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Editorial

LIEBE LESERINNEN & LESER

ich sitze an einem kalten Wintermorgen vor unserer Kaffee-
rosterei. Der Duft frisch gerdsteter Bohnen liegt in der Luft
und ich denke darlber nach, was das neue Jahr bringen mag.
2026 ist ein ungeschriebenes Buch, das wir mit Winschen
und Zielen flllen dirfen. Ob das Leben selbstbestimmt oder
vorherbestimmt ist - es lebt sich leichter, wenn wir akzep-
tieren, dass es nicht immer fair ist. Doch wir kdnnen unser
Leben fair gestalten - mit Verantwortung, Achtsamkeit und
echten Beziehungen.

Rapunzel baut seit jeher auf faire Partnerschaften: von unseren
Landwirten Uber unsere Mitarbeitenden bis hin zu Kundinnen
und Kunden. Gemeinsam schaffen wir Lebensbedingungen, die
von Respekt, Vertrauen und Qualitat gepragt sind - Werte, die
sich auch in unseren Produkten zeigen.

In dieser Ausgabe nehmen wir Sie mit nach Spanien zu den
Mandel- und Pistazienbauern, die die Grundlage fir unsere
Nussmuse und Cremes liefern. Warum auch Pistazien? Weil
Rapunzel schon Jahrzehnte vor dem Pistazienhype auf diese
feine Nuss setzte und jetzt mit der neuen Pistaziencreme ein
besonders kdstliches Kapitel hinzufigt.

Nicht jedem Hype muss man folgen, doch Neugier und Freude
am Ausprobieren gehdren zu unserem Wesen. Mein Vater
und Rapunzel Grinder Joseph Wilhelm nennt das liebevoll
Gemischtwarenhandel. Denn mit Gber 550 vegetarischen und
veganen Produkten steht Rapunzel fir eine bunte Vielfalt,
die unsere Philosophie widerspiegelt: bewusst genieBen, fair
handeln und mutig Neues wagen.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken!
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RAPUNZEL
QUALITAT

Advent: Der Duft von Zimt und
Vanille zieht durch die Kiichen
und die Plitzchenproduktion lauft
bei vielen auf Hochtouren. Dabei
greifen wir wie selbstverstiandlich
auch zu Mandeln. Fur viele sind sie
y2hur® eine Backzutat - doch hinter
jeder Mandel steckt eine Geschichte,
die weit iiber das Pliatzchenblech
hinausreicht. Eine Geschichte von
Klimaextremen, von Bauern, die
mit Herzblut fiir Bio kimpfen, und
von einer Kulturpflanze, die sinn-
bildlich steht fiir den Wert nach-
haltiger Landwirtschaft in Europa.

B eginnen wir am Anfang: Besuchen wir die
Mandelhaine in Spanien spiren wir einen Bio-

Anbau, der von Spannungen gepragt ist, sich jedoch
auch durch Weitblick kennzeichnet: Staubtrockene
Higel, Blitentriebe, die gut vier Wochen friiher dran
sind als Ublich - ein Zeichen dafiir, wie sich das Klima
verandert. In Spanien schlagen Mandeln zwar weiter
Wurzeln, doch missen sie auch kdmpfen. Mandeln
mogen es trocken, aber die anhaltende Dirre setzt
ihnen zu. Hinzu kommt ein Phanomen, das die Bauern
nervés macht: Die Blite beginnt inzwischen fast einen
Monat friiher als noch vor wenigen Jahren. Was roman-
tisch klingt, ist riskant - denn ein spater Frost kann die
zarten Bliten vernichten. Doch statt zu resignieren,
entwickeln Bio-Betriebe Strategien, um ihre Kulturen
zu schiitzen: von standortangepassten Sorten bis hin
zu biodiversen Pflanzungen. So wird aus jeder Heraus-
forderung ein AnstoB fir mehr Nachhaltigkeit.

Doch nicht nur das Klima stellt die Landwirtschaft auf
die Probe - ein neuer Schéadling bedroht die Ernte: Eine
winzige Wespe, die ihre Eier in junge Fruchtanséatze
legt. Die Larven fressen den Keimling - die Mandel bleibt
leer. Fir Bio-Betriebe ist das eine besondere Heraus-
forderung, denn chemische Pflanzenschutzmittel sind
tabu. Darum ist Kreativitat gefragt: Viele setzen deshalb
auf vorbeugende MaBnahmen, pflanzen Hecken, foérdern
Nitzlinge - und hoffen auf stabile Bestéduberpopulatio-
nen. Bienenhotels am Feldrand sind ldngst Standard.
Ein Beispiel dafir, wie Bio nicht nur Lebensmittel er-
zeugt, sondern ganze Okosysteme stérkt. >

~Rapunzel und langjahrige

artner besprechen
Strategien fiir eine
nachhaltige Zukunft.

RAPUNZEL QUALITAT
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warum Mandeln
sO wertvoll sind

Standort & Klima
Mandeln lieben es trocken - doch Diirre
und Hitze in Spanien driicken Ertrage
und Stabilitat. Spate Kalte nach war-
men Wintern trifft die friihe Bliite hart.

Friihere Bliite durch Klimawandel
In mehreren spanischen Regionen
setzt die Bliite messbar friiher ein; das
erhoht das Risiko von Spatfrost.

Bestaubung & Biodiversitat
Mandeln sind auf Insektenbestaubung
angewiesen - stabile Bestauberpopu-

lationen, Hecken und Bliihstreifen
werden zum Produktionsfaktor.

Schadlingsdruck
In mehreren spanischen Regionen ver-
breitet sich die Mandelsamen-Wespe.
Sie legt Eier in junge Fruchtansétze - die
Larven fressen den Keimling und fiihren
zu hohen Ertragsverlusten.

