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Liebe Bauernhofentdeckerin, 
lieber Bauernhofentdecker,

auf einem Bio-Bauernhof lernst Du nicht nur den Ursprungsort von 
Lebensmitteln kennen, sondern auch wertschätzen. Hier erfährst 
Du alles darüber, wie Öko-Bauern im Einklang mit der Natur wirt-
schaften, wie sie ihre Tiere artgerecht halten und eine bunte Vielfalt 
verschiedenster Produkte, wie Getreide, Karto� eln, Obst oder 
Gemüse, anbauen.

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

Wir wünschen Dir viel Spaß damit!

Viele Grüße
Sarah Wiener Stiftung, Naturland und dmBio
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Nährsto�  reislauf: 
Alles hängt zusammen

Bio-Bauern arbeiten so, dass alles im Gleichgewicht bleibt. Aber was heißt 
das? Bio-Bauern versuchen, in geschlossenen Kreisläufen zu wirtschaften. 
Sie halten nur so viele Tiere, wie sie vom selbst angebauten Futter ernähren 
können. Die Ausscheidungen ihrer Tiere verwenden sie als Dünger für den 
Boden. Die darin enthaltenen Nährsto� e versorgen wiederum die Pfl anzen, 
die im Boden wachsen. Diese Pfl anzen werden nach der Ernte vermarktet 

und ein Teil wieder an die Tiere verfüttert. So hängt alles 
zusammen und ist voneinander abhängig – das nennt 
man Nährsto�  reislauf. 

Oberstes Ziel: Nachhaltigkeit

Für Bio-Bauern ist es besonders wichtig, nachhaltig zu 
arbeiten. Denn nur so werden Boden, Wasser und Luft 
geschützt und sind auch in Zukunft noch lange nutzbar.
•   BODEN: Im Öko-Landbau ist der Einsatz von Pestizi-
den und künstlichem Dünger verboten. Das ist gut für 
den Boden und die vielen nützlichen Lebewesen, die 
darin leben, denn sie halten den Boden gesund.
•   WASSER: Auch das Wasser muss geschützt werden 
und darf nicht durch Pestizide und Kunstdünger verun-
reinigt werden. 
•   ARTENVIELFALT: Wenn Böden gesund sind, bieten 
sie Lebensraum für viele Tiere und Pfl anzen. Bio-
Bauern erhalten auf diese Weise auch die Arten viel falt 
in der Natur.

und ein Teil wieder an die Tiere verfüttert. So hängt alles 
zusammen und ist voneinander abhängig – das nennt 
man Nährsto�  reislauf. 

Oberstes Ziel: Nachhaltigkeit

Für Bio-Bauern ist es besonders wichtig, nachhaltig zu 
arbeiten. Denn nur so werden Boden, Wasser und Luft 
geschützt und sind auch in Zukunft noch lange nutzbar.
•   
den und künstlichem Dünger verboten. Das ist gut für 
den Boden und die vielen nützlichen Lebewesen, die 
darin leben, denn sie halten den Boden gesund.

Zufriedene Tiere

Die gute Haltung ihrer Tiere ist Bio-Bauern be sonders wichtig, egal, 
ob Hühner, Schweine oder Rinder. Sie bekommen artgerechtes Futter 
und viel Auslauf im Freien. Bio-Tiere wachsen dadurch langsamer 
und natürlicher heran.

Und der Mensch?

Was gut ist für Tiere und Umwelt, ist auch gut für den Menschen. 
Bio-Bauern erzeugen naturbelassene Lebensmittel, von denen 
wir alle profi tieren. 

WAs Ist eiN BIo-bauErnHof?

KEinE GEntEchNik!
In Bio-Betrieben soll es möglichst 

natürlich zugehen, daher verwenden 

Bio-Bauern keine Gentechnik – auf 

einem Bio-Bauernhof fi ndest du also 

kein Saatgut, kein Futter und kein Tier, 

die durch Gentechnik verändert 

wurden.
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DEr ökoLogIscHe kreIslAuf

NAhrUngSmiTteL

TIerE

Ernterückstände

PFlaNzeNPFlaNzeNPFlaNzeN

hofeigenes Futter

Dung

z.£B. im Hofl aden 
oder auf dem 

Wochenmarkt

VErkAuf an deN HAndEl

KOnsUmeNt

DIreKtvErkAuf

Produzent

BOdeN
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Frühe Ernte

Einige Gemüse wachsen im Winter und können bereits im Frühling geern-
tet werden, z.�B. Spinat, Rosenkohl und Lauch. Ackerkulturen wie Winter-
weizen und Raps, die im Herbst gesät wurden, brauchen im Frühling viel 
Pfl ege. Andere Pfl anzen brauchen aber Wärme zum Wachsen und werden 
deshalb erst im Frühling gesät. Dafür muss der Boden gut vorbereitet wer-
den, z.�B. mit natürlichen Düngern wie Kompost und Mist. 

Boden gut, alles gut

Pfl anzen, die früh im Jahr ausgesät und im Sommer oder Herbst geern-
tet werden, sind Sommerweizen, Ackerbohnen, Hafer, Erbsen, Mais und 
Zuckerrüben. Die Ackerbohnen werden als Tierfutter angebaut und haben 
zwei super Nebene� ekte: Die Bohnen haben lange Wurzeln, mit denen 
sie den Boden aufl ockern. Gleich-
zeitig speichern sie Nährsto� e 
im Boden, die den nachfolgenden 
Pfl anzen beim Wachsen helfen. 

