VEGANE
ERNAHRUNG

Gesund bleiben mit

pflanzenbasierter Kost

I\!\_

PFLANZLICHE GENUSSE

Eine rein pflanzliche Ernahrung hilft nicht nur dem Planeten. Sie ist (richtig gemacht) auch gesund und
bietet uns ganz neue Geschmackserlebnisse. So wird aus dem scheinbaren Verzicht ein Gewinn.
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Liebe Kundinnen und Kunden,

dieser Tage erschien im Landwirtschaftlichen Wochenblatt Westfalen-Lippe ein
interessanter Kommentar. Unter der Uberschrift ,Vom Fleisch gefallen?” ruft die
Autorin Marit Schréder ihre Leser*innen auf, den Trend zu einer veganen Lebensweise
nicht zu belacheln oder gar als Angriff auf das eigene Konsumverhalten zu begreifen.
Gerade bei jungen Menschen sei vegane Ernahrung im Trend und Ausdruck eines
wachsenden politischen Bewusstseins. Auch die Lebensmittelindustrie habe das langst
begriffen.

Nun muss mensch wissen, dass ,das Wochenblatt”, wie es bei seinen Leser*innen einfach nur
genannt wird, das Sprachrohr des landlichen, sehr traditionell gepragten Raums weit iber Westfalen hinaus ist.
Ist die vegane Ernahrung also salopp formuliert bei den Munsterlander Schweinehalter*innen angekommen?

Wie fast immer ist die Wirklichkeit komplizierter. Thematisch hat ,vegan” die Spinner-Ecke langst verlassen — zu
offensichtlich sind die dramatischen Probleme unserer ,modernen Tierproduktion“: Ethische Fragen rund um die
Nutzung von Tieren, 6kologische Auswirkungen sowohl global (Futtermittel-Importe aus Brasilien) wie regional
(Uberdiingung). Dariber hinaus der erhebliche Beitrag der Tierhaltung (Wiederkauer) zum Klimawandel durch
das bei der Verdauung im Pansen freigesetzte Methan.

Gleichzeitig bleibt die Anzahl derjenigen, die sich konsequent vegan ernahren, vergleichsweise klein (2,3% bei
den 15 bis 29 Jahrigen). Wichtiger ist deshalb vielleicht eine andere Zahl: 44% der Fleischkonsument*innen
wollen kanftig ihren Verzehr einschranken.

Ich muss zugeben - so einleuchtend mir der vegane Lebensstil ist, so traurig fande ich eine Welt ohne Tierhal-
tung durch uns Menschen. Als Landwirt ist eine Kuh fiir mich eben nicht nur Klimagas-Produzent, sondern auch
Ausdruck einer jahrtausende alten Beziehung. Kase und - ja, auch Wurst sind nicht ,nur” Handwerk, sondern
Kulturleistung. Im Supermarkt ist davon nichts mehr zu spuren, aber fir viele Bduerinnen und Bauern sind das
keineswegs Floskeln, sondern Teil der eigenen DNA.

Was folgt aber daraus? Unsere aktuelle industrielle Tierhaltung ist weder mit Tradition noch mit Kultur zu
rechtfertigen. Sie funktioniert vielleicht im (Welt)markt, sorgt fir scheinbar glinstige Preise — aber ethisch und
6kologisch hat sie komplett abgewirtschaftet. Von daher ist jedes Stiick konventionelles Fleisch und jedes Stlick
konventionelle Butter gut, das wir nicht essen!

Und es gibt definitiv tolle vegane Ernahrungsalternativen, die schmecken und der Umwelt helfen. Deshalb:
Probieren Sie es aus und entdecken Sie den SpaB am veganen Essen. Nicht jeden Tag, aber immer 6fter!

Herzlichst lhr
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DEUTSCHLAND DEUTSCHLAND - ITALIEN
Apfel Braeburn Birne Xenia Bioland Orangen Washington

Naturland

Fest, knackig, fruchtig-erfrischender Apfel Festfleischige und trotzdem schmelzende Saftig-sisse Orangen mit geringem

mit angenehmen Zucker-Saureverhaltnis. Birne mit angenehmen Zuckergehalt vom Sauregehalt aus der Erzeugergemein-
vom Biohof Miinch. Biohof Miinch. schaft L'Arcobaleno, Sizilien.

