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Liebe Leserin, lieber Leser,

mit dieser vierten Ausgabe der natur.post
gehen wir in das zweite Jahr unseres
Lieblingsprojektes. Dies ist aus unserer
Einsicht entstanden, dass entgegen dem
scheinbaren Trend zu Online-Medien ein
gedrucktes Format dem Wunsch vieler
Menschen entspricht. Gleichzeitig bringt
es uns auch viele wertvolle Riickmel-
dungen von Ihnen, den Leserinnen und
Lesern, ins Haus. Fiir diese aktive Kom-
munikation mit Thnen mdéchten wir uns
an dieser Stelle ganz herzlich bedanken.
Soweit es moglich ist, antworten wir
darauf auch individuell und personlich.
So oder so geben uns Ihre E-Mails und
Briefe wichtige Hinweise auf die Aus-
richtung unserer Arbeit, die wir vor
allem fiir Sie, unsere Kundinnen und
Kunden, gestalten und ausfiihren diirfen.
Uns ist bewusst, dass bei genauerer Be-
trachtung Sie es sind, die unsere Lohne
und Gehilter bezahlen. Also sind letzt-
lich Sie in unserer ,freien Vereinbarung*“
unsere Auftraggeber. Deshalb ist es uns
so wichtig, Thre Wiinsche und Anliegen
wahrzunehmen und zu verstehen.

An dieser Stelle sei auch noch erwihnt,
dass neueste Studien eindeutig belegen,
dass die Nachhaltigkeit, sprich die Auf-
nahme der Botschaften und Inhalte ge-
druckter Medien und Lerninhalte, weit
iiber denen von Online-Ausgaben liegt.

In dieser Ausgabe geht es in den bei-
den Schwerpunktthemen Kokos sowie
Sport und Erndhrung auch um Lebens-
stile und Erndhrungsweisen. In beiden
Bereichen ist der Handlungsbedarf groB.
Dementsprechend viele Kochbiicher aller
Couleur und ,Lebensbiicher” mit weisen
Vorschldgen werden herausgegeben, eine
schier uniiberschaubare Vielfalt.

Mir liegt es fern, beide groBe Lebensthe-
men iiberzubewerten. Und wir sollten es
auch vermeiden, allen Einflussfaktoren
auf unser Leben zu viel Macht zu geben.
Trotzdem ist sehr erfreulich und auch
wiinschenswert, dass immer mehr Men-
schen ein Bewusstsein dafiir entwickeln,
dass alles, wir zu uns nehmen und was
wir tun oder nicht tun, einen Einfluss auf
unsere physische und geistige Befind-
lichkeit austibt.

Und damit {iber lange Zeitraume zu dem
macht, was wir sind und was uns aus-
macht.

Dass unsere Lebensmittel nicht nur rei-
ne Kalorienlieferanten und ,Treibstoff*
sind, die unseren Korper erndhren und
am Laufen halten, diirfte sich inzwischen
in breiteren Kreisen herumgesprochen
haben. Alle Lebensmittel tragen auch
eine feinstoffliche Botschaft in sich, wel-
che die Inhalte und Werte ihrer Herkunft,
ihres Anbaus und ihrer Verarbeitungs-
qualitat dem Esser vermitteln. Und dies
in positiver, erwiinschter Hinsicht wie
auch in negativer, unerwiinschter. Alles
wirkt.

Und so ist es unsere ureigene Verantwor-
tung, die fiir uns personlich geeignete
Erndhrungsweise {iber Probieren und
Experimentieren herauszufinden. Eine
Diat, die fiir die einen bekommlich und
schmackhaft ist, kann fiir den anderen

genau das Verkehrte sein.

Werden Sie Ihr eigener ,Kiichenchef®,
MeisterIn ihres Speiseplanes. Und folgen
Sie nicht jedem Trend, sondern Threm In-
stinkt, Threr eigenen Wahrnehmung. Dies
gilt beim Essen, aber auch im Hinblick
auf Lebensstile und (sportliche) Aktivi-
taten.

naturvorwort | 3

Jedermensch hat seine eigene Grund-
kondition und seinen eigenen Rhythmus.
Der eine findet seine Mitte beim Yoga,
die andere beim Marathonlaufen.

Seit ich im jugendlichen Alter von 18
Jahren begonnen habe, Erfahrungen mit
der makrobiotischen Erndhrungsweise zu
sammeln, durfte ich iiber jeweils jahre-
lange Phasen veganer und verschiedener
vegetarischer Lebensformen oder Misch-
kost mit gemaBigtem Fleisch-und Fisch-
konsum erleben und spiiren, was mir gut
tut.

Ich wiinsche Thnen viel Freude auf dem
Weg, ihr ,eigener Guru® zu werden - und
ebenso beim Lesen der natur.post.

Mit naturkostlichem GruB

o0

Joseph Wilhelm

Griinder und Geschiftsfiihrer

Jose-phjlilﬁ'e’lm

Griinder und Geschiéftsfiihrer Rapuniél Naturkost
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Neuer Nachhaltigkeitsbericht

Rapunzel zeigt Einblicke in nachhaltige Aktivitaten rund ums Unternehmen

Fiir die Jahre 2011 bis 2012 gab es ihn zum ersten Mal, jetzt
erscheint er neu: der Rapunzel Nachhaltigkeitsbericht. In acht
Kapiteln beleuchtet er die Nachhaltigkeits-Aktivitdten des Unter-
nehmens der Jahre 2013 bis 2017.

Der Unterschied unseres Berichts im Vergleich zu vielen anderen
liegt vor allem darin, dass wir die Inhalte selbst erstellen und nicht
einer Agentur (iberlassen. Die dafiir notwendigen Hausaufgaben
erarbeiten wir in verschiedenen Teams von Rapunzel. Gerade die-
ses gemeinsame Zusammentragen von Zahlen und Informationen
fuhrt dazu, dass Nachhaltigkeit zu einem standigen und lebendigen

" Wir machen Bio aus Liebé. -

Prozess wird. Das ist zwar aufwendiger, bezieht aber viele Mitarbei-
tende mit ein und verankert das Bewusstsein fiir Nachhaltigkeit auf
allen Unternehmensebenen.

Seit wir 2013 den ersten Nachhaltigkeitsbericht verdffentlicht
haben, wurde die Datenerfassung kontinuierlich verbessert und kon-
sistenter gestaltet. Erst mit Blick auf mehrere Jahre besitzen solche
Zahlen die von ihnen und uns erwartete Aussagekraft.

Sie finden diesen Nachhaltigkeitsbericht als Online-Blattermagazin
unter www.rapunzel.de.

Strom & Warme ohne fossile Energie

Polarstern liefert Okogas fiir das Rapunzel Blockheizkraftwerk

Die Herstellung und Verarbeitung von Lebensmitteln aus kontrolliert
biologischem Anbau bedeutet bei Rapunzel Naturkost auch,
schonend mit Energie und Ressourcen umzugehen. Umweltschutz
ist daher selbstverstandlich und ein fester Bestandteil des taglichen
Handelns.

Daher liegt es uns am Herzen, unsere gesamte Energie zu 100 Pro-
zent aus regenerativer Energie zu gewinnen. Denn zu unserem
Selbstverstandnis gehort, dass wir als Naturkosthersteller unseren
okologischen FuBabdruck so gering wie mdglich halten.

Seit langer Zeit bereits setzen wir auf Strom aus erneuerbaren
Energien. Beim Gas fiir unser eigenes Blockheizkraftwerk gab es
bisher keine passenden Angebote, die unseren Kriterien hinsichtlich
Nachhaltigkeit entsprochen haben.

So haben wir unsere beiden Blockheizkraftwerke bisher mit klima-
neutralem Erdgas betrieben.

Dabei werden die entstehenden Emissionen durch ein internationales
Kompensationssystem ausgeglichen. Unser Anspruch war hier aber
auch schon immer, die Emissionen bei Rapunzel Naturkost selbst so
gering wie moglich zu halten.

Jetzt ist uns auch hier der Schritt gelungen, auf fossile Energien
zu verzichten. Durch die Zusammenarbeit mit Polarstern kdnnen
wir nun auch bei der Gasbeschaffung unserem Ansatz der Nach-
haltigkeit gerecht werden. Wir beziehen seit kurzem Okogas, das
zu 100 Prozent aus organischen Abfallreststoffen besteht, die
ohnehin anfallen und nicht extra gefdrdert werden miissen. Eine
Biogasproduktion, die frei von Energiepflanzen aus Monokulturen
und Massentierhaltung ist.

Mehr iiber unser Energiemanagement finden Sie im aktuellen
Nachhaltigkeitsbericht.
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Joseph Wilhelm
Rapunzel Naturkost GmbH
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il EY Entrepreneur
¥ of The Year

Wilhelm bei der Vegleifiting zum ,Entrepreneur of the Year"

Sozial und nachhaltig zum Erfolg

Rapunzel wird mehrfach ausgezeichnet

w1 D i o lCK‘gI
r ndesreglerung 2017

Jury-Mitglied und Laudatorin Birgit Riess
(Mitte) von der Bertelsmann Stiftung Uber-
reicht den CSR-Preis der Bundesregierung an
die Rapunzel Geschaftsfiihrer Margit Epple und
Joseph Wilhelm

International bekannte Ehrungen fiir verant-
wortungsvolles unternehmerisches Handeln
- so etwas hatten Joseph Wilhelm und seine
Frau Jennifer Vermeulen nicht im Sinn, als sie
vor Uiber 40 Jahren ihren kleinen Naturkostla-
den in Augsburg eréffneten. ,Mein Unterneh-
mertum war nie von einem eindimensionalen
wirtschaftlichen Erfolg gepragt, sondern ori-
entiert sich ganzheitlich am Nutzen fiir alle
Beteiligten entlang der Wertschdpfungsket-
te", betont Joseph Wilhelm die Werte, fiir die
Rapunzel steht.

% CSR-PREIS

" DER BUNDESREGIERUNG

CSR-Preis der Bundesregierung

Das Jahr 2017 war aber geradezu reich an
Auszeichnungen. Den Auftakt machte der
CSR-Preis der Bundesregierung im Januar.
Die Jury lobte besonders die faire Wertschop-
fungskette. Rapunzel wurde bescheinigt, ein
Jraditionell wertegeleitetes Unternehmen,
das Uber die ganze Breite seiner Geschafts-
tatigkeit soziale und dkologische Aspekte be-
rlicksichtigt"”, zu sein.

Entrepreneur of the Year

Mitte November wurde Joseph Wilhelm als
«Entrepreneurofthe Year2017"ausgezeichnet.
Dieser renommierte Wirtschaftspreis zeich-
net Unternehmer und Unternehmen aus, fiir
die Mut, Weitblick und Entscheidungskraft
zentrale Werte sind. Auch bei dieser Ehrung
war die gesellschaftliche Verantwortung, die
Joseph Wilhelm und Rapunzel zeigen, das
ausschlaggebende Argument der Jury.

Axia Award

Ende November kam gleich die nachste Aus-
zeichnung: Rapunzel wurde fiir den Axia
Award nominiert und unter die ersten 31 Un-
ternehmen gewahlt. In diesem Jahr stand das
Thema Nachhaltigkeit als elementarer Faktor
in der Unternehmensfiihrung im Fokus.

Joseph Wilhelm freut sich Uber die vielfache
Anerkennung, bleibt aber ganz auf dem Bo-
den: ,It's easy to win when there's nothing to
lose", so lautet einer seiner Lieblingsspriiche.
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Herrlich nussig

So entstehen die Bio-Nussmuse bei Rapunzel

100 Prozent pure Nuss, fein gerostet und schonend vermahlen:

Seit liber 40 Jahren steht der Naturkostpionier Rapunzel fiir hochwer-
tige Bio-Nussmuse. Eine Entdeckungsreise zu den Kostlichkeiten aus
Haselnuss, Mandel, Cashew und anderen Nissen und Saaten.

Uber dem Hof liegt ein feines Rostaroma, es
schwebt durch Tiiren und Fenster in Flure
und weckt den Appetit. Quelle des Duftes
ist die Rapunzel eigene Rosterei. Beste Bio-
Haselnlisse wandern gerade liber ein Pen-
delbecherwerk in den hohen Rostkessel.
Dort rotieren sie, aus HeiBluftdiisen ange-
strahlt, frei in der Luft. ,So ist die Rdstung
sehr gleichmaBig, und damit auch sehr
schonend"”, erklart Reinhold Schneider, ein
Mann wie ein Turm. Er passt gut zu der An-
lage. ,Und warum schonend? Weil die Nuss
nicht beschadigt wird, also kein Ol austritt.
Und sie damit nicht vorzeitig ranzig wird."

Die Rosterei war 2010 in Zusammenarbeit
mit einer Schweizer Hochschule entwickelt
worden - ein Unikat mit und flr Rapunzel.
Von Sesam bis zu Erdniissen in Schale rei-
chen die Saaten und Niisse, die hier ge-
rostet werden. Eine solche Bandbreite an
Rohwaren bringt hochst unterschiedliche
Anspriiche mit sich, entsprechend hat je-
des Produkt sein eigenes Rdstprogramm.
Aber auch innerhalb ein und derselben
Nussart konnen Unterschiede auftreten, in
der GroBe etwa, im Feuchtigkeitsgehalt, in
eventuellem Bruch usw. ,Das setzt richtig
handwerkliches Konnen voraus”, unterstrei-
cht Produktionsleiter Alexander Karst. ,Als
Roster musst du die Rohware lesen kdnnen."

