


Liebe Bauernhofentdeckerin,
lieber Bauernhofentdecker,

auf einem Bio-Bauernhof lernst Du nicht nur den Ursprungsort von
Lebensmitteln kennen, sondern auch wertschitzen. Hier erfihrst
Du alles dariiber, wie Oko-Bauern im Einklang mit der Natur wirt-
schaften, wie sie ihre Tiere artgerecht halten und eine bunte Vielfalt
verschiedenster Produkte, wie Getreide, Kartoffeln, Obst oder
Gemiise, anbauen.

In dieser Broschiire haben wir fiir Dich viel Wissenswertes zur ko-
logischen Landwirtschaft zusammengefasst. Alles, was Du bei Deinem
Besuch auf dem Naturland Hof erfahren hast, kannst Du hier noch
einmal nachlesen. Weiterhin enthélt sie leckere Rezepte zum Kochen
und Backen.

Wir wiinschen Dir viel Spafl damit!

Viele Griifle
Sarah Wiener Stiftung, Naturland und dmBio
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WAS 15T EiN Blo-BAUERNHOF?
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Alles hingt zusammen e~

- -"'"f'.__ 4 ;. ¥
Bio-Bauern arbeiten so, dass alles im Gleichgewicht bleibt. Aber was heifit

e o I g e ’ i :
das? Bio-Bauern versuchen, in geschlossenen Kreislaufen zu wirtschaften. - T g b
Sie halten nur so viele Tiere, wie sie vom selbst angebauten Futter erndhren SO S e as “ ‘ GHN|K|
konnen. Die Ausscheidungen ihrer Tiere verwenden sie als Diinger fiir den e il o -* “ KE'NE GENTE :
Boden. Die darin enthaltenen Nihrstoffe versorgen wiederum die Pflanzen, :

: > " InBio-Betrieben soll es magliChitden
' . ‘ erwe
e ; T g : wrlich zugehen, daher v
die im Boden wachsen. Diese Pflanzen werden nach der Ernte vermarktet : g X
und ein Teil wieder an die Tiere verfiittert. So hingt alles

zusammen und ist voneinander abhéngig — das nennt
L
man Nihrstoffkreislauf.

Bio-Bauern keine Gexfl’;:ac;mi:t(;la;fs .
i hof findes
einem Bio-Bauern e
i in Futter und kein 5
kein Saatgut, kein ' u
die durch Gentechnik verandert

’ & wurden.
Oberstes Ziel: Nachhaltigkeit

..................................................................................

Fiir Bio-Bauern ist es besonders wichtig, nachhaltig zu
arbeiten. Denn nur so werden Boden, Wasser und Luft
geschiitzt und sind auch in Zukunft noch lange nutzbar.

Zufriedene Tiere
. BODEN: Im Oko-Landbat ist der Einsatz von Pestizic e e
den und kiinstlichem Diinger verboten. Das ist gut fiir Die gute Haltung ihrer Tiere ist Bio-Bauern besonders wichtig, egal,
den Boden und die vielen niitzlichen Lebewesen, die ob Hiihner, Schweine oder Rinder. Sie bekommen artgerechtes Futter
darin leben, denn sie halten den Boden gesund. und viel Auslauf im Freien. Bio-Tiere wachsen dadurch langsamer
+ WASSER: Auch das Wasser muss geschiitzt werden und natiirlicher heran.
und darf nicht durch Pestizide und Kunstdiinger verun- ;
reinigt werden. Und der Mensch?
. ARTENVIELFALT: 'Wenn Baden gesund Sind, bieten oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
sie Lebensraum fiir viele Tiere und Pflanzen. Bio- Was gut ist fiir Tiere und Umwelt, ist auch gut fiir den Menschen.
Bauern erhalten auf diese Weise auch die Artenvielfalt

Bio-Bauern erzeugen naturbelassene Lebensmittel, von denen
in der Natur.

wir alle profitieren.
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DER BI0-BAVERNHOF iM FROHLING

Friithe Ernte

.......................................................

.....................................................

Einige Gemiise wachsen im Winter und kdnnen bereits im Friihling geern-

tet werden, z.B. Spinat, Rosenkohl und Lauch. Ackerkulturen wie Winter-

weizen und Raps, die im Herbst gesit wurden, brauchen im Friihling viel
Pflege. Andere Pflanzen brauchen aber Warme zum Wachsen und werden
deshalb erst im Friihling gesét. Dafiir muss der Boden gut vorbereitet wer-
den, z. B. mit natiirlichen Diingern wie Kompost und Mist.

Boden gut, alles gut

.......................................................

.....................................................

Pflanzen, die friith im Jahr ausgesit und im Sommer oder Herbst geern-

tet werden, sind Sommerweizen, Ackerbohnen, Hafer, Erbsen, Mais und

Zuckerriiben. Die Ackerbohnen werden als Tierfutter angebaut und haben

zwei super Nebeneffekte: Die Bohnen haben lange Wurzeln, mit denen

sie den Boden auflockern. Gleich-
zeitig speichern sie N&dhrstoffe
im Boden, die den nachfolgenden
Pflanzen beim Wachsen helfen.

Auch Tiere mégen Sonne

..................................................

Kiihe diirfen ab Mitte April wieder
auf die Weide und frisches Gras
fressen — bis zu 75 Kiloramm Gras
frisst ein Tier pro Tag! Natiirlich
diirfen im Oko-Landbau auch die
Hiihner, Schweine und Co. immer
an die frische Luft.