Auch Tiere mögen Sonne

Kühe dürfen ab Mitte April wieder 
auf die Weide und  frisches Gras 
fressen – bis zu 75 Kiloramm Gras 
frisst ein Tier pro Tag! Natürlich 
dürfen im Öko-Landbau auch die 
Hühner, Schweine und Co. immer 
an die frische Luft.

Lange Tage, lange Nächte

Im Sommer freuen wir uns über lange 
Tage und die großen Ferien. Bauern 
hingegen können keine Pause einlegen: 
Viele Feldfrüchte sind im Sommer reif und 
müssen geerntet werden. Dabei helfen 
Mähdrescher und andere Maschinen, mit 
denen die Bauern Tag und Nacht über die 
Felder fahren. 

Regen im Sommer

Alle Pfl anzen benötigen Wasser und Son-
nenschein um zu wachsen. Wenn es wenig 
regnet, haben die Pfl anzen weniger Kraft 
große Früchte zu entwickeln. Doch es darf 
auch nicht zu viel regnen, da der Boden 
sonst zu nass wird und Getreide, Karto� eln 
und andere Feldfrüchte im Nachgang aufwendig getrocknet werden müs-
sen. Außerdem sinken die schweren Ernte maschinen 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 Frühjahr geboren werden, haben viel 
frisches Futter und können sich jederzeit im Freien austoben. 

POllEn Für diE BIenEn
Bienen fl iegen von Pfl anze zu Pfl anze 

und transportieren dabei die Pollen. 

Auf diese Art werden die Blüten 

bestäubt. Besonders die Öko-Land-

wirtschaft ist gut für Bienen und 

andere Insekten, da sie viele unter-

schiedliche Kulturen anbaut, keine 

Pestizide einsetzt und zwischen den 

Feldfrüchten mehr Wildkräuter 

wachsen. 

DEr bio-baUerNhoF iM SOmmEr
DEr bio-baUerNhoF iM FRühLing

sonst zu nass wird und Getreide, Karto� eln 
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DEr bio-baUerNhoF iM WIntEr
DEr bio-baUerNhoF iM HErbSt

Erntezeit

Auch im Herbst gibt es genug zu tun. Manche Pfl anzen wie Mais oder Rüben 
brauchen so viel Licht und Wärme, dass sie erst spät im Jahr geerntet wer-
den können. Abgeerntete Ackerfl ächen werden für die neue Aussaat vorbe-
reitet. Auch die Ernte von Äpfeln, 
Birnen, Pfl aumen, Weintrauben 
beginnt erst jetzt, als Letztes 
folgen die Nüsse und Kürbisse.

Kleine Helfer

Nach der Ernte bleiben Rück-
stände von Pfl anzen auf den 
Feldern. Nun beginnen Käfer, 
Spinnen und Regenwürmer, 
diese Rückstände zu zersetzen. 
Auch Pilze und Bakterien helfen 
mit. Die kleinen Krabbeltiere fressen das Material – und der Kot, den sie 
ausscheiden, ist voller Nährsto� e. Diese Nähr sto� e speichert der Boden 
und gibt sie an die nächsten Jungpfl anzen weiter. 

Gesunde Tiere – gesunde Menschen

Damit die Tiere auf dem Bio-Bauernhof gesund bleiben, dürfen sie viel an 
die frische Luft, sich austoben und ihre Abwehrkräfte stärken. Da Öko-Tiere 
in kleineren Herden gehalten werden, haben sie weniger Stress. Dies alles 
kommt auch den Menschen zugute, die später Eier, Milch und Fleisch von 
gesünderen und glücklicheren Tieren konsumieren. 

Nicht alles schläft

Auf manchen Feldern ist auch im 
Winter etwas los. In unseren Breiten-
graden wachsen in der Kälte verschie-
dene Gemüsesorten: Rotkohl, Grünkohl, 
Rote Bete, Feldsalat. 

Tiere lieben jedes Wetter 

Mit der Kälte zieht etwas Ruhe auf dem 
Bio-Bauernhof ein. Die Tiere sind mehr 
im Stall, wo es warm und trocken ist. 
Doch bei schönem Wetter dürfen sie 
auch im Winter an die frische Luft. Nun 
bekommen sie das Futter, das im Sommer 
oder Herbst geerntet und eingelagert wurde: Heu, Getreide und Silage. 
Auf dem Bio-Bauernhof stammt das Futter vor allem vom eigenen Hof, 
während andere Bauern z.�B. Soja-Futter aus Brasilien einführen. Auch die 
Äcker haben nun Ruhe unter Eis und Schnee. Der Frost sorgt dafür, dass 
die Erde im Frühjahr locker und krümelig ist – bereit für die neue Aussaat. 

Vitamin-C-Bombe!

Wusstest du, dass unser Wintergemüse und unsere Karto� eln viele 
Vitamine und Mineralsto� e enthalten? Rosenkohl beispielsweise hat 
mehr als doppelt so viel Vitamin C wie eine Orange. Dazu kommen 
viel Kalzium und Folsäure – auch wichtige Nährsto� e für den mensch-
lichen Körper. 