Vom Wirbelstrom in die Mihle

Die halbe Tonne Haselnlisse hat den Rost-
bereich inzwischen verlassen und wird in
der Kiihlzone gleichmaBig im Wirbelstrom
abgekiihlt und dann wieder in einen ,Big-
bag" abgefiillt.

Lange bleiben die aromatischen Niisse darin
nicht. Schon in den ndchsten Tagen gehen
sie weiter zur Steinmiihle und von dort in
die Abfiillung. ,Damit wir die ganze Frische
und das ganze Aroma ins Glas bringen kén-
nen”, sagt Alexander stolz.

Muse aus der reinen Nuss waren von Anfang
an ein Markenzeichen von Rapunzel. ,An-
gefangen haben wir eigentlich damit, weil
wir es selber wollten und es damals ein-
fach kein Bio-Nussmus gab”, erinnert sich
Rapunzel Mitgriinderin Jennifer Vermeulen.
1975 haben sie und Joseph Wilhelm das
erste Rapunzel Nussmus hergestellt. Damals
rosteten sie die Nisse noch auf dem Back-
blech im Ofen. Weil dabei die Niisse schnell
Gefahr liefen, anzubrennen und damit un-
brauchbar zu werden, tiftelten sie nach
einer Alternative. Eine Waschmaschinen-
trommel wurde umfunktioniert und mit ei-
ner Gasflamme erhitzt. Die Experimentier-
freude lohnte sich: Die Niisse wurden somit
viel gleichméBiger gerostet.

Mihsamer Anfang

Fiirs Vermahlen kauften Joseph Wilhelm und
Jennifer Vermeulen eine gebrauchte Marzi-
panwalze. Finf bis sechs Durchgange waren
damals von Noten, der erste brach die Nuss
auf, mit jedem weiteren Durchgang wur-
de das Produkt feiner, schlieBlich wurde es
von Hand in Gléser abgefiillt. Von der Walze
tropfte das Mus, das Abfiillen in die Glaser
aber hatten die Naturkost-Pioniere schnell
klecksfrei im Griff.

DAMALS HAND GEMALT

Die Alteren erinnern sich vielleicht noch:
Etiketten der friihen Rapunzel Nussmuse.
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Die Rapunzel Nussmuse aus 100 Prozent
Haselnuss, Mandeln, Cashew oder Erdnuss
waren bald nicht mehr wegzudenken aus
den Bio-Ldden. Und aus dem eigenen Haus-
halt lbrigens auch nicht mehr. ,\Wenn wir
zuhause ein Glas aufmachten, hatte Joseph
es ruckzuck leer", schmunzelt Jennifer.

Der Aufwand aber war immens - in einem
Prozess konnten rund 30 kg Niisse verarbeitet
werden - und als sich in den 1980er-Jahren
die Nachfrage erweiterte und Bio-Kunden
auch nach siiBen Nuss-Cremes fragten,
investierte Rapunzel in einen automatischen
Nussmusabfiiller. Klassiker der ersten Jahre
wie das Honig- oder auch das Rosinen-
Nussmus lieBen sich damit aber nicht mehr
abfiillen.

Aus dem laufenden Rdstprozess kdnnen Proben
entnommen werden.

Heute fiillt Rapunzel Nussmuse und siie
Brotaufstriche an zwei Abfiillanlagen ab.
Unsere Haselnlisse, gestern noch nach dem
Rostvorgang herabgekiihlt, wandern nun in
500kg-Sacken hiniiber in die Nussmiihle. In
Steinmiihlen werden die duftenden Nisse
schonend vermahlen. Das Haselnussmus
wird heute pur abgefiillt und geht rasch

weiter in die Abfiillanlage.

Wird das Nussmus mit anderen Zutaten zu
einer Nuss-Nougat-Creme vermischt, macht
es noch einen kleinen Umweg Uber einen
Zwischenbehilter, bevor es als Creme in die
Glaser flieBt.

Glaserne Produktion
Die Abfiillung an der groBen ,MUS 2" kénnen
alle Besucher bei einer Betriebsbesichtigung
im Detail beobachten. Da setzt der Roboter
die Glaser von der Palette aufs Band. Dort
werden sie auf den Kopf gestellt und mit
Luft ausgeblasen, um jeglichen Fremdkorper
im Glas ausschlieBen zu kdnnen. Driiben,
hinter der Aluleiter, flieBt das Mus liber den
Kolbenabfiiller ins Glas - immer acht Glaser
gleichzeitig werden auf der Linie bedient. Auf
iberdachten Wegen durchlaufen die Glaser
Metalldetektor und Kontrollwaagen, bevor
sie verschlossen werden. Die verschlossenen
Glaser passieren einen Vakuumsensor und
erhalten am Etikettierer ihr Gesicht.

Geschmack und Qualitat
mussen passen

Samtliche Schritte der Prozesskette wer-
den dokumentiert. Dabei sorgen nicht nur
empfindliche technische Sensoren fiir die
Sicherheit, sondern auch die Erfahrung
der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Jede
Charge wird beispielsweise verkostet und
mit einem Rickstellmuster der vorherigen
Produktion verglichen. Mensch und Mess-
technik sorgen so gemeinsam fiir hdchste
Produktsicherheit.

QUALITATSPRUFUNG
AM LAUFENDEN BAND

Inzwischen sitzen wir im Produktionsbiiro.
Produktionsleiter Alexander geht die ge-
samte Prozesskette durch, greift dabei so-
fort zu Stift und Papier und ergdnzt seine
Ausflihrungen mit Skizzen. Es macht Freude,
ihm zuzuhoren.



Rapunzel Mitarbeiterin lleana hat den Etikettierer im Blick.

Freude, weil man hort, wie er seine Arbeit
schatzt, die Qualitdt der Rohwaren, die
technischen Feinheiten der Linie, die
Erfahrung und Eigenverantwortung der
Mitarbeiter ... Ganz schnell fiillt sich das
Blatt mit einer Kette aus vielen kleinen,
miteinander zusammenhangenden Skizzen.
.Und dann”, erganzt Alexander schlieBlich
nach einer ganz kurzen Pause, ,kommt
natiirlich noch die Liebe hinzu." Und er
malt ein groBes Herz, das das ganze Papier
umfasst. Hort man Alexander zu, begreift
man, dass Produkt-Know-how sehr viel
mehr ist als die technische Beherrschung
der Maschinen. Es ist nur folgerichtig, dass
Rapunzel nicht nur neue Kollegen anlernt,
sondern auch Nachwuchs ausbildet und
die Auszubildenden nach erfolgreichem
Abschluss gerne lbernimmt.

GLASWENDER FUR
HOCHSTE FREMD-
KORPERSICHERHEIT

Wichtige Zutat: Liebe und Sorgfalt
Das Haselnussmus ist abgefiillt. Tausende
Glaser sind palettiert und bereits im
Logistikzentrum, wo sie auf Auslieferung an
die Bio-Laden warten.

Bevor das nichste Produkt, eine Schoko-
Haselnuss-Creme, (ber die Linie [duft,
steht erst einmal eine akribische Reinigung
an. FleiBige Molche krabbeln durch die
Rohrleitungen ... Nein, kein Tier natiirlich,
sondern ein Reinigungskorper, der mit
Druckluft durch die Rohre geschoben wird.

AnschlieBend werden die Systeme mit
Speisedl durchgespiilt, denn mit Wasser
lassen sich die Leitungen nicht saubern.
Nach jedem Zyklus an Musen und Cremes
steht eine besonders umfangreiche Grund-
reinigung an. Die kann dann schon mal
anderthalb  Schichten dauern. Lastig?
.Nein”, lacht lleana aus der Spatschicht
und schraubt sorgfaltig einen Abfillkopf ab.
.Machen wir ja nicht die ganze Zeit Uber.
Und es ist wichtig, dass die Maschinen
absolut sauber sind."

Zuhause 6ffnet in diesem Augenblick jemand
ein Glas Haselnussmus. Die Hand dreht sich,
der Deckel ploppt und dann entstrémt dem
Glas ein herrlicher Duft ...

Feine Rezepte
mit Nussmusen finden Sie unter
www.rapunzel.de/rezepte

EINIGE DER INSGESAMT
12”15 NUSSMUSE VON RAPUNZEL
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Unterstutzung ftur Afrika

Rapunzel unterstiitzt wichtige Hilfs-Projekte

Einer Untersuchung des Weltklimarats
(ICCP) zufolge wird Afrika ganz besonders
stark unter den Folgen des Klimawandels
leiden. Umso wichtiger ists, dass wir unsere
Verantwortung fiir den ausgebeuteten
Kontinent wahrnehmen.

Rapunzel engagierte sich auch 2017 fir
viele Projekte in Afrika: Von einer Spende
an die Kenia Ambulanzhilfe Leutkirch (iber
eine Lebensmittelspende nach Benin bis zur
Reparatur der Solaranlage in der Hekima-
Madchenschule in Tansania.

Dariiber hinaus forderte auch dieses Jahr
der von Rapunzel und der Deutschen
Umwelthilfe ins Leben gerufene HAND IN
HAND-Fonds mehrere 6kosoziale Projekte in
Afrika - eine Hilfe zur Selbsthilfe.

Zukunftsperspektiven fir
StraBenkinder in Kenia

Als Rapunzel 2017 das Eine Welt Festi-
val ausrichtete, hatte das Team tatkraftige
Unterstlitzung der Kenia Ambulanzhilfe
Leutkirch: 55 Vereinsmitglieder arbeiteten
freiwillig mit. Als Dankeschdn spendet
Rapunzel 8.000 Euro an den gemeinnitzigen
Verein.

Spendeniibergabe an die Kenia Ambulanzhilfe.

Die Kenia Ambulanzhilfe engagiert sich
seit 25 Jahren im kenianisch-somalischen
Grenzgebiet, zum Beispiel in einem Projekt
in Maragua, das StraBenkindern eine
Zukunftsperspektive bietet. Derzeit sind
dort 30 Jungen untergebracht. Neben einem
sicheren Schlafplatz und Essen haben sie
vor allem auch die Mdglichkeit, zur Schule
zu gehen. Die sehr armen Familien dieser

Kinder kdnnen sich die Schule nicht leisten.
Und auch in Kenia gilt: ohne Schulabschluss
keine  Zukunftsperspektive. Die Kinder
wissen das zu schatzen und schneiden meist
uberdurchschnittlich gut ab. Zusatzlich
lernen die Kinder, sich selbst zu versorgen.
Das beginnt beim Gemiseanbau und der
Viehhaltung fiir die Eigenversorgung,
schlieBt aber auch das Wirtschaften in der
Gemeinschaft mit ein.

Pasta gegen Hunger in Westafrika
Auf dem Weg in den Westen Afrikas ist eine
Lebensmittelspende an humedica e.V. Die
Hilfsorganisationengagiertsich mitgezielten
MaBnahmen im Bereich der Hungerhilfe
und liefert 1.250 Kilogramm von Rapunzel
gespendeten Reis-Spaghetti nach Benin,
wo sie von humedicas Partnerorganisation
Ordola e. V. an Bediirftige verteilt werden.

humedica e. V. ist eine internationale Nicht-
regierungsorganisation, die 1979 gegriindet
wurde und in Uber 90 Landern Menschen
hilft, die durch Katastrophen oder struktu-
relle Armut in Not geraten sind.

Der Solarstrom flieBt wieder

Seit beinahe 15 Jahren engagiert sich
Rapunzel fiir die Hekima Girls' Secondary
School in Tansania. An dieser Schule erhal-
ten Madchen eine Schulausbildung - was
in jener armen Region nicht selbstverstand-
lich ist. Mit der Rapunzel Forderung iber
den HAND IN HAND-Fonds hat sich dieses
Bildungsprojekt zu einem Vorzeigeprojekt
entwickelt. Die Schiilerinnen erzielen lan-
desweit unter ca. 4.000 Schulen die besten
Ergebnisse und haben ein Selbstbewusstsein
entwickelt, welches fiir die Gleichstellung
der Frauen in Afrika beispielgebend ist.

Nach einem heftigen Erdbeben 2016 hat-
te Rapunzel eine Weihnachtsspende an die
Hekima-Schule Gibergeben, um die beschi-
digten Schlafsdle wieder bewohnbar zu ma-
chen. Dieses Jahr standen ReparaturmaB-
nahmen an der Solaranlage an.

Dank einer Unterstiitzung durch den HAND
IN HAND-Fonds konnten zwei Experten die

Solaranlage vor Ort reparieren und wieder in
Betrieb bringen.

Der Solarstrom flieBt wieder: Techniker Tobias
Klaus und Bastian ZinBer an der Hekima-Schule.

Sie mochten einen Beitrag leisten?
Falls auch Sie etwas abgeben und teilen
mochten mit denen auf dieser Welt, die
weniger haben als wir: Uber den HAND
IN HAND-Fonds geht ihre Spende direkt
dorthin, wo sie gebraucht wird.

Spenden Sie an:

Deutsche Umwelthilfe e.V.
Verwendungszweck HAND IN HAND-Fonds
GLS Bank Bochum

IBAN: DE44 4306 0967 8040 4311 00

2017 hat Rapunzel erneut
mehrere Projekte in Afrika unterstiitzt:

» Der HAND IN HAND-Fonds ermdglichte
u. a. die Reparatur der Solaranlage
der Hekima Girl's Secondary School in
Tansania.

y Uber den humedica e. V. lieferten wir
1.250 Kilo Reis-Spaghetti nach Benin
in Westafrika.

