ein 
Blick in die Nachrichten-App, was man oh-
nehin längst wusste: eine Krise jagt immer 
noch die nächste. Dann irgendwann viel zu 
spät und viel zu müde ins Bett fallen  — end-
lich, der Tag ist geschafft. Aber war da nicht 
noch was? Ach ja, stimmt: die Welt will ja 
auch noch gerettet werden, Klimakrise und 
so. Dafür ist es doch aber eh längst zu spät, 
oder? Und sowieso: Allein kann ich ja doch 
nichts ausrichten, das ist auch alles viel zu 
kompliziert.

So oder so ähnlich geht es vielen Menschen 
aktuell. »Man könnte von einer allgemeinen 
Nachhaltigkeitsmüdigkeit sprechen, denn 
viele empfinden die Unlust, sich mit dem 
Thema Nachhaltigkeit auseinanderzuset-
zen«, sagt Lea Dohm. Die Psychologin be-
treut bei der Deutschen Allianz für Klima-

wandel und Gesundheit das Themenfeld 
Mentale Gesundheit und forscht zu den 
psychischen Folgen der ökologischen Kri-
sen. »Die Menschen sind zunehmend be-
lastet durch die Weltkrisen und den eigenen 
Alltag. Das Thema Nachhaltigkeit droht da-
bei, unter den Tisch zu fallen.«

lÜCKE ZWISCHEN WISSEN 
UND HaNDElN

Interessant ist: Die meisten von uns wis-
sen um die Drastik der Krisen, kommen 
aber dennoch nicht ins Handeln. Das zeigt 
zum Beispiel der »Nachhaltigkeitskompass 
2023« des Beratungsunternehmens Instinc-
tif Partners und der Marktforschungsfirma 
Truth. Dabei wurden 1.000 deutsche Bürge-
rinnen und Bürger zu den Themen Nach-
haltigkeit und Klimawandel befragt. 84 
Prozent machen sich in Sachen Umwelt-
verschmutzung und Klimawandel konkret 
Sorgen um die Zukunft. Trotzdem gab nur 
etwa die Hälfte der Befragten an, ein nach-
haltiges Leben zu führen. 

Nachhaltigkeit ja, aber bitte nicht so viel — 
trotz Klimakrise schwindet aktuell die 
Motivation, nachhaltiger zu leben. 

Woran liegt das? Wie kommen wir wieder 
ins Handeln? Und wie kann Bio dabei helfen?

↘
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Eine YouGov-Umfrage aus dem Jahr 2023 
kam zu einem ähnlichen Ergebnis. Auch 
hier gab ein Großteil der jeweils mehr als 
1.000 Bürgerinnen und Bürger aus Groß-
britannien, Frankreich, Deutschland, Dä-
nemark, Schweden, Spanien und Italien 
an, über den Klimawandel und seine Aus-
wirkungen »sehr besorgt« oder »ziemlich 
besorgt« zu sein. Und auch laut dieser Um-
frage, waren nur wenige Menschen dazu 
bereit, konkret Konsequenzen für ihren Le-
bensstil zu ziehen. 

WarUM SO MÜDE? 

Woran liegt‘s? Zum einen werde das eigene 
Wissen schnell überschätzt, sagt Lea Dohm: 
»Die psychologische Forschung zeigt: 90 
Prozent der Menschen in Deutschland ha-
ben verstanden, dass die Klimakrise ein ern-
stes Problem ist, aber nur 10 bis 15 Prozent 
sind sich auch der zeitlichen Dringlichkeit 
bewusst.« Hinzu kommt die Konkurrenz der 
vielen parallel laufenden Krisen: »Wir haben 
nur ein gewisses Maß an Bedrohungen, mit 
denen wir umgehen können. Liegen viele 
Bedrohungen gleichzeitig vor, beschäfti-

WIr BraUCHEN 
POSItIVES FEEDBaCK 

Demotivierend sei auch, dass die positiven 
Folgen des eigenen nachhaltigen Handelns 
nicht unmittelbar zu spüren sind. »Wenn 
ich auf den Flug verzichte, bekomme ich 
nicht direkt positive Gefühle. Wenn ich in 
das Flugzeug steige und in Richtung Urlaub 
aufbreche, hingegen schon«, so Uhl-Hädi-
cke. Das sei vergleichbar mit Sport: Das 
Training kann schweißtreibend und an-
strengend sein. Die positiven Folgen des 
Workouts spüren wir erst später. Sitzen 
wir aber mit der Tafel Schokolade auf der 
Couch, machen sich die positiven Gefühle 
sofort bemerkbar — obwohl die späteren 
Folgen für den Körper negativ sind. »Die 
Klimakrise kann Stress machen und Ge-
fühle wie Angst, Ärger und Traurigkeit aus-
lösen«, fasst Lea Dohm zusammen. Um mit 
dem Druck, der Angst und den Schuldge-
fühlen umzugehen, möchten wir uns ent-
lasten und sagen uns: »Es ist doch eh schon 
zu spät«, »Die anderen machen doch auch 
nichts« oder »Allein kann ich sowieso nichts 
ausrichten«.

gen wir uns eher mit den Krisen, die gefühlt 
dringlicher sind«, sagt Isabella Uhl-Hädicke. 
Die Umweltpsychologin forscht unter an-
derem in den Bereichen Klimakommuni-
kation und Umweltbildung. In ihrem Buch 
»Warum machen wir es nicht einfach?« wid-
met sie sich der Psychologie der Klimakrise. 
Das Gefühl, verzichten zu müssen, sei auch 
so eine Sache: »In schwierigen Zeiten wol-
len wir uns nicht noch zusätzlich etwas auf-
erlegen. Wir wollen nicht verzichten, son-
dern das scheinbar gute Leben spüren und 
ohne schlechtes Gewissen weitermachen 
wie bisher«, so Uhl-Hädicke. Auf das le-
ckere Fleischgericht oder den Flug in den 
Urlaub verzichten? Nein, danke. Das jetzt 
nicht auch noch. 
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MÜDIGKEIt aUCH 
aM BIO-rEGal SPÜrBar

Auch wenn es um Lebensmittel geht, 
macht sich eine gewisse Nachhaltigkeits-
müdigkeit bemerkbar. So zeigt eine Studie 
des Bundesprogramm Ökologischer Land-
bau (BÖL), dass gerade einmal 60 Prozent 
der insgesamt 2.000 befragten Personen 
über Grundwissen zur Prozess- und Pro-
duktqualität von Bio-Produkten verfügen, 
ein Fünftel gab an, überhaupt nichts über 
Bio-Qualität zu wissen. Dazu mischt sich 
ein Misstrauen in Bio-Produkte: Laut der 
BÖL-Studie ist nur jede dritte befragte Per-
son davon überzeugt, dass die in Deutsch-
land verkauften Bio-Produkte tatsächlich 
Bio sind.

Die Nachhaltigkeitsstudie der Rewe-Group 
bestätigt diese Entwicklung. Die Studie 
zeigt, dass die Präferenz für Bio-Nahrungs-
mittel zwischen den Jahren 2021 und 2023 
leicht zurückgegangen ist, genauso wie die 
Bereitschaft, mehr Geld für Bio auszuge-
ben. Basis für die Erhebung waren 30.000 
Haushalte. 

»In schwierigen Zeiten wollen wir uns nicht noch zusätzlich 

etwas auferlegen. Wir wollen nicht verzichten, sondern 

das scheinbar gute Leben spüren und ohne schlechtes 

Gewissen weitermachen wie bisher.«

Laut Sabine Loch ist diese Entwicklung 
unter anderem auf die vielen Ansprüche 
im Hinblick auf die eigene Ernährung zu-
rückzuführen. Sie ist Psychologin und 
Unitdirector Food am Rheingold Institut, 
einem deutschen Markt- und Medienfor-
schungsinstitut. »Mittlerweile haben viele 
Menschen genug von den zahlreichen Er-
nährungsidealen. Letztlich kann man sich 
heutzutage gar nicht mehr ernähren, ohne 
irgendetwas falsch zu machen. Sie suchen 
unbewusst Entlastung von den vielen An-
sprüchen, ohne sich dabei schlecht zu füh-
len«, sagt sie. So würde circa die Hälfte der 
Verbraucherinnen und Verbraucher nach 
dem Ernährungsprinzip des lustvollen Prag-
matismus leben. Das bedeutet: »Das Leben 
diktiert mir meinen Ernährungsstil: Wenn 
ich Zeit und Geld habe, lebe ich gesund 
und nachhaltig. Am Monatsanfang wird 
vielleicht mehr Bio gekauft als am Ende«, 
so Sabine Loch.

↘
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IMPaCt Statt BUrNOUt

Auf der einen Seite haben wir also die Kli-
makrise, der wir uns vollauf bewusst sind. 
Auf der anderen Seite behindern uns psy-
chologische Mechanismen dabei, aktiv et-
was zu verändern. Was aus dieser Spirale 
helfen kann: den eigenen Perfektionismus 
ablegen. »Wir haben ständig Angst, etwas 
falsch zu machen. Dabei müssen wir nicht 
immer perfekt sein. Wir dürfen uns erlau-
ben, zu experimentieren, einen Schritt nach 
dem anderen zu machen, den Druck raus-
zunehmen«, rät Kerstin Mayer. Als Nachhal-
tigkeitscoach begleitet sie Menschen auf 
ihrem Weg in einen grüneren Alltag. Ihr 
Motto: Impact statt Burnout. Hilfreich sei, 
sich auf das Positive zu konzentrieren, sich 
die Welt so vorzustellen, wie sie im Opti-
malfall aussehen würde — und dieses Bild 
als Motivation zu nehmen. Denn: »Das Ab-
wehren und Sorgen machen bringt uns in 
einen Stressmodus, in dem wir nicht mehr 
reagieren können«, so Mayer. 

Wer sich diese beste Version der Welt von 
morgen ausmalt, merkt schnell, dass wir am 
Ende alle das gleiche Bedürfnis haben: Wir 
wollen in Frieden, in einem guten Kontext 
miteinander leben. Auch nachfolgende Ge-
nerationen möchten das. Und so wird aus 
dem Engagement für das Klima ein Enga-
gement für eine gute Zukunft, in der auch 
unsere Kinder und Enkelkinder noch glück-
lich existieren können. »Wir leben auf Pump 
der zukünftigen Generation, wenn wir uns 
nicht nachhaltig verhalten«, fasst Kerstin 
Mayer zusammen. 