POLLEN FUR DiE BIENEN

Bienen fliegen von Pﬂanz.e zu Pﬂl:lm:e
und transportieren dab'ex dlf Pollen.
Buf diese Art werden die Bliitten

bestiubt. Besond

irtschaft ist gut
wirtsc da sie viele unter-

andere Insekten, :
schiedliche Kulturen anba.xut y ken'dx:n
Pestizide einsetzt und zwischen

Feldfriichten mehr Wildkréuter

wachsen.

ers die Oko-Land-

fiir Bienen und

DER RI0-BAVERNHOF iM SOMMER

Lange Tage, lange Nachte

Im Sommer freuen wir uns iiber lange
Tage und die groflen Ferien. Bauern
hingegen kénnen keine Pause einlegen:
Viele Feldfriichte sind im Sommer reif und
miissen geerntet werden. Dabei helfen
Mihdrescher und andere Maschinen, mit
denen die Bauern Tag und Nacht iiber die
Felder fahren.

Regen im Sommer

Alle Pflanzen ben&tigen Wasser und Son-
nenschein um zu wachsen. Wenn es wenig
regnet, haben die Pflanzen weniger Kraft
grofle Friichte zu entwickeln. Doch es darf
auch nicht zu viel regnen, da der Boden

sonst zu nass wird und Getreide, Kartoffeln

und andere Feldfriichte im Nachgang aufwendig getrocknet werden miis-
sen. Auflerdem sinken die schweren Erntemaschinen in den nassen Boden
ein, so dass sich der Boden verdichtet, was eine schlechtere Ertragsleistung
im Folgejahr nach sich zieht.

Zeit zum Wachsen

............................................................................................................

Egal, ob es regnet oder die Sonne scheint — Tiere haben im Sommer eine
tolle Zeit! Die vielen Jungtiere, die im Friithjahr geboren werden, haben viel
frisches Futter und kénnen sich jederzeit im Freien austoben.



-BAUERNHOF iM WINTER

iz et e M L P Y,

Auch im Herbst gibt es genug zu tun. Manche Pflanzen wie Mais oder Riiben Auf manchen Feldern ist auch im = N5 ATZ
brauchen so viel Licht und Warme, dass sie erst spat im Jahr geerntet wer- Winter etwas los. In unseren Breiten- ‘MMER IM E‘ st

: it vor ’
den kénnen. Abgeerntete Ackerflichen werden fiir die neue Aussaat vorbe- graden wachsen in der Kilte verschie- Auch wenn die Erntezeit VO

-Bauern im Winter viel

itet. Auch die Ernte von Apfeln, . dene Gemiisesorten: Rotkohl, Griinkohl, haben Oko-Bauern i © = 1\ " ofiit-
rej1 et. Auch die Ernte .von pfeln '// / ] ene Gemiisesorten: Rotko riinko o hott. Die Tiere mussent?gh:wzrden.
Birnen, Plaumen, Weintrauben - / Rote Bete, Feldsalat. caatunddie stille ausgemiste

beginnt erst jetzt, als Letztes Obstbiume mﬁssenbeschnittet:::;‘in. <

folgen die Niisse und Kiirbisse. W‘NTERGETRHDE den Frost Tiere lieben jedes Wetter %ep:‘ig:,Flﬁe;zc;::::erﬁj::vga:plam. :
| SnsenbrouchendenBrOSEREEEN nd da

Kleine Helfer Ij:: :;}i‘ee :ii:le I-'eucl:ltigkeit Z\:TS‘ZITI::Y Mit der Kélte zieht etwas Ruhe auf dem Hordp: #

............................................... ~ und Friihling, um el::l g:}’:; sl Bio-Bauernhof ein. Die Tiere sind mehr ;

Nach der Ernte bleiben Riick- R o ko: :;egetationszyklus als im Stall, wo es warm und trocken ist.

stinde von Pflanzen auf den ‘ ;?;ﬁ:ﬁgiei;;te haben, miissen sie Doch bei schénem Wetter diirfen sie

Feldern. Nun beginnen Kiéfer, " schon im Herbst ausgesat werden- | auch im Winter an die frische Luft. Nun

Spinnen und Regenwiirmer, S : bekommen sie das Futter, das im Sommer

diese Riickstdnde zu zersetzen. “ oder Herbst geerntet und eingelagert wurde: Heu, Getreide und Silage.

Auch Pilze und Bakterien helfen Auf dem Bio-Bauernhof stammt das Futter vor allem vom eigenen Hof,

mit. Die kleinen Krabbeltiere fressen das Material — und der Kot, den sie wiahrend andere Bauern z. B. Soja-Futter aus Brasilien einfiihren. Auch die

ausscheiden, ist voller N&dhrstoffe. Diese Nahrstoffe speichert der Boden Acker haben nun Ruhe unter Eis und Schnee. Der Frost sorgt dafiir, dass

und gibt sie an die nidchsten Jungpflanzen weiter. die Erde im Friihjahr locker und kriimelig ist - bereit fiir die neue Aussaat.

Gesunde Tiere — gesunde Menschen Vitamin-C-Bombe!