» Als Dankeschdn fiir die tatkraftige
Unterstiitzung beim Eine Welt Festival
spendete Rapunzel 8.000 Euro an den
Verein ,Kenia Ambulanzhilfe".
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GABRIELA BOZIC

Mitbegriinderin und Leiterin der
Jivamukti-Yogastudios in Miinchen

Welchen Einfluss unsere ‘“
Nahrung aus yogischer

Sicht auf unser -

Wohlbefinden hat

TEXT: STEPHANIE SCHONBERGER,
YOGA-LEHRERIN UND BUCHAUTORIN

sl -

Yoga & Erndhrung in aller Kiirze: ¢
» Pur & einfach:
je wenigerverarbeitet und je reiner die Lebensmittel,
desto klarer und freier der Geist

‘Freibei

) Tier(leid)frei:
~ Gewaltfreiheit als yogischer Grundsatz legt eine
vegetarische und/oder vegane Lebensweise nahe

» Bio & Fair:

Wertschatzung fiir die Natur und andere Menschen
sowie ein bewusster Umgang mit sich selbst und
anderen beeinflussen das Kauf- und Erndhrungs-
verhalten ) €

.

Foto: Christian Krinninger

Lesen Sie mehr >

L
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2,6 Millionen Menschen mindestens {iben allein in Deutschland Yoga. Das sind
ungefihr doppelt so viele wie Menschen, die vegan leben*. Fiir viele beginnt der
Yoga-Weg auf der korperlichen, eher sportlicheren Ebene. Mit all seinen Facetten von |
Philosophie bis Meditation ist Yoga allerdings weit mehr als nur eine gute Praxis fiir
die korperliche Starke und Fitness. Welche Rolle die Erndhrung hierbei spielt, hat die
Autorin und Yoga-Lehrerin Stephanie Schonberger recherchiert. In Interviews mit
einigen bekannten deutschen Yoga-Lehrenden hat sie herausgefunden, was Essen,
Yoga und Freiheit miteinander zu tun haben.

Auf dem Weg in die Freiheit spielt die Erndhrung eine wichtige Rol-
le. Und darum achten Menschen, die ernsthaft Yoga liben, meistens
sehr genau darauf, was sie zu sich nehmen. Denn das urspriingliche
Ziel von Yoga ist nicht der schonste Kopfstand, der 108. Sonnengruf3
oder die perfekte Kriegerhaltung, sondern: ,Freiheit", wie Dr. Pa-
trick Broome, Deutschlands bekanntester Yoga-Lehrer und Yogi der
FuBballnationalmannschaft, sagt. Freiheit von allem, was uns un-
gllicklich und krank macht, was uns aus dem Gleichgewicht bringt,
unsere Gedanken unndtig beschaftigt, unsere Emotionen dauerhaft
aufwiihlt, uns unbeweglich macht auf kdrperlicher, mentaler und
geistiger Ebene - was uns von dem im Yoga erstrebten Zustand
.dynamischer Stille der geistigen und emotionalen Bewegungen”
abhilt.

Hierflr spielte Erndhrung schon vor gut 3000 Jahren bei den Yogis
eine wichtige Rolle. Sie wussten, dass das, was sie zu sich nehmen,
Einfluss auf ihren Gemiitszustand, Gedankenstrom und ihre Gesund-
heit hat. ,Die Wirkung unserer Erndhrung auf unseren Geist wird oft
unterschatzt”, betont der Ulmer Sportmediziner und Ashtanga-Leh-
rer Dr. Ronald Steiner. Bei manchen Nahrungsmitteln, wie etwa Kaf-
fee oder Alkohol, sei das offenbar. ,Bei anderen Nahrungsmitteln,
wie Gewlirzen oder Grundnahrungsmitteln, ist der Zusammenhang
dagegen subtiler. Da Kérper und Geist untrennbar miteinander ver-
bunden sind, wirkt Nahrung immer auf beide zugleich."

Anna Trokes, Yoga-Lehrerin seit 1974 und Autorin von

mehr als 20 Fach-Publikationen

JFiir viele Yoga-Ubende heute ist eine lakto-vegetable
Erndhrung empfehlenswert — am besten mit Ghee, weil
es entgiftend wirkt und sich schmeichelnd um die Nerven
legt. Das ist fiir die Atemiibungen, die das Nervensystem

“ | ansprechen, wichtig."

Im Denken der Yogis ist Nahrung auch eng mit Prana verbunden.
Prana - die universelle Lebensenergie - ldsst sich mit dem Chi
aus der Traditionellen Chinesischen Medizin vergleichen und hat
groBe Bedeutung fiir den Geist: Je krdftiger und konzentrierter
Prana, desto konzentrierter und klarer ist auch der Geist. Fiir die
Qualitat von Prana ist wiederum die Nahrung mitbestimmend.
«Wenn ich mich nicht ausgeglichen erndhre, dann kann ich noch
so lange meditieren und komme nicht zur Ruhe", sagt Madhavi
Guemos, Autorin von ,Makrobiotik - In Fiille leben”, Bloggerin so-
wie Yoga- und Meditationslehrerin aus Berlin.

Aus diesen Griinden bevorzugen Yogis bestimmte Nahrungsmit-
tel - und zwar ,sattvisches" Essen, was so viel wie ,rein" und
Leinfach” bedeutet, angefiillt mit Prana. Sattvische Er-

nahrung sei sanft, wohlschmeckend, bekdmmlich,
reichhaltig, aber nicht zu viel, erklart die Ber-
linerin Anna Trokes, Buchautorin, Ayurve-
da-Expertin und eine Art ,Grande Dame"

des deutschen Yoga. Die international >
bekannte Jivamukti-Lehrerin Gabri-
ela Bozic sagt, sattvische Erndhrung
sei fiir sie vollwertig, genussvoll, so
frisch und naturbelassen wie mog-
lich, gewaltfrei, Korper und Seele
nahrend, mache nicht zu miide
und gebe geniigend Kraft, ,um un-
ser Leben positiv zu gestalten”.

Die im Mittelalter entstandene

Schrift ,Hatha Yoga Pradipika"

listet auf, welche Lebensmittel dem
Yoga-Ubenden dagegen nicht gut tun, ihn

eher aufwiihlen und unruhig machen. Neben
Fleisch, Fisch oder Knoblauch sind darunter auch
griine, schwer verdauliche Gemiise, o] oder Joghurt.
.Das konterkariert natiirlich manches, was man
iber Erndhrung liest”, bestdtigt Anna Trokes. Die Anweisungen
der Hatha Yoga Pradipika seien allerdings auch fiir Ubende
bestimmt gewesen, die sich aus dem Alltagsleben genommen
und sich ganz dem Praktizieren von Yoga-Haltungen, Atem-
ibungen und Meditation verschrieben haben.

heute

Dr. Ronald Steiner ist so ein Mensch. Er (ibt tdglich
intensiv. mit dem Korper, Atem und dem Geist. An die alten
Regeln halt er sich trotzdem nicht ~strikt. Er erndhrt sich

vegan, weil ihn das ,sofort flexibler und auch geistig klarer" mache.

| ‘ Stephanie Schonberger (M.A.)
o ‘ arbeitet als Yoga-Lehrerin, Autorin (ehemals Ressortlei-
tung bei JOY), Karma-Beraterin und Taxi-Fahrerin ihrer
& Kinder im Allgau. lhr jiingstes Buch ,Das Karma, meine
Familie und ich. Yoga-Philosophie fiir einen entspann-
teren Alltag" stieg hoch in den entsprechenden Best-
sellerlisten ein.

*Quellen: ProVeg International spricht auf www.vebu.de von 1,3 Millionen Veganern in Deutschland 2016. Die GfK hat 2014 im Auftrag des Berufsverbandes der Yogalehrenden in Deutschland e. V. eine Studie

zum Thema "Yoga in Zahlen" herausgegeben.
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Eine vegane Erndhrung schenkt aber nicht automatisch die

gewiinschte Kraft und Energie. So hat er experimentiert, bis er }}Elne VOllwertlge)

fand, was zu seinem Korper und seiner Ubungspraxis passt. Das

Resultat: Eine auf reichlich frischen und natiirlichen Lebensmitteln naturb elassene
basierende Erndhrung. Keimlinge, nur leicht angekeimte Saaten

und Hiilsenfriichte sowie eingeweichte Niisse spielen bei ihm C oo

eine wesentliche Rolle. ,Ich liebe auch Trockenfriichte wie Feigen, BlO —Erna run
Datteln, Ananas, Banane, Cranberries”, erzahlt Steiner. Kokos6! und

Nussmus geben ihm dazu viel Energie. Mit dieser Erndhrung fiihle er

sich an den meisten Tagen ,stark und weich" zugleich. & YO ga hab en Viel

Flir 90 Prozent der Menschen, die heute Yoga liben, gelten die

jahrhundertealten Erndhrungsvorschriften nur bedingt, sagt Anna mitelnander yAuL tun.

Trokes. Sie empfiehlt eine lakto-vegetable Erndhrung, die Ghee

beinhaltet. Das in traditionellem Siedeverfahren geklarte BeldeS tragt fllI' miCh

Butterreinfett ,nimmt Schlacken”, wirke also
> entgiftend und ,legt sich schmeichelnd um die

Z— ’ Nerven”, was fiir die Atemiibungen, die das Zu elner gesunden

Nervensystem ansprechen, wichtig sei.

- NERG Juken, I Lebensweise
ine typisch yogische Erndhrung
gibt es fiir Patrick Broome nicht. . . oo
Die Idee der Gewaltfreiheit aus bel Y IllCht nur Wahl'end
7 derBYoga—PhiIosophie hat aber S ”
groBe Bedeutung fiir ihn bei d h h f
der Wahl der Lebensmittel und er ¢ Wangersc d t.
N\ ist ausschlaggebend fiir seinen
Verzicht auf Fleisch. ,In den alten Justina Wilhelm, Tochter der Rapunzel Griinder
yogischen Schriften finden wir viele Jennifer Vermeulen und Joseph Wilhelm
Hinweise, dass ein Yogi mdglichst
< gewaltfrei und liebevoll mit seiner y

0

Umwelt harmonieren sollte." Fiir den
=N Miinchner widerspricht die Ausbeutung
> anderer Lebewesen diesem Ansatz. AuBerdem

geht es flir Patrick Broome im Yoga generell ,um

Toleranz, GroBziigigkeit und Offenheit. Das lasst sich

fiir mich nicht mit Dogmatismus vereinbaren.” Seinen zwei
Kindern wiirde er auswarts darum auch kein Schnitzel verbieten,
daheim aber auch nicht kochen. Auch Madhavi Guemoes findet,
dass jeder fiir sich herausfinden sollte, was ihm gut tue - ebenso
wie Ronald Steiner, der sogar empfiehlt: "Folge Deinem Verlangen!”

Manchmal fallen dann auch alte Prinzipien liber Bord. So wie bei
Gabriela Bozic, Mutter eines kleinen Sohnes: Jahrelang lebte sie
vegan. Wahrend ihrer Schwangerschaft a3 sie zwar mehr Mandel-
und Cashewmus, Oliven-, Kokosdl und Niisse, aber auch ab und an
Bio-Butter und Bio-Ziegenkase. Auch das ist Freiheit.

weiles
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Yoga-Lehrer aus Miinchen und Yogi der Deutschen FuBballnationalmannschaft

Dr. Patrick Broome

_Ich verwehre meinem Sohn kein Schnitzel®

Was haben Yoga und Erndhrung miteinander zu tun?
Ich glaube nicht, dass wir zwischen yogischer und unyogischer
Ernahrung unterscheiden sollten. Ziel des Yoga ist es, jede Art von
Trennung aufzuheben und Einheit zu erfahren. Allerdings kdnnen
wir sehr wohl zwischen gewaltfreier Nahrung und einer Erndh-
rungsform unterscheiden, die auf Leid und Ausbeutung anderer
Lebewesen basiert. Und so haben sich viele Yogis seit Urzeiten
fir eine pflanzliche, vegetarische Erndhrung entschieden. Die ve-
gane Erndhrung ist eine recht moderne Strémung im Yoga, die
natiirlich viel mit der Massentierhaltung und der damit verbun-
denen Qual der sogenannten Nutztiere zu tun hat. Traditionell
war Milch in Indien jedoch immer ein Bestandteil der Erndhrung

der Yogis.

Die weitreichenden negativen Folgen der heutigen Massentier-
haltung fiir Mensch, Tier und Umwelt dirften mittlerweile hinrei-
chend bekannt sein. Und als Yogis wissen wir, dass wirmit unserem
taglichem Lebensstil vorangehen miissen, wenn wir etwas auf
diesem Planeten positiv beeinflussen wollen, wie den Klimawan-
del. Ernhrung und Konsumverhalten sind dabei ganz gewichtige

EinflussgroBen.

Wie halt die es denn die Deutsche FuBballnational-
mannschaft mit der Ernghrung?

Ich kenne unter den FuBballern keinen Vegetarier oder Veganer.
Die meisten verzichten aus gesundheitlichen Griinden weitestge-
hend auf Milchprodukte, essen aber Fleisch und/oder Fisch. Unser
ehemaliger Koch Holger Stromberg hat immer hochsten Wert auf
hochwertige, biologische Qualitét gelegt und ab und zu fleisch-
freie Tage wihrend eines Turniers eingebaut.