WIntErgEtrEidE
Manche Pfl anzen brauchen den Frost 

und die viele Feuchtigkeit aus Winter 

und Frühling, um im warmen Sommer 

wachsen zu können. Daher und weil sie 

einen längeren Vegetationszyklus als 

Sommerfrüchte haben, müssen sie 

schon im Herbst ausgesät werden. 

IMmeR iM EInsAtz
Auch wenn die Erntezeit vorüber ist, 

haben Öko-Bauern im Winter viel 

Arbeit. Die Tiere müssen täglich gefüt-

tert und die Ställe ausgemistet werden. 

Obstbäume müssen beschnitten und 

gepfl egt, Maschinen gewartet werden. 

Und das Folgejahr muss geplant 

werden. 
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BIo Vs. ÖkO
Die Begri© e »bio« und öko« bedeuten 

beide dasselbe. Nämlich: Landwirt-

schaft nach ökologischen Prinzipien, 

also umweltbewusst, nachhaltig 

und (art-)gerecht.

VOm bauErnHof auF dEn telLer

Einmal bio – immer bio!

Nun weißt 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 ökologisch bleibt. Das heißt, es 
reicht nicht, dass Tiere ökologisch gehalten werden oder dass Pfl anzen nach 
Bio-Richtlinien angebaut werden. Das ist nur der Anfang. 

Öko-Lebensmittel verarbeiten

Damit auch die weitere Verarbeitung der Lebensmittel nach den Regeln des 
Öko-Landbaus erfolgt, übernehmen dies z.�B. Molkereien, Bäckereien und 
Metzgereien, die nach den EU-Bio-Verordnung zertifi ziert sind. Es wird 
streng darauf geachtet, Bio-Produkte von den konventionell, also nicht öko-
logisch erzeugten Produkten zu trennen. Nur so wird ein Produkt mit dem 
Bio-Siegel zertifi ziert. 

Beispiel: Bio-Bäckerei

Der Bio-Bäcker bekommt Zutaten 
von Bio-Getreidemühlen und 
Bio-Händlern. Manchmal bekommt 
er das Getreide auch direkt von 
Bio-Bauernhöfen und vermahlt das 
Korn dann selbst. Bio-Bäckereien 
stellen die Teige für ihre Backwa-
ren auf traditionelle Weise her und 
verwenden dafür nur natürliche Zutaten. 

Beim Bauer einkaufen

Bei vielen Öko-Bauern könnt ihr die Lebensmittel auch direkt kaufen – das 
heißt deshalb auch Direktvermarktung. Viele Höfe betreiben Hofl äden, 
in denen sie ihre selbst produzierten Lebensmittel wie Eier, Möhren oder 
Käse verkaufen. Ein toller Nebene� ekt: Die Kunden können sich vor Ort 
umschauen und erleben, wie der Öko-Bauer seine Lebensmittel erzeugt. 

Öko ist sein Geld wert

Öko-Landwirtschaft hat viele Vor-
teile für unsere Umwelt, die Tiere und 
natürlich auch für uns Menschen. 
Aber diese Vorteile gibt es nicht zum 
Nulltarif. Öko-Bauern haben durch 
ihre aufwendigere Wirtschafts-
weise höhere 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 höheren Preis zu zahlen. 
Darum gibt es auch immer mehr 
Bauern, die auf Öko-Landwirtschaft 
umstellen. 

Bio in allen Läden

Weil immer mehr Menschen Bio-Produkte kaufen wollen, gibt es sie mittler-
weile überall: In Hofl äden, Fachgeschäften, Supermärkten, Drogeriemärk-
ten und auf Wochenmärkten werden sie angeboten. 

DAs bio-siEgeL vOn 

NAtuRlaNd
Die EU-Bio-Verordnung legt fest, welche 

Voraussetzungen erfüllt sein müssen, 

damit etwas als »bio« gekennzeichnet 

werden darf. Vielen Öko-Verbänden, 

darunter Naturland, gehen diese Rege-

lungen nicht weit genug. Deshalb verge-

ben sie ihre Siegel nur, wenn ihre stren-

geren Anforderungen erfüllt sind. Bei 

Naturland bedeutet das z.¯B. weniger 

Tiere pro Hektar und dass der Hof zu 

100% auf Bio umgestellt werden muss. 
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RAn Ans geMüsE

Bio ist bunt. Es gibt eine große Vielfalt von Pfl anzen, die Öko-Bauern 
anbauen. Genauso groß ist auch die Vielfalt der Betriebe: Ob Ackerbauer, 
Milchbauer, Obsthof oder Gärtnerei – jeder Biobauernhof ist anders. Einige 
bauen vor allem Getreide und Futter für ihre Schweine oder Hühner an, 
andere spezialisieren sich auf Karto� eln, Gemüse, Obst oder sogar Kräu-
ter. Wie sich ein Hof ausrichtet, 
hängt auch davon ab, in welcher 
Gegend er liegt und wie die 
Böden sind: Ob es dort zum Bei-
spiel saftige Wiesen für Kühe und 
Schafe gibt, oder guten Acker-
boden, auf dem man Getreide 
oder Gemüse anbauen kann. Da 
fi ndet jeder Biobauernhof seine 
eigene Mischung.