»Es ist naturwissenschaftlich bewiesen, 

dass wir noch ganz viel retten können. Wir sind 

gerade in den entscheidenden Jahren. Wer sich 

zurücklehnt und sagt, es ist zu spät, entzieht 

sich der Verantwortung.«

t H E M a  Bioboom Sommer 2025 8



K at r I N  B r a H N E r

GEMEINSCHaFt, FaKtENCHECKS 
UND PaUSEN

Wer langfristig dranbleiben möchte, tut 
sich am besten mit anderen Menschen zu-
sammen. »Nichts nimmt uns so schnell den 
Wind aus den Segeln, als das Gefühl, allein 
zu sein«, sagt Uhl-Hädicke. »Eine Gruppe 
hingegen kann uns mitreißen, uns Mut ge-
ben. Auch auf den sozialen Medien können 
wir Menschen folgen, die ähnliche Ziele ha-
ben wie wir.«

Verlässt einen doch mal der Mut, helfen 
Faktenchecks. Sie entkräften schnell das Ar-
gument, dass es ja eh schon zu spät sei und 
sich Veränderung sowieso nicht mehr lohnt. 
»Es ist naturwissenschaftlich bewiesen, dass 
wir noch ganz viel retten können. Wir sind 
gerade in den entscheidenden Jahren. Wer 
sich zurücklehnt und sagt, es ist zu spät, 
entzieht sich der Verantwortung«, so Dohm.
Genauso wichtig, wie ins Handeln zu kom-
men, sind Pausen. »Wir müssen auch nach-
haltig mit uns selbst umgehen«, sagt Uhl-
Hädicke. »Das heißt, ich darf auch mal 
abschalten und Feierabend machen, mich 
mit etwas anderem beschäftigen als der Kli-
makrise.«

BIO alS WIrKSaMEr HEBEl

Schließlich hilft es auch, sich klarzumachen, 
dass Nachhaltigkeit eben nicht Verzicht be-
deutet — im Gegenteil: Wer nachhaltiger 
lebt, gewinnt auf vielen anderen Ebenen. 
Wer zum Beispiel öfter mit dem Fahrrad 
statt mit dem Auto zur Arbeit fährt, spart 
nicht nur Geld für Sprit, sondern tut auch 
etwas für die eigene Gesundheit.

Gleiches gilt für eine gesunde Ernährung 
mit Bio-Lebensmitteln. Obst und Gemüse 
aus Bio-Anbau schmeckt gut. Gleichzei-
tig wird die Umwelt durch den Verzicht auf 

Pestizide entlastet. So hat unsere Kauf-
entscheidung direkte Auswirkungen auf 
die Umwelt: Wir können entscheiden, ob 
wir den Bio-Apfel ohne Pestizide oder den 
konventionellen Apfel kaufen. Damit kön-
nen wir auch ein Stück weit mitentschei-
den, ob Pestizide in unser Grundwasser und 
in die Umwelt gelangen oder eben nicht. 
»Die Kombination, gesünder zu essen und 
mehr Bio sowie unverarbeitete Lebensmit-
tel zu kaufen, ist ein sehr fruchtbarer Weg, 
der das Budget nicht sprengt«, findet auch 
Kerstin Mayer. 

ZUM VOrBIlD WErDEN

Also, ja: Die Auseinandersetzung mit den 
Themen Nachhaltigkeit und Klimakrise 
kann anstrengend, stressig und angstein-
flößend sein. Es stimmt aber auch: Infor-
mieren und ins Handeln kommen, das hilft. 
»Die Auseinandersetzung mit dem Klima 
ist im ersten Schritt belastend, wird dann 
aber besser, wenn wir die Handlungsmög-
lichkeiten kennen«, bestätigt Lea Dohm. 
Wer es schafft, diese Handlungsmöglich-
keiten wahrzunehmen, wird mit dem gu-
ten Gefühl belohnt, Verantwortung zu 
übernehmen, auch für künftige Genera-
tionen. Als schöner Nebeneffekt verbes-
sert sich die eigene Lebensqualität, zum 
Beispiel durch mehr Bewegung und eine 
gesunde Ernährung mit Bio-Lebensmit-
teln gleich mit.

Und: Wer trotz aller Hindernisse zumin-
dest ein bisschen nachhaltiger lebt, wird 
zum Vorbild für das eigene Umfeld. So 
verliert das Argument »Die anderen ma-
chen doch auch nichts« mehr und mehr an 
Kraft. Klimaaktivistin Luisa Neubauer hat 
diesen Effekt zusammengefasst: »Wir sind 
die Hoffnung, die jemand anderes so drin-
gend braucht.« 
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t E X t  |  F O t O S  —  K r I S t I N  K aS t E N

Engagiert produziert
Die Dresdener Manufaktur Elb-Ferment 
fermentiert Bio-Lebensmittel aus regionalen 
Zutaten. Mit Kombucha, Kefir und Kimchi 
bringt sie nachhaltig und fair produzierte 
Produkte in die Verkaufsregale — 
aus Überzeugung.
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E delstahl glänzt im kalten Neonlicht. 
Maschinen rattern und dröhnen. Fast 
alle Teile der Anlage waren schon mal 

woanders im Einsatz: Früher pressten sie 
Äpfel zu Saft, verarbeiteten Milch zu Käse 
oder füllten Wein in Flaschen ab. »Wir ha-
ben uns das alles aus verschiedenen Betrie-
ben zusammengestückelt, aufgearbeitet 
und zum Laufen gebracht«, sagt ein hoch-
gewachsener Mann im schwarzen Hoodie 
mit leicht zerzaustem Dutt. Tagelang hat er 
die gebrauchten Maschinen mit einem Mul-
timeter, einem Vielfachmessgerät, durchge-
messen — ohne Schaltplan. »Wir mussten 
einfach ausprobieren, was passiert, wenn wir 
welchen Knopf drücken«, sagt er und zuckt 
mit den Schultern. Eine blonde Frau im Nor-
wegerpullover zieht zwei lange Schläuche 
von der Anlage herunter. »Es ist nicht selbst-
verständlich, dass man das alles selbst lösen 
kann.« Doch genau das sind Felix Lehmann 
und Marisa Endrejat — Menschen, die Pro-
bleme lösen. Gemeinsam haben sie vor sie-
ben Jahren in Dresden die Manufaktur Elb-
Ferment gegründet. In den weiß gefliesten 
Räumen einer ehemaligen Konditorei fer-
mentiert das Paar Bio-Lebensmittel wie 
Kombucha, Kefir und Kimchi aus fair ge-
handelten, regionalen Zutaten. Fermentie-
ren bedeutet, dass Mikroorganismen, wie 
Bakterien oder Hefen, Zucker und Stärke 

in Säure umwandeln — dabei entstehen 
neue Inhaltsstoffe und Aromen, die den 
Produkten ihren prägenden Geschmack 
geben. Momentan werden die beiden von 
drei Studierenden der Dualen Hochschule 
Sachsen und einem FÖJler unterstützt. Das 
Team macht alles selbst: Milch abholen, Ge-
müse waschen, das Abfüllen der fertigen 
Produkte.

Vom Holundersekt 
zur eigenen Manufaktur

Felix, 37, ist in Dresden aufgewachsen. »Bei 
meinem besten Freund zuhause wurde 
vieles selbst gemacht: Marmelade einge-
kocht, Säfte gemacht, Stollen gebacken — 
und Holundersekt hergestellt.« Schon als 
Kind durfte er kosten und war begeistert. 
Das Verfahren schien ihm erstaunlich ein-
fach: Holunderblüten in eine Zuckerlösung 
tun, eine Woche im Tonkrug stehen las-
sen, abfüllen. »Von dem mikrobiologischen 
Teil hatte ich damals keine Ahnung, aber 
was dort in dem Krug passierte, faszinierte 
mich.« Als ihm Jahre später eine Chemie-
studentin beim Lernen für das Abitur half, 
lebte die Faszination wieder auf. Sie hatte 
eine Kombucha Kultur bei sich zuhause und 
erklärte dem Abiturienten den mikrobiolo-
gischen Kontext.  
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Aus dem Kühlhaus holt Felix ein großes Ein-
machglas, in dem ein gallertartiger Pilz in 
einer leicht gelblichen Flüssigkeit an der 
Oberfläche schwimmt. »Das war mal ein 
ganz süßer Tee«, erklärt er. Was nun darin 
rumschwimmt, sei aber kein Pilz, wie oft 
fälschlicherweise behauptet werde. »Es ist 
eine symbiotische Kultur aus Hefen und 
Bakterien.« Durch die Hefen werde der Zu-
cker in Alkohol und Kohlensäure umgewan-
delt, während die Bakterien den Alkohol in 
organische Säure umsetzen. »Je mehr Zu-
cker ich am Anfang reinmache, desto mehr 
Essig bildet sich«, erklärt Felix. Das Ergeb-
nis: ein leicht prickelndes, säuerliches Ge-
tränk mit dem typischem Kombucha-Ge-
schmack. Die Studentin habe es damals als 
eine Art Medizin getrunken. »So wie man-
che Menschen einen Löffel Apfelessig zu 
sich nehmen.« Doch das war nie der Ansatz 
von Marisa und Felix. Sie wollten von An-
fang an ein Erfrischungsgetränk machen. 
»Daher fermentieren wir nur halb so lang«, 
sagt Felix. So bleibt am Ende weniger Zu-
cker und Essig im Getränk und es schmeckt 
»weder zu süß noch zu sauer.«

Fermentieren im Mayo-Eimer

Kennengelernt haben sich Marisa und Felix 
im Studium: Marisa studierte Lehramt, Fe-
lix Abfallwirtschaft. Als das Paar von einem 
Auslandsaufenthalt in Vietnam wieder-
kam, entdeckte Marisa in Kleinanzeigen 
eine Kombucha-Kultur, später auch Kefir-
knollen. »Wir haben damals viel containert 
und Foodsharing gemacht — in unserer Kü-
che lag immer überall Gemüse herum«, er-
innert sich Felix lachend. Einige machten sie 
ein, andere fermentierten sie. »Irgendwann 
standen überall Gurkengläser und Eimer.« 
Parallel dazu entdeckte das Paar eine Face-
book-Gruppe, in der sich Menschen über 
Fermentation austauschten. »Ein Unterneh-
men hatte die Gruppe zu Werbezwecken ge-
gründet. Sie wuchs innerhalb weniger Tage 
auf mehrere hunderttausend Menschen an.« 
Bis dahin war Kombucha für das Paar ein Ni-
schenprodukt. »Was Omas halt zuhause in 
ihren Küchen machen.« Aber plötzlich spür-
ten sie einen anderen Vibe, einen neuen 
Trend, der Möglichkeiten eröffnete. »Ich 
hätte nie gedacht, dass Fermentation so ein 