Bio ist Uberzeugung & Risiko
Politische Unterstiitzung und Méarkte
schwanken. Aktuell schrankt die spani-
sche Regierung Subventionen fiir den
Bio-Anbau stark ein.
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LAND OHNE ERBEN

Doch aller schlechten Dinge sind drei: Klima und Schad-
linge werden vom ,Espana vaciada” Uberschattet - das
entvolkerte Spanien. Junge Leute zieht es in die Stadte,
die Landwirtschaft bleibt zurlick. Aber gerade hier zeigt
sich die Starke von Bio: Wer heute Mandeln dkologisch
anbaut, tut das aus Uberzeugung und mit Blick auf die
Zukunft. Diese Betriebe setzen auf gesunde Bdden,
Artenvielfalt und Lebensmittel ohne Chemie - Werte,
die immer wichtiger werden. Politische Unterstitzung
kénnte starker sein, und konventionelle Preise wirken
kurzfristig attraktiv. Doch viele Bio-Bauern bleiben
Uberzeugt und gestalten aktiv mit, weil sie wissen:
Nachhaltige Landwirtschaft ist der Schlissel fir die
kommenden Generationen.

PISTAZIEN: DIE ROBUSTEREN COUSINEN
Manche Bauern setzen inzwischen auf Pistazien. Sie
sind genligsamer, brauchen weniger Wasser und sind
weniger frostempfindlich. Doch der Umstieg ist kein
Schnellschuss: Erst nach acht Jahren werfen Pista-
zienbdume nennenswerte Ertrage ab. Und auch hier
gilt: Wer Bio will, muss Geduld haben - und Partner,
die faire Preise zahlen.



QUALITAT MIT
HAND UND HERZ

Ergénzend zur Technik RAPUNZEL
prifen Mitarbeitende jede A
Charge sorgfaltig von Hand. OUALITAT

Darliber hinaus unterstiitzen wir mit unserer Er-
fahrung: Klimatische Bedingungen machen nicht nur
spanischen Bio-Bauern zu schaffen. Auch andere
Regionen auf der Welt sehen sich mit ahnlichen Her-
ausforderungen konfrontiert. Wissensaustausch ist
hier essenziell. Humusaufbauende Bewirtschaftung,
diverse Fruchtfolgen, Erosionsschutz und Biodiversitat
sind im Bio-Anbau kein romantisches Beiwerk, son-
dern die Grundlage daftir, dass Mandeln unter harteren
Klimabedingungen tberhaupt Zukunft haben.

Aber miissen wir uns nun um die Qualitat sorgen?

Nein. Durch die langfristigen Partnerschaften auf

Augenhdhe steht Rapunzel auch weiterhin fir ver-
lassliche Bio-Qualitat.

WARUM BIO JETZT ZAHLT -

WERT STATT WARE

Zwischen Blihverschiebung, Dirre und Schadlings-
druck entsteht die Qualitat also nicht zufallig, sondern
durch Haltung und Handwerk. Bio ist dabei mehr als ein
Label. Es ist ein Netzwerk. Wer heute einen Bio-Bau-
ernin Spanien unterstitzt, starkt Strukturen, die ganz

VOM BAUM BIS INS GLAS: ) . u .
WIE AUS MANDELN & PISTAZIEN Europa brau.cht. gefsunde Boden, BesFau.ber, Artenviel-
RAPUNZEL QUALITAT WIRD falt. Wenn Bio-Betriebe aufgeben, weil sich der Auf-

Wir halten fest: Die europaischen Mandeln von Rapunzel wand nicht mehr lohnt, verlieren wir alle. Deshalb gilt:
wachsen in Regionen, in denen Wasser knapper wird Jede Bio-Mandel ist ein Stiick Zukunft. Auch deshalb

und die Landflucht den Héfen zu schaffen macht. Aber sind Mandeln kein Massenprodukt: Sie sind Wertarbeit
miissen wir uns um die Qualitat sorgen? am Baum - und ein Symbol dafiir, wie eng Genuss und
Verantwortung zusammenhangen. Wer Bio wahlt,
entscheidet sich nicht nur fir besseren Geschmack,
sondern fur eine Landwirtschaft, die Zukunft hat. m

In regelmaBigen Audits vor Ort lassen sich Mitarbeitende
von Rapunzel in den Hainen und in der Erstverarbeitung
jeden Schritt zeigen: Erntefenster, Trocknung, Sortie-
rung, Analytik. Der Anspruch ist einfach formuliert, aber
anspruchsvoll in der Umsetzung: verlassliche Bio Quali-
tét - auch in schwierigen Jahren.

FRISCH BLANCHIERT:
MANDELN OHNE HAUT

Beim Blanchieren werden
Mandeln kurz in heiBem
Wasser erhitzt, damit
sich die braune Haut
leicht 16st. So entstehen
die hellen Kerne.

Und was macht Rapunzel konkret anders? Gemeinsam
mit unseren Partnern dokumentieren wir jede Charge
(Anbau, Ernte, Erstverarbeitung) und priifen die Ware
in Legau nochmals sensorisch & analytisch - u.a.
Feuchte, Fremdkorper, Bitteranteil (Mandeln), Aflato-
xine (Pistazien) und Sensorik je nach Verwendungs-
zweck. Damit verbinden wir Vor-Ort-Dialog (Haine,
Erstverarbeitung) und Labor-Know-how.




FEE BEGINNT
MIT KIRSCHEN

Die Kaffeebohne ist eigentlich der
Kern einer roten Kirsche. Diese
wachst an Strauchern im Schatten

von Bananen- oder Mangob&umen.

Fir ein Kilo Rostkaffee braucht es
rund 5 bis 7 Kilo Kirschen - reine
Handarbeit.
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Kaffee ist mehr als ein Wachmacher. Er steckt

“veller Uberraschungen und bietet Genussmomen-

te, die weit iiber den ersten Schluck hinausgehen.
Hier kommen sieben spannende Fragen und Ant-
worten rund um die Bohne - leicht erklirt und
mit praktischen Tipps fiir den Alltag.
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AUFBEREITUNG MACHT ARABICA ODER
DEN GESCHMACK ROBUSTA?
Nach der Ernte entscheiden die Arabica gilt als feiner, Robusta als
Methoden liber das Aroma: - kraftiger. Der héhere Koffeingehalt
« Trocken (natural): bis zu sechs macht Robusta widerstandsfahiger
Wochen Sonnentrocknung gegen Schadlinge - und sorgt fiir K
» fruchtig-siB. intensive Crema im Espresso.
« Nass(washed): Fruchtfleisch
wird mit Wasser entfernt
» klar und strukturiert. |
Ubrigens: Das Fruchtfleisch wird l
S5 enicht weggeworfen. Es dient als .
- Dunge\ r oder wird als Cascara zu ,:_ -
Tee und‘t\monade verarbeitet. ' . T "}'
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3 Viele glauben, eine Tass ; .
L P, P4 ) habe mehr Koffein. St|m tnicht!
7‘ e N Eine Tasse Filterkaffee enthélt in
g = Summe mehr, weil sie groBer ist.
e ! Espresso ist aber konzentrierter.
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LAGERUNG = SOBLEIBT '*
KAFFEE FRISCH b
Kaffee liebt es dunkel, kiihl und Iu%

dicht verpackt. Am besten Bohnen v
frisch mahlen. Kihlschrank vermei-

den, Tiefklhlung nur gut verpackt.