Bio geht immer und 
überall

Alles, was du gern isst und 
trinkst – Tomaten, Weintrauben 
Nudeln mit Tomatensauce und Säfte – wird von Bio-Betrieben produziert. 
Halte beim nächsten Einkauf die Augen o� en! Am Marktstand kannst du 
direkt nachfragen, von welchem Bio-Hof Obst und Gemüse stammen.

Bio aus der ganzen Welt

Bio gibt es nicht nur in Deutschland und Europa: Auch in anderen Ländern 
werden ökologische Lebensmittel gegessen und natürlich auch angebaut. 

Erfreulicherweise verkaufen die Öko-Bauern 
ihre Erzeugnisse wie Kokosnüsse, Ka� ee, 
Rohrohrzucker, Avocado und Kakao auch 
bei uns. Wenn du im Supermarkt Preise 
vergleichst, kannst du sehen, dass heimische 
Äpfel oft teurer sind als Bananen, obwohl 
letztere einen viel weiteren Weg hinter sich 
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 müssen 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 für viele Menschen aber ein bisschen besser.

Regional und saisonal

Von Äpfeln, Milch, Fleisch, Fisch, Säften bis hin zu Pommes Frites – es gibt 
alles auch in Bio-Qualität. Manche Frische-Produkte müssen jedoch von 
weit her aus fernen Ländern geholt werden. Das ist nicht gut für unsere 
Umwelt. Besser ist es, frische Lebensmittel zu kaufen, die gerade in der 
näheren Umgebung wachsen – also »regional und saisonal« zu essen. Aber 
was heißt das genau?
•   REGIONAL bedeutet, dass das Lebensmittel in deiner Nähe erzeugt wurde, 
also anstelle Erdbeeren aus Spanien lieber Erdbeeren vom nächsten Bio-
Bauernhof auswählen. Damit unterstützt 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 Früchte wachsen von 
Frühling bis Frühsommer – also sollten sie auch in dieser Zeit gegessen 
werden. Wenn du Erdbeeren im Dezember kaufst, stammen diese immer 
aus fernen Ländern und sind oft nicht unter natürlichen Bedingungen 
gewachsen. Welches Obst und Gemüse wann wächst, kannst du in so -
genannten Saisonkalendern nachlesen. 

AB iNs felD
Bei einigen Bio-Bauernhöfen dürfen die 

Kunden ihr Obst und Gemüse selbst 

ernten. Das kennst du vielleicht von 

Erdbeerfeldern, in denen man selbst die 

leckeren Früchtchen pfl ücken kann. 

Auf manchen Bauernhöfen kann sich 

jeder Kunde selbst seinen Kohlrabi, 

seine Gurken und Möhren aussuchen 

und ernten.

Erfreulicherweise verkaufen die Öko-Bauern 

vergleichst, kannst du sehen, dass heimische 

letztere einen viel weiteren Weg hinter sich 

nicht viel Geld mit ihrer harten Arbeit und oft sind die Familien so arm, 
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1 Den Backofen auf 180°�C vorheizen. Eine 
große Aufl au� orm einölen. Die Sojaschnetzel 
in einer Schüssel mit der Gemüsebrühe über-
gießen und einweichen lassen.
2 Knoblauch, Zwiebel und Paprika in 1 EL 
ca. 2 Minuten unter Rühren anbraten. Die 
Tomatensauce und die eingeweichten Soja-
schnetzel hinzufügen und ca. 2 Minuten 
köcheln lassen.
3 Für die Béchamelsauce Ghee in einem Topf 
schmelzen. Dann das Mehl nach und nach ein-
rühren, bis sich eine zähe Masse bildet. Soja-
creme hinzufügen und kurz au¬ ochen lassen. 
Hitze reduzieren und 5 Minuten sanft köcheln 
lassen. Dabei immer wieder umrühren. Sobald 
eine zähfl üssige Sauce entstanden ist, mit Salz 
und Pfe� er abschmecken.
4 Abwechselnd ungekochte Lasagneblätter, 
Tomatensauce und Zucchini- und Tomaten-
scheiben in die Aufl au� orm schichten. Die 
Zucchini- und Tomatenscheiben jeweils mit 
etwas Salz und Pfe� er bestreuen. Zum Schluss 
mit der Béchamelsauce begießen. Mit Alufolie 
abdecken und 30 Minuten backen. Dann die 
Alufolie entfernen und weitere 20 Minuten 
backen.

Zubereitungszeit: 
1 Stunde 10 Minuten

Zutaten für 4 Personen 

1 Zehe Knoblauch, 
geschält und fein gehackt

1 kleine rote Zwiebel, 
geschält und gehackt

1 rote Paprika, entkernt und 
klein gewürfelt

Salz, Pfe� er 
1 Zucchini, in dünne Scheiben 

geschnitten
2 große Tomaten, in dünne 

Scheiben geschnitten
6 Lasagneblätter

100�g Sojaschnetzel
400�ml Gemüsebrühe

2 EL Olivenöl
700�ml Kräutertomatensauce 

30�g Ghee
30�g Weizenmehl, Type 550

250�ml Sojacreme

GEmüSelAsaGne

1 Tomaten, Knoblauch, Basilikum, Olivenöl 
und Pfe� er in eine Schüssel geben und kräf-
tig vermischen. Nach Geschmack mit Salz 
abschmecken.
2 Die Nudeln nach Packungsanweisung in 
kochendem Salzwasser garen. Anschließend 
abgießen, gut abtropfen lassen und die Toma-
tenmischung unterheben. Nach Belieben mit 
frisch geriebenem Parmesan servieren. Dazu 
passt ein frischer Salat.