Artikel-Nr. 2017, Deutschland 4,19 kg Artikel-Nr. 2075, Deutschland 4,99 kg Artikel-Nr. 2202, Italien 3,39 kg

DEUTSCHLAND . DEUTSCHLAND - DEUTSCHLAND

Schwarzwurzeln Shiad SiiBkartoffeln Bioland Pastinaken

Nussig-wirzige Schwarzwurzeln vom Heimische, aromatische StuBkartoffeln Schon die Rdmer schatzten die gesunde

Biohof Finke in Borken. vom Bioland Gemusehof Schwienheer. ,Germanenwurzel”. Frisch vom Demeter Hof
Schiffers in Ménchengladbach.

Artikel-Nr. 1117, Deutschland 6’49 kg Artikel-Nr. 1670, Deutschland 5169 kg Artikel-Nr. 1110, Deutschland 5129 kg

Fur Verfliigbarkeit und Preise kann aktuell keine Garantie libernommen werden. Durch die aktuelle Situation und die groBen Mengen, die jetzt bestellt
werden, steht uns u.U. nicht immer ausreichend Ware zur Verfligung. Vielen Dank fiir Ihr Verstédndnis.

AUS DER GARTNEREI -usworocorcmmuneio: M

In diesem Winter ist einiges anders.

Leider ist unser ansonsten gut gefilltes Winterlager mit Kohl, roter und gelber Bete, Knollen-
sellerie, Topinambur und Rettich so gut wie leer. Auch der Winterkohl vom Acker war schon vor
Weihnachten fast ausverkauft, es gibt leider keinen Griinkohl und auch keinen Schwarzkohl
mehr.

Wir haben in diesem Winter eine langere Pause gemacht, waren jedoch nicht ganz untatig. Wir
haben die Anbauplanung gemacht, Saatgut bestellt und was besonders schon ist, wir bekommen
personelle Unterstiitzung und freuen uns sehr auf vier neue Kolleginnen: Ab dem 1. Marz startet Ni-
cole, eine Gartnermeisterin, die in der Jungpflanzenanzucht und in der GemUse-Produktion im Gewachshausbereich
mitarbeiten wird. Die Umschulerin Julia und die Auszubildende Sylvia werden eine Ausbildung zur Gemiisegartnerin
bei uns machen. Julia startet am 1. Februar, Sylvia am 1. Marz.

Zusatzlich bekommen wir ab Ende Februar noch eine unterstiitzende Begleitung in der sozialen Arbeit durch Greta,
die ihr Praxissemester fir das Sozialarbeit Studium bei uns machen wird.

So starten wir nun voller Elan mit guten Anbauideen und hoffentlich auch viel Freude im neuen Team ins neue Gar-
tenjahr. Die ersten Salate sind schon ausgepflanzt, es wird in den kommenden Wochen noch reichlich Feldsalat, Pos-
telein und Asia Salat geben, bevor wir dann mit den Frihkulturen: Kohlrabi, Radieschen, Salate, Spinat und in diesem
Jahr neu: Pak Choi in die Gewachshauser gehen.

Rita Breker-Kremer, Betriebsleiterin der Werkhof Gartnerei



SOBBEKE
Joghurt Pfirsich Maracuja

BIOLADEN
Joghurt Demeter mild

WEISSENHORN
Frischcreme Krauter WeiBenhorn

Pur und mild: Bio Joghurt Pfirsich-Mara-
cuja ohne Zusatzstoffe (3,8% % Fett)

statt 2,29

1,99 s00¢g

Artikel-Nr. 367, Deutschland

Aus fettarmer Milch von zertifizierten
Demeter-Hofen, schonend nach Verbands-
richtlinien verarbeitet. (1,8% % Fett)

statt 1,49

1,39 500¢g

Artikel-Nr. 384, Deutschland

Cremiges Sauermilcherzeugnis mit zarten
Krautern, 25% Fett im Milchanteil

statt 1,99

1,79 150¢

Artikel-Nr. 3003, Deutschland

BUTENDIEKER
Sultans Freude mit Datteln

REITH
Tiroler Bergkase

BASTIAANSEN
Charmeux Bockshorn

Dieser Frischkase aus hofeigener Milch
verfeinert mit asiatischen Gewdlrzen ist
auch eine feine Kostlichkeit zu Obst.