Rapunzel Verpackungen haben ein it |
Ventil: Kohlendioxid kann entwei-

chen, Sauerstoff nicht eindringen. »
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. BITTER ODER SAUER -
WORAN LIEGT’S? _
Hier kbnnen mehrere Faktoren ent- :, 4
scheidend sein: Réstgrad, Mahlgrad, 7 74

Wassertemperatur und auch der
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kann man also viel ausprobleren um
den Lieblingsgeschmack zu treffen.
Ist der Kaffee zu bitter, kann man
einen gréberen Mahlgrad wahlen; %
ist er zu sauer, hilft es, die Bohnen i
felner zu mahlen. Der Mahlgrad1§§s" :

KAFFEE IST
WERTVOLL

In Deutschland gilt zusatzlich eine
Kaffeesteuervon 2,19 € pro Kilo.
Wer seinen Kaffee richtig lagert,
schiitzt nicht nur’'das Aroma, son-
dern auch den-Geldbeutel. Denn wer
mdchte schon Steuern zahlen, nur
weil der alte Kaffee durch falsche

Lagerung dag}roma verforen ha«t" ,r':-
- ,_:'1

Kaffee ist Genuss und Kultur '3
zugleich. Wer ihn bewusst '
auswahlt, richtig lagert und

bei der Zubereitung kleine " =0

Kniffe beachtet, entdecktin i 4
jeder Tasseneue Nuancen. .. ~ % -
j ene R
& \\\‘?\"‘E'
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KAFFEE-WISSEN J
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S chaut man sich die sportliche Bilanz von
Vinzenz Geiger an, kdnnte man alles mit dem
Begriff ,erfolgsverwohnt” zusammenfassen. Aber das
trifft es nicht ganz. Den Erfolg hat sich Geiger hart er-
arbeitet. Mit viel Training und einer positiven Lebens-
einstellung. ,Erfolg fihrt nicht zu Optimismus, sondern
Optimismus zum Erfolg” ist passenderweise auch das
Motto, das ihn durch die Saison fihrt. Die beginnt im
November in Finnland und ist der Start in den Winter -

seine Jahreszeit.

Der geblrtige Allgauer bezeichnet sich als heimat- und
naturverbunden. ,Schlechtes Wetter, gutes Wetter -ich
bin eigentlich immer drauBen”, sagt der Oberstdorfer.
,Am liebsten in den Bergen, auf Skiern oder zu FuB3".
Wenn man aus der siidlichsten Gemeinde Deutschlands
kommt, fihrt fast kein Weg am Wintersport vorbei.

Von hier kommen auch Sportlerkollegen wie Katharina
Schmid, Christina Geiger oder Johannes Rydzek. Wie
sie steht auch Vinzenz schon seit seiner Kindheit auf
Skiern. Mit acht Jahren kommt er zum Skispringen, mit
zwolf der erste Sieg in der Nordischen Kombination.

10 NATUR.POST DEZEMBER/25

Seitdem geht es flr ihn sportlich gesehen bergauf:
Bei deutschen Meisterschaften, Europa- und Welt-
meisterschaften sammelt er Trophden und Medaillen
in jeder Farbe. 2018 dann die erste Olympiamedaille:
Im Team holt er in Pyeongchang Gold, vier Jahre spéter
noch einmal Gold in Peking im Einzel. ,Das ist schon
der groBte Erfolg, den man erreichen kann”, resiimiert
Vinzenz Geiger und fiebert schon den nachsten Olym-
pischen Winterspiele in Cortina dAmpezzo im Februar



2026 entgegen: ,Wenn Olympia ansteht, gibt jeder
noch ein bisschen mehr Gas und macht sich Druck,
aber Druck bedeutet hier Motivation”.

Die braucht es auch firs Training, und das steht
natirlich auch an, wenn kein Schnee liegt: Kraft-
training, Joggen, Ausdauer. Den berihmten inneren
Schweinehund kennt Geiger nicht, und wenn es

doch mal z&h wird, helfen ihm seine Frau oder seine
Trainingspartner tber diesen Punkt hinweg. Und noch
eine Motivationshilfe gibt es: ,Es fiihlt sich einfach gut
an, wenn man nach dem Trainieren heimkommt und
danach die Couch oder das Essen genieBen kann.” In
seinem Fall gerne Chili con oder auch sin carne. Das
macht von innen warm.

Vinzenz.
Geiger
& Rapunzel

Vinzenz Geiger ist seit kurzem
Kooperationspartner von
Rapunzel und tritt immer wieder
in unserem Instagram-Kanal in
Erscheinung. Auf seinem eigenen
Kanal informiert der Oberstdorfer
Uber seinen Alltag, sein Training
und seine sportlichen Erfolge, und
auch Uber seine Leidenschaft flr
Rapunzel Produkte.

Neben Vinzenz Geiger berichten auch der Speer-
werfer Thomas Rohler (siehe natur.post Juli 2025)
und die Sprinterin Alexandra Burghardt tiber ihren
Sport. Alle sind Olympioniken, seit Jahren Rapunzel
Liebhaber und stehen fir die Verbindung von Leis-
tungssport, Gesundheit und nachhaltigem Essen.