Damit die Tiere auf dem Bio-Bauernhof gesund bleiben, diirfen sie viel an Wusstest du, dass unser Wintergemiise und unsere Kartoffeln viele

die frische Luft, sich austoben und ihre Abwehrkrifte stirken. Da Oko-Tiere Vitamine und Mineralstoffe enthalten? Rosenkohl beispielsweise hat

in kleineren Herden gehalten werden, haben sie weniger Stress. Dies alles mehr als doppelt so viel Vitamin C wie eine Orange. Dazu kommen

kommt auch den Menschen zugute, die spéter Eier, Milch und Fleisch von viel Kalzium und Folsdure - auch wichtige N&hrstoffe fiir den mensch-

gesiinderen und gliicklicheren Tieren konsumieren. lichen Kérper.
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vOM BAUERNKOF AUF DEN TELLER

Beim Bauer einkaufen

............................................................................................................

Bei vielen Oko-Bauern kénnt ihr die Lebensmittel auch direkt kaufen — das

Einmal bio — immer bio!

Nun weifit du, was im Laufe eines Jahres auf einem Bio-Bauernhof passiert.
Aber was hat das alles mit uns zu tun? Wie gelangen die Produkte, die auf
einem Bauernhof produziert werden, auf unseren Teller? Wichtig ist vor
allem, dass die gesamte Produktionskette 6kologisch bleibt. Das heifit, es
reicht nicht, dass Tiere 6kologisch gehalten werden oder dass Pflanzen nach
Bio-Richtlinien angebaut werden. Das ist nur der Anfang.

Oko-Lebensmittel verarbeiten

............................................................................................................

Damit auch die weitere Verarbeitung der Lebensmittel nach den Regeln des
Oko-Landbaus erfolgt, iibernehmen dies z. B. Molkereien, Bickereien und
Metzgereien, die nach den EU-Bio-Verordnung zertifiziert sind. Es wird
streng darauf geachtet, Bio-Produkte von den konventionell, also nicht ko-*
logisch erzeugten Produkten zu trennen. Nur so wird ein Produkt mit dem
Bio-Siegel zertifiziert.

Beispiel: Bio-Backerei

...................................................

Blo VS. 0K0

Die Begriffe »bi

Der Bio-Bicker bekommt Zutaten

R 4 - g Py deuten
von Bio-Getreidemiihlen und o« und 8ko« be

Namlich: Landwirt-
hen Prinzipien,
chhaltig

beide dasselbe. .
schaft nach skologise
also umweltbewusst, na

und (art-) gerecht.

Bio-Hindlern. Manchmal bekommt
er das Getreide auch direkt von
Bio-Bauernhéfen und vermahlt das
Korn dann selbst. Bio-Bickereien
stellen die Teige fiir ihre Backwa-
ren auf traditionelle Weise her und
verwenden dafiir nur natiirliche Zutaten.

heiflt deshalb auch Direktvermarktung. Viele Héfe betreiben Hofliden,
in denen sie ihre selbst produzierten Lebensmittel wie Eier, M8hren oder
Kése verkaufen. Ein toller Nebeneffekt: Die Kunden kénnen sich vor Ort
umschauen und erleben, wie der Oko-Bauer seine Lebensmittel erzeugt.

Oko ist sein Geld wert

......................................................

Oko-Landwirtschaft hat viele Vor-
teile fiir unsere Umwelt, die Tiere und
natiirlich auch fiir uns Menschen.
Aber diese Vorteile gibt es nicht zum
Nulltarif. Oko-Bauern haben durch
ihre aufwendigere Wirtschafts-

weise hohere Kosten und daher sind
Bio-Lebensmittel oft etwas teurer

als konventionelle Produkte. Weil
ihnen der Schutz der Umwelt und die
artgerechte Tierhaltung aber nicht
egal sind, sind immer mehr Menschen
bereit, den héheren Preis zu zahlen.
Darum gibt es auch immer mehr
Bauern, die auf Oko-Landwirtschaft
umstellen.

Bio in allen Liden

.............................................................

DAS BIO-SIEGEL VON
NATURLAND

i legt fest,
i EU-Bio-Verordnung legt 1€="
3::'aussetzungen erfiillt sein mussen,

. . p
damit etwas als »bio« gekennzelchne

werden darf. Vie

d
darunter Naturland, .
lungen nicht weit genug. Deshalb verge

ben sie ihre Siegel nur, WFT;T ilfred st;eein-
derungen erfiillt sind.
geren Anfor o
t das z.B. wenig
Naturland bedeute e
i ro Hektar und dass de:
'JI.‘(I)eor"j l:uf Bio umgestellt werden muss.

Naturland

welche

len Oko-Verbanden,

gehen diese Rege~

...............................................

Weil immer mehr Menschen Bio-Produkte kaufen wollen, gibt es sie mittler-
weile iiberall: In Hofliden, Fachgeschiften, Supermérkten, Drogeriemérk-
ten und auf Wochenmérkten werden sie angeboten.



Bio ist bunt. Es gibt eine grof3e Vielfalt von Pflanzen, die Oko-Bauern
anbauen. Genauso grof ist auch die Vielfalt der Betriebe: Ob Ackerbauer,
Milchbauer, Obsthof oder Girtnerei — jeder Biobauernhof ist anders. Einige

bauen vor allem Getreide und Futter fiir ihre Schweine oder Hiihner an,

andere spezialisieren sich auf Kartoffeln, Gemiise, Obst oder sogar Kriu-

ter. Wie sich ein Hof ausrichtet,
hingt auch davon ab, in welcher
Gegend er liegt und wie die

Béden sind: Ob es dort zum Bei-

spiel saftige Wiesen fiir Kithe und |

Schafe gibt, oder guten Acker-
boden, auf dem man Getreide
oder Gemiise anbauen kann. Da
findet jeder Biobauernhof seine
eigene Mischung.