Lifestyle-Ding werden könnte«, sagt Marisa. 
Gemeinsam machten sie kleine Trend- und 
Marktanalysen: Wie oft wird Kombucha als 
Suchbegriff im Internet eingegeben, wie oft 
bei Wikipedia nachgeschlagen? Und wel-
che Produkte gibt es schon auf dem Markt? 
»Alle, die es gab, hatten irgendwo einen Ha-
ken«, sagt Marisa. Mal war er in PET-Fla-
schen abgefüllt, mal pasteurisiert. »Das 
ist dann einfach nur noch eine Limo und 
hat mit dem ursprünglichen Produkt nicht 
mehr viel zu tun.« Marisa und Felix wollten 
es besser machen und gründeten Elb-Fer-
ment. Die Geschichte der Manufaktur be-
gann in der Industrieküche eines Freundes 
— und mit einem Zehnliter-Mayo-Eimer 
vom Dönerladen um die Ecke. »Wir hatten 
kein Kapital,« erinnert sich die 31-Jährige. 
»Aber wir brauchten auch nicht viel.« Den 
ersten Kombucha füllten sie in leere Milch- 
und Sahneflaschen ab. »Vor dem ersten Pro-
dukt waren wir schon bio- und verbandszer-
tifiziert,« sagt Felix. Das war ihnen wichtig. 
»Wir wollten ein ehrliches, nachhaltiges und 
soziales Produkt machen — zu hundert Pro-
zent Bio.«

D ie Geschichte der Manu-
faktur begann in der 

Industrieküche eines Freundes 
— und mit einem Zehnliter-
Mayo-Eimer vom Döner-
laden um die Ecke.
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Die ersten Flaschen verteilten sie an Familie und Freunde — und die 
kamen gut an. Der richtige Verkauf begann ein paar Wochen spä-
ter über die »Marktschwärmer« in Dresden. Das Netzwerk aus regio-
nalen Bauernhöfe, Manufakturen und Handwerkereien will anders 
essen und wirtschaften. Das Konzept ist einfach: Verbraucher:in-
nen bestellen online regionale Produkte und holen sie einmal pro 
Woche auf einem Markt ab — der »Schwärmerei«. »Schnell reichte 
unser Zehnlitereimer nicht mehr aus,« sagt Marisa. »Erst kam ein 30- 
Liter-Fass, dann ein 60-Liter-Fass — irgendwann ein 120-Liter-Tank.«

Rund 20.000 Liter Kombucha im Jahr

Heute stehen sie in ihren eigenen Produktionsräumen im Osten 
Dresdens. Große Fenster an zwei Seiten des Raumes geben den 
Blick auf die Nachbarhäuser und viel Grün frei. »Als wir uns vor drei 
Jahren hier eingemietet haben, gehörte uns nur eine kleine Ecke 
dieses Raums«, sagt Felix. Nebenan war eine Konditorei. »Wir ha-
ben dort immer die Schüsseln ausgeleckt, weil wir es nicht ertra-
gen konnten, dass die guten Cremes einfach weggespült werden«, 
sagt Marisa und lacht. Doch die Schlemmerzeiten sind längst vor-
bei. Die Konditorei ist ausgezogen, der Platz für Maschinen hat sich 
vervielfacht, die Lagerfläche ist gewachsen. Auch die Umsatzzah-
len steigen, »langsam, aber stetig«, wie die beiden sagen. Mittler-
weile beliefern sie rund 100 Verkaufsstellen — vom Großraum Er-
furt über Berlin bis nach Nürnberg. »Im vergangenen Jahr haben wir 
etwa 20.000 Liter Kombucha hergestellt«, sagt Felix. 
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Kaffee mit 
Herkunft

Neu in unserer Herkun� skaff ee-Reihe: Der ausdrucks-
starke Uganda Kaff ee, mit Noten von dunkler Scho-
kolade sowie der fruchtige Guatemala Kaff ee, der mit 
feinen Nuancen von Orange und einem spritzigen Zu-
sammenspiel von Süße und Säure überzeugt. Purer 
Genuss aus den besten Anbaugebieten der Welt!

Sie fi nden all unsere Tees, Kaff ees 
und Gewürze im Bioladen. 

www.lebensbaum.de

DIESE WERTE STECKEN IN 
JEDEM PRODUKT VON LEBENSBAUM.

https://www.lebensbaum.com/


H eute stehen sie in ihren 
eigenen Produktions-

räumen im Osten Dresdens. 
Große Fenster an zwei Seiten 
des Raumes geben den Blick 
auf die Nachbarhäuser 
und viel Grün frei.

»Wir sind also nicht großindustriell unter-
wegs, arbeiten aber auch nicht mehr mit 
dem Eimerchen«, ergänzt Marisa. Kefir 
produzieren sie jede Woche, dazu kommen 
jährlich bis zu zwei Tonnen Kimchi und fünf 
Tonnen Sauerkraut.

Der Herbst ist für die beiden immer eine 
stressige Zeit. »Wir arbeiten regional und 
sind an die Saison gebunden«, erklärt Ma-
risa. In den Herbstmonaten werde deshalb 
»richtig viel« Gemüse verarbeitet — fast al-
les per Hand. Die Nachfrage ist da, die Zwei 
könnten die Produktion problemlos hoch-
fahren. Doch gerade sind beide Fermenter 
leer — es fehlt nicht an Rohstoffen oder 
Ideen, sondern an Lagerplatz und Leergut. 
Trotzdem wollen sie dieses Jahr zwei neue 
Produkte auf den Markt bringen: einen 
Sauerkraut-Saft und fermentierte Rote 
Bete. Beides wartet schon in zwei blauen 
Tonnen auf die Abfüllung.

Handarbeit, Ausdauer 
und ein fairer Preis

Heute steht das Etikettieren der nächsten 
Charge Kimchi-Gläser an — doch die Eti-
ketten wollen einfach nicht richtig sitzen. 
Der Etikettierer, ein ausgemustertes Mo-
dell aus einer Kelterei im Rheingau, zickt 
mal wieder rum. »Wo ist denn der Schlitz-
schraubenzieher?«, fragt Marisa. Eine Vier-
telstunde friemeln sie gemeinsam an der 
Halterung herum, bis die Maschine endlich 
ratternd anspringt. Felix stellt die Gläser 
aufs Laufband, während Marisa mit einem 
weißen Handschuh die Etiketten glatt-
streicht. Die beiden sind ein eingespieltes 
Team. Alles läuft rund — bis die Etiketten 
plötzlich wieder schief sitzen. Marisa drückt 
den roten Notausknopf. Die Zwei lassen 
sich nicht aus der Ruhe bringen, schrauben 
und ruckeln an Halterungen herum. Nach 
fünf Minuten läuft die Maschine wieder.

Angst vor einem Einbruch der Verkaufszah-
len haben Marisa und Felix nicht. Die Zah-
len der Bio-Branche aus dem letzten Jahr 
stimmen sie zuversichtlich. »Es geht wie-
der aufwärts«, sagt Felix. Die Produkte von 
Elb-Ferment bleiben dennoch Nischenpro-
dukte. »Natürlich ist eine Limo das Erste, 
auf das man verzichtet, wenn das Geld 
knapp wird«, gibt Felix zu. Doch mit einer 
fairen Preisgestaltung wollen Marisa und 
Felix dagegenhalten. »Wir wollen kein Li-
festyleprodukt daraus machen — jeder soll 
sich unsere Getränke leisten können.« Und 
die beiden haben bereits einen treuen Kun-
denstamm. Menschen kommen extra vom 
Umland in die Stadt, um ihre Produkte zu 
kaufen. »Ein Mann aus Meißen fährt regel-
mäßig nach Dresden für unseren Kefir«, er-
zählt Felix stolz.
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Auch faire Arbeits- und 
Produktionsbedingungen 

sind ihnen wichtig. »Jeder 
in der Wertschöpfungskette 
soll einen fairen Anteil be-
kommen.« Das Gefühl, das 
Richtige zu tun, treibt sie an.

Überzeugungen 
statt Kompromisse

Elb-Ferment positioniert sich nicht nur in 
Sachen Bio: Zur Bundestagswahl poste-
ten sie einen neutralen Wahlaufruf mit der 
Bitte, eine demokratische Partei zu wäh-
len. »Und wir haben unser Logo von Grün 
auf Regenbogenfarben geändert«, erinnert 
sich Marisa. Die Reaktionen darauf waren 
gemischt: »Wir wurden oft bei Facebook ge-
meldet — wegen angeblicher Hetze und Lü-
gen.« Marisa zuckt mit den Schultern. »Klar 
macht uns das angreifbar — aber wir haben 
unsere Überzeugungen, und dazu stehen 
wir.« Anfeindungen erleben sie ansonsten 
kaum — an nur eine einzige Hassmail kön-
nen sie sich erinnern. »Die Tatsache, dass 
uns nur diese eine im Gedächtnis geblieben 
ist, zeigt, wie selten das vorkommt«, sagt 
Marisa. Auch politischen Gegenwind spü-
ren sie selten. »Wir bewegen uns größten-
teils in unserer Bubble.« Unpolitisch seien 
sie dennoch nicht. 

Ehrliche und unaufdringliche Kommunika-
tion ist ihnen wichtig. »Wir wollen nieman-
dem etwas vormachen, um den Leuten das 
Geld aus der Tasche zu ziehen«, sagt Ma-

risa. Auch faire Arbeits- und Produktionsbe-
dingungen sind ihnen wichtig. »Jeder in der 
Wertschöpfungskette soll einen fairen An-
teil bekommen.« Das Gefühl, das Richtige 
zu tun, treibt sie an. Auch ihr Netzwerk aus 
Bio-Bauern, Bio-Unternehmen und dem 
Dresdner Bio-Anbauverband »Gäa e.V.« gibt 
dem Paar Kraft und Motivation. »Es gibt ein 
Grundvertrauen ineinander: Niemand zieht 
den anderen über den Tisch. Wenn etwas 
schiefläuft, dann redet man drüber«, sagt 
Felix.