Im kommenden Jahr ist unter anderem eine
Fahrradtour mit Vinzenz Geiger geplant. Vom
Allgauer Blaichach aus geht es nach Legau zur
Rapunzel Welt.

@rapunzel_naturkost

\Q/
TIPPS &
TRICKS

Wenn es drauflen ungemiitlich wird,
werden wir gerne etwas trage. Hier sind
ein paar Tipps, wie Sie gut durch den
Winter kommen.

Auch wenn's mal ungemiditlich ist - Bewegungim
Freien starkt unsere Abwehrkrafte. Am besten
mit Freunden, Familie oder einer Trainingsgruppe.
Dann kann man sich gegenseitig motivieren.

Kurze Tage, lange Nachte: Da ist es umso wichtiger,
ausreichend Licht zu tanken - fiir gute Laune und
einen ausgewogenen Vitamin-D-Spiegel. Noch ein
guter Grund, viel Zeit im Freien zu verbringen.

Neben Bewegung sollten wir uns im Winter viel
Ruhe gonnen. Also auf ausreichend Schlaf achten -
und vielleicht regelmaBig einen Powernap auf dem
Sofa einplanen.

Auch im Winter gibt es vitaminreiches Gemlse, wie
Griinkohl, Wirsing, Karotten und Co. Dazu ballast-
stoffreiche Hilsenfriichte und Vollkornprodukte -
das gibt Energie und halt lange satt.

Ingwer, Kurkuma und Zimt warmen den Korper von
innen heraus und wirken nebenbei entziindungs-
hemmend. Einfach eine Tasse Tee oder warme
Suppe mit diesen Gewiirzen genieBen.



WELT
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KAKAOAUSSTELLUNG
- IN DER RAPUNZEL WELT

™ - -

TEXT BORIS WELTERMANN

Ein Blick in die Ursprungslinder, Hinter-
griinde zu Anbau und Verarbeitung und eine
kleine Portion Wissen to go — das zeichnet die
Museen und Ausstellungen in der Rapunzel
Welt aus. Demnachst gibt es eine neue Aus-
stellung, die sich dem Thema Kakao widmet.
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K akao und Schokolade spielen bei Rapunzel
eine groBe Rolle. Bereits in den 1980er Jahren

entstanden Kontakte nach Bolivien. Der erste Rapunzel
Lieferant aus Ubersee, die Kooperative ,El Ceibo” be-
liefert Rapunzel bis heute mit wertvollem Bio-Kakao.
Unter anderem dieser Zusammenarbeit ist es zu
verdanken, dass Rapunzel 1987 die weltweit erste Bio-
Schokolade auf den Markt bringen konnte. Zusétzlich
zu Bolivien bezieht Rapunzel Bio-Kakao heute aus Peru
und der Dominikanischen Republik.

Dieser fir Rapunzel so wichtige Rohstoff bekommt
2026 eine eigene Ausstellung. Hier erfahren Besucherin-
nen und Besucher der Rapunzel Welt alles Giber Ursprung,
Anbau und Verarbeitung, lernen, dass Kakao bei Weitem
nicht so ungesund ist, wie sein Ruf und was man alles
aus Kakao herstellen kann. Zudem werden die sensiblen
Themen Wertschépfungskette und Handelswege erklart.

Mehr Infos zur
Rapunzel Welt:
rapunzelwelt.de

“ Das Thema Kakaoanbau wird immer wichtiger...
das erkliiren wir hier GrofS und Klein.

N FELIX GROSCH | OFFENTLICHKEITSARBEIT

WISSEN VERMITTELN OHNE ERHOBENEN
ZEIGEFINGER

Die Kakaoausstellung beschreibt ein wichtiges Zukunfts-
thema: “Durch die Klimaveranderungen wird das Thema
Kakaoanbau immer wichtiger und betrifft uns alle”,sagt
Felix von Rapunzel, ,das erklaren wir hier GroB und Klein".
Die Ausstellung will erklaren und aufklaren - informativ
und spielerisch. Leicht versténdliche Schaubilder,
bespielbare Modelle und Fotos zeigen, was Kakao
alles kann.

RAPUNZEL WELT
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RAPUNZEL
REZEPTE

FRUHSTUCKS-

COOKIES

(© 10Min.

/) 15-30 Min.
"/ Ruhezeit

@ vegan

ZUTATEN
10 GROSSE COOKIES

2 reife Bananen

120 g Rapunzel Original Misli

150 g Dinkelmehl Type 630

1geh. TL Backpulver

1Msp. Rapunzel Salz

Y4 TL Rapunzel Bourbon Vanille

V2 TL Zimt

150 g Rapunzel Erdnussmus fein
100 g Rapunzel Ahornsirup Grad A
100 g Rapunzel Zartbitter Kuvertiire

150 ml Haferdrink

VEGAN PASSION

Veganpassion-Macherin Stina Spiegelberg

hat das Wesentliche mit Rapunzel gemeinsam:
Sie teilt mit uns die Liebe zu guten, fairen,
ehrlichen Bio-Zutaten.

STINA SPIEGELBERG VEGANE KOCHIN

RAPUNZEL
PRODUKT-TIPP

ZUBEREITUNG

Die Bananen in einer Riihrschiissel mit der Gabel
zerdriicken. Misli, Mehl, Backpulver, Salz, Vanille
und Zimt zugeben. Dann Erdnussmus und Ahorn-
sirup zugeben.

Die Kuvertiire hacken und mit dem Haferdrink
zum Teig geben. Mit einem Holzl6ffel die Zutaten
kurz mischen. Dann fiir 15-30 Minuten beiseite-
stellen. Durch das Quellen werden die Cookies
besonders saftig!

Aus dem Cookie-Teig mit dem Eis-Portionierer
10 Teiglinge formen und 15 Minuten im auf 200°
Ober-Unterhitze vorgeheizten Ofen backen.
Warm oder kalt genieBen!




KAFFEE-
PORRIDGE

RAPUNZEL

PRODUKT-TIPP

Porridge!

ZUTATEN ZUBEREITUNG © 1BMin.