statt 3,99

3,79 150¢g

Artikel-Nr. 3094, Deutschland

Das herzhaft leicht wirzige Original aus
der Alpbachtaler Heumilch Kaserei ist 12
Monate gereift. 45% Fett

statt 5,79

5,39 200¢g

Artikel-Nr. 3077, Frankreich

Die Zugabe von Bockshornklee verleihen
diesem halbfesten Schnittkase sein typi-
sches, feines Aroma. 50 % Fett

statt 4,39

3,99 200¢

Artikel-Nr. 3220, Niederlande

BESSER BIO it |
Almkonig

WIGGENSBACH
Uriger Allgéauer leicht

WURST DES MONATS
Leberwurst mit Barlauch

Mild aromatischer Bio Schnittkase aus
pasteurisierter Biomilch. 45% Fett

statt 3,39

3,19 200¢

Artikel-Nr. 3254, Osterreich

Handwerklich fein verarbeiteter Schnitt-
kase aus eigener Bio-Heumilch kleiner
Allgauer Bauernhofe. 25% Fett

statt 4,59
4,29 200 ¢

Artikel-Nr. 3269, Deutschland

Ein feiner moderner Klassiker, fullt angenehm den Mund, umschmeichelt ihn
weich, hinterlasst einen ganz ausgewogenen Eindruck und viel Lust auf den
nachsten Schluck. Richtig viel Wein fiirs Geld.

Artikel-Nr. 54347, Spanien

statt 6,95

Feine Leberwurst nach Hausmacher Art
von der Hofmetzgerei Raffenberg, mit
Barlauch verfeinert.

statt 4,59

4,10 200¢g

Artikel-Nr. 4219, Deutschland

I HUADERRA

riegel

5 bioweine

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus ékologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfligbarkeit der

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisdnderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle

V vegane Produkte



BIOLADEN
Rindersalami, geschnitten
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GRUNHOF %
Gefliigelsalat

Geraucherte Salami vom Rind mit feiner
Struktur. Das Fleisch stammt von verbands-
zertifizierten Bio-Bauernhofen.

statt 3,09
2,89 100 ¢

Artikel-Nr. 4014, Deutschland

LANDGARTEN
Cranberry in Zartbitter-Schokolade V

Eine gelungene Kombination von fruchti-
gem Obst mit edler Schokolade.

statt 1,99

1,89 50¢

Artikel-Nr.30247, Osterreich

YOGI TEE
Natiirliche Abwehr Vv

Salat aus Huhnerfleisch, Champignons,
Pfirsichen und Sellerie in wiirziger May-
onnaise.

statt 2,29

2,09 125¢

Artikel-Nr. 4021, Deutschland

LANDGARTEN
Himbeere in Beeren Schokolade

Vollblatiger, intensiver Honiggenuss mit
betérender SiBe.

BIOLADEN
Wildbliitenhonig

statt 5,89

5,29 500 g

Artikel-Nr. 31300, Mexiko

BIOLADEN
Bananenchips V

SiBer Snack mit leckeren Himbeeren um-
hallt von weiBer Schokolade mit Beerenge-
schmack.

statt 1,99

1,89 50g

Artikel-Nr. 30251, Osterreich

Gerostet und gesiiBt zum Naschen fur
zwischendurch und in Mdslis.

statt 2,29
1,99 400¢

Artikel-Nr. 30207, Deutschland

Atemtee

s &

YOGI TEE O

Atemtee Bio V

VOELKEL
bioC Immunkraft vV

Die ayurvedische Gewdlrzteemischung ist
die biologische Krauterkunde in einer Tasse
Tee. Inspiration fir Koérper, Geist und Seele.

statt 3,59

3,33 34¢

Artikel-Nr. 41021, Italien

Wir atmen auf. Krauter und Gewdrze wie
Thymian und Eukalyptus férdern diesen
elementaren Prozess.

statt 3,59

3,33 34¢

Artikel-Nr. 41041, Italien

Lecker mit nattrlichem Vitamin C & A und

wertvollem Sonnenblumendl zur Unter-

stitzung der Aufnahme von Vitamin A.
statt 4,49

3,99 0,751

Artikel-Nr. 50415, Deutschland

N

Lavendel wirkt ausgleichend, beruhigend und entspannend auf Haut und Psyche. Das
Lavendelél ist ein hervorragendes ,Erste-Hilfe-OL“, welches zur Schlafférderung beitragt.

