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Unser bioladen*Leitbild gibt Orientierung =
fiir unser tagliches Tun und zeigt unseren
Anspruch.

Wir setzen uns fiir eine Zukunft ein, in der

Vielfalt in allen Facetten gelebt wird —

in einem respektvollen Umgang mit der
" Natur und von Mensch zu Mensch.

; Mehr.zum bioladen*Leitbildlogo erfahrt ihr
\_)Q&d’\"@" G»le\ unsere . : et in unserem neuen Video auf bioladen.de.
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'EEE Entdeckt die bioladen*Werte
Eﬁi. auf bioladen.de/leitbild

Das Bio-Einkaufserlebnis...
.. in Woblfiihlatmosphiire.

Knackfrisches Obst und Gemiise, feine
Weine, ausgewahlte Kase, Naturkosmetik
und viele weitere hochwertige Bio-Produkte
erwarten euch. Kompetente Beratung gehort
bei uns dazu. Entdeckt unser vielfaltiges
Angebot sowie Tipps und Trends zum Aus-
probieren und GenieBen.
Wir freuen uns auf euch!

Aktion E -

Da, wo ihr gut informiert seid.



Fermentieren —

Was sind die Vorteile und wie geht’s¢

Fermentiertes hat viele Vorteile: es macht
Gemiise linger haltbar, ist gut verdaulich und
enthilt die besonders wertvollen Mikroorganis-
men. Aber wie geht eigentlich fermentieren:

Das braucht ihr:

« festes Gemiise nach Wunsch, wie Karotten,
Riiben, Rote Bete, Rettich, Sellerie oder simt-
liche Kohlsorten

* 20-40 g Salz pro kg Gemiise
« Schneidebrett, Messer

. ser mit luftdichtem Schraubverschluss,
] besten Twist-off-Glaser z.B. die Gliser

~vonb lahﬁdukten
- Zubercitung:

Das Wichtigste ist vor allem keimfrei zu arbeiten,
daher Schneidebrett mit kochendem Wasser
reinigen und Gléser, etc. sterilisieren.

'Und los geht’s: Das Gemiise raspeln, schneiden
oder hobeln. Je kleiner das Gemiise, desto elle
fermentiert es. ¢ inzufi
ten, driicken oder
Saft austritt.

Das Gemiise 1x
fitllen. Dabei

.
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Aromatische Krauterteemischung
fur jede Tageszeit.

Gewonnen aus den Samen des
indischen Spitzwegerichs. Sehr

Zwischenrdumen verbleibt. Zum Abschluss falls
vorhanden mit einem Kohl- oder Gemiiseblatt ab-
decken und mit einem schweren Gegenstand (be-
fiilltes Wasserglas, Stein o.4.) beschweren. Es ist
wichtig, dass das Gemiise komplett mit Fliissigkeit
bedeckt ist. Ggf. muss etwas Salzlake hinzugefiigt
werden. Dafiir 11 Wasser mit 20g Salz aufkochen,
abkiihlen lassen, dann zum Gemiise geben.

Die Gliser verschlieflen, aber nur so fest, dass die
entstehenden Gase entweichen konnen und nun
fiir mindestens fiinf bis sieben Tage bei Zimmer-
temperatur stehen lassen. In dieser Zeit wandeln
die Milchsiurebakterien den Zucker im Gemiise
in Milchsiure um, zu sehen ist das an den kleinen
Blischen, die sich bilden. Die Salzlake wird dabei
leicht triib. Wenn keine Bldschen mehr aufstei-
gen, konnen die Gléser fest verschlossen werden.

Tipp: Wenn sich der Deckel des Schraubglases
wolbt, ist das ein Anzeichen dafiir, dass die Gase
nicht richtig entweichen konnen. In diesem Fall
das Glas vorsichtig ein kleines Stiick aufschrauben
1d daran riechen: So lange der Geruch gut ist, ist
iise in Ordnung.

ntierte Gemiise lasst sich an einem
len Ort bis zu sechs Monate
.Und das Verzehren
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Abtropfgewicht: 610g.

hoher Ballaststoffanteil.