4 PORTIONEN

@ vegan

Porridge mit kochendem Wasser oder warmer

70 g Rapunzel Porridge Basis Pflanzenmilch aufgieBen und ca. 2 Minuten quellen
lassen. Espresso wie gewohnt kochen und in den
Brei riihren. Der Porridge dickt nach. Nach Belieben
1Espresso-Shot (ca. 80 ml) mehr Flissigkeit dazugeben. Die Birne halbieren, in
Rapunzel Heldenkaffee Crema diinne Scheiben schneiden und auf dem Porridge
anrichten. Die Mandeln dariiber streuen und mit
Kokos- & Mandelmus mit Dattel verfeinern.

150 ml heiBes Wasser oder Pflanzenmilch

1Birne, klein geschnitten

5 Rapunzel Mandeln, gehackt

Tipp: Verleihen Sie Ihrem morgendlichen Porridge
2 EL Rapunzel Kokos- & Mandelmus einen extra Kick. Dieses Rezept kombiniert cremige
mit Dattel Haferflocken mit dem kraftigen Geschmack von
frisch gebriihtem Kaffee.

Hinter diesem QR=Code
yartet ein ganz besonderes

Festmenu nicht nur zu
V‘V}elhnachten ein Genuss!




TAHINI-
DATTEL-
SMOOTHIE

() 10Min.
@ vegan

SUSSE DATTEL

Datteln der Sorte ,Deglet
Nour” gelten als die Kénigin
der Datteln. Die goldenen
bis bernsteinfarbenen
Friichte haben ein beson-
ders saftiges, bissfestes
Fruchtfleisch. Sie schme-
cken einzigartig fruchtig
sliB mit einem feinem
Honig- und Karamellaroma.

ufles

ate

RAPUNZEL
PRODUKT-TIPP

’

DATTELN
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atcel-

Beim Entwickeln meiner ve4
getarischen Bio-Rezepte gehe
ich rein intuitiv vor, mein
Bauchgefiihl begleitet mich
bei der Rezeptfindung.

ZUTATEN
4 GLASER

300 ml Pflanzenmilch oder
300 ml Wasser gemixt mit 5 EL Rapunzel
Mandelmus weiB

3 Rapunzel Datteln Deglet Nour, entsteint

3 EL Rapunzel Tahin (Sesammus)

2 Bananen

30 g Rapunzel Mandeln

1Msp. Rapunzel Vanillepulver Bourbon

V2 TL Zimt

Optional: Eiswiirfel

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einem Mixer verriihren, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
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GLUTENFREIE
PANKCAKES

\ Der

= Einfach
e Pan-
| tastisch

Diese Pancakes schmecken
warm am besten — und funk-

tionieren auch mit Weizen- () 10Min
oder Dinkelmehl, falls es
nicht glutenfrei sein muss. @ vegan

ZUTATEN TEIG
10 PANCAKES

100 g Rapunzel Erdmandelmehl gerdstet

1reife Banane

2 Eier

100 ml Pflanzenmilch

1Pr. Rapunzel Meersalz

Y2 TL Backpulver

etwas Rapunzel Kokos6l zum Backen

ZUTATEN TOPPING

4 EL Rapunzel Ahornsirup Grad A

2 EL Rapunzel Wildheidelbeeren

2 EL Rapunzel Gebrannte Erdnuss

RAPUNZEL
PRODUKT-TIPP ‘ ZUBEREITUNG

WILDHEIDELBEEREN ‘ : Alle Zutaten mit dem Pirierstab oder Handriihrgerat
7 : gleichmaBig zu einem glatten Teig verriihren. Die
Pancakes in der Pfanne mit dem Ol bei kleiner Hitze
ausbacken. Tipp: Wenn man einen Deckel auf die
Pfanne gibt, stockt das Ei schneller und die Pan-
cakes konnen besser gewendet werden. Mit dem
Erdnussmus, Heidelbeeren und dem Ahornsirup
toppen und genieBen.

Beeren-Saison das ganze Jahr!
Die Wildheidelbeeren werden mit
Apfeldicksaft verfeinert, so wer-
den sie herrlich aromatisch. Es
entfaltet sich ein fein-fruchtiges
Aroma mit einer angenehmen
sliB-sduerlichen Note. Als ganze
Beeren sind sie besonders saftig.

REZEPTE 17



‘ ’ AHRUNG &
UNDHEIT
All

‘-?_hv:

DIE UNTERSCHATZTE MAHLZEIT
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»Die wichtigste Mahlzeit
des Tages“ - gemeint ist das
Frithstiick. Aber ist es wirk-
lich so wichtig? Und wenn
ja: warum?




¥
&

iele haben es morgens eilig. Der Kaffee ersetzt .,

die erste Mahlzeit - und unterwegs landet schnell
etwas vom Bécker in der Hand. Warum friihstiicken so
viele nicht? Haufige Griinde sind kein Hunger oder keine
Zeit. Stress kann durch Cortisol das Hungergefinhl minT
dern; sehr spate Abendmahlzeiten oder andere Gewohn-
heit spielen ebenfalls eine Rolle. Der Kérper passt sich
dem Essensrhythmus an - wer regelmaBig das Frihstiick
auslasst, splirt morgens oft keinen Hunger.

WARUM IST DAS FRUHSTUCK BESONDERS?
Frihstlck gilt als wichtig - auch wenn die Wissenschaft
uneinig ist. Beobachtungsstudien weisen auf positive
Effekte hin; einzelne Faktoren lassen sich jedoch schwer
isolieren. Dennoch: Ein ausgewogenes Friihstlick unter-
stutzt die Blutzuckerregulation. Wer ohne Frihstick
startet, erlebt vormittags haufiger starkes Hungergefinhl
oder HeiBhunger, das Mittagessen fallt leicht groBer aus.
Zudem fordert ein ausgewogenes Friihstlick die Konzen-
tration und geistige Leistungsfahigkeit - unser Kérper
braucht Energie, auch fiir ,Denksport”.

Andere Mahlzeiten weglassen? Méglich - aber nicht
empfehlenswert. RegelmaBiges Essen hilft gegen
HeiBhunger und liefert Energie (iber den Tag. Viele
Vitamine kann der Korper nur begrenzt auf einmal auf-
nehmen; regelmaBige Mahlzeiten erleichtern die Nahr-
stoffversorgung. Statt Mahlzeiten zu streichen, besser
die Portionsgrée dem Hunger anpassen.