Mandelél ist ein klassisches, hochwertiges Ol zur sanften Pflege der Haut. Es lasst sich

gut mit atherischen Olen mischen.

100 ml, Artikel-Nr. 60341, Deutschland

100 ml, Artikel-Nr. 60364, Deutschland

statt 7,50
statt 14,90

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus 6kologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfligbarkeit der

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisénderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle

V vegane Produkte



SOJADE

&

Soja Alternative zu Quark Vanille Vv

HARVEST
MOON

HARVEST MOON e -
Cashew Joghurt Natur v

NATUMI =m
Haferdrink Vanille Vv

Cremiger Joghurt mit Bourbon-Vanille aus
Soja, welches ausschlieBlich aus franzési-
schem GMO-freien Anbau stammt.

statt 2,99

2,79 400¢g

Artikel-Nr. 788, Frankreich

Cashew Natur - Die pure cremig-leichte und
gesunde Alternative mit lebenden Joghurt-
kulturen ohne Zucker fir jede Gelegenheit.

statt 2,99

2,79 300¢

Artikel-Nr. 789, Osterreich

Die nattirliche Fermentation des Hafers ver-
leiht gesunde Susse, die besonders Kinder
lieben. Reich an ungesattigten Fettsauren.

statt 2,29

2,09 11

Artikel-Nr. 715, Deutschland

ISANA / BIO-VERDE
Hummus Tahini v

WHEATY
Vegane Rote V

Pl W g

ZWERGENWIESE g
Streich’s drauf Bruschesto YV

Hummus ist der pure Genuss orientali-
schen Lebensgefiihls! Lecker, gesund und
unkompliziert zu genieBen.

statt 2,99

2,29 150¢

Artikel-Nr. 21037, Deutschland

Diese geraucherte Bio-Seitanwurst ist
saftig, knackig, rauchig und steht dem
fleischlichen Vorbild in nichts nach!

statt 3,89
3,59 200¢

Artikel-Nr. 787, Deutschland

Wirzig, pikanter Brotaufstrich mit herzhaft-

intensivem Geschmack auf Basis von Son-

nenblumenkernen, verfeinert mit Pesto.
statt 2,29

1,99 160¢

Artikel-Nr. 31227, Deutschland

ZWERGENWIESE
Vegetarische Bolognese V

WHEATY
Veganes Gyros V

SPIELBERGER
Hirseflocken V

Sauce aus sonnengereiften Tomaten und
Sojaschnetzeln, fein abgeschmeckt mit Kno-
blauch und mediterranen Krautern.

statt 2,79

2,59 0331

Artikel-Nr. 20030, Deutschland

Das pikant abgeschmeckte feuerige
Bio-Pfannengericht aus Seitan schmeckt am
besten kross angebraten.

statt 4,29

3,99 200 ¢

Artikel-Nr. 825, Deutschland

Warm oder kalt zubereitet, sind sie eine
schnelle, aromatisch-vollwertige Mahlzeit.

statt 2,99

2,69 500 ¢

Artikel-Nr. 33110, Deutschland

NURPUUR
Rote Linsen V

TERRASANA
Sojasauce Shoyu V

BIOLADEN
Kerniger Nuss Mix V

Durch die samig weiche Beschaffenheit
ideal fur Dhals, Bratlinge, Pasten und

Aufstriche. statt 2,79

2,59 500 ¢

Artikel-Nr. 10249, Turkei

Milde traditionelle Wiirzsauce von ausge-
suchten Rohstoffen aus Okoanbau.
statt 4,29