Worauf legst du beim Essen fiir deine Kinder Wert?
Meine beiden Kinder wachsen iiberwiegend vegan/vegetarisch
auf. Aber ich werde nie vergessen, wie gliicklich mein Sohn war,
als er mit etwa vier Jahren das erste Mal bei Bekannten in eine
Schinken-Semmel biss. Und auch mit acht Jahren verwehre ich
ihm kein Schnitzel. Wir werden niemals sowas zu Hause kochen,
er weiB genau, warum ich es nicht esse. Aber wenn er sich das
auswirts oder bei Freunden bestellen mdchte, dann werde ich
ihm das nicht verbieten. Im Yoga geht es fiir mich um Toleranz,
GroBziigigkeit und Offenheit. Das Idsst sich fiir mich nicht mit
Dogmatismus vereinbaren. Ich schau, dass ich ihm frisches, ge-
sundes vegetarisches Essen moglichst schmackhaft mache, aber
wenn er was anderes mag, dann akzeptiere ich das.

Mitbegriinderin und Leiterin der Jivamukti

-Yogastudios in Miinchen

»Frisch, naturbelassen und in Mafen®

W . .
Emaesvh,?ben. Yoga und Erndhrung miteinander zu tun?
e 0 \;(Vfrtlge, genussvolle und gewaltfreje Erndhrung, die nic.ht
€n Korper, sondern auch den Gei i '

- . st und die Seele nj i
zog-ls nennen sie sattvisch (rein und einfach) e A
b:mh: Das Essen soll lecker schmecken, so frisch und natyr

assen wie moglich sein und man i .
: soll in MaBen essen. W i
zu viel essen, werden wir tri i cocn, hooon
: , age. Wenn wir zu wenj
o e v g essen, haben
nicht geniigend Kraft, um unser Leben positiv zu gestalten
Es ist eigentlich ganz einfach: ﬁ
Das Essen, das den Kdrper tibersiu- W !
ert, emotional aufwiihlt, den Ver- ¥
stand trdge macht und kein Prana
(Lebensenergie) hat, ist auf Dauer |
schlecht fiir —unsere Gesundheit,

unsere Lebensqualitit und unseren
Planeten.

—

Gabriela Bozic

Dazu gehéren der ubermaBige Fleisch-
konsum, unreife, faule und verkochte
Lebensmittel oder Fertiggerichte, zuy
scharf gewiirztes Essen, raffinierter Zy- .

cker und weiBes Mehl. Aber auch zu hasti
Essen.

Foto: Tjasa Maticic

ges oder unregelmaBiges

Auf was méchtest du bei deinem Sohn achten?

A —— . .

Ckr:rv:c'htliysten ware es mir, dass er nicht so viel Zucker isst. Zu

ringt so viel durcheinander in un i i affi

. s. Damit meine ich i

nierten Zucker und die konventi i o

ntionellen KindersiiBigkei i

alles StiBe. In Anbetrach SR
; t der Tatsache, wie viel Oti i

Umweltschiden die Fle : ——————

eisch- und Milchindustrie i

: ot ! anrichtet, hoffe

ich auch, dass ich ihn weitgehend fleischfrei ernihren kann




Dr. Ronald Steiner

Arzt fiir Sportmedizin und Ashtanga-Yoga-Lehrer aus Ulm

Was haben Yoga und Ernihrung miteinander zu tun?
Das grundlegende Ziel des Yoga ist es, seine wahre Natur oder
- anders gesagt - die Essenz in sich selbst zu erleben. Diese er-
kennen wir ganz natiirlich, wenn wir uns in einer ganzheitlichen
Balance befinden. Auch die kérperliche Harmonie ist ein essen-
tieller Teil dieser ganzheitlichen Balance. Sie ist fiir ein Erleben
auf allen Ebenen unseres Seins nétig. An diesem Punkt kommt

die Erndhrung ins Spiel. Denn unsere Nahrung beeinflusst Korper
und Geist zugleich.

Was isst du?

Was Nahrung angeht, bin ich experimentierfreudig und folge
keinen dogmatischen Regeln. Vielmehr ist es mein Leitfaden,
meinem Kdrper das zu geben, was sich fiir mich in der jeweiligen
Situation —und auf der Yogamatte am nichsten Morgen - gut
und stimmig anfiihlt.

Durch meine sehr regelmiBige Yogapraxis erlebe ich allerdings
die Auswirkung von Nahrungsmitteln auf Korper und Geist
direkt. Daraus entsteht fiir mich eine auf reichlich frischen und
natiirlichen Lebensmitteln basierende Erndhrung. Keimlinge (u.a.
Amaranth, Kresse), nur leicht angekeimte Saaten (u.a. Linsen,
Buchweizen, Sonnenblumenkerne, Mungbohnen) sowie durch
Einweichen aktivierte Niisse (u.a. Mandeln, Haselniisse) spielen

»Folge deinem Verlangen!*

eine wesentliche Rolle. Ich liebe
auch Trockenfriichte. Am besten
schmecken sie mir, wenn ich sie
vor dem Verzehr einweiche. Ko- |
kosol und Nussmus geben mir
viel Energie.

Was ist dein essentieller
Erndhrungstipp?

Folge Deinem Verlangen! Ich weiB, das klingt seltsam. Denn es ist
im Grunde genommen die Anti-Erndhrungsregel. Doch die Evo-
lution hat den Menschen mit einem untriigbaren Erndhrungsin-
stinkt ausgestattet. Unsere Vorfahren konnten sich ohne Nihr-
werttabellen optimal mit allen Nahrstoffen versorgen. Dieser
Instinkt funktioniert bis heute perfekt. Problematisch wird es erst
dann, wenn wir diesen Instinkt - sei es bewusst oder unbewusst
- ausblenden. Industriell hergestellte Nahrung und stark verin-
derte Lebensmittel etwa verwirren ihn. Wenn Du nach dem Essen
noch Appetit hast, oder die Sittigung nur kurz anhalt, stimmt
etwas nicht! Auf dem richtigen Weg bist Du, wenn Du Dich nach
jeder Mahlzeit rundum gliicklich und zufrieden fiihist. So einfach
kann (gesunde) Erndhrung sein!

Madhavi Guemos

Meditations- und Yoga-Lehrerin, Autorin und Bloggerin von www.kaerlighed.de aus Berlin

Was bedeutet Erndhrung fir dich? .
Erndhrung ist fiir mich nicht nur das, was wir futtern.. Ich finde e:s
sehr wichtig, sich auch darum zu kiimmern, was uns im Allgem.e|—
nen nahrt. Mit welchen Menschen umgebe ich mich, wa.s Iasse‘-lch
an mich ran? Generell lasse ich alles ziehen, was mich mc_ht na!ﬁrt
oder mich abhilt, mich in meine Mitte zu begeben. Wenn ich rTn.ch
nicht ausgeglichen ernahre, dann kann ich noch so Ian.ge I'Y.1€dl.tle-
ren und komme nicht zur Ruhe. Erndhrung ist auch ein wichtiger
Teil der spirituellen Praxis, die man nicht unterschatzen sollte.

Gibt es eine flr Yogis typische Ernéhrung?. —

Nein. Jeder sollte fiir sich herausfinden, was gut fir ihn ist. .Fur
mich ist es die makrobiotische Erndhrungsweise, fiir and_ere viel-
leicht Clean Eating. Ich versuche so zu essen, dass ich meine Klar-

heit und Gelassenheit unterstiitze.

_Ohne ausgeglichene Erndhrung keine Ruhe”

Auch ernihre ich mich seit tiber 20 Jahren vegan. Das tut meinem
Kdrper und meiner Seele gut.

\Was ist Makrobiotik und was hat das mit Yoga zu tgn?

In der Makrobiotik isst man wenig verarbeitete Na.hrungsmlttel
und achtet darauf, welche iiberhaupt zu unserer Klimazone l{nd
Lebensweise passen. Das ist fiir mich ein sehr kluger Weg .zuruck
zur Mitte. Wir laufen hektisch durch den Alltag, stopfen hler-und
da Franzbrdtchen in den Mund und wundern uns, warum Yvw )
gestresst sind. Viele Menschen wissen gar nicht, dass das innere
Gefiihl oft damit zusammenhéngt, was wir zu uns nehmen und vor
allem WIE wir essen. Auch kann man sich zwar wundert}ar vegan
ernihren, aber doch nur Miill zu sich nehmen - denn. die g.anz.en
Zusatzstoffe in manchen veganen Fertigprodukten sind wirklich

zum Haare raufen.
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Sikkim

HichenTd RN AR

(Nepali: Sikkim) (Bhutia: Sikkim)

Eine Reise ins Bio-Paradies
Sikkim - in letzter Zeit liest man haufiger liber dieses kleine nordindische
Bundesland, das seine komplette Landwirtschaft auf Bio umgestellt hat. Eine ganz
besondere Leistung, fir die der Ministerprasident im Herbst vergangenen Jahres
den One World Award erhielt - wir berichteten in Ausgabe 3 der natur.post.
Joseph Wilhelm, Initiator des One World Awards und Geschaftsfiihrer von
Rapunzel, besuchte den Preistrager dieser Auszeichnung.

TEXT: JOSEPH WILHELM
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Sikkim,
Indien

Wenn einer eine Reise macht... dann soll dabei auch was rauskommen. Und zwar nicht nur im 6konomischen
Sinne. Aus meiner Sicht sollen Reisen moglichst 6kologisch und sozial nachhaltig sein. Daher nutzte ich
eine Reise nach Nordindien, um dort verschiedene Stationen und Projekte zu besuchen. Auf diese Reise
mochte ich Sie mit diesem Bericht ein wenig mitnehmen.

Im ehemaligen Konigreich Sikkim
Eine meiner Stationen war Sikkim. Dort besuchte ich auf seine Einla-
dung hin Shri Pawan Chamling, den ,Chief Minister", also Minister-
prasidenten dieses indischen Bundesstaates. Shri Pawan Chamling
ist einer der zwei Grand Prix Gewinner des One World Award (OWA),
den Rapunzel mit Partner IFOAM im September 2017 verliehen hatte.
Diese Auszeichnung erhielt er fiir seine herausragende Leistung, in
kurzer Zeit die komplette Landwirtschaft Sikkims mit 65.000 Bauern
komplett auf Bio-Landwirtschaft umzustellen. Kunstdiinger und Agro-
chemie wurden per Gesetz verboten. s

Vom Smog in die Himalaya-Region

Die Anreise nach Sikkim fiihrte mich von Delhi aus zuerst per Flugzeug
nach Bagdogra, einer Fiinf-Millionen-Stadt im Norden des Bundes-
staates Westbengalen. Uber schmutzige StraBen, die StraBenrander
gleichen Miillhalden, komme ich durch weite Ebenen mit Reis und
Teeplantagen. Dann geht es abrupt in die Vorberge des Himalayas
und steil nach oben. Nach Uberquerung eines michtigen Grenzflusses
voller rundgeschliffener Felsen durchfdhrt mensch einen groBen Tor-
bogen mit der Aufschrift ,Welcome to Sikkim".

"Besucher sind herzlich willkommen, bendtigen abe
usatzlich zum Visum ein‘Inner LinesPermitiss -

g

Alle 65.000 Bauern aus Sikkim

liert biologisch a
. n, von Ob
hin zy Kardamon stu

| i3l
¥ 5 {

bauen kont}ol—
nd Gemiise bjs
« Ingwer und Kurkuma,

Lesen Sie mehr >




18 | natur.projekte

’Jos;)‘P;Wilhelm und Gila Kriegisch von Ra .
“Anne Jyoithis sowie Shamiso Mungwashu (von links)

punzel mit den_We_iteren dWA—Gewinnern A_shyvin Panjipe,~
auf einer Willkommensfeier in Sikkim.

Vor der Einreise in diesen kleinen und jiingsten Bundesstaat Indiens
bendtige ich eine spezielle Erlaubnis, das sogenannte ,Inner Line Per-
mit". Aufgrund der sensiblen Grenzbeziehungen zu China und Nepal
bleibt einem der Zutritt ohne diese Genehmigung verwehrt.

Ich war mehr als gespannt auf drei aufregende Tage. Wir wohnen in
Gangtok, der Hauptstadt von Sikkim. Diese Stadt liegt auf rund 2200
Metern mit Blick auf ein grandioses Himalaya-Panorama, Gipfel bis
iber 8500 Metern Hohe. Darunter der Kangchendzénga, mit 8586
Metern der hochste Berg Indiens und der dritthdchste der Erde.

Bio-Landwirtschaft in Sikkim

Neben den vielfaltigen Hauptkulturen fiir den Eigenbedarf des Landes
wie Reis, Hiilsenfriichte, Hirse, Amaranth, Gemiise und Obst werden
als wichtigste Verkaufsprodukte schwarzer Kardamom, Ingwer und
Kurkuma angebaut. Die Regierung betreibt eine auf Bio umgestellte
Teeplantage mit Verarbeitung. Dieser Tee mit der Marke Temi-Tea ist
in allerlei Sorten (iberall im Land erhaltlich - Schwarztee, Griintee,
Oolong und vieles mehr.

| Bio-Anbau in Indien -

” ' manche von |lhnen werden
‘ sich fragen, ob das (iber-
haupt geht? Die Realitat
und die Wahrnehmung vor
Ort bei Bauernbesuchen
in verschiedenen Ddrfern
haben mdgliche Zweifel

v, ~—— ~ mehr als beseitigt.
Die Bio-Bauern in Sikkim sind wahre Spe-

zialisten fiir fruchtbaren Wurm-Kompost.