Und wo sehen sich die beiden in zehn Jah-
ren? »Ich hätte gerne einen schönen Bau-
ernhof mit Platz zum Produzieren, Lager-
fläche und Wohnraum«, sagt Marisa. Auch 
eine »schöne Halle« auf einem Industriege-
lände wäre eine Option. »Wir haben keine 
riesigen Wachstumsambitionen und wol-
len damit nicht reich werden«, betont sie. 
»Aber wir möchten entspannt davon leben 
können.« An Ideen mangelt es Felix und 
Marisa nicht — die Welt der fermentierten 
Produkte bietet viele Möglichkeiten. »Lang-
weilig wird uns sicher nicht.« 
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GEBRATENER TOFU, 
 TOMATEN-SAMBAL, 
KOKOSREIS
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150 G Gurke (etwa 1/2 große) 
3 EL  Reisessig
   • Salz
   • Rapsöl 
3 ½ EL  Ancho-Chiliflocken
6  Knoblauchzehen, zerdrückt 
2 DOSEN  gehackte Tomaten (à 400 g)
1  EL  Zucker
350 G   Jasminreis
1  DOSE  Kokosmilch (400 ml) 
2   Packungen extrafester Tofu (280 g),  
 abgetropft 
5 EL  Speisestärke
½ TL  chinesisches Fünf-Gewürze-Pulver
50 G  gesalzene Erdnüsse, im Mörser
 zerstoßen oder mit einem Messer 
 fein gehackt

uerst für die gepickelte Gurke die   
 Gurke längs halbieren, die Kerne 

mit einem Teelöffel herauskratzen 
und das Fruchtfleisch in etwa 3 mm dünne 
Halbmonde schneiden. Diese mit dem Es-
sig und 1⁄2 TL Salz in eine Schüssel geben, 
mischen und beiseite stellen. 

Anschließend mit dem Sambal loslegen. 6 
EL Öl, Chiliflocken und Knoblauch in einen 
Topf geben und verrühren. Mittlere Hitze 
einstellen. Sobald der Knoblauch leicht 
bräunt und die Chiliflocken knusprig wer-
den und brutzeln (nach etwa 1 Minute), To-
maten, Zucker und 1 1⁄2 TL Salz hinzufügen. 
Alles mischen, dann den Deckel zu drei 
Vierteln auflegen und das Ganze etwa 12 
Minuten bei schwacher Hitze vor sich hin-
köcheln lassen, bis es eingedickt und köst-
lich ist, dabei gelegentlich umrühren. 

Inzwischen den Reis in ein Sieb geben und 
unter fließendem kaltem Wasser abspü-
len, bis das ablaufende Wasser klar ist. Den 
Reis mit der Kokosmilch, 160 ml Wasser 
und 1⁄2 TL Salz in einen Topf geben, zum 
Kochen bringen, zudecken und bei sehr 

ZUTATEN Für vier Portionen

schwacher Hitze 15 Minuten garen, dann 
den Topf vom Herd nehmen und zuge-
deckt beiseite stellen. 

Die Tofublöcke mit Küchenpapier trocken 
tupfen, dann längs in Hälften schneiden, 
sodass vier etwa 7 × 7 × 3,5 cm große Stü-
cke entstehen. 

In einer flachen Schale die Speisestärke mit 
dem Fünf-Gewürze-Pulver und 1⁄2 TL Salz 
mischen. Die Tofustücke von allen Seiten 
in der Mischung wenden, dann auf einen 
Teller legen. In eine antihaftbeschichtete 
Pfanne eine dünne Schicht Öl gießen und 
bei mittlerer bis hoher Temperatur erhit-

zen. So viele Tofublöcke hineinlegen, wie 
die Pfanne locker fasst, und auf jeder Seite 
4 Minuten braten, bis sie goldbraun und 
knusprig sind. Zum Braten der Kanten den 
Tofu mit einer Küchenzange halten. Mit 
dem restlichen Tofu wiederholen. 

Zum Servieren für jede Portion ein Vier-
tel vom Reis in eine kleine Schüssel fül-
len, festdrücken, einen Essteller daraufle-
gen und das Ganze vorsichtig umdrehen. 
Die Schüssel abheben. Auf den Reis einen 
großzügigen Löffel Sambal, einen Tofu-
block und einen weiteren Löffel Sambal 
geben. Mit gepickelter Gurke und zersto-
ßenen Erdnüssen garnieren und servieren.

»Klassisch. 
Volltreffer.  
Für Gäste geeignet.«     

VEGaN
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Happy 
beim Abendessen

VEGETARISCH-VEGANE
FUSION-IDEEN
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• Welche Mahlzeit des Tages ist Euch die wichtigste? Für viele von uns 
dürfte die Antwort »Abendessen« lauten. Und um genau das geht’s 
in Meera Sodhas neuem Kochbuch »Happy«, das im englischen  
Original einfach »Dinner« heißt. Gebackener Butter-Paneer, Kimchi- 
Tomaten-Spaghetti oder gebratene Auberginen in Satay-Sauce: 
Die Rezepte verbinden indische, thailändische, 
indonesische, aber auch Levante-Elemente mit 
europäischen Einflüs- sen zu einer modernen 
und alltagstauglichen Fusion-Küche, die hie 
und da auch einfach mal auf Fertigteige, -soßen 
etc. zurückgreift. Gleichzeitig erzählt das Buch die Geschichte 
einer erfolgreichen Kochbuchautorin, die die Freude an ihrem Job 
verlor und beim Kochen des abendlichen Essens für ihre Fami-
lie allmählich wiederfand, auch die Rezepte erfreuen mit persön- 
lichen An- und Bemerkungen.  

MEERA SODHA  — Happy 
320 Seiten, Hardcover, DK Verlag, 29,95 € (D)

KURZCHECK

 120 Antworten auf  
 die Frage »Was koche 
 ich heute?«

 indisch-asiatisch 
 inspirierte Rezepte

 vegan-vegetarisch
 schön gestaltet und  

 persönlich

+++ GEWINNEN +++
BIOBOOM VERLOST*  fünf Mal das Buch »Happy«. Schickt bis zum 
15. August 2025 eine E-Mail, eine Postkarte oder ein Fax an: Redak-
tion Bioboom, Stichwort: »Happy«, Vordere Schöne worth 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 möglich. 

Ebenfalls ausgeschlossen ist die Teilnahme über Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen vermit-

teln. Die Daten von Gewinnteilnahmen werden ausschließlich in Zusammenhang mit diesen genutzt 

und nach Ablauf gelöscht/vernichtet, sofern keine gesetzlichen Aufbewahrungspflichten bestehen.

BUCH
tIPP
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BIO-VIELFALT  

VON ZÜGER  

ENTDECKEN!

 OHNE  
künstliche Aromen

 OHNE  
Konservierungsmittel

 CO2-neutral  
verarbeitet

frischkaese.ch

Natürlich von Züger

JETZT GEWINNEN!
3× Rotel Küchenmaschine  
im Wert von CHF 399.–

https://www.frischkaese.ch/de/home.html
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Die Spargelstangen schälen und das untere holzige Ende wegschnei-
den, dann in kochendem Salzwasser garen, bis sie halb durchgegart 
sind. In einer Bratpfanne das Bratöl erhitzen. Den Spargel mit einer 
Schaumkelle aus dem Kochwasser heben, gut abtropfen lassen und 
portionsweise vorsichtig in das erhitzte Öl geben. Anschließend bei 
mittlerer Hitze von allen Seiten goldbraun braten. Den Mohn zu den 
Spargelstangen geben und 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze mitrösten. 

Den Spargel anrichten. Mit einer feinen Reibe etwas Tonka über die 
Spargelstangen reiben. Mit wenig frisch gezupftem Dill garnieren.

Bei den Erdbeeren den Stielansatz entfernen und die Früchte an-
schließend halbieren. Den Puderzucker zu den Erdbeeren geben und 
diese rund 30 Minuten ziehen lassen. 

Für die Garnitur das Öl in einer kleinen Bratpfanne erhitzen und die 
Basilikumblätter darin knusprig braten, anschließend beiseite stellen. 

Alle Zutaten für die Seidentofu-Sabayon in einer Schüssel vermen-
gen und mit dem Stabmixer pürieren. Kurz vor dem Anrichten die 
Seidentofu-Sabayon im Wasserbad mit einem Schwingbesen warm 
aufschlagen. 

Die Erdbeeren anrichten, mit Sabayon beträufeln. Etwas langen Pfef-
fer an einer feinen Reibe oder im Mörser fein mahlen und über das 
Dessert streuen. Mit den gebratenen Basilikumblättern bestreuen.

Weißer Spargel 
mit Mohn, Tonka 
und Dill

Erdbeeren 
mit Seidentofu-Sabayon, 
Basilikum und Langem Pfeffer

1 ,2 KG weißer Spargel
   •  Salz
2 EL  Bratöl
3 EL  Mohn
   •  Tonka 
   •  frischer Dill, gezupft

E RDB E E RE N

8 0 0 G Erdbeeren
4 TL  Puderzucker 

GARN ITU R

1 TL Bratöl
2 0  Basilikumblätter

S E ITE NTO FU - SABAYO N

1 5 0 G Seidentofu 
1 PRISE  Kala Namak
1  ½ E L  Kristallzucker
¼ TL Kurkumapulver 
2- 3 E L  Weißwein

Vorspeise oder Beilage für 4 Personen Dessert für 4 Personen

rEZEPt
tIPPS

VEGAN VEGAN
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Kreativ würzen
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it Spice up liefert Pascal Haag ein inspirierendes Koch-
buch, das zeigt, wie Gewürze der veganen Küche Schwung 

verleihen können. Und das ist der vielleicht einzige Punkt, 
wo die Bioboom-Redaktion mit dem Kochbuchautor nicht über-
einstimmt: Denn schließlich braucht nicht nur die vegane Küche 
den gekonnten Umgang mit Gewürzen und Aromen, um nicht fade 
und langweilig zu sein, auch Omnivores kann öde schmecken. Wie 
dem auch sei: Der vegane Spitzenkoch kombiniert Kreativität mit 
fundiertem Wissen und nimmt die Leser:innen mit auf eine aro-
matische Reise durch Küchen der Welt. Ob Ras el Hanout, Sumach 
oder Fenchelsamen — Haag erklärt Herkunft, Geschmack und An-
wendung verständlich und motivierend. Die Rezepte sind abwechs-
lungsreich, alltagstauglich und dennoch raffiniert, von schnellen 
Bowls bis zu feinen Desserts. Die Kreationen, wie zum Beispiel wei-
ßer Spargel mit Mohn (s. Rezept-Tipps) und Tonkabohne, Rote Bete 
mit Soja-Labneh, Dukka und Dill oder Schokoladenmousse mit 
Orangenchutney bieten neue und überraschende Geschmacks-
erlebnisse und frische Inspiration, mutiger zu würzen und Genuss 
neu zu entdecken. 