Bio geht immer und
iiberall

Alles, was du gern isst und
trinkst — Tomaten, Weintrauben

74

AB iNs FELD o diirfen die

p : )
i einigen Bio-Bauernhote
?(‘::nden ihr Obst und Geml\11se ;(:lb::!
jelleicht v
ten. Das kennst du vie .
;I:ibeerfeldern, in denen man selbst die

leckeren Friichtchen pfliicken kann.

Auf manchen Bauernhdfen kann sich

i Kohlrabi,
j Kunde selbst seinen
Jseei‘:: Gurken und Mohren aussuchen

und ernten.

Nudeln mit Tomatensauce und Sifte — wird von Bio-Betrieben produziert.

Halte beim nichsten Einkauf die Augen offen! Am Marktstand kannst du

direkt nachfragen, von welchem Bio-Hof Obst und Gemiise stammen.

Bio aus der ganzen Welt

.....................................................

.......................................................

Bio gibt es nicht nur in Deutschland und Europa: Auch in anderen Landern

werden 8kologische Lebensmittel gegessen und natiirlich auch angebaut.

Erfreulicherweise verkaufen die Oko-Bauern
ihre Erzeugnisse wie Kokosniisse, Kaffee,
Rohrohrzucker, Avocado und Kakao auch

bei uns. Wenn du im Supermarkt Preise
vergleichst, kannst du sehen, dass heimische |

Apfel oft teurer sind als Bananen, obwohl
letztere einen viel weiteren Weg hinter sich — T
haben. Bananenbauern verdienen leider

nicht viel Geld mit ihrer harten Arbeit und oft sind die Familien so arm,
dass auch Kinder auf den Feldern arbeiten miissen anstatt in die Schule zu
gehen. Daher sollte man beim Einkaufen darauf achten, dass neben dem
Bio-Siegel auch ein Fair-Siegel auf der Banane ist. Die kostet vielleicht
etwas mehr, macht das Leben fiir viele Menschen aber ein bisschen besser.

Regional und saisonal

............................................................................................................

Von Apfeln, Milch; Fleisch, Fisch, Saften bis hin zu Pommes Frites — es gibt
alles auch in Bio-Qualitdt. Manche Frische-Produkte miissen jedoch von
weit her aus fernen Ldndern geholt werden. Das ist nicht gut fiir unsere
Umwelt. Besser ist es, frische Lebensmittel zu kaufen, die gerade in der
naheren Umgebung wachsen — also »regional und saisonal« zu essen. Aber
was heif’t das genau?

+ REGIONAL bedeutet, dass das Lebensmittel in deiner Nahe erzeugt wurde,
also anstelle Erdbeeren aus Spanien lieber Erdbeeren vom nichsten Bio-
Bauernhof auswihlen. Damit unterstiitzt du den Bauern aus deiner Umge-
bung. :

+ SAISONAL bedeutet, dass die Lebensmittel gerade frisch geerntet wurden.
Um bei den Erdbeeren zu bleiben: Die kleinen roten Friichte wachsen von
Friihling bis Frithsommer — also sollten sie auch in dieser Zeit gegessen
werden. Wenn du Erdbeeren im Dezember kaufst, stammen diese immer

aus fernen Landern und sind oft nicht unter natiirlichen Bedingungen
gewachsen. Welches Obst und Gemiise wann wichst, kannst du in so-
genannten Saisonkalendern nachlesen.



TOMATEN=NUDEL=SALAT |

Zubereitungszeit:
15 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

5 Tomaten, nach Entfernen der
Samen grob gehackt

2 Knoblauchzehen,

fein gehackt

1 Handvoll Basilikumblitter,
zerzupft

gemahlener schwarzer Pfeffer
Salz

Parmesan, frisch gerieben,
zum Servieren

2 EL Olivensl

200g Vollkorn Farfalle

DIESES LEICHTE NUDELGERICHT

n.
schmecktim Sommer am besten,

wenn die Tomaten reif und vo
Geschmack sind.

ller

Tomaten, Knoblauch, Basilikum, Olivendl
und Pfeffer in eine Schiissel geben und kraf-
tig vermischen. Nach Geschmack mit Salz
abschmecken.

Die Nudeln nach Packungsanweisung in
kochendem Salzwasser garen. Anschlieflend
abgiefien, gut abtropfen lassen und die Toma-
tenmischung unterheben. Nach Belieben mit
frisch geriebenem Parmesan servieren. Dazu
passt ein frischer Salat..

Zubereitungszeit:
1 Stunde 10 Minuten
Zutaten fiir 4 Personen

.....................................

1 Zehe Knoblauch,
geschilt und fein gehackt
1 kleine rote Zwiebel,
geschilt und gehackt

1rote Paprika, entkernt und
klein gewiirfelt

Salz, Pfeffer

1 Zucchini, in diinne Scheiben
geschnitten

2 grofle Tomaten, in diinne
Scheiben geschnitten

6 Lasagneblitter

100g Sojaschnetzel

400ml Gemiisebriithe

2 EL Olivensl

700 ml Kriutertomatensauce
30g Ghee

30g Weizenmehl, Type 550

250 ml Sojacreme

1 Den Backofen auf 180° C vorheizen. Eine
grofle Auflaufform einélen. Die Sojaschnetzel
in einer Schiissel mit der Gemiisebriihe iiber-
gieflen und einweichen lassen.