Zubereitungszeit: 
15 Minuten 

Zutaten für 2 Personen

5 Tomaten, nach Entfernen der 
Samen grob gehackt

2 Knoblauchzehen, 
fein gehackt

1 Handvoll Basilikumblätter, 
zerzupft

gemahlener schwarzer Pfe� er
Salz

Parmesan, frisch gerieben, 
zum Servieren

2 EL Olivenöl
200�g Vollkorn Farfalle

TOmaTen-nuDel-saLat

DIesEs LeiChtE NUdeL geRicHt 

schmeckt im Sommer am besten, 

wenn die Tomaten reif und voller 

Geschmack sind. 

Zucchini- und Tomatenscheiben jeweils mit 
etwas Salz und Pfe� er bestreuen. Zum Schluss 
mit der Béchamelsauce begießen. Mit Alufolie 
abdecken und 30 Minuten backen. Dann die 
Alufolie entfernen und weitere 20 Minuten 
backen.
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1 Die Erdbeeren auf die Größe der anderen 
Früchte zuschneiden. Alle Beeren mit 
1 EL Zucker in eine große Schüssel geben, 
dann zwei Drittel der Mischung im Mixer 
pürieren.
2 Die Sahne in einer Schüssel luftig auf-
schlagen. Joghurt und Vanille hinzugeben und 
sanft unterziehen, um möglichst wenig Luft zu 
verlieren.
3 Das Beerenpüree vorsichtig unter die Sahne 
ziehen und glatt rühren.
4 Die restlichen Beeren einrühren. Die Creme 
auf die Gläser verteilen, abdecken und vor 
dem Servieren 2 Stunden kalt stellen. Die 
Creme hält sich abgedeckt im Kühlschrank 
bis zu 1 Tag.

Zubereitungszeit: 
10 Minuten + Kühlzeit

Zutaten für 4 Personen

500�g Erdbeeren, Himbeeren 
und Heidelbeeren

200�g Sahne
150�g griechischer Joghurt

30�g Rohrohrzucker
1 Msp. Bourbon Vanille

1 Zucker, Stärke, Eigelbe und Salz in eine 
große Schüssel geben. Die Hälfte der Milch 
hinzugießen und gründlich glatt rühren.
2 Die restliche Milch bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze in einem Topf dampfend erhitzen. 
Die Hälfte der heißen Milch unter ständigem 
Rühren zur Eigelbmischung gießen. Dann 
die Mischung in den Topf geben und gut 
durchrühren.
3 Die Temperatur erhöhen und die Mischung 
unter ständigem Rühren au¬ ochen. Die 
Temperatur reduzieren und 1 weitere Minute 
köcheln, bis die Mischung andickt. Vom Herd 
nehmen und durch ein Sieb in eine große 
Schüssel umfüllen.
4 Butter und Vanille einrühren. Mit Frisch-
haltefolie abdecken, sodass sie auf der 
Oberfl äche des Puddings aufl iegt. Min destens 
3–4 Stunden kalt stellen. Mit Himbeeren 
servieren. Der Pudding hält sich luftdicht 
verpackt im Kühlschrank 2–3 Tage.

Zubereitungszeit: 
20 Minuten + Kühlzeit

Zutaten für 4 Personen

3 EL Speisestärke
3 Eigelb

1 Prise Salz
15�g Butter

30–40 Himbeeren
50�g Rohrohrzucker

500�ml Haltbare Alpenmilch
1 Pck. Bourbon Vanille

HImbEer-vaNilLe-pudDinG

STatT HImbEerEn eignen sich auch 

andere  reife Beeren ganz wunder-

bar – man könnte auch einige pürie-

ren und unter den Pudding mischen. 

Schüssel umfüllen.
4 

haltefolie abdecken, sodass sie auf der 
Oberfl äche des Puddings aufl iegt. Min destens 
3–4 Stunden kalt stellen. Mit Himbeeren 
servieren. Der Pudding hält sich luftdicht 
verpackt im Kühlschrank 2–3 Tage.

SOmmErbEerEncRemE

EGal weLchE BEerEn du hierfür 

verwendest: Das Ergebnis wird 

immer lecker sein. 
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Die Vielfalt macht’s

Neben den Obst- und Gemüsebauern 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 Gebä-
cken verarbeiten werden. Aber hast du schon mal von Braunhirse, Emmer 
oder Einkorn gehört? Das sind alte Getreidesorten, die wegen der geringe-
ren Erträge fast nicht mehr angebaut werden. Aber immer mehr Bio-Bauern 
bauen die alten Getreidesorten wieder an, da sie sehr robust und für viele 
Menschen verträglicher sind als Weizen oder Roggen. Das sorgt für Vielfalt 
auf den Äckern, aber auch auf unseren Tellern.