KURZCHECK

 vegan
 Hintergrundwissen
 Gewürzvielfalt anwenden
 kreative Rezepte

+++ Gewinnen +++
BIOBOOM VERLOST*  fünf Mal das Buch »Spice up«. Schickt bis zum 
15. August 2025 eine E-Mail, eine Postkarte oder ein Fax an: Redak-
tion Bioboom, Stichwort: »Spice up«, Vordere Schöne worth 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 möglich. 

Ebenfalls ausgeschlossen ist die Teilnahme über Dritte, die die Teilnahme an Gewinnspielen vermit-

teln. Die Daten von Gewinnteilnahmen werden ausschließlich in Zusammenhang mit diesen genutzt 

und nach Ablauf gelöscht/vernichtet, sofern keine gesetzlichen Aufbewahrungspflichten bestehen.

PASCAL HAAG  — Spice up, Vegane und würzige Rezepte mit 
Aromen aus aller Welt, 232 Seiten, Hardcover, at Verlag, 38,00 € (D)

BUCHtIPP

S E ITE NTO FU - SABAYO N

1 5 0 G Seidentofu 
1 PRISE  Kala Namak
1  ½ E L  Kristallzucker
¼ TL Kurkumapulver 
2- 3 E L  Weißwein
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BITTER
Schon Paracelsus und 

Hildegard von Bingen empfahlen Bitterstoffe 
für einen ausgewogenen Speiseplan.  

Mit unseren 
natürlich-bitteren Kräutermischungen als

PuLver, Tee ODER SPray, 
integrierst du Bitterstoffe ganz nebenbei 
einfach und köstlich in deine Ernährung.

NEU

https://www.sonnentor.com/de-at/onlineshop/aktuelle-angebote/natuerlich-bitter


• Fast jede Pflanze enthält natürliche Bitter-
stoffe — die einen mehr, die anderen we-
niger. Von Natur aus sollte Bitteres regel-
mäßig in unserem Speiseplan vorkommen. 
Doch kaum jemand ist von einem »bitteren 
Beigeschmack« begeistert — und so wurde 
er im Laufe der Zeit fast ganz von unseren 
Tellern eliminiert. Das ist bitter — wenn Ihr 
das Wortspiel verzeiht — denn so bleiben 
uns auch die Vorteile der Bitterstoffe für 
eine ausgewogene Ernährung vorenthal-
ten. Mit dem »Natürlich Bitter«-Spray von 
Sonnentor machen es Euch die österreichi-
schen Kräuterspezialist:innen ganz leicht, 
Bitterstoffe wieder in den Alltag zu integ-
rieren: Der alkoholische Auszug aus Kräu-
tern und Gewürzen — darunter Schafgarbe, 
Bibernellwurzel, Beifuß, Wacholderbeeren 
und Kümmel — wird einfach bei Bedarf in 
den Mund gesprüht. ↘ sonnentor.com

• Diese Gemüsebrühe besteht zu über 70 
Prozent aus rohem Gemüse. Fein zerklei-
nert kommt es mit Steinsalz und Gewür-
zen ins Glas — und das war’s auch schon 
an Zutaten: Kein Hefeextrakt, keine Mais-
stärke, kein Fett und kein Zucker, wie man 
es von den üblichen, hochverarbeiteten 
Pulvern und Brühwürfeln kennt. Dank des 
Steinsalzes ist das Gemüse vor dem Verderb 
geschützt und kann in der heimischen Kü-
che in Ruhe verbraucht werden. Dass die 
Swema-Gemüsebrühe lange in Eurer Kü-
che herumsteht, dürfte allerdings kaum 
passieren — denn sie eignet sich nicht 
nur als Grundlage für Suppen, Saucen 
und Eintöpfe, sondern auch zum Wür-
zen und Marinieren. Gut gefällt uns auch 
die Ergiebigkeit: Ein 320-Gramm-Glas er-
gibt ungefähr 12 Liter fertige Gemüse-
brühe. ↘ swema-lebensmittel.de

Sonnentor

Mehr Bitter, bitte

Swema

Gemüsebrühe. 
In echt.

Beutelsbacher

Prickelnde Kombi
• Der Bio-Kombucha Cassis von Beutelsbacher ist eine prickelnde 
Kombination aus dem angesagten fermentierten Getränk und 
aromatischem schwarzen Johannisbeer-Direktsaft. Der Kombu-
cha punktet mit einer ausgewählten Kräutermischung aus Lemon-
gras, Pfefferminze, Kalmuswurzel sowie Himbeer-, Brombeer- und 
Erdbeerblättern. Die natürliche Fermentation mithilfe von SCOBY 
— der charakteristischen symbiotischen Kultur aus Bakterien und 
Hefen – sorgt für den einzigartigen Geschmack und eine Fülle wert-
voller Mikroorganismen. Eine prickelnde Variante des traditionsrei-
chen Getränks — ideal für die kommenden Sommertage.

↘ beutelsbacher-direktsaft.de
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NUR Das beste
aus Bio-Kartoffeln

Aus besten Karto� eln 
regionaler Bio-Bauern.

Schön knusprig, besonders 
karto� elig, mit herrlich 

cremigem Kern und 
natürlich frei von Zucker.

Man bekommt einfach 
nicht genug davon
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Bio-Tiefkühlkost  •  www.bio-inside.de

https://www.bio-inside.de/de/startseite/


• Gemütlich zu Hause, genussvoll unter-
wegs — Kekse gehen immer. Besonders, 
wenn sie so gut sind wie der HaferMoment 
Preiselbeere Zitrone: Er wird nach den stren-
gen Demeter-Richtlinien aus dem Trend-
Getreide Hafer hergestellt. Das sorgt für 
eine besonders knusprige Textur und lie-
fert wertvolle Ballaststoffe. Für sommer-
lich-fruchtige Frische sorgen aromatische 
Preiselbeeren und ein Hauch feines Zitro-
nenöl. Die feinen Kekse überzeugen auch 
in Sachen Nachhaltigkeit: Sie sind klima-
transparent vom Feld bis zum Produkt und 
dürfen sich mit dem Planet Score A schmü-
cken. Und wer nicht genug bekommen 
kann: Die HaferMomente gibt es auch in 
den Sorten Erdmandel Honig und Schoko 
Chai. ↘ bohlsener-muehle.de

• Kennt Ihr Goldhirse? Probieren lohnt sich: 
Die kleinen Körnchen schmecken mild-nus-
sig und lassen sich sowohl herzhaft als auch 
süß zubereiten. Außerdem enthält das Ge-
treide reichlich Vitalstoffe, zum Beispiel 
Eisen – das ist besonders wichtig für ve-
gan lebende Menschen. Und nicht zuletzt: 
Goldhirse ist ein sehr nachhaltiges Lebens-
mittel. Das kleine Getreidekorn wächst dop-
pelt so schnell wie Weizen und benötigt nur 
ein Drittel der Wassermenge, die beim Reis-
anbau eingesetzt wird. Anders als Reis muss 
sie nicht importiert werden, denn sie gedeiht 
bestens regional. Von ErdmannHAUSER fin-
det Ihr im Bio-Regal Goldhirse in Demeter-
Qualität — und könnt sogar genau sehen, 
auf welchem biologisch-dynamischen Hof 
sie erzeugt wurde. ↘ erdmannhauser.de

Bohlsener Mühle

Sommerlicher 
(Hafer)Moment

ErdmannHAUSER

Klimaschonend 
und vollwertig

Byodo

Gepfeffert
• Mit der nach eigener Überzeugung »natürlich schärfsten Steak- 
&-Pfeffer-Sauce auf dem Markt« will Bio-Pionier Byodo Eure Grill-
abende aufmischen. Die helle Sauce mit cremig-frischer Note setzt 
dabei nicht auf irgendeinen Pfeffer, sondern auf hochwertige, frisch 
gemahlene Pfeffersorten wie Kampot und Malabar, die hier natür-
lich und sehr überzeugend für energische Schärfe sorgen. Auch 
wenn es der Name nicht vermuten lässt: Die Byodo Steak-&-Pfef-
fer-Sauce ist vegan — und schmeckt selbstverständlich auch zu ve-
ganen Steaks, Tofu, gegrilltem Gemüse und Co. ausgezeichnet.
Wusstet Ihr übrigens, dass Byodo sich selbst den Standard auferlegt 
hat, nur 4 der 56 in der EU-Bio-Verordnung zugelassenen Zusatz-
stoffe zu verwenden? ↘ byodo.de
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www.bio-eis.de

NATÜRLICHER GENUSS PUR
Entdecken Sie unsere köstlichen

Sorten in 500 ml und 125 ml.

HERGESTELLT
IN ITALIEN
HERGESTELLT

PEANUT &
SALTED

CARAMEL
Das neue, köstliche 

Peanut & Salted Caramel in 
Bio-Qualität ist eine einzigar-

tige Komposition aus aromati-
scher Erdnussbutter und leicht 
salzigem Karamell, verfeinert 
mit zart schmelzenden Scho-

kostückchen. Das cremige 
Heumilch-Eis, ist eine wahre 

Geschmacksexplosion.

https://www.felderzeugnisse.de/de/bio-eis/startseite/


KNUSPRIG FRÜHSTÜCKEN
W enn es ums Frühstück geht, starten die Deutschen gerne süß in den Tag, 
zum Beispiel mit Zerealien. Wir stellen Euch eine köstliche Unterart vor: 

Knuspermüsli, auch als Granola oder Crunchy bezeichnet.

E gal, wie wir es nennen, das Herstellungs-
prinzip ist das gleiche: Man nehme die 
Zutaten eines »normalen« Müslis, also 

Getreide, Nüsse, Saaten, Trockenfrüchte 
etc. und backe sie mit einem Süßungsmit-
tel hübsch knusprig. Während ein Knusper-
müsli weiterhin kleinteilig bleibt, bilden sich 
bei einem Granola oder Crunchy größere 
Bröckchen und Brocken. Wir reden im fol-
genden der Einfachheit halber von Crun-
chy, denn so heißt die köstliche Kreuzung 
von Müsli und Keks, die in diesem Prozess 
entsteht, meistens im Bio-Regal. 