2 Knoblauch, Zwiebel und Paprika in 1 EL

ca. 2 Minuten unter Rithren anbraten. Die
Tomatensauce und die eingeweichten Soja-
schnetzel hinzufiigen und ca. 2 Minuten
kdcheln lassen.

3 Fiir die Béchamelsauce Ghee in einem Topf
schmelzen. Dann das Mehl nach und nach ein-
rithren, bis sich eine zdhe Masse bildet. Soja-
creme hinzufiigen und kurz aufkochen lassen.
Hitze reduzieren und 5 Minuten sanft kécheln
lassen. Dabei immer wieder umriihren. Sobald
eine zdhfllissige Sauce entstanden ist, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Abwechselnd ungekochte Lasagneblitter,
Tomatensauce und Zucchini- und Tomaten-
scheiben in die Auflaufform schichten. Die
Zucchini- und Tomatenscheiben jeweils mit
etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Zum Schluss
mit der Béchamelsauce begiefRen. Mit Alufolie
abdecken und 30 Minuten backen. Dann die
Alufolie entfernen und weitere 20 Minuten

backen.



HIMBER=\IANlLLE=PUDD|NG

Zubereitungszeit:
20 Minuten + Kiihlzeit
Zutaten fiir 4 Personen

3 EL Speisestirke

3 Eigelb

1 Prise Salz

15g Butter

30-40 Himbeeren

50g Rohrohrzucker

500ml Haltbare Alpenmilch
1 Pck. Bourbon Vanille

Zucker, Stirke, Eigelbe und Salz in eine
grofle Schiissel geben. Die Hilfte der Milch
hinzugieflen und griindlich glatt rithren.

Die restliche Milch bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze in einem Topf dampfend erhitzen.
Die Hilfte der heiflen Milch unter stindigem
Riihren zur Eigelbmischung giefen. Dann
die Mischung in den Topf geben und gut
durchriihren.

Die Temperatur erhéhen und die Mischung
unter stindigem Riihrer: aufkochen. Die
Temperatur reduzieren und 1 weitere Minute
kdcheln, bis die Mischung andickt. Vom Herd
nehmen und durch ein Sieb in eine grofie -
Schiissel umfiillen.

Butter und Vanille einriihren. Mit Frisch-
haltefolie abdecken, sodass sie auf der
Oberfliche des Puddings aufliegt. Mindestens
3—4 Stunden kalt stellen. Mit Himbeeren
servieren. Der Pudding hilt sich luftdicht
verpackt im Kiihlschrank 2—-3 Tage.

STATT H‘MﬁEEREN eignen sich auch
andere reife Beeren
bar — man koénnte auc
ren und unter den Pud

ganz wunder-
h einige piirie-
ding mischen.

Zubereitungszeit:
10 Minuten + Kiihlzeit
Zutaten fiir 4 Personen

500g Erdbeeren, Himbeeren
und Heidelbeeren

200g Sahne

150g griechischer Joghurt
30g Rohrohrzucker

1 Msp. Bourbon Vanille

1 Die Erdbeeren auf die Gréfe der anderen
Friichte zuschneiden. Alle Beeren mit

1 EL Zucker in eine grofie Schiissel geben,
dann zwei Drittel der Mischung im Mixer
pilirieren.

2 Die Sahne in einer Schiissel luftig auf-
schlagen. Joghurt und Vanille hinzugeben und
sanft unterziehen, um méglichst wenig Luft zu
verlieren.

3 Das Beerenpiiree vorsichtig unter die Sahne
ziehen und glatt riihren.

Y4 Die restlichen Beeren einriihren. Die Creme
auf die Glaser verteilen, abdecken und vor
dem Servieren 2 Stunden kalt stellen. Die
Creme hilt sich abgedeckt im Kiihlschrank
bis zu 1 Tag.

/4

EGAL WELGHE BEEREN 'du l.ﬁzrfiir
verwendest: Das Ergebnis wir
immer lecker sein.



COoLE KORNER

Die Vielfalt macht’s

............................................................

................................................

Neben den Obst- und Gemiisebauern gibt es auch Bio-Bauern, die sich auf
den Anbau von Getreide spezialisiert haben. Weizen und Roggen sind die
wichtigsten Getreidearten, weil sie als Zutat in fast allen Broten und Gebéa-
cken verarbeiten werden. Aber hast du schon mal von Braunhirse, Emmer
oder Einkorn gehdrt? Das sind alte Getreidesorten, die wegen der geringe-
ren Ertridge fast nicht mehr angebaut werden. Aber immer mehr Bio-Bauern
bauen die alten Getreidesorten wieder an, da sie sehr robust und fiir viele

Menschen vertrédglicher sind als Weizen oder Roggen. Das sorgt fiir Vielfalt
auf den Ackern, aber auch auf unseren Tellern. .

Wertvolle Fracht

Vom Feld geht es dann in die Backerei:
Zunichst miissen die geernteten Kor-
ner kiithl und trocken gelagert werden,
damit sich keine Schidlinge daran den
Bauch voll' schlagen. Auch regelmifige
Kontrollen sind wichtig. In der Backe-
rei wird genau aufgepasst, dass kein
konventionell erzeugtes Getreide ins
Haus kommt.