3,79 250 ml

Artikel-Nr. 20210, Niederlnde

Hochwertiger Nuss-Mix aus Cashewkernen,
Mandeln, Paranusskernen, Haselnusskernen
und Walnusskernen. statt 4,79

4,49 200 ¢

Artikel-Nr. 10307, Deutschland




BIO Spirulina
ﬁr wo, Fo

GSE
Spirulina Tabletten v

FITNE

FITNE w ;

Vitamin C Lutschtabletten V

B0 Chlorella

ﬂi o STE
400
GSE —
Chlorella Tabletten Y

Ein hoher Gehalt an pflanzlichem EiweiB
und wichtigen Vitaminen und Mineralstof-
fen (z.B. Eisen) macht Spirulina so wertvoll.

Mit dem natlrlichen Vitamin C aus der
Acerolafrucht, zur Unterstiitzung der nor-
malen Funktion des Immunsystems.

Die Chlorella-Alge hat einen hohen Gehalt
an Vitamin B12. Zur Verringerung von
Midigkeit und Erschépfung

statt 9,90 statt 11,95 statt 11,90
Artikel-Nr. 10911, Deutschland 9,50 40 g Artikel-Nr. 10910, Deutschland 10,95 42g Artikel-Nr. 10912, Deutschland 10,95 40 g
inder
- . —
vitamin B12 . fﬁé"\g'u?sﬁ'lm
compact complex
L2 i'w! ‘\w {2

GSE
Vitamin B12 Compact V

GSE 2
Kinder Aktiv Complex V

GSE
Calcium & Magnesium Complex V

Nahrungserganzungsmittel zur Versor-
gung mit Vitamin B12 aus biologischem
Shiitake-Pulver.

statt 27,89
25,95 34¢

Artikel-Nr. 10913, Deutschland

Mit natdrlichen B Vitaminen, Eisen und
Zink aus biologischen Pflanzenextrakten.

statt 16,90

15,90 330 ml

Artikel-Nr. 10914, Deutschland

Nahrungserganzungsmittel zur Versorgung
mit natlrlichem Calcium und Magnesium
aus biologischen Rotalgen.

statt 27,90
25,95 22¢

Artikel-Nr. 10915, Deutschland

Preis in Euro (€). Alle Produkte aus unserem Angebot stammen aus ékologischer Erzeugung! Aufgrund unserer regionalen und saisonalen Zulieferer kann die Verfiigbarkeit der

Produkte nicht immer garantiert werden. Preise sind Tagespreise, Preisdnderungen vorbehalten. DE- 007-Oko-Kontrollstelle

V vegane Produkte

Die meisten Menschen, die komplett auf tierische Produkte verzichten, tun dies aus ethischen Griinden. Sie
maochten nicht, dass Tiere leiden missen, sei es in der (Massentier-) Haltung oder beim Schlachten. Auch
aus Klimaschutzaspekten ist eine rein pflanzliche Ernahrung zu empfehlen. Gesundheitliche Grinde
spielen ebenfalls haufig eine Rolle. Es ist nicht einfach, Aussagen darliber zu treffen, wie gesund eine
vegane Lebensweise ist. Das liegt einerseits daran, dass die vegane Ernahrung noch nicht lange erforscht
wird. Andererseits achten Veganer*innen vielleicht generell starker auf eine ausgewogene Ernahrung und

einen gesunden Lebensstil.

Was wir wissen: Veganer*innen weisen laut der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) ein geringeres
Risiko fur Krankheiten auf, die durch schlechte Ernahrung ausgeldst werden. Dazu gehéren zum Beispiel
Ubergewicht und Diabetes. Ein rein pflanzliche Ernahrung kann Cholesterin senken. Das kann beispiels-

weise Herzkrankheiten vorbeugen.

Allerdings ist vegane Ernahrung nicht fir jeden geeignet : bei Kindern, Schwangeren und stillenden
Muttern ist vegane Ernahrung mit Risiken verbunden. Um Mangelerscheinungen vorzubeugen - bestimm-
te Nahrstoffe kommen 6fter oder nur in tierischen Produkten vor - sollte mensch sich genau informieren,
welche pflanzlichen Quellen diese Nahrstoffe enthalten. Unter Umstanden kénnen auch (pflanzliche)
Nahrungserganzungsmittel hilfreich sein.