GEtrEIDE: GErNE VON HIEr 

Auch wenn die Grundzutaten für konventio-
nelles oder Bio-Crunchy grundsätzlich ähn-
lich sind. Bei genauerem Hinsehen zeigen 

sich jede Menge Unterschiede. Das fängt 
beim Getreide an: Die wichtige Grundzu-
tat, meistens ist es Hafer, stammt bei Bio-
Crunchy logischerweise immer aus kontrol-
liert ökologischem Landbau, es wurden also 
keine Pestizide und kein Kunstdünger bei 
der Erzeugung eingesetzt. Viele Bio-Unter-
nehmen tun aber noch mehr: Sie arbeiten 
gezielt mit Anbauer:innen in ihrer Region 
zusammen und sorgen für Transparenz, was 
die Herkunft ihrer Zutaten angeht. 

SONNENBlUMENÖl Statt PalMFEtt 

Damit aus den Müsli-Zutaten knusprige 
Cluster entstehen, braucht es Fett. Im kon-
ventionellen Bereich finden sich nach wie 
vor Produkte mit Palmfett. Im Bio-Regal 
ist der aufgrund der Anbaumethoden und 

-bedingungen umstrittene Rohstoff aus 
den Crunchys so gut wie verschwunden, 
hier wird auf Bio-Sonnenblumenöl gesetzt. 
Diese Ölpflanze gedeiht nämlich auch bes-
tens in Europa. 

NatÜrlICH SÜSS

Was klingt verlockender: Oligofructose- 
oder Glucose-Fructosesirup, wie sie kon-
ventionelle Markenartikler einsetzen, 
oder Honig, Rübenzucker, Agavendicksaft, 
wie im Bio-Bereich üblicher? Wir sind uns 
wahrscheinlich einig: Wenn süß, dann bitte 
natürlich. Crunchys sind nicht nur aus 
geschmacklichen Gründen süß. Die Kom-
bination von Fett und Zucker sorgt auch da-
für, dass die restlichen Zutaten beim Backen 
zusammenhalten können. 
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ausgezeichnet lecker100% natürliche Zutaten

Besucht uns auf www.allos.de  
oder auf Instagram unter: allos_bio

Natürlich gut für mich  
ist Allos was ich will

B I O - C r U N C H Y



GESCHMaCK PUr 

Beim Schreiben dieses Artikels stieß die Au-
torin auf eine konventionelle Firma, die den 
Kund:innen auf der Website im Einstieg versi-
chert, dass die Produkte frei von künstlichen 
Aromen sind. Schaut man sich die Zutaten an, 
stellt man fest, dass sehr wohl »natürliche« 
Aromen eingesetzt werden. In Bio-Crunchys 
sorgen die qualitativ hochwertigen Zutaten 
für Geschmack, gegebenenfalls abgerun-
det mit Gewürzen wie Meersalz, Vanille oder 
Zimt.

WaHl OHNE QUal

Crunchy ist eines jener raren Produkte, die 
Dauerbrenner und Trendprodukt zugleich 
sind. Es gibt Klassiker, die seit Jahrzehnten na-
hezu unverändert am Markt sind, Schoko und 
Nüsse gehen eigentlich immer. Gleichzeitig 
nehmen die Bio-Crunchy-Macher:innen ge-
konnt aktuelle Food-und Geschmacks-Trends 
auf: High-Protein- wird hier nachhaltig mit 
Hülsenfrüchten umgesetzt. Neben Hafer sor-
gen Dinkel oder sogar Roggen für Abwechs-
lung, immer neue Kombinationen von Früch-
ten, Schokolade, Nüssen, Gewürzen und Co. 
sorgen für kreative Vielfalt im Regal. 

MÜSlI ODEr GENUSSMIttEl

Eine Anmerkung zum Schluss: Ja, auch Bio-
Crunchy ist süß. Der Zuckergehalt variiert 
nach Sorte, kann aber durchaus bei 25 Gramm 
pro 100 Gramm liegen — das wäre dann schon 
die empfohlene Zuckerdosis für einen gan-
zen Tag. Ernährungsexpert:innen empfehlen 
deshalb, die knusprigen Cluster eher als Sü-
ßigkeit zu betrachten. Im Bio-Regal findet Ihr 
aber auch »Low Sugar«-Varianten, die bei nur 
4 Gramm Zucker pro 100 Gramm liegen. Wer 
diesen Artikel liest, ist vermutlich alt genug, 
zu entscheiden, was es zum Frühstück ge-
ben soll. Wer jedes Gramm Zucker zählt, wird 
aber vermutlich eh nicht oder nur gelegent-
lich zum Crunchy greifen. 

Wenn Crunchy, dann Bio: Die Knuspermüs-
lis aus dem Bio-Regal sind eine leckere Mög-
lichkeit, genussvoll zu frühstücken, Müslis, Jo-
ghurt und Co. zu „pimpen“ oder einfach mal 
zwischendurch zu snacken – und gleichzeitig 
auf generell hochwertige, oft regionale Zuta-
ten zu setzen. 

Crunchy ist eines jener 
raren Produkte, die 
Dauerbrenner und 

Trendprodukt zugleich 
sind. Immer neue Kom-

binationen von Früchten, 
Schokolade, Nüssen, 
Gewürzen und Co. 

sorgen für kreative 
Vielfalt im Regal.

ausgezeichnet lecker100% natürliche Zutaten

Besucht uns auf www.allos.de  
oder auf Instagram unter: allos_bio

Natürlich gut für mich  
ist Allos was ich will

https://www.allos.de/


• Die Moonbag Ori von Feuerwear ist mehr 
als nur eine Hip-Bag – sie ist ein Statement 
für Nachhaltigkeit und Style. Jede Tasche 
wird aus echtem, im Einsatz gewesenen 
Feuerwehrschlauch sowie recyceltem PET 
gefertigt und ist ein robustes Unikat mit 
urbanem Charakter. Die durchdachte Fä-
cheraufteilung bietet Platz für Smartphone, 

• Die Gesichtscreme auf Schwarzküm-
melbasis von RAW Naturkosmetik ist Bal-
sam für die Haut — auch und gerade für 
die hochsensible. Kaltgepresste Bio-Öle, 
an erster Stelle wertvolles Schwarzküm-
melöl, wirken ausgleichend, beruhigend 
und regenerierend. Das ist ideal bei Span-
nungsgefühlen und stark beanspruch-
ter Haut. Das hochwertige Schwarzküm-
melöl kann zudem helfen, erste Zeichen 
der Hautalterung zu mildern. Herge-
stellt in Deutschland, vegan, klimaneut-
ral und NaTrue-zertifiziert — diese Creme 
steht für pure, ehrliche Naturkosmetik, wie 
sie RAW-Gründerin Liza Pfannenschwarz 
aus eigener Erfahrung heraus entwickelt 
hat. ↘ raw-naturkosmetik.de

Feuerwear

Stylische Begleitung

Raw

Nicht nur 
für Sensibelchen

Nicama

Rein in den Sommer
• Endlich Sommer — wir pellen uns aus den 
Wintersachen und zeigen wieder Haut. Die 
freut sich nach der kalten Jahreszeit über 
eine Extraportion Pflege. Wie wäre es mit 
einem Ganzkörper-Peeling, zum Beispiel 
dem Zucker-Apfel Peeling von Nicama? 
Sanftes Rübenzucker-Peeling trifft auf up-
gecycelten Apfeltrester aus der Saftherstel-
lung — natürlich, nachhaltig und effektiv. 
Abgestorbene Hautschüppchen und Um-
weltablagerungen werden entfernt, wäh-
rend wertvolle Öle rückfettend wirken und 
die Haut geschmeidig hinterlassen. Der 
exotische Monoi-Duft schenkt Dir eine tro-
pische Auszeit. Ohne Mikroplastik, ohne 
Plastikverpackung — aber mit ganz viel Ver-
wöhnmoment! ↘ nicama.de

Schlüssel und Co., während der verstell-
bare Gurt flexiblen Tragekomfort garan-
tiert. Ob unterwegs in der Stadt oder auf 
dem Festival – mit der Moonbag Ori blei-
ben die Hände frei für die wichtigen Dinge 
im Leben. Vegan, langlebig und ressourcen-
schonend – so sieht stylische Nachhaltig-
keit aus. ↘ feuerwear.de
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Ka� ee mit
Verantwortung

www.espressone.de

Unsere Bio-Fair-Kaffeesorten überzeugen 
nicht nur nach wie vor durch ihren einzig-
artigen Geschmack, sondern jetzt auch 
durch ihre nachhaltige, optimal recycle-
bare Verpackung. Unsere grüne Tüte ist 
eine Mono-Verpackung, besteht also
aus einem einzigen Material – frei von
Aluminium. Die drei Aromaschichten
der Mono-Tüte schützen dabei nicht nur
unseren Kaffee, sondern schonen auch 
die Umwelt. Schluck für Schluck ein 
fairer Genuss.