Powergetreide Hafer

......... ecesesecscsesescsscsesecssscsesssssscsesesesses
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HIER IST KREATIVITAT
GEFRAGT

io-Ba ien sind viele Zutate:.l
In Bl Rt z.B. kiinstliche Trieb-

wie Zusatzstoffe, ;
mittel, nicht erlaubt. Deshalb brauch:

die Zubereitung der Produkte mehr

. 1 schmecken sie
Zeit. Und manchma Produkte,

anders als die gewohnten
aber sehr lecker!

Hafer enthilt mehr 16sliche Ballaststoffe als jedes andere Getreide und
schon lange vor der Erfindung gezuckerter Friihstiickscerealien aflen die
Menschen schon Haferbrei zum Friihstiick. Die beliebten Haferflocken

werden aus den Kérnern des
Saathafers hergestellt. Es gibt drei
Arten davon: kernige Flocken aus
dem ganzen, gewalzten Korn, zarte
Flocken aus klein geschnittenen
Koérnern und Schmelzflocken aus
Hafermehl. Immer beliebter wirc.
auflerdem der Haferdrink, eine
Pflanzenmilch, die mehr Kalzium
enthilt als Kuhmilch.

WAS IST EIGENTLICH
VOLLKORN?

i n ist der Name Pro-
B:Ialc;:tl:k I—c'):i‘r die Herstellung von
%ollkornmehlen wird das g.esam-
te Korn vermahlen, a.lso.mxt et
Samenschale und Keimling.

den hellen Mehlen — flas amM o
haufigsten benutzte 1.st das Me
Type 405~ werden emzelne e
Bestandteile herausgesmbti i
aber gute Nihrstoffe ent.].:xa }::e_n.
Trotzdem braucht man fiir be

immte Produkte das ffeine.,.
it;ﬁ:emMehl, beispielsweise fiir
Kuchen und Plitzchen. Den .
hochsten Anteil an Schalen un
Keimlingen haben Vollkorn- .
weizen- und Vollkornroggen



SODABROT

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Zutaten fiir 1 Brot

1 EL frisch gepresster
Zitronensaft

400g Weizenmehl, Type 1050
2 TL Backpulver

350ml Sojadrink ungesiifit

4 EL Olivensl

1 EL Sesam

D‘ESES BROT schmeckt besonders
lecker mit selbstgeschlagener

" . inGlas
. Dafiir Sahne in ein .
cebon lange schiitteln, bis
standene

d so
geben un . (
sie zu Butter wird. Die ent

Buttermilch abgiefien.

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

In einer Schiissel Mehl und Backpulver
mischen. In einer kleineren Schiissel Soja-
drink, Zitronensaft und Olivendl vermengen
und unter die Mehlmischung rithren. Kurz mit
den Hénden verkneten bis ein zusammenhén-
gender Teig entsteht.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech legen und in eine ovale Form
bringen. Die Oberfliche mit einem scharfen
Messer vertikal mittig e.inschneiden. Mit
Sesam bestreuen und im vorgeheizten Ofen
auf der mittleren Schiene 40-45 Minuten

backen.

Zubereitungszeit:
15 Minuten + Abkiihlzeit
Zutaten fiir 4-6 Portionen

....................................

zum Servieren frisches Obst,
z.B. Erdbeeren, Himbeeren
125g Haferflocken

50g Sonnenblumen- und
Kiirbiskerne

60g gemischte ungesalzene
Niisse, z. B. Mandeln, Cashew-
kerne, Paraniisse, Haselniisse
1 EL Kokosél, plus Ol zum
Einfetten

2 EL fliissiger Honig

759 getrocknete Beeren,
z.B. Cranberrys, Kirschen,
Heidelbeeren

1 Haferflocken, Samen und Niisse in eine
Pfanne mit hohem Rand geben und unter
regelmifigem Rithren bei mittlerer Hitze

3-5 Minuten leicht anbriunen. Auf ein Back-
blech geben und beiseitestellen.

2 Ol und Honig in die Pfanne geben und unter
Riihren schmelzen. Haferflocken, Samen und
Niisse wieder in die Pfanne geben und unter
regelméfigem Riihren weitere 5 Minuten erhit-
zen, bis alles durchgewarmt und gleichméflig
iiberzogen ist.

3 Trockenobst und Kokosflocken mischen,

in die Pfanne geben und griindlich
durchriihren.

Y Die Mischung auf dem Backblech verteilen
und vollstindig auskiihlen lassen. Die kalte
Mischung in kleine Stiicke brechen und in
einen luftdicht schlieflenden Behélter fiillen.
Zum Servieren Joghurt und frisches Obst zum

Knuspermiisli geben.