BAUSTEINE EINES NAHRSTOFFREICHEN
FRUHSTUCKS

Es kommt nicht nur darauf an, dass man frihstickt -
sondern was. Das perfekte Frihstlck gibt es nicht.

Es gibt ausgewogenere und weniger ausgewogene
Rezepte - beide sind in Ordnung. Erndhrung ist mehr
als Nahrstoffdeckung: Genuss, soziale Zugehorigkeit,
kulturelle Identitat. Deshalb ist auch etwas vom Backer
oder ein Stlick Kuchen zum Frihstlck in Ordnung. Bei
gesunder Erndhrung geht es nicht um starre Vorgaben,
sondern um intuitives Essen. Balance is key.

KURZFASSUNG

Dieser Beitrag wurde fiir die natur.post re-
daktionell gekiirzt und stilistisch angepasst.
Die vollstédndige Version von Franziska Lumpp
finden Sie tiber den nebenstehenden QR-Code
auf unserer Website.
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FRANZISKA
LUMPP

B.SC.
ERNAHRUNGS-
MANAGEMENT
UND DIATETIK

Als Erndhrungswissen-
schaftlerin ist sie als
Head of Biologisch und
Projektmanagement Oko-
trophologie fiir ein groBes
Catering-Unternehmen in
Frankfurt am Main tatig.



ERNAHRUNG &
GESUNDHEIT

Ein ausgewogenes Friihstiick enthdlt
Kohlenhydrate, Fett und Proteine —
erginzt durch Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe, z. B. in Form von Obst
oder Gemiise. Im Infokasten finden Sie

Ideen, die diese Bausteine vereinen.

FRUHSTUCKS-GEWOHNHEITEN

Je nach Alltag und Vorlieben: kalt oder warm, si3 oder
herzhaft, zu Hause, auBer Haus oder ,on the go”. Wer
wenig Zeit hat, bereitet am Vorabend Stullen, Joghurt
mit Frichten, Frihsticksmuffins oder Wraps vor.
Warmfans freuen sich Gber Schoko Bananen Porridge
oder Omelett mit Spinat. Studien deuten darauf hin,
dass Herzhaftes langer satt halt. Ein ,stiBes Frihstick”
ist jedoch weit gefasst: Ein Croissant sattigt anders als
Porridge mit Beeren und Nissen.
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Franziskas
Frithstiicksideen

Overnight Oats
mit Feigen, Zimt und Haselniissen

Carrotcake Porridge
getoppt mit Honigfrischkase und Birne

Bananen Nice Cream
mit Kakao und Hafercrunch

Quarkauflauf
mit Beeren und Mandelmus

FUR ALLE, DIE ES LIEBER
HERZHAFT MOGEN:

Porridge
mit Zucchini und Spiegelei

Hiittenkasetaler
mit Krauterquark

Vollkornbrot
mit Hummus und Gemlisesticks

Perfekt fiir die Schule:
Eiermuffins
mit Spinat und Feta oder Gouda

Sinnvoll ist, sich Zeit zu nehmen:
hinsetzen und achtsam essen.
Wer friih raus muss, profitiert
von Vorbereitung — und isst
nicht wihrend der Autofahrt.



UNSER FAZIT

Friihstiick gibt Energie fir
den Start in den Tag - ohne
héhere Prioritat als andere
Mahlzeiten. Alle Mahlzeiten
diirfen ausgewogen sein und
nicht ausgelassen werden.
Fir Kinder ist Frihstiick eine
wichtige Basis - ohne strenge
Vorschriften, mit intuitivem
Essen und mdéglichst ,bunt”
und nahrstoffreich.

FRUHSTUCKS-HIGHLIGHTS

Nussmus: Gesunde Fettsauren und Mineralstoffe.
Mandelmus mit hohem Calciumgehalt veredelt
Porridge, Birchermisli und Joghurtbowls; auch auf
Pancakes. Kokos Mandelmus mit Dattel kommt ohne
Industriezucker aus.

Beeren/TK Beeren: Langlebig, ohne Schneiden.
Reich an Antioxidantien.

Hummus: Aus Kichererbsen, Sesampaste, Olivendl

und Gewdrzen. Als Aufstrich, Dip oder zu herzhaften

Pfannkuchen. Ballaststoffreich, halt Ianger satt.

DER START IN DEN TAG FUR KINDER
Frihstick liefert Energie und unterstiitzt die Konzentra-
tion. Viele Kinder haben morgens keinen Hunger - das
ist nicht unbedingt ein Problem. Wichtig ist, das zu
respektieren und ausreichend Essen mitzugeben, damit
im Bus oder in der ersten Pause gegessen werden kann.
Zwingen sollte man nicht: Sonst kann das natirliche
Hungergefihl gestért werden. Entscheidend ist nicht
der exakte Zeitpunkt, sondern die Mdglichkeit, vormit-
tags zu essen.

OHNE FRUHSTUCK IN DIE SCHULE?

Jedes finfte Kind geht hungrig in die Schule. Griinde:
prekare Verhaltnisse, Schichtdienst der Eltern oder
Uberforderung. Folgen: Unkonzentriertheit, weil
dem Gehirn Energie fehlt. Initiativen wie brotZeit
(www.brotzeitfuerkinder.com) organisieren mit
Partnern und ,Friihstlicks-Senioren” gesunde Pau-
senerndhrung an Grund- und Férderschulen - damit
alle Kinder gestarkt starten.

« Wiinsche & Vorlieben einbeziehen:
Partizipation (= Beteiligung). Kinder
mitliberlegen lassen; bei Bedarf Bilder
von Optionen ausdrucken. Kurz erklaren,
was in der Dose steckt.

Abwechslung schaffen:

Friih an viele Lebensmittel heranfiihren -
bunt essen verhindert Langeweile und
Einseitigkeit.

Bekanntes mit Neuem kombinieren:

Zu viel Unbekanntes hemmt den Appetit.
Neues mit Beliebtem kombinieren;
Gewdhnen braucht Zeit.