Verantwortung

artigen Geschmack, sondern jetzt auch 
durch ihre nachhaltige, optimal recycle-

aus einem einzigen Material – frei von

https://www.espressone.de/


• Tägliches Bürsten mit natürlichen Bor-
sten, das gehört zu einer natürlichen Haar-
pflegeroutine dazu. Viele gute Haarbürs-
ten kommen für vegan lebende Menschen 
nicht in Frage, da sie mit tierischen Bor-
sten besetzt sind. Die vegane Haarbürste 
aus Olivenholz von Kost Kamm bietet die 
perfekte Alternative: Hier kommen Fasern 
der Sisal-Agave zum Einsatz. Diese pflanz-

Kost Kamm

100 vegane Bürstenstriche

Sonett

Schütteln für 
den Teint

Lavera

Lebensfreude 
hautnah

• Bio-Pionier Sonett hat das Naturkosme-
tik-Sortiment um drei 2-Phasen-Gesichts-
öle in höchster Bio-Qualität erweitert. Das 
Besondere daran: Sie sind mit rhythmisier-
tem Mistelextrakt hergestellt. Die Feuchtig-
keit spendende, wässrige Phase besteht aus 
Rosenhydrolat, Melissenextrakt und Mistel-
extrakt. Die Öl-Phase enthält pflegendes 
Jojobaöl, Walnussöl, Olivenöl und Kakao-
butter. Durch kurzes, kräftiges Schütteln 
verbindet Ihr die beiden zu einer feuchtig-
keitsspendenden und intensiv pflegenden 
Kosmetik, die schnell in die Haut einzieht 
und sie fühlbar weich und glatt macht. Das 
2-Phasen-Gesichtsöl gibt es in drei Sorten: 
»Rose-Lavendel«, »Melisse-Zirbelkiefer« so-
wie »Sensitiv«. Letztere ist ganz ohne Duft, 
deshalb besonders geeignet für sehr emp-
findliche Haut. ↘ sonett.eu

• Ob auf dem Festival oder im Büro: Das 
Bodyspray Energy & Joy von Lavera ist per-
fekt, um mit einem Lächeln in den Tag zu 
starten. Der sanfte Nebel schenkt einen 
Frischekick für die Sinne und weckt die 
Lebensgeister. Dabei kann dieses Body-
spray noch mehr als gute Laune: Pflanz-
liches Glycerin versorgt die Haut intensiv 
mit Feuchtigkeit, der natürliche Inhalts-
stoff Wilder Indigo ist bekannt für seine 
beruhigende und entstressende Wirkung 
auf die Haut, zusätzlich sorgt Koffein für 
einen echten Energie-Boost. Ein idea-
les Sommerprodukt, das gleichzeitig die 
Stimmung hebt und die Haut verwöhnt — 
für ein rundum gutes Lebensgefühl und 
selbstverständlich vegan und NaTrue-zer-
tifiziert. ↘ lavera.de 

lichen Borsten nehmen überschüssigen 
Talg auf und verteilen ihn bis in die Spit-
zen — für natürlich glänzendes, gepfleg-
tes Haar. Die angenehm festen und elas-
tischen Borsten stimulieren dabei sanft 
die Kopfhaut und fördern die Durchblu-
tung. Handlich, pflanzlich, hochwertig 
und plastikfrei — für eine bewusste Haar-
pflege. ↘ kostkamm.de
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FINDE DEINEN 
LA GIOIA  

HÄNDLER:

W W W . L A - G I O I A . E U

/LAGIOIAWASSER
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QUELLE DER

Freude 

PURE

Reinheit
        FÜR GROSS
 UND KLEIN

https://www.la-gioia.eu/


SCHAUM 
VORM MUND

Z a H N P F l E G E

Z u den Produkten, die man mit auf die einsame Insel nehmen 
dürfte, würde — hoffentlich — bei den meisten Menschen  

Zahncreme gehören. Diese hat es immerhin auf die Liste der  
unverzichtbaren Arzneimittel der WHO geschafft. Kurz: Zahn-  
und Mundhygiene ist wichtig, nicht nur für ein schönes Lächeln, 
sondern auch für unbeschwertes Essen und das allgemeine 
Wohlbefinden. Aber was macht eine gute Zahnpflege aus?

ZWEIGE KNaBBErN, 
KNOCHEN MaHlEN 

Lange bevor es Zahncremes und Zahnbürs-
ten, Zahnärzt:innen und alles, was wir heute 
so an moderner Dentalhygiene zur Verfü-
gung haben, gab, haben Menschen ihre 
Zähne gereinigt: Sie zerkauten Zweige, so 
dass an den Enden etwas wie ein Bürstchen 
entstand, vermahlten Holzkohle, Knochen 
oder Muschelschalen zu Zahnpulvern. 

HaUPtSaCHE, ES WIrD GEPUtZt

Heute füllen Zahnpflegeprodukte im Droge-
riemarkt ganze Gänge, allerdings das Wich-
tigste zuerst: Ob Zahncreme, -pulver oder 

-tablette, auch die Besten unter ihnen kön-
nen eins nicht: Euch das Putzen abnehmen. 
Die Verantwortung dafür, zweimal täglich je-
den einzelnen Zahn inklusive der Zwischen-
räume ordentlich zu reinigen, die bleibt bei 
Euch. Zahncremes unterstützen die Reini-
gungswirkung der Bürste und sorgen dafür, 
dass Ihr nach dem Putzen ein schönes fri-
sches Gefühl im Mund habt.

PUtZKÖrPEr: EFFEKtIV, 
aBEr NICHt ZU Hart

Hauptbestandteil von Zahnputzprodukten 
sind Putzkörper: Natriumhydrogencarbo-
nat, Calciumcarbonat, Silica oder Cellulo-

severbindungen, um nur einige zu nennen. 
In naturkosmetischen Zahncremes werden 
auch gerne Salz oder Kreide eingesetzt. 
Wichtig ist, dass sie in Größe und Härte so 
abgestimmt sind, dass sie dabei helfen, Be-
läge zu entfernen, ohne den Zahnschmelz 
zu beschädigen. Diese Abriebkraft wird als 
RDA (Relative Dentin Abrasion)-Wert ange-
geben. Als ideal gelten laut Bundeszahn-
ärztekammer Werte zwischen 30 und 70. 
In so genannten Whitening-Zahncremes, 
die Rauchern, Tee-, Kaffee- oder Rotwein-
trinkern einen aufhellenden Effekt verspre-
chen, kann der RDA-Wert deutlich höher 
liegen und den Zahnschmelz nachhaltig 
angreifen. Auf der Verpackung ist der RDA-
Wert nur selten angegeben. Wer es ganz 
genau wissen will, kommt nicht um eine 
Internetrecherche oder direkte Nachfrage 
bei den Herstellenden herum.

SCHaUM: MUSS NICHt SEIN

So gut wie alle konventionellen Zahnpas-
ten enthalten Schaumbildner, also Ten-
side. So verteilt sich die Zahncreme bes-
ser im Mund und läuft nicht gleich wieder 
heraus. Der Schaum soll helfen, Zahnbe-
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läge zu lockern und gelangt auch in Win-
kel, die mit der Zahnbürste schwer erreich-
bar sind. Ein in konventionellen Produkten 
nach wie vor anzutreffendes, umstrittenes 
Tensid ist Natriumlaurylsulfat, das als ag-
gressiv und potenziell schleimhautreizend 
gilt. Zum Glück geht es auch anders: Na-
tur-Zahncremes setzen auf milde, pflanzen-
basierte Zucker- oder Kokostenside — oder 
sie kommen ganz ohne aus. Im Bio-Droge-
rieregal findet Ihr eine beachtliche Auswahl 
von tensidfreier Zahnpflege. 

FlUOr: WO SICH 
DIE GEIStEr SCHEIDEN

Die offizielle Position der Zahnmedizin ist 
eindeutig: Erwachsene sollten für einen 
wirksamen Kariesschutz eine Zahnpasta mit 
durchschnittlich 1.000 bis 1.500 ppm Fluo-
rid auswählen. Fluoride verbinden sich mit 
dem Calcium im Zahnschmelz und machen 
ihn härter. Das schützt vor Karies. Deshalb 
enthalten heute auch naturkosmetische 
Zahncremes Fluor in den empfohlenen Do-
sierungen. Viele naturheilkundlich orien-
tierte Menschen möchten lieber ohne Fluor 

auskommen. Sie finden nach wie vor jede 
Menge naturkosmetische Alternativen. 

WIrKStOFFE: ZWISCHEN  
trIClOSaN UND SalBEI

Und natürlich gibt es noch jede Menge 
Wirkstoffe, die ergänzend eingesetzt wer-
den, zum Beispiel um das Zahnfleisch ge-
sund zu erhalten und Entzündungen vor-
zubeugen. Während in konventionellen 
Produkten nach wie vor umstrittene Bak-
terienkiller wie Chlorhexidin oder Triclosan 
enthalten sind, setzt Naturkosmetik auf 
natürliche Wirkstoffe wie Salbei, Teebaum 
oder Kamille — das ist gut zu wissen, denn 
schließlich ist die Mundschleimhaut sensi-
bel und durchlässig. 

MINZE ISt SPItZENrEItEr 

Wenn es um Geschmacksvielfalt geht, ha-
ben die Zahncremes aus dem Naturkos-
metikregal ganz eindeutig die Nase vorn: 
Neben dem universellen Spitzenreiter 
Minze gibt es hier von ayurvedischen Kom-
positionen bis Zitrone eine breite Vielfalt. 
Das freut nicht zuletzt Menschen, die sich in 

einer homöopathischen Behandlung befin-
den, dort ist Pfefferminz nämlich verpönt. 

ES MUSS NICHt IMMEr PaStE SEIN

Fast alle Zahnpasten stecken in Plastiktu-
ben — aber es gibt Alternativen: Da wären 
zum einen Anbieter, die die Paste in Gläser 
abfüllen, aber auch Zahnpulver, -kristalle 
oder -tabletten sind, plastikfrei verpackt, 
im Bio-Markt zu finden. 

Gründlich, schonend und natürlich: Gute 
Gründe, auch und gerade bei der Zahn-
pflege auf zertifizierte Naturkosmetik zu 
setzen. Und wer die Biodiversität auch bei 
Produkten schätzt, darf sich auf Marken-
vielfalt von kleinen Unternehmen, unter-
schiedlichste Rezepturen und Geschmacks-
richtungen freuen.  

FÜR DEIN HAUTPROBLEM 
DIE NATÜRLICHE LÖSUNG

DU BIST SCHÖN

Hochwertige, kaltgepresste Bio Öle 
versorgen auch extrem sensible Haut 
mit wichtigen, natürlichen Fettsäuren, 
Vitaminen und Mineralien. WWW.RAW-NATURKOSMETIK.DE

https://www.heuschrecke.com/
https://raw-naturkosmetik.de/


Studie 

Pestizidpreis 
beeinflusst Einsatz

Kein Freiflug für Gentechnik 

60.000 Unterschriften 
gesammelt und übergeben

Entalkoholisierte Weine 

Endlich darf Bio draufstehen, 
wenn Bio drin ist

→ Werden Pestizide teurer, werden sie 
deutlich seltener eingesetzt. Das zeigt eine 
aktuelle Analyse im Auftrag des Bündnis-
ses für eine enkeltaugliche Landwirtschaft 
(BEL), BUND, Deutsche Umwelthilfe (DUH), 
DNR, foodwatch, Greenpeace, NABU und 
PAN Germany. Im Jahr 2023 brachen die Ab-
satzmengen an Pestiziden um rund 20 Pro-
zent ein. Grund dafür war ein Anstieg der 
Preise für Pflanzenschutzmittel um eben-
falls 20 Prozent im Vergleich zur Vorsaison.