Noch nie in meinem Leben habe ich, egal in welchem Land der Erde, so
liberzeugte und selbstmotivierte Bio-Bauerinnen und Bio-Bauern wie
in Sikkim getroffen. Dabei habe ich gelernt, dass viele Praktiken des
biologischen bzw. biologisch-dynamischen Landbaus ihren Ursprung
in Indien haben.

Bei der Komplettumstellung des Staates auf Bio haben die Berater
und Bauern darauf zuriickgegriffen. In der Landwirtschaftsverwaltung
wurden 500 Stellen geschaffen. Diese Mitarbeiterlnnen stehen den
Bauern von der Beratung bis zur Zertifizierung unentgeltlich zur Seite.

Auf einer wahrlich vorbildhaften Demonstrationsfarm werden ver-
schiedene Komposttechniken gepriift. Dabei spielt der Vermi-Kompost
- also Wurmkompost, eine echte indische Spezialitdt - eine groBe
Rolle. Bei den Beratungen geht es aber auch darum, Wissen und prak-
tische Technik rund um &kologischen Anbau zu vermitteln. Also zum
Beispiel, wie pflanzliche Praparate zur Starkung der Kulturpflanzen
hergestellt werden oder iber pflanzliche Spritzmittel als Insekten-
schutz.

Der biologische Wirtschaftskreislauf

Die Bauern betreiben auf allen kleinen Betrieben Viehhaltung, oft in
extremen Steillagen auf bis zu 3000 Metern gelegen. Der Dung der
kleinen Rinder ist neben Pflanzenabféllen die Basis fiir den Kompost,
in dem es die Bauern aus Sikkim zur Meisterschaft gebracht haben. Es
wird absolut ,Zero-Input-Farming” betrieben. Es muss also nichts von
auBen dem Wirtschaftskreislauf zugefiihrt werden. Trotzdem steigt
der Humusgehalt der Boden in Sikkim stetig an, was auch wissen-
schaftlich begleitet und dokumentiert wird.



Ich durfte erleben, dass die Bauerinnen und Bauern in Sikkim in den
oft schwer erreichbaren Dorfern zufrieden mit ihrem Leben sind. Es
gibt dort nicht wie liberall sonst in Indien eine starke Landflucht in
die eh bereits Gbervolkerten Megastadte wie Mumbai, Kalkutta und
New Delhi. Und dies nicht, weil die Menschen ungebildet waren, denn
Schulbildung gibt es in jedem kleinsten Dorf. Der Begriff Agrikultur
wird dort im eigentlichen Sinne des Wortes gelebt. Die Menschen sind
stolz darauf, was sie tun und wie sie leben. Das haben uns einige
eindriickliche Kulturveranstaltungen in den Dérfern gezeigt. Und ich
habe viele sehr alte und gesunde Menschen gesehen, gerade weil sie
kérperlich ein anstrengendes Leben fiihren.

oL |
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Ministerprasident Shri Pawan Chamling (links) begriiBte mich herzlich.

Macht uns unsere Arbeitsteilung gliicklich?

Natiirlich kommt da von den Skeptikern umgehend das Argument,
dass dieses Beispiel anderswo auf gréBeren Flachen nicht umsetzbar
sei. Ich glaube an dieser Stelle eher, dass diese bei uns haufig anzu-
treffende Meinung das Ergebnis massiver Lobbyarbeit der Agro-Che-
mie-Industrie ist, deren Spitzenfirmen jdhrlich hunderte Millionen
Euro dafiir ausgeben.

In  unseren westlichen
Industriegesellschaften
arbeiten meist unter drei
Prozent der Bevdlkerung
in der Landwirtschaft.
Und diese Arbeit ist Gber-
wiegend  Maschinenar-
beit, sprich Traktorfahren
u.a. Dabei sei die Frage-
stellung erlaubt, ob un-
sere extrem arbeitsteilige
Gesellschaft uns Menschen gliicklicher und gesiinder macht. Dabei
donnern einige wenige Menschen mit acht Tonnen schweren Ernte-
maschinen lber die Felder, wahrend die anderen in Fabriken arbei-
ten und vor Bildschirmen ihre Zeit verbringen. Dass die in unseren
modernen Landwirtschaftsmethoden verbrauchte Energie das be-
reits nahende Ende des "Olzeitalters" beschleunigt, ist nur einer der
Nebeneffekte.

Kulturelle Darbietungen der verschiedenen
Volksgruppen sind eine echte Augenweide.
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Die Kinder Sikkims genieBen eine gute Schulbildung, denn in jedem Dorf
gibt es Schulen.

Das ist unser gemeinsamer Preis
Aber zuriick zu Sikkim. Und vor allem zuriick
zu der mutigen Entscheidung des Minister-
prasidenten Chamling, der im Kabinett mit
seinen Ministern einfach beschlossen hat, den
kleinen Staat komplett auf biologische Land-
wirtschaft umzustellen. Die OWA-Jury war
von dieser MaBnahme als Mut machendes
.Leuchtturm-Beispiel” so liberzeugt, dass er dafiir den OWA Grand
Prix erhielt.

ONE
WORLD AWARD

BY RAPUNZEL

Was mich bei den Besu-
chen in den Dorfern sehr
berlihrt hat, war die Tat-
sache, dass einige sagten:
.Das ist unser Preis". In
diesem Sinne hat sich
auch  Ministerprasident
Chamling  ausgedriickt: |
«Dieser Preis gehort dem (jperal in Gangtok sehen wir GroBflachen-

Volk von Sikkim" Dass plakate, die von der Auszeichnung mit dem
t One World Award berichten.

Heartiest ('an;,n’u{ulallc
Tor

Hon'ble Chicf Minister,

Shri Pawan Chamlin

#5th One World Awvard 201

ment & Wilidlife Management Department

seine  Regierungsarbei
von den Menschen geschatzt wird, beweist die Tatsache, dass er bei
den letzten Wahlen mit 90 Prozent der Stimmen wiedergewahlt wur-
de - und das in einem demokratischen Staat.

Zum Abschied gab es fiir mich und unsere Reisegruppe ein tolles
.Farewell Dinner". Drei verschiedene Volksgruppen gestalteten das
beindruckende Kulturprogramm. Dabei sei angemerkt, dass in Sikkim
diese Stdmme mit ihren unterschiedlichen Sprachen und Religionen
sehr friedlich zusammenleben.

Begeistert und inspiriert von dem, was wir in Sikkim erleben durf-
ten und mit groBer Dankbarkeit erfiillt, machen wir uns auf unseren
weiteren Weg. Es geht in das direkt in der Nachbarschaft gelegene
Darjeeling. Doch dariiber ein anderes Mal.
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Gesundheit, Fitness und Vitalitat - diese Werte gewinnen
iImmer mehr an Bedeutung. Kein Wunder, dass Kokos-
produkte zunehmend im Trend liegen. Denn diese Nuss
erweist sich als wahres Superfood.

Der hohe Gehalt an mittelkettigen Fettsduren im Kokosdl, vor allem die Laurinsdure, kann
den menschlichen Stoffwechsel positiv beeinflussen. Die im Kokosol enthaltenen sogenann-
ten MCT-Fette sind leicht verdaulich und erhdhen das vorteilhafte HDL-Cholesterin, welches
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen soll. Auch zur Gewichtsreduktion wird Kokosol
empfohlen. Die Fette der Kokosnuss werden zur Energiegewinnung im Kérper genutzt und
weniger in die Fettdepots eingelagert. AuBerdem sollen die Fettsduren des Kokosols gegen
Viren, Bakterien und sogar Pilze helfen und werden immer wieder in Zusammenhang mit der
Alzheimer-Pravention genannt. Dies macht die Kokosnuss zu einem wertvollen und dabei
noch sehr schmackhaften Nahrungsmittel - also alles gute Griinde, um haufiger zu dieser
exotischen Steinfrucht zu greifen.

Anbau und Verarbeitung der Kokosniisse

Die Bio-Kokospalmen fiir Rapunzel Produkte werden in Mischkultur, zum Beispiel mit Ananas,
Bananen, Pfeffer, Zimt, Kakao und Kaffee angebaut. Gediingt wird mit nahrstoffreichem
Kompost aus Kuhmist, Blattern und Kokosfasern. Rund ums Jahr - etwa alle sechs Wochen
- ernten die Bauern die Kokosniisse mit Hilfe langer Stocke. Zunéchst trocknen die Niisse
unter den hohen Palmen, bis sie ausgereift sind. In der Regel werden die Kokosniisse noch auf
dem Feld von ihrer Faserhiille befreit. Diese faserige Hiille wird zum Beispiel zu Kokosmatten,
Matratzenfiillungen oder vielen weiteren Produkten weiterverarbeitet.

Pionierarbeit fir Bio-Kokosniisse
Rapunzel bietet bereits lange Kokosprodukte
an. 1990 startete Rapunzel den weltweit er-
sten Anbau fiir Bio-Kokosniisse in Madagas-
kar. Und seit Mitte der 1990er Jahre kommen  EEES
die fair gehandelten Kokosraspeln und Kokos-
chips fiir Rapunzel aus dem eigenen An-
bauprojekt in Sri Lanka.

Inzwischen bezieht Rapunzel vielféltige Ko- oy osniisse ohne zuBere Faserhiille, aber noch
kosprodukte aus verschiedenen Projekten mit der harten Steinschale - wie man sie auch
und Lieferanten - berwiegend aus Sri Lanka, Ni€rzulande kaufen kann.

Kiirzlich waren Rapunzel Mitarbeiter vor Ort und haben verschiedene Rapunzel Lieferanten
besucht. Zwei davon stellen wir ihnen hier vor.

CALCIUM, ZINK, CA. 50%
SELEN & MAGNESIUM L AURINSAURE

enthalten Kokosniisse
im Fettanteil




22 | natur.vorort

Faire Kokos-Projekte

Rapunzel Sri Lanka-Projekt

Die Familie Wijeyasena ist
mit ihrer Farm ,Samagi
Uyana” im fruchtbaren ,Ko-
koshuss-Dreieck” im Siid-
westen der Insel ein echter
Bio-Pionier auf Sri Lanka.
Denn sie gehdrte zu den
ersten, die bio-zertifiziert
wurden. Bereits 1994 wur-
de das Rapunzel Kokos-
nuss-Projekt  gegrlndet,
zu dem diese Farm ge-
hort. Seitdem haben sich
weitere  Bauernfamilien
Heute
kultivieren sechs Famili-
enbetriebe auf rund 150
= | Hektar Bio-Kokosnlisse
fiir Rapunzel.

angeschlossen.

Y i i dem Mangobaum, den
nd Manuela Schmid bgn (
StephenV\?'\llgnlrﬁuvbotﬁSSuJahren im Rapunzel Sri Lanka—PrﬁJekt pflanzte / |
Joz?r??’ur lS,rieLanka typisches Ritual fiir besondere Besucher.  Fiir Mr. A et WY

gische Anbau, eine natirliche und umweltbe-
wusste Lebensweise ebenso wichtig wie das
Wohlergehen seiner Mitarbeiter. So bietet der
HAND IN HAND-Partner seinen Mitarbeitern
kostenfreie Unterkiinfte, Sozialversicherung
und hdhere Lohne als landesiblich.

\ Die Kokospalmen wachsen in Mischkultur

Al % mit Ananas, Banane, Pfeffer und Kaffee. Mit
4 ” Q groBer Sorgfalt, Aufmerksamkeit und in viel
v
\‘ 7 \\ men. Anthony, einer der HAND IN HAND-Pro-
\ jekt-Bauern, sieht durch die Zusammenar-
{ { ‘\\
und ihre eigene Gesundheit: ,Durch den
fairen Bio-Anbau bewirken wir viel fiir
\ ) 1%
;\ N J | Q l\“ verschmutzung, die ein bedeu-
J ' 2 Qe N tendes Problem auf Sri Lanka
‘ »
/

Handarbeit pflegen die Bauern ihre Kokospal-
beit wesentliche Vorteile fir die Umwelt
\.
»

NG W: BV AN \

@ y die Umwelt und gegen die Wasser-
darstellt.
A

120 JAHRE

ALT WIRD EINE PALME

Qé @ .

°
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Die Kunstdiingung der konventionellen Plan-
tagen flhrt zu einer erheblichen Verschmut-
zung des Wassers. Durch den Bio-Anbau
konnten wir hier in unserer Region viel errei-
chen”. Aber es geht auch um die Lebensbe-
dingungen der Bauern und Arbeiter. ,Mit Hilfe
der HAND IN HAND-Primie konnten wir die
Bildung der Kinder und die Gesundheitsver-
sorgung wesentlich verbessern, z.B. liber die
Finanzierung von Schulbiichern und die Be-
schaffung von wichtigen Messgeraten flir das
Bezirks-Krankenhaus"

Die Kokoshaine sind weitldufig und griin.

Rapunzel garantiert den Bauern die Abnahme
der Jahresproduktion Kokosnlisse zu fairen
Preisen und zahlt ihnen eine Bio- sowie eine
HAND IN HAND-Primie. Die Arbeiter auf den
Kokoshainen und in der Fabrik, in der die Niis-
se zu aromatischen Chips und Raspeln verar-
beitet werden, bekommen hohere Lohne als in
der Region liblich. Das Rapunzel Projekt sorgt
fiir menschenwiirdige, sichere Arbeitsbedin-
gungen und gibt die Gewissheit, dass keine
Kinder arbeiten missen. Ein festangestellter
Rapunzel Mitarbeiter berat die Bauern vor Ort
und betreut auch die Verarbeitungsprozesse.