M‘LGH E‘ER HON“G Hiihner einfach das

» 9 ? 7 v Grofite. Bio-Hithner
W haben auch im Stall viel

mehr Platz und bekom-

Bio-Milch: Alles ganz natiirlich

...................................................................

men nur Bio-Futter zu
essen. Wenn ihr Eier
kauft, achtet einfach
auf die »0«, die auf das

Wie bei den Kérnern muss auch bei Bio-Milch-
produkten darauf geachtet werden, dass der
ganze Herstellungsprozess »8ko« ist. Deshalb Ei gestempelt ist. Dann
ist nicht nur die verwendete Milch, sondern kommt das Ei garantiert
von einem Bio-Huhn.
Die »1« steht fiir Frei-

landhaltung, die »2« fiir

auch die gesamte Molkerei bio-zertifiziert. Sie

setzt nur natiirliche Zutaten ein und keine Kon-
servierungsstoffe, Geschmacksverstirker oder
kiinstliche Aromen. Bodenhaltung und die »3«

fiir Kdfighaltung, die in

HONIGBIENEN

Bio-Eier: der EU jedoch mittlerweile [le Bienenart sind die Ho-
: L ine spezielle bl "
Camping fiir Hiihner verboten ist. e ili;;i;en. Sie werden gezielt geh:::en,
...................................................................... 3 . koénnen. Um
um Honig imkern zu %% braucht
Bei Bio-Eiern ist eins sicher: Die Hithner haben r Fleiflige Helfer cinziges Glas Honig zt ﬂ.ﬂlen,‘ R,
: ; o CPSC S e LT R e o N el R Al o e 0 L fast 23.000 Honigbienen:

Auslauf ins Freie und diirfen nach Vergniigen man fas die kleinen

t, wie weit

- ’ J : hne
scharren und sich im Sand Jeder Bio-Bauer weifs um die besondere :;an b; r:‘:iafﬁr fliegen miissen, kommt
5 : : : : : 3 : ierche
wilzen. Mittlerweile sieht Leistung von Bienen. Die kleinen Insekten man auf eine Strecke von 100.00;
- 5 5 o o b & . 2 s m die
man auch immer 6fter sind ndmlich nicht nur fiir die Honigpro- Kilometern — das ist 2,5 Malu

Hiihner, die in einer Art duktion ndtig, sondern sie sorgen auch fiir Erde!

Campingwagen wohnen, die Vermehrung der Pflanzen, indem sie
einem sogenannten »Mobil- die Pollen von einer Bliite zur nichsten
stall«. Das Tolle bei diesem
Stall ist, dass er Rader

hat und so ganz einfach

tragen. Etwa 85 % unserer Nutzpflanzen
sind von dieser Bestdubung durch Bienen -
abhéngig, dazu gehdren so gut wie alle
umgesetzt werden kann.
Dadurch haben die Hiithner
immer eine frische Wiese

Obstsorten, aber auch viele Gemiisesorten.
Bio-Bauern verwenden keine Pestizide und
schiitzen dadurch die kleinen Helfer.

zum Picken und das ist fiir




HEIDELBEER-PANCAKES |

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Zutaten fiir 20 Stiick

.....................................

150 ml Buttermilch
2 Eier (GréfRe L)

25 g Butter, zerlassen und abge-
kiihlt, plus Butter zum Braten

150 g Heidelbeeren

225g Weizenmehl, gesiebt
1 TL Backpulver

25g Rohrohrucker

100ml haltbare Alpenmilch
1 Pck. Vanillezucker

Mehl, Backpulver und Zucker in einer Riihr-
schiissel mit einem grofien Schneebesen
vermengen.

Buttermilch und Milch verriihren, Eier und
Vanillezucker hinzugeben und gut verquirlen.
Die abgekiihlte Butter einriihren.

Eine Mulde in die Mitte der Mehlmischung
driicken und die Milchmischung langsam mit
dem Schneebesen einriihren, bis ein dickfliis-
siger Teig entsteht.

Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen, Teig
fiir mehrere Pancakes mit 8-10 cm Durch-
messer hineingeben und mit Heidelbeeren
bestreuen. Der Teig wird die Beeren beim
Backen umschliefien.

Die Pfannkuchen 2 Minuten von jeder Seite
backen und wenden, sobald die Rénder fest

sind und sich Blasen auf der Oberfliche

bilden. Die fertigen Pfannkuchen warm halten.

Serviere dazu Ahornsirup, Marmelade oder
frisches Obst.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Zutaten fiir 4 Personen

.....................................

8 Semmeln vom Vortag
1 Zwiebel

1 EL Butter

1 Bund Petersilie

2 Eier

Salz, Pfeffer

1 Prise frisch geriebene

Muskatnuss -

2 weifle oder rote Zwiebeln

% Bund Radieschen

Salz, Pfeffer

1 Kistchen Kresse

250ml haltbare Alpenmilch

4 EL Essig Condimento bianco

4 EL Sonnenblumendl

1 Fiir die Knédel die Semmeln in feine Schei-
ben schneiden und in eine Schiissel geben.
Die Milch aufkochen, dariibergieffen, mischen
und 15 Minuten ziehen lassen.

2 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die
Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin anschwitzen. Zu den Semmeln
geben. Die Petersilie fein hacken und ebenfalls
zugeben. Die Eier zufiigen, alles mischen und
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3 In einem grofien Topf reichlich Salzwasser
aufkochen. Aus der Semmelmasse pfirsich-
grofle Knédel formen und ins kochende
Wasser legen. Die Hitze reduzieren und die
Knédel 20 Minuten gar ziehen lassen. Mit
einer Schaumkelle herausheben und abkiihlen
lassen.

4 Fiir den Salat die Zwiebeln schilen und
wiirfeln. Die Radieschen putzen und in feine
Streifen schneiden.

§ Die abgekiihlten Knédel in Scheiben schnei-
den und in eine Schiissel geben. Salz, Pfeffer,
Essig und Ol zu einer Vinaigrette verrithren
und iiber die Knddel gieffen. Alles vorsichtig
mischen und 15 Minuten ziehen lassen.