→ Ursprünglich hatte die Initiative »Kein 
Freiflug für Gentechnik« 50.000 Unter-
schriften für ihre Postkartenaktion ange-
strebt — am Ende wurden es 60.000. Ein 
klares Signal der Verbraucher:innen: Sie 
wollen weiterhin selbst entscheiden, ob 
Gentechnik auf ihren Tellern landet. Ein 
breites Bündnis aus über 30 Verbänden 
und Organisationen aus Landwirtschaft und 
Umweltschutz hat sich der Initiative von Ra-
punzel Naturkost angeschlossen. Ihre For-
derungen: Konsequente Kennzeichnung — 
vom Saatgut bis zum Teller, Risikoprüfung 
und Zulassungsverfahren nach dem Vor-
sorgeprinzip, Rückverfolgbarkeit und klare 
Haftungsregelungen, keine Patente auf 
Saatgut, Pflanzen oder Tiere, kurz: Schutz 

→ Zwei Jahre lang durften Winzer:innen 
ihren alkoholfreien — oder korrekt ge-
sagt: entalkoholisierten — Bio-Wein nicht 
als solchen kennzeichnen. Der Grund: Seit 
dem 1. Januar 2023 fiel die Herstellung al-
koholfreien Weins nicht mehr unter das 
europäische Lebensmittelrecht, sondern 
unter das Weinrecht. Da laut EU-Öko-Ver-
ordnung alle Herstellungsverfahren für 
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Andere mögliche Einflussfaktoren für den 
Rückgang — wie niedrige Preise für land-
wirtschaftliche Produkte, Dürren oder die 
Ausweitung von Brachflächen — konnten 
als Ursachen ausgeschlossen werden. Und 
obwohl 2023 ein außergewöhnlich nieder-
schlagsreiches Jahr war, was das Wachstum 
von Unkräutern und den Befall mit Pilzen 
begünstigte, gab es keine messbaren Er-
tragsverluste. Das Verbändebündnis spricht 
sich daher für eine risikobasierte Pestizid-
abgabe aus. Diese könnte ein unbürokrati-
scher und gezielter Anreiz für Landwirt:in-
nen sein, den Pestizideinsatz nachhaltig zu 
reduzieren. Die Einnahmen einer solchen 
Abgabe sollten zweckgebunden in die För-
derung von Betrieben fließen, die den Ein-
satz von Pflanzenschutzmitteln reduzieren 
oder ganz darauf verzichten.

GELESEN GESEHEN GEHÖRT

der gentechnikfreien Land- und Lebensmit-
telwirtschaft. Die unterzeichneten Postkar-
ten wurden Anfang April an das Wahlkreis-
büro von Manfred Weber, Vorsitzender der 
EVP-Fraktion im Europaparlament, überge-
ben — weder er noch ein:e Vertreter:in er-
schien zur Übergabe. Schade.

Bio-Wein ausdrücklich zugelassen sein 
müssen, fehlte die rechtliche Grundlage 
für die »Vakuumdestillation zur Entalkoho-
lisierung von Bio-Wein« — obwohl dieses 
Verfahren bereits vorher genutzt wurde. 
Diese Lücke wurde nun geschlossen. Seit 
März darf entalkoholisierter Bio-Wein wie-
der produziert und offiziell als Bio-Wein 
ausgelobt werden. ↘ boelw.de

Die gesamte Analyse gibt 
es hier zum Download → Fo
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Buchtipp

Warum Verzicht kein 
Verlust sein muss

Initiative

Primetime fürs Klima

→ »Wir brauchen wieder mehr Wirtschafts-
wachstum« — so lautet der aktuelle Tenor. 
Doch ist das wirklich der richtige Weg? Niko 
Paech stellte bereits 2021 mit seinem Klas-
siker »Befreiung vom Überfluss« unsere 
Wachstumsgläubigkeit radikal infrage. In 
der aktualisierten Neuauflage zeigt er er-
neut, dass eine lebenswerte Zukunft nicht 
im Wachstum — auch nicht im »grünen« 
— liegt, sondern in einer radikalen Neu-
ausrichtung: Weniger Konsum, mehr Zeit-
wohlstand, regionale Selbstversorgung und 
eine Kultur der Genügsamkeit. Seine Analy-
sen sind scharf, seine Vorschläge konkret — 
von solidarischer Landwirtschaft bis zu Sha-
ring-Initiativen. 

→ Der Verein Klima° vor acht will TV-Sen-
der dazu bringen, regelmäßig innovative 
Klimaberichterstattung auf reichweiten-
starken Sendeplätzen auszustrahlen. Damit 
sollen sowohl klassische TV-Zuschauer:in-
nen als auch Nutzer:innen von Mediathe-
ken und Videocasts erreicht werden — ins-
besondere Menschen, die bisher wenig mit 
dem Thema Klima in Berührung gekommen 
sind. Weil sich zunächst kein Fernsehsen-

B
IO

 IM FOKU
S

 •
 B

IO

 IM
 F O KU

S
 •  GELESEN GESEHEN

der fand, ging die Initiative in Vorleistung 
und produzierte eine kurze Staffel eines 
Beispielformats — finanziert durch Crowd- 
funding. Jetzt werden Unternehmen als 
Sponsoren gesucht, um einen Werbeplatz 
vor der Tagesschau zu kaufen. Statt klassi-
scher Werbung läuft dort dann eine Folge 
von »KLIMA° vor acht«. Die ersten sechs 
Spots sind auf der Website verfügbar.  

↘ klimavoracht.de

Paechs Fazit: Der Wandel kommt, ob wir 
wollen oder nicht — entweder als bewusste 
Entscheidung oder als erzwungene Anpas-
sung an die ökologischen und wirtschaftli-
chen Krisen.

NIKO PAECH  — Befreiung vom 
Überfluss – das Update, oekom Verlag

Fo
to

 u
n

te
n

 li
n

ks
 ©

 R
ap

un
ze

l, 
Fo

to
 u

n
te

n
 r

ec
h

ts
 ©

 K
lim

a 
vo

r 
ac

h
t

2 9G E l E S E N ,  G E S E H E N ,  G E H Ö r t  bioboom.de

Händler*innen suchen, die 
richtigen Produkte und Rezepte 

entdecken und genießen. 
Nur im inhabergeführten Biofachhandel.

bioladen.de @bioladen_de
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Bio auf allen 
Kanälen.

Die nächste Ausgabe 
erscheint am 21. August 2025

Bioboom gibt es kostenlos 
zum Mitnehmen in Bio-Läden 
und Bio-Märkten und jederzeit 
auf bioboom.de und Instagram.
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Aus sagenumwobener 
 Quelle ins Bio-Regal

E s klingt wie aus einem alten Sagen-
buch: In der Leonhardskapelle un-
weit des bayerischen Dörfchens Bad  

Leonhardspfunzen hängt eine Votivtafel 
aus dem Jahr 1734. Sie berichtet von einem 
Kranken namens Christoph Riel. Diesem 
soll im Traum der Heilige Leonhard erschie-
nen sein und geraten haben, vom Quellwas-
ser bei der Kapelle zu trinken. Er tat es und 
wurde tatsächlich geheilt. Die Kunde von 
dem wundersamen Ereignis verbreitete 
sich rasch und schon bald wurde die Ka-
pelle zum Wallfahrtsort. Unzählige Votiv-
tafeln berichten von Menschen, die nach 
dem Trinken des Wassers geheilt wurden. 

HIEr StÖBErN WIr FÜr EUCH BIO-KlaSSIKEr aUF:  Produkte, die es seit mindes-
tens zwanzig Jahren gibt. Wo sich die Verpackung mit den Zeiten verändert hat, aber die 
damals wie heute einfach gut sind, und mittlerweile schon von der zweiten oder gar drit-
ten Generation geliebt werden. Übrigens: Wenn Ihr so einen Favoriten habt, dann sagt uns 
gerne Bescheid unter ↘ bio@bioboom.de.

DAS LEBENDIGE  WASSER VON ST.  LEONHARDS 

artesische Quelle«. Bei St. Leonhards ist 
man überzeugt, dass es nicht allein die che-
mischen Analysewerte sind, die ein Wasser 
ausmachen, auch wenn diese selbstver-
ständlich regelmäßig erhoben werden. Auf 
ihrem Weg nehmen die unterschiedlichen 
Wässer auch verschiedene Mineralien aus 
den Bodenschichten auf, die sie durchlau-
fen. Jedes Wasser bekommt seinen eigenen 
»Charakter« bis es am Quellort ans Tages-
licht kommt. Und da jeder Mensch anders 
ist, will St. Leonhards, dass sich Mensch und 
Wasser durch achtsames Probieren jeweils 
optimal finden: Denn dann schmecke und 
tue die lebensnotwendige Flüssigkeit noch 
einmal so gut. 

Mittlerweile füllen die St. Leonhards Quel-
len jährlich über 50 Millionen Liter pro 
Jahr ab (übrigens ausschließlich in Glas-
Mehrwegflaschen) und sind Marktführer 
in Sachen Wasser im Bio-Handel. Zirka 70 
Menschen arbeiten mittlerweile für das  
Familienunternehmen. 

BIO-KLASS IKER

er 1996 Grundstück und 
Quelle und begann, das 
Wasser in Flaschen abzu-
füllen. Mit Hilfe von Geo-
manten wurden weitere Quellen gefunden. 
Die bioenergetischen Messungen zeigten 
unterschiedliche energetische Schwer-
punkte, allen gemeinsam ist es, getreu der 
Philosophie des Hauses, »lebendiges Was-
ser« zu sein. Darunter versteht man bei St. 
Leonhards Wasser in seiner Ursprungsqua-
lität: Dazu gehört, dass das Wasser durch 
den natürlichen geologischen Druck von 
selbst nach oben steigt — das nennt man 

Ähnliche Erfahrungen machte im 20. Jahr-
hundert Johann Abfalter, der Firmengründer 
der St. Leonhards Quellen: Jahrelang plagte 
er sich mit Bandscheibenproblemen, nichts 
half. Von einem Naturheilkundigen »mit be-
sonderen Fähigkeiten« erhielt er den Tipp, 
das Wasser aus der Leonhardsquelle zu 
trinken, dem der Volksmund so schöne 
Namen wie »Lichtwasser« gegeben hatte. 
Und tatsächlich: Johann Abfalter ging es zu-
nehmend besser. Tief beeindruckt kaufte 

↘ st-leonhards-quellen.de 
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Ich hieß 
vorher Gemüse

Bolognese
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