Produkte aus dem Rapunzel Sri Lanka-
Projekt:

y Kokoschips

» Kokosraspeln

W 3
™

wre
™




HAND IN HAND-Partner Serendipol

Der HAND IN HAND-Partner Serendipol
liefert das native Rapunzel Kokosdl aus Sri
Lanka. Rund 1.300 Kokosbauern bauen im
Siidwesten Sri Lankas auf ca. 8.500 Hektar
Flache Kokospalmen fiir Serendipol an. In der
Nihe dieser Kokoshaine liegt die firmeneige-
ne Miihle. Serendipol unterstitzt die Kokos-
bauern beim Erhalt der Bodenfruchtbarkeit
und stellt Kompost als Teil der Bio-Pramie
zur Verfiigung. Landwirtschafts-Berater un-
terstiitzen und schulen die Bauern vor Ort
und flihren interne Bio-Inspektionen durch.

Eigene LKWs holen die Kokosniisse bei den
Bauern ab und bringen sie direkt in die
Muhle. Dort werden sie zundchst einige Tage
gelagert, bevor sie von der duBeren Schale
befreit werden. Diese Reifezeit sorgt dafir,
dass sich die Schale besser vom Frucht-
fleisch losen ldsst. ,Diese zusatzliche Rei-
fezeit beeintrachtigt die Qualitit in keiner
Weise”, bestatigt Qualitatsleiter Dammika
Dissanayake diese auf Sri Lanka Ubliche Ver-
arbeitungsweise. Sie hat sogar einen posi-
tiven Einfluss auf die Qualitat, denn die Aro-
men entwickeln sich so besser. Fir die auf
dieser Insel vorkommenden Sorten hat sich
das als ideal herausgestellt.

Nachdem die duBere Hiille entfernt wurde,
ist die schnelle Verarbeitung jedoch wichtig.
Uber Forderbinder geht es weiter zur Verar-
beitungsstation. Es sind noch einige Schrit-
te, bis das hochwertige Kokosdl gewonnen
werden kann.
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Eigene GPS-gestiitzte LKWs holen die Kokos-
nlisse von den Bauern ab und bringen sie zur
Miihle.

40-50 FRUCHTE

PRO JAHR

Die duBere faserige Schicht wird direkt am Feld
entfernt und z.B. zu Kokosmatten verarbeitet.

Besonders beeindruckt war Stephen Sven
Hubbes, bei Rapunzel flir Produktentwick-
lung und Qualitatssicherung zustandig, von
der Verarbeitungsanlage: ,Alle Produktions-
anlagen, von der Trocknung liber Pressung
bis hin zur Abfiillung, sind absolut auf euro-
paischem Niveau, und zwar auf einem sehr
hohen. Das betrifft nicht nur die Sauberkeit,
sondern auch das tiefe Verstandnis in allen
Bereichen fiir Qualitdt und einem guten
Umgang mit dem Produkt. Gerade fiir eine
Region wie Sri Lanka auBergewdhnlich”. Der
Anspruch von Serendipol bezieht sich aber
nicht nur auf die hohe Produktqualitit, son-
dern auch auf den fairen Handel.

Die Rapunzel Mitarbeiter besichtigten
das Krankenhaus, das durch HAND IN
HAND-Primien wichtige Untersuchungs-
gerdte anschaffen konnte. ,Ganz neu hier
ist ein Ultraschallgerit. Die Krankenversor-
gung ist zwar staatlich finanziert, aber vor
allem in landlichen Regionen auf einem sehr
rudimentiren Niveau. Ohne diese HAND
IN HAND-Priamien wére das nicht méglich
gewesen”, bestitigt Sonali Pandithasekera,
Geschaftsfiihrerin von Serendipol.

JOM

HOCH WIRD Sl

S
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Dieses Intensivpflegebett wurde mit Hilfe der
HAND IN HAND-Pramie angeschafft.

Und Manuela Schmid von Rapunzel er-
gdnzt: ,Durch die HAND IN HAND-Primien
wurden auch Gerédte zur Blutuntersuchung
angeschafft.  Infektionskrankheiten  wie
Dengue-Fieber kdnnen so schnell und sicher
analysiert werden. So kdnnen die Arzte der
Ausbreitung der dort typischen Infektions-
krankheiten wirksam entgegensteuern”. Der
faire Handel beinhaltet also nicht nur faire
Preise und Arbeitsbedingungen, sondern
verbessert die Lebensbedingungen umfang-
lich.

Produkte vom HAND IN HAND-Partner
Serendipol:
» Kokosdl nativ
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Alles Gute aus der Kokosnuss

Die exotische Kokosnuss spielt eine wichtige Rolle bei Rapunzel. Das sieht man auch an dem
groBen Sortiment.

Ob als Raspeln oder Chips, als Milch oder Creme, ob 0l oder als Zutat fiir Brotaufstriche
und siiBe Kostlichkeiten. Entdecken Sie die Vielfalt und genieBen Sie das herrlich exotische
Aroma.

Kokos ist ideal zum Kochen, Backen und fiir Desserts — Rezeptideen ab Seite 33 oder unter
www.rapunzel.de/rezepte. Viele Tipps und Infos finden Sie in der Broschiire Kokosnuss - in
ihrem Bio-Fachgeschaft.

Besonders yig| seitig fir
Sifes und Whirziges

[RaPUNZEL]
)KOSBLUTEN

ZUCKER

[rapunzzLl
KOKOSBLUTEN-

Gute Griinde flir Rapunzel Kokosprodukte:

» Erhalt und Férderung der Bodenfrucht-
barkeit und Steigerung der Bio-Diversitat
durch nachhaltigen Anbau:

» aus 1009% kontrolliert biologischem
Anbau

» ohne Zusatzstoffe oder Emulgatoren

) nicht gehdirtet » Anbau der Kokospalmen in Mischkultur

» kein Einsatz von mineralischen

» nicht gebleicht . :
Diingemitteln

» nicht raffiniert

» von HAND IN HAND-Partnern und
langjahrigen Lieferanten

y Faserhiillen der Kokosniisse werden als
kaliumreicher Diinger eingesetzt

Als Protaufstrck, 2wm
Backen oder Basis fiv
Dipps

» Verbesserte Lebensbedingungen fiir die
Kokosbauern und die Arbeiter in den
Verarbeitungsbetrieben:

» Faire Preise und hohere Lohne als
landesiiblich

» menschenwiirdige und sichere
Arbeitsbedingungen ohne Kinderarbeit

» Unterstlitzung lokaler
Entwicklungsprojekte
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Ganz leicht selbst gemacht

Kokosol zum Kochen, das kennen viele. Aber als natiirliche Kosmetik? In Asien ist dieses
vielseitige Schonheitsmittel bereits lange bekannt. Jetzt erobert Kokosdl auch die Beauty-
Salons und Spas in Europa.

Natur-Kosmetik mit Kokos Iasstsich aberauch ganz einfach selbst herstellen. Rezepte findet
man viele, vom Badezusatz bis zu Rasiercreme, von Zahnpasta bis zum selbstgemachten
Deo. Wir haben fiir Sie ein paar einfache Tipps und Rezepte zusammengestellt.

Was macht Kokosol so besonders fiir Kosmetik?

» Kokosél enthalt u.a. Vitamin E, das der Hautalterung entgegenwirken soll.

» Der Laurinsdure, dem wichtigsten Inhaltsstoff von Kokosél, wird eine antibakterielle
und entziindungshemmende Wirkung bescheinigt. Daher hilft Kokosél gegen leichte
[rritationen und Akne. Bei Pickeln eher sparsam verwenden.

» Bei Zimmertemperatur ist das Ol fest, wird aber ab etwa 25 Grad Celsius fliissig und bleibt
dann auch langer so. Daher eignet es sich fiir verschiedene Wellness-Anwendungen

Kokosdl ist ideal fiir entspannende Massagen. Es zieht im Vergleich
zu anderen natiirlichen Olen schnell ein und pflegt trockene und
empfindliche Haut.

Zum Abschminken gibt man einfach ein wenig fliissiges Kokosdl
auf ein Wattepad. Sanft iiber Haut und Augen streichen - entfernt
ganz natiirlich und schonend auch wasserfeste Schminke.

Trockene und verhornte Haut an Ellbogen, Knien oder FiiBen wird
wieder wunderbar geschmeidig, wenn Sie diese regelmaBig mit
Kokosdl eincremen.

Wellness in der Badewanne: Einfach ein bis zwei Teel6ffel natives
Kokosdl im warmen Badewasser auflésen. Pflegt die Haut und der
Duft entspannt die Sinne.

KAFFEE-BODY-SCRUB

Anregendes Korper-Peeling

- 90g Cristallino Rohrzucker

- 40 g Kaffeesatz getrocknet (oder Kaffee gemahlen)

- 50g Kokosol, im Wasserbad erwdrmt

- 15 Tropfen atherisches Pfefferminzél

Rohrzucker, Kaffee, Kokosfett und Pfefferminz6l mischen und in einen
verschlieBbaren Behilter geben, gut verschlieBen. Am besten in der Dusche
den Korper mit Peeling einreiben und abspiilen, empfindliche Stellen aussparen.

BODY BUTTER

Verwdhnt trockene und
empfindliche Haut

* 759 Bienenwachs
- 1509 Rapunzel Kakaobutter
- 759 Rapunzel Kokosol
- Ca. 25 Tropfen dtherisches Ol

(z.B. von Primavera)

Die Zutaten in einem Wasserbad schmelzen, dabei mit dem
Bienenwachs beginnen und die anderen Zutaten nach und nach
erganzen. Zum Schluss &therisches Ol dazugeben, umriihren und
in Silikonformen fiillen. Gut aushirten lassen, dazu evtl. in den
Kiihlschrank stellen. Stiirzen und in Muffinformen geben.

LIPPENBALSAM

Macht die Lippen samtig und weich

- 10g Bienenwachs

- 109 Rapunzel Kakaobutter

- 109 Rapunzel Kokosol

- 109 Mandeldl

Nacheinander Bienenwachs,
Kakaobutter und Kokosdl im
heiBen Wasserbad schmelzen.
Mandeldl dazugeben und alles
mit einem Schneebesen ver-
riihren. In kleine Déschen fillen
und gut abkiihlen lassen.
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Kokos- & Mandelmus mit Dattel N\

Exotisches Kokosmus in Kombination mit aromatischen Mandeln und der leichten SiiBe
von Datteln - ein herrlicher Genuss. Dieses cremige Mus bringt ein ganz besonderes Aroma Kokos
mit sich - ob aufs Friihstiicksbrot, in Smoothies, Quarkspeisen, Miisli, Friihstiicksbrei

und vieles mehr. Und: Es kommt ganz ohne Zusatz von Zucker aus!

Ay

Eine stiBe Verflhrung:

—> nussig, aromatisch und angenehm siif3

—> ohne zugesetzte Fette
—> ohne Zucker, nur mit der natiirlichen SiiBe aus Datteln

1009 Pasta, 100% Hulsenfrichte: Buchweizen Spaghetti

die neuen Pastasorten Ebenfalls eine tolle Pasta-Variante sind die neuen Spaghetti aus
Buchweizen. Sie sind nicht nur glutenfrei, sondern auch basisch:

Das im Buchweizen enthaltene Zink trégt zu einem normalen
Saure-Basen-Stoffwechsel bei.

Reich an Proteinen und Nahrstoffen, wenig Kalorien - und gluten-
frei und vegan. Dass das funktioniert, beweisen die drei neuen
Pastasorten aus Hiilsenfriichten:

—> Proteinquelle

—> Kichererbsen Spirelli

—» Rote Linsen Spirelli wunderbar nussiges Aroma

_» Gelbe Linsen Hérnchen —> reich an Magnesium und Thiamin

Ob klassisch mit Sauce oder als Salat - die Pasta ist vielseitig und wdlutentre)

eine raffinierte Alternative zu Getreide-Pasta. Perfekt fiir eine
kohlenhydratreduzierte Erndhrung und Menschen, die auf Gluten
verzichten r__nbch&n oder miissen.

—> vegan

" ¥ % = #
4 spirelli | spirelli ©
’ 100&2}]&!_‘[.‘159“ ” i 100%3’3 mg

reich an PROTEIN
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Zusatzlich in der 250 ml-Flasche: Leindotterdl nativ

Es gibt Neuigkeiten aus der Rapunzel Olmiihle: Das goldgelbe OXYGUARD® Leindotterd| nativ ist nun auch
in der 250 ml-Flasche erhltlich. Diese Olsorte zeichnet sich durch einen mild-wiirzigen Geschmack aus, der
an frisches Gemiise erinnert. Das Ol hat einen hohen Gehalt an mehrfach ungesattigten Fettsauren und ist
reich an Omega-3 (Alpha-Linolenséure).

—> Leindottersaat aus Bayern

"Tch kann mich leider nic
Produkte, die ich als Lieblingspro

habe ich die eine oder andere Id

entwickelt und getestet. Somit wiirde ic

Studentenfutter Schokola

mig und verfiihrerisch

dukt b

Einzigartig cre
bekannten kugelformigen
ist. Am liebsten geniefie ic
siiflen Gerichten (schmec

in Naturjoghurt.”