6 Zwiebeln und Radieschen auf dem Salat
verteilen. Die Kresse vom Beet schneiden und

dariiberstreuen.



TIERE

Hauptsache
artgerecht!

.....................................

Das Wichtigste bei der
dkologischen Tierhaltung
ist, dass die Tiere még-
lichst das bekommen, was sie zum Wohlfiihlen benétigen. Sie werden also
»artgerecht gehalten«. Wiahrend Kiihe am liebsten auf einer Wiese weiden,
mégen Schweine Abwechslung und Stroh, in dem sie wiihlen kénnen. Hiih-
ner wiederum brauchen geniigend grofe Sandflichen, in denen sie scharren
und ihr Gefieder baden kénnen.

Im Stall geht es weiter

............................................................................................................

Auch der Stall muss nach den Bediirfnissen der Tiere angepasst sein, in
dem sich die Tiere beispielsweise auch mal zuriickziehen kénnen. Auf
Oko-Bauernhéfen ist die Anzahl der Tiere deutlich niedriger, so dass jedem
Tier mehr Platz im Stall zur Verfiigung steht. Zu einem Oko-Schweinestall
gehéren z.B. auch Stroh-Einstreu zum Ruhen, Spielen und Fressen sowie ein
iiberdachtes Freigehege fiir Schlechtwetterzeiten.

SAISONAL EINKAUFEN

Frisches Obst und Gemiise schmeckt am besten und wurde nachhaltig
angebaut und transportiert, wenn du es »wahrend der Saison« einkaufst,
also zu der Zeit, zu der es geerntet wird. Hier siehst Du, welche heimischen
Obst- und Gemiisesorten in welcher Jahreszeit Saison haben.

FRUHLING
Artischocken, Birlauch, Blattsalate, Brunnenkresse, Dicke Bohnen, Erbsen,
Erdbeeren, Friithlingszwiebeln, Himbeeren, Kirschen, Mangold, Paprika,
Radieschen, Rhabarber, Rucola, Spinat, Spitzkohl, Stachelbeeren, Weiffkohl,
Zucchini, Zuckerschoten

SOMMER

Aprikosen, Artischocken, Auberginen, Brombeeren, Brunnenkresse,
Erbsen, Erdbeeren, Fenchel, Gurken, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannis-
beeren, Kirschen, Kohlrabi, Kopfsalat, Mangold, Nektarinen, Paprika,
Pfifferlinge, Pfirsiche, Pflaumen, Radieschen, Rote Bete, Rucola, Spinat, Sta-
chelbeeren, Tomaten, Weintrauben, Zucchini, Zuckermais, Zuckerschoten
HERBST

Apfel, Artischocken, Auberginen, Birnen, Blumenkohl, Brokkoli, Brombee-
ren, Fenchel, Griine Bohnen, Griinkohl, Gurken, Haselniisse, Johannisbee-
ren, Karotten, Kartoffeln, Knollensellerie, Kiirbis, Lauch, Mangold, Paprika,
Pastinaken, Pflaumen, Quitten, Radicchio, Rosenkohl, Rote Bete, Spinat,
Stangenbohnen, Stangensellerie, Steckriiben, Tomaten, Walniisse, Zuc-
chini, Zuckermais, Zwetschgen
WINTER

Apfel , Birnen, Blumenkohl, Griinkohl,
Karotten, Kartoffeln, Knollensellerie,
Kohl (verschiedene Sorten), Lauch,
Mangold, Pastinaken, Radicchio, Rosen-
kohl, Rote Bete, Stangensellerie
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dmBio ist die Bio-Lebensmittelmarke von dm-drogerie markt. Sie setzt sich
mit Kompetenz und Verlésslichkeit fiir die Werte und den Ausbau des
dkologischen Landbaus ein. dmBio Produkte stehen fiir Natiirlichkeit, Ge-
schmackserlebnisse, Nachhaltigkeit, hochwertige Qualitit und Tierwohl.

www.dm.de/dmbio

Naturland — Verband fiir 6kologischen Landbau e.V. Iund
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Naturland ist mit mehr als 54.000 Bauern weltweit einer der bedeutendsten
Oko-Verbinde und in vielen Bereichen strenger als die EU-Oko-Verord-
nung. Die Naturland Richtlinien folgen einem ganzheitlichen, 6ko-sozialen
Ansatz: nachhaltiges Wirtschaften, praktizierter Natur- und Klimaschutz
sowie der Erhalt von Boden, Wasser und Artenvielfalt.

www.naturland.de

I ] Sarah Wiener
Sarah Wiener Stiftung stiftung
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»Fiir gesunde Kinder und was Verniinftiges zu essen« — so lautet das Motto
der gemeinniitzigen Sarah Wiener Stiftung. Kéchin Sarah Wiener méchte
Kinder und Jugendliche fiir eine gesunde und bewusste Erndhrung begei-
stern und ihnen vermitteln, Lebensmittel und Umwelt wertzuschitzen. Die
Stiftung arbeitet Hand in Hand mit Deutschlands P4ddagogInnen. Die Arbeit
der Stiftung wurde seit der Griindung 2007 mehrfach ausgezeichnet. Die
Sarah Wiener Stiftung ist eine operative Stiftung mit Sitz in Berlin.

www.sw-stiftung.de
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