Wertvolle Fracht

Vom Feld geht es dann in die Bäckerei: 
Zunächst müssen die geernteten Kör-
ner kühl und trocken gelagert werden, 
damit sich keine Schädlinge daran den 
Bauch voll schlagen. Auch regelmäßige 
Kontrollen sind wichtig. In der Bäcke-
rei wird genau aufgepasst, dass kein 
konventionell erzeugtes Getreide ins 
Haus kommt.

Powergetreide Hafer

Hafer enthält mehr lösliche Ballaststo� e als jedes andere Getreide und 
schon lange vor der Erfi ndung gezuckerter Frühstückscerealien aßen die 
Menschen schon Haferbrei zum Frühstück. Die beliebten Haferfl ocken 

COolE KörnEr

HIer isT KReaTivItäT 

gEfrAgt
In Bio-Bäckereien sind viele Zutaten 

wie Zusatzsto© e, z.¯B. künstliche Trieb-

mittel, nicht erlaubt. Deshalb braucht 

die Zubereitung der Produkte mehr 

Zeit. Und manchmal schmecken sie 

anders als die gewohnten Produkte, 

aber sehr lecker! 

werden aus den Körnern des 
Saathafers hergestellt. Es gibt drei 
Arten davon: kernige Flocken aus 
dem ganzen, gewalzten Korn, zarte 
Flocken aus klein geschnittenen 
Körnern und Schmelzfl ocken aus 
Hafermehl. Immer beliebter wird 
außerdem der Haferdrink, eine 
Pfl anzenmilch, die mehr Kalzium 
enthält als Kuhmilch.

Saathafers hergestellt. Es gibt drei 
Arten davon: kernige Flocken aus 
dem ganzen, gewalzten Korn, zarte 

Körnern und Schmelzfl ocken aus 
Hafermehl. Immer beliebter wird 

Pfl anzenmilch, die mehr Kalzium 

WAs Ist eiGenTliCh 

VOllKorN?
Bei Vollkorn ist der Name Pro-

gramm: Für die Herstellung von 

Vollkornmehlen wird das gesam-

te Korn vermahlen, also mit 

Samenschale und Keimling. Bei 

den hellen Mehlen – das am 

häufi gsten benutzte ist das Mehl 

Type 405 – werden einzelne 

Bestandteile herausgesiebt, die 

aber gute Nährsto© e ent halten. 

Trotzdem braucht man für be-

stimmte Produkte das feine, 

helle Mehl, beispielsweise für 

Kuchen und Plätzchen. Den 

höchsten Anteil an Schalen und 

Keimlingen haben Vollkorn-

weizen- und Vollkornroggen-

mehl.



22 23222222 23

1 Haferfl ocken, Samen und Nüsse in eine 
Pfanne mit hohem Rand geben und unter 
regelmäßigem Rühren bei mittlerer Hitze 
3–5 Minuten leicht anbräunen. Auf ein Back-
blech geben und beiseitestellen.
2 Öl und Honig in die Pfanne geben und unter 
Rühren schmelzen. Hafer fl ocken, Samen und 
Nüsse wieder in die Pfanne geben und unter 
regelmäßigem Rühren weitere 5 Minuten erhit-
zen, bis alles durch gewärmt und gleichmäßig 
überzogen ist.
3 Trockenobst und Kokosfl ocken mischen, 
in die Pfanne geben und gründlich 
durchrühren. 
4 Die Mischung auf dem Backblech verteilen 
und vollständig auskühlen lassen. Die kalte 
Mischung in kleine Stücke brechen und in 
einen luftdicht schließenden Behälter füllen. 
Zum Servieren Joghurt und frisches Obst zum 
Knuspermüsli geben.

Zubereitungszeit: 
15 Minuten + Abkühlzeit

Zutaten für 4−6 Portionen

15�g Kokosfl ocken
zum Servieren frisches Obst, 

z.�B. Erdbeeren, Himbeeren
125�g Haferfl ocken

50�g Sonnenblumen- und 
Kürbiskerne

60�g gemischte ungesalzene 
Nüsse, z.�B. Mandeln, Cashew-
kerne, Paranüsse, Haselnüsse

1 EL Kokosöl, plus Öl zum 
Einfetten

2 EL fl üssiger Honig
75�g getrocknete Beeren, 

z.�B. Cranberrys, Kirschen, 
Heidelbeeren

1 Den Backofen auf 180°�C vorheizen.
2 In einer Schüssel Mehl und Backpulver 
mischen. In einer kleineren Schüssel Soja-
drink, Zitronensaft und Olivenöl vermengen 
und unter die Mehlmischung rühren. Kurz mit 
den Händen verkneten bis ein zusammenhän-
gender Teig entsteht.
3 Den Teig auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech legen und in eine ovale Form 
bringen. Die Oberfl äche mit einem scharfen 
 Messer vertikal mittig einschneiden. Mit 
Sesam bestreuen und im vorgeheizten Ofen 
auf der mittleren Schiene 40–45 Minuten 
backen.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Zutaten für 1 Brot 

1 EL frisch gepresster 
Zitronensaft

400�g Weizenmehl, Type 1050 
2 TL Backpulver

350�ml Sojadrink ungesüßt 
4 EL Olivenöl

1 EL Sesam

SOdaBroT
mit frischem Obst

Zum Servieren Joghurt und frisches Obst zum 
Knuspermüsli geben.