Entspanntes Verhiéltnis fordern:

Keine Verbots-Dose. Es gibt nahrstoff-
reichere und armere Lebensmittel -
beide sind erlaubt, manche 6fter, andere
seltener. Strikte Verbote machen beson-
ders attraktiv.

M N 2>
ehr Infos rund um die aQ\'
nachhaltige Pausen- Yo °
box finden Sie hier:
kern.bayern.de

* J9sseM’
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EINE WELT
BIO-STIFTUNG

Wir verbinden
Blldung mit Bi D
Landwn'tscha

TEXT HOLGER EPP

Agroforst
bei SEKEM

Agroforst gehort zu den wichtigen Losungen fiir eine
zukunftstaugliche Landwirtschaft. Auch der Bio-Pio-
nier SEKEM in Agypten macht agroforstwirtschaftliche
Methoden nutzbar - fur ein von Wisten gepragtes
Klima, das neue Herausforderungen, aber auch neue
Chancen birgt fur eine 6kologische Landwirtschaft.
Die Vorteile flr den bio-dynamischen Landbau be-
treffen beispielsweise den Bodenaufbau, eine erhohte
Klimaresilienz oder Fruchtbarkeit aus eigener Kraft.

Die Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung stellt SEKEM
Fordermittel zur Verfligung, um mehrere Modellfelder
in Agypten anzulegen und fiir die Entwicklung und Ver-
mittlung des Agroforsts zu nutzen.
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Schulgarten lassen
Kinder blihen

Gemiisegarten bieten Kindern und Jugendlichen griine
Lernorte. Sie vermitteln ganz greifbar Bildung fur
nachhaltige Entwicklung, tragen direkt und indirekt zu
einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung bei und
fordern die Selbstwirksamkeit und Sozialkompetenz
junger Menschen. ,Der Gartenbauunterricht ist mit sei-
nen Erfahrungsfeldern Mensch-bildend, verwandelnd
und nachhaltig”, sagt beispielsweise Peter Kramer,
Schulleiter am Georgenhof.

Die Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung unterstiitzt Gemuse-
garten an bereits zehn Einrichtungen in Stiddeutschland
und plant ihr Engagement weiter auszubauen.

Dazu kommen weitere Schulgartenprojekte in Afrika
und Stidasien - an von Mangelernahrung betroffenen
Standorten, an denen die GemUsegarten oft erst den
reibungslosen Ablauf des Schulbetriebs ermdglichen.



HAND IN HAND
FUR EIN GESUNDES,
SELBSTBESTIMMTES
LEBEN - HIER UND
WELTWEIT

Wir machen uns stark
fur Sortenvielfalt

Die Entwicklung von biologischem Saatgut ist eines der
Kernanliegen der Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung. Der
deutsche Ableger des biologischen Getreidezlichters
gzpk Gbernimmt das letzte - bisher konventionelle -
Zuchtprojekt fiir Ol-Leinsaat in Deutschland und passt
es an die Kriterien des 6kologischen Landbaus an.

Ein aktives Saatgut-Zuchtprogramm fiir Ol-Leinsaat

in Deutschland ist Voraussetzung dafir, dass kiinftig
Sorten auf den Markt kommen, die an die deutschen
Klimaverhaltnisse und an die dkologische Wirtschafts-
weise angepasst sind. Die Stiftung fordert daher das
Projekt mit Gber 100.000 Euro.

Schenken
durch Spenden!

Rapunzel spendet dauerhaft. Die
Produkte, die den Bio-Cent tragen,
helfen dabei, viel zu bewegen -

ob fiir Bio, Boden oder Bildung.
Denn der Bio-Cent flief3t iiber die
Rapunzel Eine Welt Bio-Stiftung
direkt in 6kologische und soziale
Projekte in Deutschland, Europa
und Landern des Globalen Siidens.

Machen Sie mit! Fiir ein gesundes,
selbstbestimmtes Leben hier und
weltweit.

6@

Eine Welt
Bio-Stiftung

N

Mehr erfahren unter:
rapunzelbiostiftung.de

i

E i r.
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EIN HAUCH
VON LUXUS
AUF DER ZUNGE

-

_ Wir machen Bio aus Liche. W‘n’nu:hm Eio al-id*‘

Ob Pistazienmus, Pistaziencreme oder geros-
tete Pistazien - diese Steinfriichte sind einfach
himmlisch! Und so vielseitig - ob zum Naschen
oder flr feine Speisen.

Jetzt gibt es eine neue Pistazien-Verfiihrung
im Regal: Die samtige Pistazien-Creme zer-
geht auf der Zunge. Daraus lassen sich im Nu
auch herrliche Desserts zaubern - wenn das
Glas nicht schon davor leergenascht wurde.
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WERTVOLLE NUSSE

Der Herbst ist immer spannend, da kommen die Mel-
dungen aus den Anbaulandern: Wie sind die Ernten
ausgefallen, wie ist die Qualitat der Rohwaren - und
wie hoch sind die Preise?

Und es sind verriickte Zeiten - Wetterkapriolen,
Spekulation an den Weltmarkten, aber auch Zoll-
politik lassen Preise flir Rohstoffe steigen. Diese
Entwicklung macht leider auch vor uns nicht Halt -
und so missen auch wir einige Preise erhohen, zum
Beispiel flr Kaffee und fur Produkte mit Haselnis-
sen und Mandeln.

Aber es gibt auch viele gute Nachrichten: Die Feigen
aus unserem Anbauprojekt in der Tirkei sind dieses
Jahr besonders siiB und schon. Auch die Sultaninen
kommen in sehr guter Qualitat, obwohl es zur Blite-
zeit spate Froste gab.

An der Schwarzmeerkiste, dem weltweit groBten
Anbaugebiet flr HaselnUsse, fallen die Ernten gerin-
ger aus als im Vorjahr. Rapunzel hat vor Jahren ein
weiteres Anbauprojekt fiir Haselnilsse aufgebaut, in
Aserbaidschan. Die Ernteberichte von dort sind sehr
positiv. Gleichzeitig wirkt sich der hohe Weltmarkt-
preis fur die nussigen Schatze auch dort aus.