Quelle: www.utopia.de



SUSSKARTOFFEL-PASTINAKEN-SUPPE

Zutaten fiir 2-3 Personen

500 g Susskartoffeln
250 g Pastinaken
250 g Kartoffeln

1 Schalotte gross

2 Stk Knoblauchzehen
1Stk Ingwer ca. 2 cm
2 TL Kurkuma

1/2 TL Zimt

1/4 TL Chiliflocken

1 TL Paprika

1 TL Fenchelsamen

1l Gemusebouillon

1/8 L WeiBwein

1 Dose Kokosmilch oder
200 ml Hafercuisine

1 Limette (Saft)
Sesamol oder Kokosol
Salz, Pfeffer

Fir das Topping:

etwas Federkohl

einige Walnusse, Sesam
Rauchertofu

Sesamol

Zubereitung
Susskartoffeln, Pastinaken und Kartoffeln schalen.

Einen Teil der Pastinaken und der StBkartoffeln in kleine Warfel
schneiden und mit etwas Ol leicht anbraten und mit Deckel ca. 10
min garen lasssen, zum Schluss mit den gemdrserten Fenchelsamen
und Chili wirzen, beiseite stellen.

Die restlichen Knollen und Wurzeln in grobe Wirfel schneiden.
Schalotte, Knoblauch und Ingwer schalen und hacken. Schalotten,
Knoblauch und Ingwer in etwas Kokosél andiinsten. Kurkuma und
Zimt dazugeben und weitere 5 Minuten dunsten, damit sich die
Aromen entfalten.

Die Kartoffel-, Stsskartoffel- und Pastinaken-Stiicke dazugeben und
nochmals fiir 5 Minuten unter standigem Rihren anbraten. Mit dem
Wein abléschen und der Gemusebouillon auffiillen. Unter

kleiner Stufe ca. 15 Minuten kdcheln bis das Gemdse gar ist.

Mit einem Stabmixer griindlich purieren und dann die Kokosmilch
oder die Hafercuisine hinzugeben. Sollte dir die Suppe zu dickflussig
sein, kannst du etwas Wasser hinzugeben. Zum Schluss noch mit
dem Saft einer Limette sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die
angebratenen Pastinaken- und StBkartoffelstiicke in die Suppe geben.

Topping

Walnuss-Halften und Sesam in einer kleine Bratpfanne anrosten.
Den Griinkihl waschen, trocken tupfen und vom Stiel trennen.

In schmale Streifen schneiden. In wenig Sesamél in der Bratpfanne
knusprig anbraten. Zusammen mit den Nissen die Suppe damit
garnieren. Wer es etwas herzhafter mag, kann Rauchertofu in
kleine Wirfel schneiden, in etwas Ol anbraten und mit wenig
SojasoBe abléschen.

»Kochen ist unsere Leidenschaft! Deshalb finden Sie auf unserer Internetseite unter ,Aktuelles’ regelmdBig tolle Rezepte zur Inspiration!«

Okologischer Landbau fangt beim Saatgut an!
Vor mehr als 30 Jahren schloss sich im ,Initia-
tivkreis fir Gemusesaatgut aus biologisch-dy-
namischem Anbau“ zusammen, vor gut 16
Jahren formierte sich daraus die Bingenheimer
Saatgut AG. Sie erlebte mit, wie der Siegeszug
der heute weitverbreiteten Hybridsorten zu
einem drastischen Schwund von samenfesten
Sorten fuhrte und mit ihnen die natdrliche
Fahigkeit zur Vermehrung. Heute liefern die
Bingenheimer ein breites Sortiment an nach-
baufahigen, samenfesten und gentechnikfreien
Sorten, gut 150 davon in Demeter-Qualitat.
Schon jetzt kdnnen Sie einige Sorten vorziehen,
z.B. auf der Fensterbank oder im Gewachshaus.

Fridays for Future
Klimatomate Philamina

Artikel-Nr. 83049, Deutschland
1,85

Ostergras

Artikel-Nr. 83048, Deutschland
1,85

Saatgut Box
Mein Gemiise ohne Garten

Artikel-Nr. 83047, Deutschland
12,95