KNusPerMüsLi 

backen.

DIesEs brot schmeckt besonders 

lecker mit selbstgeschlagener 

Butter: Dafür Sahne in ein Glas 

geben und so lange schütteln, bis 

sie zu Butter wird. Die entstandene 

Buttermilch abgießen.
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Bio-Milch: Alles ganz natürlich

Wie bei den Körnern muss auch bei Bio-Milch-
produkten darauf geachtet werden, dass der 
ganze Herstellungsprozess »öko« ist. Deshalb 
ist nicht nur die verwendete Milch, sondern 
auch die gesamte Molkerei bio-zertifi ziert. Sie 
setzt nur natürliche Zutaten ein und keine Kon-
servierungssto� e, Geschmacksverstärker oder 
künstliche Aromen.

Bio-Eier: 
Camping für Hühner

Bei Bio-Eiern ist eins sicher: Die Hühner haben 
Auslauf ins Freie und dürfen nach Vergnügen 
scharren und sich im Sand 
wälzen. Mittlerweile sieht 
man auch immer öfter 
Hühner, die in einer Art 
Campingwagen wohnen, 
einem sogenannten »Mobil-
stall«. Das Tolle bei diesem 
Stall ist, dass er Räder 
hat und so ganz einfach 
umgesetzt werden kann. 
Dadurch haben die Hühner 
immer eine frische Wiese 
zum Picken und das ist für 

MIlcH, eieR, honIg Hühner einfach das 
Größte. Bio-Hühner 
haben auch im Stall viel 
mehr Platz und bekom-
men nur Bio-Futter zu 
essen. Wenn ihr Eier 
kauft, achtet einfach 
auf die »0«, die auf das 
Ei gestempelt ist. Dann 
kommt das Ei garantiert 
von einem Bio-Huhn. 
Die »1« steht für Frei-
landhaltung, die »2« für 
Bodenhaltung und die »3« 
für Käfi ghaltung, die in 
der EU jedoch mittlerweile 
verboten ist. 

Fleißige Helfer

Jeder Bio-Bauer weiß um die besondere 
Lei stung von Bienen. Die kleinen Insekten 
sind nämlich nicht nur für die Honigpro-
duktion nötig, sondern sie sorgen auch für 
die Vermehrung der Pfl anzen, indem sie 
die Pollen von einer Blüte zur nächsten 
tragen. Etwa 85 % unserer Nutzpfl anzen 
sind von dieser Bestäubung durch Bienen 
abhängig, dazu gehören so gut wie alle 
Obstsorten, aber auch viele Gemüsesorten. 
Bio-Bauern verwenden keine Pestizide und 
schützen dadurch die kleinen Helfer.

HOniGbiEneN
Eine spezielle Bienenart sind die Ho-

nigbienen. Sie werden gezielt gehalten, 

um Honig imkern zu können. Um ein 

einziges Glas Honig zu füllen, braucht 

man fast 23.000 Honigbienen! Wenn 

man berechnet, wie weit die kleinen 

Tierchen dafür fl iegen müssen, kommt 

man auf eine Strecke von 100.000 

Kilometern – das ist 2,5 Mal um die 

Erde! 



26

1 Für die Knödel die Semmeln in feine Schei-
ben schneiden und in eine Schüssel geben.  
Die Milch au¬ ochen, darübergießen, mischen 
und 15 Minuten ziehen lassen.
2 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die 
Butter in einer Pfanne erhitzen und die 
Zwiebel darin anschwitzen. Zu den Semmeln 
geben. Die Petersilie fein hacken und ebenfalls 
zugeben. Die Eier zufügen, alles mischen und 
mit Salz, Pfe� er und Muskatnuss würzen.
3 In einem großen Topf reichlich Salzwasser 
au¬ ochen. Aus der Semmelmasse pfi rsich-
große Knödel formen und ins kochende 
Wasser legen. Die Hitze reduzieren und die 
Knödel 20 Minuten gar ziehen lassen. Mit 
einer Schaumkelle herausheben und abkühlen 
lassen.
4 Für den Salat die Zwiebeln schälen und 
würfeln. Die Radieschen putzen und in feine 
Streifen schneiden.
5 Die abgekühlten Knödel in Scheiben schnei-
den und in eine Schüssel geben. Salz, Pfe� er, 
Essig und Öl zu einer Vinaigrette verrühren 
und über die Knödel gießen. Alles vorsichtig 
mischen und 15 Minuten ziehen lassen.
6 Zwiebeln und Radieschen auf dem Salat 
verteilen. Die Kresse vom Beet schneiden und 
darüberstreuen.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Zutaten für 4 Personen