Leonhard Wilhe &g
und Assistent der Geschiftsleitung

—> besonders mild, nussig im Geschmack

ht entscheiden,
ee fiir neue

de und Mand
ist die Mandel-Kokos-Creme;
Kokos-Mandel-Sufigkeit (die es aber nic
h sie pur aus dem Kiihlschra
kt super zu Ananas) oder

Im, Sohn der Firmengriinder

—> reich an Omega-3-Fettsauren

—> mit Sorgfalt in der Rapunzel Olmiihle im Allgéu
gepresst

Ganz nach der ayurvedischen Lehre:
Fruchtschnitte Ayurveda

Sonnengetrocknete Friichte und ayurvedische Gewiirze sind die
Grundzutaten fiir diese besondere Fruchtschnitte. Die Zutaten wurden
entsprechend der ayurvedischen Lehre ausgewahlt: So regen Datteln,
Kokosraspeln, Pflaumen und fein abgestimmte ayurvedische Gewiirze
wie Ingwer, Zimt, Kardamom, Kurkuma und schwarzer Pfeffer alle
Geschmackssinne an.

—> feine ayurvedische Gewiirze —> mit Kokosbliitensirup gesiiBt

—> nussig, aromatisch und
angenehm siiB

—> vegan

blingsprodukt ist. Wir haben zu viele leckere
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ZWERGENWIESE®
\Von der ldee zum fertigen Produkt

Einblick in die Zwergenkiiche

Die Marke Zwergenwiese umfasst ein groBes Sortiment an fruchtigen und pikanten Brotaufstrichen,
Senfspezialitdten, Ketchups, Tomatensaucen und seit neuestem hochwertige Fertiggerichte. Rund 100
fleiBige Zwerge produzieren taglich mehr als 180.000 Glaser liberwiegend vegane Feinkost. Die derzeit rund
130 verschiedenen Rezepturen wurden alle im Hause Zwergenwiese entwickelt. Aber wie funktioniert die
Entwicklung eines neuen Produktes? Zwergenwiese gewahrt Einblicke in die geheime Zwergenkiiche.

Am Anfang war ...

... die Idee. Ideen erreichen uns aus vielen verschiedenen Richtungen.
Ganz klassisch kommen Ideen aus dem Marketing und Vertrieb.
Die Kolleginnen sind ganz nah am Markt und kennen Kunden,
Mitbewerber und Trends. Sie beobachten die Entwicklungen im In-
und Ausland, besuchen Messen, fiihren Gespréche und lesen (Fach-)
Zeitschriften und Trendstudien.

Weitere Inspirationen kommen von unseren Kundlnnen. lhre Wiinsche
werden bei uns im Hause sorgfaltig dokumentiert und halbjahrlich
ausgewertet. Dabei priift eine Gruppe, bestehend aus erfahrenen
Mitarbeiterlnnen aus Produktentwicklung, Marketing/Vertrieb,
Einkauf, Qualitatssicherung und Produktion, die Umsetzbarkeit der
Wiinsche. Neben der technischen Machbarkeit werden viele weitere
Aspekte, u. a. Beschaffbarkeit der Rohstoffe, mdgliche Allergene und
neueste erndhrungswissenschaftliche Erkenntnisse, berlicksichtigt.

Durch einen Kundenwunsch ist z. B. unser FruchtGarten Stachelbeere
entstanden, weil eine Kundin eine schéne Erinnerung an die
Marmelade ihrer GroBmutter mit uns geteilt hat.

Unsere Kolleginnen im Einkauf sind mit immer offenen Augen auf
den Rohstoffmarkten unterwegs. Auch sie kommen regelmaBig mit
interessanten Zutaten auf uns zu. Vor allem alte, fast vergessene
Sorten sind besonders spannend fiir unsere Produktentwicklung. Da
die Zwergenwiese den deutschen Bio-Landbau fordert und entwickelt,
freuen wir uns besonders Gber den Erhalt der Sortenvielfalt und
unterstiitzen dies gern. Auf diese Weise sind z. B. unser streich's
drauf ,Gelbie' (mit gelber Bete aus Dithmarschen/Norddeutschland)
und unser streich's drauf ,Chilinake' (mit Pastinaken ebenfalls aus
Dithmarschen/Norddeutschland) entstanden.

Auch Geschaftspartner, Freunde, Bekannte und Mitarbeitende aller
Abteilungen wenden sich mit ihren Ideen an uns. Sie haben alte
Familienrezepte, Urlaubserinnerungen, neu Probiertes und viele
weitere Fundstiicke, die sie so begeistern, dass sie diese Begeisterung
teilen mochten. Aus all diesen liebevoll gesammelten Ideen und
Inspirationen wachst der Keim fiir eine neue Leckerei.

Aus einem Keim entsteht ein zartes Pflanzchen

Erweist sich eine Idee als vielversprechend, beginnt unser
leidenschaftliches Team mit dem praktischen Teil der Entwicklung.
Eine erste Rezeptur entsteht. Diese wird dann in der Zwergenkiiche
hergestellt. Zweimal wdchentlich werden diese sogenannten
JVersuche" vom Verkostungsteam probiert, bewertet und weiter
entwickelt. Das erfahrene Team besteht aus zwei Kolleginnen
aus der Produktentwicklung und unseren Fiihrungskraften aus
Marketing/Vertrieb, Einkauf, Produktion und Qualitatssicherung. Die
Rezepturen werden so lange optimiert, bis das Entwicklungsteam
diese einstimmig verabschiedet. Erst wenn das Produkt von allen als
Lrund” empfunden wird, ist es fertig.

Bis ein Produkt wirklich marktreif ist und wir es unseren KundInnen
prasentieren mochten, vergehen etwa zwei bis drei Jahre.

T § IWERGENWIESE' i b




Das Pflanzchen wachst und gedeiht

Haben wir alle Rezepturen fiir die nachste Neueinfiihrung fertig,
werden die sogenannten ,Nullproben' angesetzt. Es handelt sich dabei
um den ersten Versuch in der Produktion unter realen Bedingungen.
Wiahrend der gesamten Entwicklungsphase werden die Rezepturen
der Versuche in der Entwicklungskiiche hergestellt. Diese ist zwar
mit professionellen Gerdten ausgestattet, bildet jedoch nicht den
gesamten Produktionsprozess mit gréBeren Mengen ab.

Jetzt wird das Produkt erstmals so hergestellt, wie es unsere
Kundlnnen im Laden erhalten. An diesem Punkt haben wir schon
so manch eine Uberraschung erlebt. Was im Kleinen wunderbar
funktioniert, kann im GroBen véllig anders sein. Durch die feine
Vermahlung werden Gewdirze intensiver und auch die Konsistenz
kann sich erheblich verandern. In weiteren Verkostungen durch unser
Entwicklungsteam wird die Feinabstimmung und Anpassung an die
Produktionsbedingungen vorgenommen. Ist das Produkt wieder
Jrund” und vom gesamten Team einstimmig verabschiedet, werden
die Prozesse erstellt, damit die Qualitdt und der Geschmack des
Produktes dauerhaft gleich bleiben.

Das Produkt ist nun fertig und alle Abteilungen arbeiten parallel
an der Einflihrung in den Markt. Die Entwicklung und die
Qualitatssicherung erstellen Zutatenlisten, lassen die Nahrwerte
bestimmen und die mikrobiologischen Untersuchungen durchfiihren.
AuBerdem werden Haltbarkeitsversuche zur Bestimmung des
Mindesthaltbarkeitsdatums gemacht und auch ausprobiert, wie
lange das Produkt nach dem Offnen genieBbar ist. Die Etiketten
werden zusammengestellt und mehrfach gepriift, bis alle fir
den Verbraucher wichtigen Informationen gut sichtbar und alle
rechtlichen Anforderungen erfiillt sind.

o M
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Die Produktion bereitet sich auf die ersten Produktionstage mit den
neuen Produkten vor. Der Einkauf sichert die Rohstoffe und plant
fiir die erste und die folgenden Herstellungen die Mengen und
Reichweiten.

Das Marketing designt parallel die Etiketten, kreiert die Namen,
kalkuliert in Zusammenarbeit mit dem Einkauf die Preise und
organisiert die Einflihrung.

Viele fleiBige Zwerge arbeiten engagiert daran mit, dass aus einer
Idee ein wunderbares Produkt wird - immer mit dem Gedanken,
unseren Kundinnen den besten Geschmack zu bieten.

Der Zwergenhut auf dem Deckel biirgt flr beste kontrollierte
Bio-Qualitdt und bedeutet, dass dieses Produkt garantiert von
Zwergenwiese hergestellt wird. Um diese hochste Produktqualitédt
auf allen Ebenen zu gewahrleisten, arbeiten wir seit vielen Jahren
erfolgreich nach dem IFS-Qualitdtsmanagement. Alle entscheidenden
Arbeitsschritte werden protokolliert und kontinuierlich verbessert -
vom Rohwareneinkauf liber alle Stationen der Herstellung bis hin zur
sorgfdltigen Bearbeitung von Kundenwiinschen. Das schmeckt man
in jedem einzelnen Glas. Darauf sind wir stolz!




30 |

A.Vogel

Alfred Vogel und die Kraft
der frischen Pflanzen

oder warum Herbamare® Salze einfach besonders gut schmecken

Schon vor mehr als 75 Jahren erkannte der Schweizer Naturarzt und Forscher Alfred Vogel, wie wichtig
die Kraft der frischen Pflanzen fiir ein langes und gesundes Leben ist. Selbst beim Wiirzen legte er groBen
Wert darauf und entwickelte das Herbamare® Originalrezept mit frischen Bio-Krdutern und Gemiisen sowie
naturbelassenem Meersalz. Ein echtes Geschmacks-Plus fiir die tagliche Erndhrung!

Schon als 20-jahriger Reformhaus-Betreiber hatte sich Alfred
Vogel Mitte der 1920er Jahre mit der Frage nach der richtigen und
gesunden Erndhrung auseinandergesetzt. Spater entwickelte er in
seiner Kurklinik im schweizerischen Appenzell Naturheilmittel und
Nahrungserganzungsprodukte. Die Erkenntnis, dass die Extrakte
aus frisch geernteten Pflanzen ,breiter und tiefer" wirkten als die
ublicherweise genutzten getrockneten Pflanzen, pragte Alfred
Vogels Wirken.

Sein Credo lautete: Jedes A.Vogel Produkt muss das mdglichst
vollstandige, unverfalschte Wirkungsspektrum der frischen Pflanze
enthalten. Seine Beobachtungen zur Wirkung der frischen Pflanzen
lassen sich heute mit modernen Analyseverfahren bestatigen.

Jede Herbamare® Sorte enthdlt eine Mischung frischer aroma-
tischer Zutaten. Alle Krduter und Gemiise werden von lang-
jahrigen Partner-Bauern in der Schweiz, Deutschland und

-

&

ORIGINAL

HERBAMARE'

naturreines frische Krauter Herbamare®
Meersalz Frischkrautersalz

Erntefrische Krduter und Gemise werden
sortenrein verarbeitet und im ersten
Frankreich direkt die firmeneigene Salzfabrik im Elsass geliefert. Schritt zerkleinert.



Aus Oko-Landbau, schonend verarbeitet,
einzigartiges Aroma

Bemerkenswert ist, dass Alfred Vogel zu einer Zeit, als der 6kologische
Gedanke noch nicht breit verwurzelt war, Wert darauf legte, Pflanzen
flir seine Produkte aus naturnahem Anbau zu beziehen. Alle frischen
Zutaten flr die Herbamare® Salze, von Basilikum bis Zwiebel,
erfiillen die Anforderungen der Bio Suisse ,Knospen”- Qualitdt und
damit natiirlich auch des EU-Bio-Labels.
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Fein-wiirzig, pikant oder kraftig

Herbamare® Salze {liberzeugt mit extra feinen Aromen. 12 bis 14
Sorten frischer Krduter und Gemiise aus Bio-Anbau, gemischt mit
naturreinem Meersalz und extraschonend getrocknet. Alle Sorten
mit natiirlichem Jod aus Meeresalgen. Vegan und Rohkostqualitat.

Das Salz kommt aus der Camarque
an der sudfranzdsischen Kiiste.

B z

Herbamare

=2
Herbamare

Original

Meersalz mit
Gemise und Krautern

,‘ mit Chili

Meersalz mit
Gemiise und Krautem

3 Fiir Salat & Gemisegerichte

Meersalz mit
Gemise und Krdutem
! Fir Grillgerichte & Fleisch

stharfere
N Y

Rezeptur

Jeweils 100kg frische Zutaten werden mit
200 kg Vollmeersalz aus den Salzgarten der
Camargue gemischt.

So entsteht eine griine Paste, die auf flachen Schalen
schonend getrocknet wird, bei Temperaturen unter 40 °C
(Rohkostqualitdt). Danach werden die Salze je nach
Sorte und Rezept gemischt und abgefillt (ochne Foto).



32 | natur.gespréch

Die Zukunft der Landwirtschaft

Interview mit Felix Prinz zu Lowenstein, Agrarwissenschaftler und Bio-Landwirt

| In lhrem Buch ,Food Crash” schreiben
Sie, dass die dkologische Landwirtschaft
die einzige Losung sei, um die steigende
Weltbevélkerung zu ernéhren.

Ja, aber ich meine dabei nicht die
zertifizierte Oko-Landwirtschaft oder
nach Richtlinien der EU-Bioverordnung.
Sondern eine Landwirtschaft, die nach
den Prinzipien unserer 06kologischen
Landwirtschaft funktioniert.

i

Und wenn ich sage, dass das nur so geht, dann hangt das mit dem
auf Dauer vollig unmdglichen Ressourcenverbrauch der jetzigen
konventionellen Landwirtschaft zusammen. Diese schadigt die
Ressourcen, die sie selbst bendtigt, um Nahrung zu erzeugen. Wenn
wir unsere eigenen Produktionsgrundlagen zunichtemachen, dann
hort es irgendwann auf.