Auch wenn es verriickte Zeiten sind: Bei Rapunzel
kommt nur beste Qualitat in die Tite. Und durch
den direkten Kontakt kommen die héheren Preise
den Bauerinnen und Bauern in den Ursprungs-
landern zugute - und nicht den Spekulanten an den
Rohstoffborsen. Lassen Sie sich die neuen Ernten
schmecken - sie sind ihren Preis wert!



In unserer neuen Rubrik
.Drei Fragen an...” geben
Rapunzel Mitarbeitende
ganz personliche Einblicke -

ob zu Lieblingsprodukten,
zu Alltagsmomenten oder
als Inspiration.
WEIHNACHTS
-

VON A WIE AGAR AGAR %
BIS Z WIE ZARTBITTER 35-
KUVERTURE ; D R

In vielen Kiichen duftet es wieder ganz be-

sonders, und der Backofen lauft auf vollen F R A G E N
Touren: Es ist Platzchenzeit. Wer Platzchen

nicht kennt: Je nach Region sagt man auch A N

Keks, Loible oder Platzerl. Aber egal, wie sie

heiBen: Rapunzel bietet eine groBe Palette
feiner Bio-Zutaten flr die Weihnachtsbéacke-
rei und flr weihnachtliche Desserts. Feine

schnelle Desserts gelingen mit Nusscremes -
zum Beispiel der Winterzauber Creme.

DR. GENOVEVA ALBRECHT
LEITUNG QUALITATSSICHERUNG

WENN DU EIN RAPUNZEL PRO-
Einige Backzutaten haben sich noch recht- DUKT WARST, WELCHES WARST
zeitig vor Weihnachten schick gemacht und DU UND WARUM?

kommen im neuen Outfit. Viel SpaB beim Samba Mandel, weil ein guter Tag mit ei-
Kochen und Backen! nem guten Frihstick beginnt. Am besten

ist es, wenn das Geback aus der Rapunzel
Backerei kommt.

WAS IST IN DEINEM ARBEITS-
ALLTAG KLEIN, ABER WICHTIG?

Bio-Anbauer und Verarbeiter direkt. Wenn
ich fur ein Audit vor Ort bin, kontrolliere
ich natirlich die Qualitat und die Verarbei-
tungsanlagen. Aber ich berate auch - vor
allem, wenn es mal herausfordernde Be-
dingungen gibt, zum Beispiel bei schwan-
kenden Rohstoffqualitaten auf Grund von
Wetterkapriolen. Rapunzel méchte im
Endprodukt eine konstant gute Qualitat.

Die Probennahme und deren Analysen-
ergebnisse. Ohne diese ersten Schritte ist
keine Qualitatssicherung maoglich.

RAPUNZEL T i : WANN FUHLT SICH DEINE ARBEIT
_ & l FUR DICH SINNVOLL AN?
: " } Durch unsere Arbeit unterstitzen wir
£
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KOLUMNE

VON
EVA KIENE

Jodeln an
Weihnachten

In mir jodelt's. Dazu spater. Dezember, es geht auf Weihnachten und das Jahres-
ende zu. Viele besinnen sich (wieder) auf traditionelle Brauche, liebgewonnene
Rituale und alles, was die ,staade” Zeit schoner und besinnlicher machen soll.
Die Backstube mit Platzchenduft oder ein besonderes Festtagsmeni zéhlen

haufig dazu. Oder auch Musik, die nur zu dieser Zeit in den Wohnzimmern erklingt.

Aber in mir jodelt's. Weil ich vier Tage lang gejodelt habe. Bei einem Jodelwork-
shop - ohne Diplom! Mir gings nicht um alpenlandisches Brauchtum, sondern
um Stimmbildung, Kopf frei machen und einfach mal was Neues ausprobieren.
Und es war wunderbar. Auf dem Berg kam sogar die Sonne raus und da musste
naturlich ein ordentlicher Juchzer an den Wanden widerhallen. Und jetzt
bekomme ich den Admonter Echojodler nicht mehr aus meinem Sinn -
soviel zu freiem Kopf...

Aber zurlick zum Brauchtum: Platzchen backen ist auch fiir mich ein Muss.
Schon wegen der herrlichen Duftwolken, die dann tagelang durchs Haus
wabern. Die ersten sollten am 1. Advent fertig sein, egal ob wir diesen feiern
oder nicht. An Weihnachten gibt’s einen Italienischen Salat, den schon meine
Mutter, meine GroBmutter und so weiter am 24. auf den Tisch stellten.

Sonst probiere ich an den Festtagen gerne mal was Neues aus (Link zum Weih-
nachtsmen auf Seite 15!). Jodeln gehorte bis jetzt nicht dazu. Aber wer weiB:
Vielleicht schallt dieses Jahr unter unserem Baum ein lebhaftes Holada ittijo.

FOLGE UNS AUF LESERSERVICE
SOCIAL MEDIA Sie méchten eine frilhere Ausgabe

von der Rapunzel natur.post lesen?
0 ° @ o Alle Ausgaben finden Sie bei uns
auch online:

www.rapunzel.de www.rapunzel.de/natur.post
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ZWERGENWIESE

Fairtrauen in Bio

Die leckerste

Scheibe seit es
Aufschnitt gibt!

Nimm dir deine Portion Zwergenwiese mit -

%ietzt im Kiihiregal!

ZWERGENWIESE

GUT AUFGELEGT |
. 3 Veanerﬂufschnitt g
S\ g e
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Alles rund um Gut Aufgelegt
erfahrt ihr hier:

www.zwergenwiese.de 2 %
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HAUSMISEHUNG §

ARABICA & ROBUSTA

e Com s pate g ot Ob die vollmundige Hausmischung oder intensiver Espresso — mit

Liebe und Sorgfalt bei Rapunzel im Allgdu gerostet ist jede Tasse ein
unvergleichliches Geschmackserlebnis. Ein genussreicher Weg, die
Welt ein Stiick besser zu machen — mit fair gehandeltem Kaffee, der
fur 6kologische Verantwortung und soziale Gerechtigkeit steht. So
wird jede Tasse nicht nur zum Genuss, sondern zu einem Statement.

Wir machen Bio aus Liebe seit 1974.