8 Semmeln vom Vortag
1 Zwiebel

1 EL Butter
1 Bund Petersilie

2 Eier
Salz, Pfe� er

1 Prise frisch geriebene 
Muskatnuss 

2 weiße oder rote Zwiebeln
½ Bund Radieschen

Salz, Pfe� er
1 Kästchen Kresse

250�ml haltbare Alpenmilch 
4 EL Essig Condimento bianco 

4 EL Sonnenblumenöl

würfeln. Die Radieschen putzen und in feine 
Streifen schneiden.
5 Die abgekühlten Knödel in Scheiben schnei-
den und in eine Schüssel geben. Salz, Pfe� er, 
Essig und Öl zu einer Vinaigrette verrühren 
und über die Knödel gießen. Alles vorsichtig 
mischen und 15 Minuten ziehen lassen.
6 Zwiebeln und Radieschen auf dem Salat 
verteilen. Die Kresse vom Beet schneiden und 
darüberstreuen.
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SemMelKnÖDelSalAt

1 Mehl, Backpulver und Zucker in einer Rühr-
schüssel mit einem großen Schneebesen 
vermengen.
2 Buttermilch und Milch verrühren, Eier und 
Vanillezucker hinzugeben und gut verquirlen. 
Die abgekühlte Butter einrühren.
3 Eine Mulde in die Mitte der Mehlmischung 
drücken und die Milchmischung langsam mit 
dem Schneebesen einrühren, bis ein dickfl üs-
siger Teig entsteht.
4 Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen, Teig 
für mehrere Pancakes mit 8–10�cm Durch-
messer hineingeben und mit Heidelbeeren 
bestreuen. Der Teig wird die Beeren beim 
Backen umschließen.
5 Die Pfannkuchen 2 Minuten von jeder Seite 
backen und wenden, sobald die Ränder fest 
sind und sich Blasen auf der Oberfl äche 
bilden. Die fertigen Pfannkuchen warm halten. 
Serviere dazu Ahornsirup, Marmelade oder 
frisches Obst.

Zubereitungszeit: 
20 Minuten

Zutaten für 20 Stück

150�ml Buttermilch
2 Eier (Größe L)

25�g Butter, zerlassen und abge-
kühlt, plus Butter zum Braten

150�g Heidelbeeren
225�g Weizenmehl, gesiebt

1 TL Backpulver
25�g Rohrohrucker

100�ml haltbare Alpenmilch
1 Pck. Vanillezucker

HEidElbEer-paNcaKes
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Hauptsache 
artgerecht!

Das Wichtigste bei der 
ökologischen Tierhaltung 
ist, dass die Tiere mög-
lichst das bekommen, was sie zum Wohlfühlen benötigen. Sie werden also 
»artgerecht gehalten«. Während Kühe am liebsten auf einer Wiese weiden, 
mögen Schweine Abwechslung und Stroh, in dem sie wühlen können. Hüh-
ner wiederum brauchen genügend große Sandfl ächen, in denen sie scharren 
und ihr Gefi eder baden können. 

Im Stall geht es weiter

Auch der Stall muss nach den Bedürfnissen der Tiere angepasst sein, in 
dem sich die Tiere beispielsweise auch mal zurückziehen können. Auf 
Öko-Bauernhöfen ist die Anzahl der Tiere deutlich niedriger, so dass jedem 
Tier mehr Platz im Stall zur Verfügung steht. Zu einem Öko-Schweinestall 
gehören z. B. auch Stroh-Einstreu zum Ruhen, Spielen und Fressen sowie ein 
überdachtes Freigehege für Schlechtwetterzeiten. 

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

FRÜHLING 
Artischocken, Bärlauch, Blattsalate, Brunnenkresse, Dicke Bohnen, Erbsen, 
Erdbeeren, Frühlingszwiebeln, Himbeeren, Kirschen, Mangold, Paprika, 
Radieschen, Rhabarber, Rucola, Spinat, Spitzkohl, Stachelbeeren, Weißkohl, 
Zucchini, Zuckerschoten 
SOMMER
Aprikosen , Artischocken, Auberginen, Brombeeren, Brunnenkresse, 
Erbsen, Erdbeeren, Fenchel, Gurken, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannis-
beeren, Kirschen, Kohlrabi, Kopfsalat, Mangold, Nektarinen, Paprika, 
Pfi � er linge, Pfi rsiche, Pfl aumen, Radieschen, Rote Bete, Rucola, Spinat, Sta-
chelbeeren, Tomaten, Weintrauben, Zucchini, Zuckermais, Zuckerschoten
HERBST
Äpfel, Artischocken, Auberginen, Birnen, Blumenkohl, Brokkoli, Brombee-
ren, Fenchel, Grüne Bohnen, Grünkohl, Gurken, Haselnüsse, Johannisbee-
ren, Karotten, Karto� eln, Knollensellerie, Kürbis, Lauch, Mangold, Paprika, 
Pastinaken, Pfl aumen, Quitten, Radicchio, Rosenkohl, Rote Bete, Spinat, 
Stangenbohnen, Stangensellerie, Steckrüben, Tomaten, Walnüsse, Zuc-
chini, Zuckermais, Zwetschgen
WINTER
Äpfel , Birnen, Blumenkohl, Grünkohl, 
Karotten, Karto� eln, Knollensellerie, 
Kohl (verschiedene Sorten), Lauch, 
Mangold, Pastinaken, Radicchio, Rosen-
kohl, Rote Bete, Stangensellerie

SAisOnaL eInkAufEn
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Stangenbohnen, Stangensellerie, Steckrüben, Tomaten, Walnüsse, Zuc-
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