In Deutschland haben wir derzeit ca. sieben Prozent Bio-Anbau,
weltweit gerade etwas (ber ein Prozent. Wie sollen wir dann 100
Prozent Bio schaffen?

Wir miissen uns fragen: Welche Art von Landwirtschaft funktioniert
auf Dauer? Und welche Rolle spielt der dkologische Landbau?
100 Prozent zertifiziert 6kologischen Landbau werden

LWWir miissen

In einem bestimmtem Umfang kann man das national machen, aber
es hat auch sehr schnell seine Grenzen an der Grenze.

Und deswegen miissen wir das europdisch umsetzen. Und dafiir
sorgen, dass Waren von auBerhalb, die nicht nach denselben
Grundsatzen produziert werden, einen Aufschlag erhalten. Das ist
nach WTO-Richtlinien mdglich, man muss das nur wollen.

Anstatt schddliche Produktion zu verteuern, kann man auch un-
schddliche Produktion verbilligen. Das hat genau den gleichen Effekt,
und es geht mit Fordermitteln, wovon wir in der EU ziemlich viel
zur Verfiigung haben. Aus meiner Sicht werden bisher 80 Prozent
der Mittel ausgegeben, ohne wirklich etwas zu bewirken. Wenn wir
etwas bewegen wollen, wird es eine Kombination dieser Hebel sein.

Die Agrochemie-Industrie setzt zunehmend auf eine technisierte
Landwirtschaft mit dem Argument, dass dies durch den punkt-
genauen Einsatz von Pestiziden und Diinger umweltfreundlicher
wdre. Wie sehen Sie diese Entwicklung?
Eines ist klar, es geht um enorm viel Geld. Wenn die Agrochemie
heute behauptet, ihr oberstes Ziel sei es, Technologien zu entwickeln,
wie man weniger von ihren Produkten braucht, dann glaube ich
das nicht. Dass diese Technologieentwicklung Dinge verdndert, ist
sicher. Aber ich glaube, sie verandert sie zu unseren Gunsten.
Ich bin liberzeugt, dass wir in zehn Jahren nicht mehr liber

wir nicht schaffen. Wenn wir es richtig gut machen, die komplette Herbizide reden werden. Das wird mechanisch geschehen,
erreichen wir bis 2030 weltweit 20 Prozent. Das ware Landwirtschaft und zwar durch automatisch fahrende Maschinen. Aber
groBartig. Aber wir kdnnen es uns nicht leisten, auf den eI diese Entwicklung kommt nicht seitens der Agrochemie,

verbleibenden 80 Prozent so weiterzumachen wie bisher.

Der 6kologische Landbau hat bei dieser Entwicklung eine
wichtige Rolle. Und es gibt verschiedene Instrumente, mit denen
ein Wandel mdglich wird. Ein Wesentliches ware, dass jeder fiir die
Schaden zahlt, die er verursacht. Dann sind wir schnell an einem
Punkt, wo sich nur noch sehr, sehr reiche Leute konventionelle
Produkte leisten konnen.

Diese Forderung hért man ja héufiger. Aber wie kann das gelingen?
Natirlich geht das nicht, indem man die externen Kosten der
Brokkoli-, der Eier- und Kartoffel-Produktion errechnet und dann
macht man eine Brokkoli-, Eier- oder Kartoffelsteuer. Wir miissen
tiberlegen, wo die Hebel sind, an denen man ansetzen kann. Ein
zentraler Hebel wdre Stickstoff, weil die gesamte industrielle
Landwirtschaft auf Stickstoff basiert — Stickstoff aus dem Diinger-
sack oder Stickstoff iiber den EiweiBimport aus Siidamerika. Aber
genau der Stickstoff verursacht auch die Probleme. Ohne Stickstoff
aus Sudamerika wadre die hohe Fltterungsintensitdt gar nicht
mdglich, genauso wenig wie die hohe Produktion auf dem Acker mit
der ganzen Schadlingsproblematik.

Man kann auch {iber Pestizidabgaben nachdenken. Das funktioniert
natiirlich nur, wenn keine billige Produktion von auBen reinkommt.

sondern von der Landtechnik.

Es geht nicht darum, ob Technik gut oder schlecht ist. Es geht um
die Frage: Wie schaffen wir stabile Systeme. Diese schaffen wir,
indem wir uns an natiirlichen Systemen orientieren. Denn natiirliche
Systeme sind stabil. Und wenn uns Technik dabei hilft, ja wunderbar.
Die heutige Landtechnik macht es GroBflichenbauern unmdoglich,
Mischkulturen anzubauen. Wenn wir das mit Technik 16sen kénnen,
haben wir plétzlich viel naturndhere Anbauflachen. Dann brauchen
die Bauern weniger oder keine Chemie, und es rechnet sich, wenn
kleine Maschinchen auf dem Acker die Unkrauter aus dem Boden
zupfen. Ich will diese Chemie aus der Landwirtschaft drauB3en
haben, weil sie dort Schreckliches anrichtet.

Klar werden wir uns dann fragen, was passiert dann mit uns als Oko-
Bauern. Gibt es uns dann noch? Aber wir sind ja kein Selbstzweck.
Wir sind da, um eine andere Form der Landwirtschaft zu entwickeln.
Denn das, was derzeit stattfindet, geht so nicht weiter.

Mehr zu diesem Thema: Felix Prinz zu Lowenstein hielt am
12. Oktober zur Zukunft der Landwirtschaft einen Vortrag bei
Rapunzel, den Sie als Video sehen konnen:
www.rapunzel.de/prinz-felix-zu-loewenstein-1017.htm|



100g Feldsalat
50g Rapunzel Kerne-Mix
1 Orange, geschalt und in
kleine Stiicke geschnitten
1 Grapefruit, geschalt und in
kleine Stiicke geschnitten

Dressing:

3 EL Rapunzel Olivendl Sicilia DOP,
nativ extra
Saft von einer Orange
frisch gepresst

1 EL Rapunzel WeiBweinessig

1 EL Rapunzel Ahornsirup Grad A

1, TL Rapunzel Kriutersalz jodiert

1 Zwiebel, gewiirfelt
Rapunzel Kokosdl nativ
3-4 Apfel, gewiirfelt
2 Sellerieknolle, gewiirfelt
11" Rapunzel Klare Suppe mit
Bio-Hefe
4 Wacholderbeeren
4 EL Rapunzel Kokosmus
Rapunzel Meersalz
Pfeffer, gemahlen
Kurkuma, gemahlen
Rosa Pfeffer ﬁ

Sehuell

2ubeyeifef

Zubereitung :

Feldsalat waschen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Kerne in einer Pfanne
ca. 2 Minuten leicht anrdsten. Die Orangen
und Grapefruitstiicke mit dem Feldsalat
einer Salatschiissel mischen.

Alle Zutaten fiir das
Dressing in einem Kann-
chen mixen und gleich-
m3Big lber den Salat
traufeln. Die gerdsteten
Kerne tber den Salat
streuen und servieren.

Tipp: Schumeckt auch, gut

mit Chicovée

Zwiebel in KokosGl andiinsten. Apfel- und
Selleriewiirfel hinzugeben und mit Klarer
S.l.Jppe abléschen. Wacholderbeeren hinzu-
fuger.1 und 15 Minuten kécheln lassen. Sup-
pe mit dem Stabmixer piirieren.

Kokosmus einriihren und mit Salz, Pfeffer
uer Kurkuma abschmecken. Zum Schluss
mit rosa Pfeffer bestreuen und servieren.

2 Personen — 10min

i vV
vegom

W © v

2 Personen.  2Smin  vegam
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4 Porsonen  S0min  vegan

1 Zwiebel Wer es 55wa Zwiebel. Karotte, Fenchel, WeiBkraut (oder
1 Karotte \g{j){ Chili dazu 2 Blumenkohl) wiirfeln. Knoblauch, Ingwer und
12 Fenchel Aprikosen fein wiirfeln.
200g WeiBkraut oder Blumenkohl
2 Knoblauchzehen Die Soja-Schnetzel in der klaren Suppe kurz
4cm frischer Ingwer aufkochen und 10 Minuten quellen lassen.
6 Stck. Rapunzel Aprikosen getrocknet Soja herausnehmen und zur Seite stellen. In
70-100g Rapunzel Soja-Schnetzel grob der restlichen Briihe die roten Linsen ca. 5
121 Rapunzel Klare Suppe Minuten kochen und stehen lassen. Das Ge-
3 EL Rapunzel Rote Linsen miise mit Knoblauch und Zwiebel in Kokosd!
2 EL Rapunzel Kokosdl nativ anrdsten. Sojafleisch, Ingwer, Kokosmilch und
400ml Rapunzel Kokosmilch gequellte Linsen mit der Briihe hinzugeben.
1TL Herbamare® Asia Die Mischung mit dem Herbamare® Asia Ge-
Gewiirzsalz von A. Vogel wiirzsalz abschmecken und ca. 10 Minuten
kécheln lassen. Den Cashewbruch kurz in et-

was Kokosol anrosten und mit den Aprikosen
zum Ragout geben.

509 Rapunzel Cashewbruch

OO

15 Stk 25min

609 Rapunzel Cashewbruch

1309 Rapunzel Datteln ohne
Stein Deglet Nour

1 EL Rapunzel Cashewmus

909 Rapunzel Kokosraspeln

1 EL Rapunzel Kokosél nativ

2 EL Rapunzel Kakaopulver stark entslt

- Prise Rapunzel Vanillepulver Bourbon
Prise Zimt

Prise Rapunzel Meersalz, Atlantik
2 EL Wasser

A.Ile Zutaten in einem Mixer vermengen, bis
.elne einheitlich dicke Konsistenz erre'icht
ist. Wenn die Masse zu trocken ist, eventu-
ell etwas mehr Wasser dazugeben; falls sie

zu klebrig ist, etwas mehr Kokosflocken oder
Datteln darunter mischen.

Soba!d die gewlinschte Konsistenz erreicht
ist, einen Teeloffel fiir jede Portion nehmen

und daraus einheitliche Kugeln mit den
Handen formen.

-
Q Die Energiebilichen zum

Schluss in den Kokosraspeln
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Danke an alle treuen Leserlnnen!
Liebe Leserinnen, L&Sebee

liebe Leser, Sie schreiben & wiv antworten ")

liber Alternativen.

die natur.post macht rich-
tig viel Freude. Uns hier Andrea E: ,Bei Threm Rezept fiir Ro-
im Haus - und laut Ihren Diana E.: ,Wie Sie noch m.f"hr Verpa- te-Betesuppe hat mich gestért, bei 200°C
Rickmeldungen auch Ih- ckung S[PRRE kénf{en? iurqu z 'deE 1m Backrohr das Gemiise zu garen. Wie
nen. An dieser Stelle ein Wurzelfl. Wie bereits schon 1.n einige _ ware es, den guten alten Schnellkochtopf
} Grofistidten gehandhabt, die Selbst zu verwenden. Der Energieverbrauch
ganz herzliches Danke! bedienung und das Korn, Getreide etc. wire auf jeden Fall geringer*
selbst abfiillen® W
Wir danken lhnen vor allem auch fiir lhre - ; i ‘ e I acken, ims Ofen,
Riickmeldungen. Auf die letzte Ausgabe W“’ licfersy gmﬁgebmde o quen, | e "“”“".W Amm, daher hat der (Koch
) die unverpackte \Nare an speziellen diese Vmaufegew&ﬂf. Aber vielen Dank
kamen bes.onder.s v.|ele. zum Thema Ver- Abfllstationen anbieten. Schauen Sie i diesen wertypllen, EM@(&Spar—T e
packung, einschlieBlich interessanten Infos mal in Jwem Bio—Laden. Whlwgmmal(e L&Ser.]nn‘:fm{
- 1] Schuellkocktapf weiteygeben.

Wirgeben diese gerne an die entsprechenden
Abteilungen weiter. Leider lassen sich nicht
alle Ideen fiir unseren Lebensmittelbereich
umsetzen.

Judith K.: ,Mit Interesse habe ich Ihren Artikel iiber Verpackungen gelesen [
Auferdem frage ich mich schon linger, warum es bei den vielen Glasern fiir
Brotaufstriche, Gemiisekonserven etc. kein Pfandsystem gibt".

Nun wiinsche ich Ihnen viel Freude beim Eine qute Jdee, die wir vor viclen Jahien bereits einmal mit anderen Herstellern uwgasdzf
haben, Dieses ejgenc System hieh AFA — Ackt fir alle und. bestand aus ackt u(ersc‘h‘edeum
Mehwegqliisern. Dazu hatfen wir hier in Logou extra eine der iyg&samf drei, Spillanlagen
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ermelinda Choquehuanca, Bio-Kaffee-Bauerin
leinbauern-Kooperative Norandino in Peru.
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N »lch bin stolz darauf, mit
meiner Familie Bio-Kaffee in bester
Qualitat anzubauen. Fir uns ist Rapunzel ein

fairer und zuverlassiger Partner, der unsere

Arbeit wertschéatzt. Durch die faire Bezahlung und
langfristige Zusammenarbeit haben wir ein sicheres
Auskommen und kénnen unseren drei Kindern
eine gute Schulbildung erméglichen.*

Mehr auf rapunzel.de/fair-

Wir machen Bio aus Liebe.