Flobsamenschalen

Fenchel-Aniz-
Rimmel

Aktion

TOMATEN-CASHEW-PESTO
... auf Brot oder zu Pasta

FUR 4 PORTIONEN:

100¢g bioladen*
Tomaten getrocknet

1 Knoblauchzehe

200¢g bioladen*
Cashew Bruch

100 ml bioladen*Olivenol
Zucker, Pfeffer

1 Bund Schnittlauch
Brot oder
bioladen*Kamutnudeln

VEGAN
Brot oder

- Tomaten in reichlich Wasser einweichen.

- Knoblauch schalen und fein hacken. Cashewkerne grob hacken
und in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

- Tomaten, Olivenal, Cashewkerne und Knoblauch in einen Mixer
geben und purieren. Mit etwas Zucker und Pfeffer wiirzen.

- Schnittlauch waschen, in feine Ringe schneiden und zum
Tomaten-Cashew-Pesto geben.

- Passt zu frisch gerostetem Brot oder Nudeln.
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AN ES GULASCH
.. mit Sauerkraut und Kartoffeln

FUR 4 PORTIONEN:

400¢g bioladen*Tofu
gerduchert

200g Zwiebeln

800 g festkochende
bioladen* Kartoffeln

frische rote Paprika

2EL bioladen*0l zum Braten
2 EL bioladen*Tomatenmark
200 ml bioladen*Julian, rot
500 ml bioladen*Gemiisefond
1EL Mittelscharfer Senf

1EL Paprikapulver

50g SojasoBe

2 Lorbeerblatter

einige Zweige Thymian

2EL Speisestarke
oder SoBenbinder

%2 Glas Sauerkraut
Salz, Pfeffer, Zucker
1 Becher Hafer Jogu

Baguette

[ bioladen® |

ASHEW
BRUCH

Mol sy
;" ¢

N |

- .

; ' (&
=

-8

L

-

ashew Brugh
Aktion s

- Tofu wirfeln.

. Zw% schalen und in Wirfel schneiden. Kartoffeln schalen
ndin"Wurfel schneiden. Paprika waschen, entkernen und in
Streifen schneiden.

- Ol in einem groBen Topfaerhitzen. Zwiebeln darin anbraten.
Kartoffeln zugeben. Tomatenmark zugeben und kurz mit
anschwitzen. Mit Rotwein abléschen und etwas einkochen
lassen.

- Dann mit Gemusefond aufgieBen. Senf, Paprikapulver und
SojasoBe zugeben und aufkochen. Tofu, Paprika, Lorbeer und
Thymianblattchen zugeben. So lange kécheln lassensbis.die
Kartoffeln gar sind.

- Lorbeerblatter entfernen. Wenn nétig mit Speisestarke oder
SoBenbinder binden. Sauerkraut abtropfen lassen und zum
Gulasch geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Mit etwas Haferjoghurt und Brot servieren.
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Aktion

99

€/100¢g

Tiroler Emmentaler

Bio vom Berg. Osterreich.
5 Monate gereifter
Rohmilch-Hartkase mit
mind. 45% Fett i.Tr.

Aktion

39

€/100¢g

Coburger Brietorte

Milchwerke Oberfranken. Deutschland.
Weichkase mit mind. 60 % Fett i. Tr.

aus dem Appenzellerland

Aktion

59

€/100g

Schweizer

Bergbauernkase

Bergsenn. Schweiz.
Schnittkase mit

mind. 48 % Fett i.Tr.

Ebrlich,

sauber und
fruchtig.
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ulian, rotms
2Salvador, rot
IMichele, weiB
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alkoholfrei T TmmesliBI0Iaclen *, Spanien.
prickelnd TR
mild
Manufaktur Jérg Geiger, ° ;
vecenms.  S172d etwa nicht

Volle reife Frucht,
dezente SiiBe,
erfrischend herb.

Aktion

e = 0) 99

€/0,751

Mittel oder Methoden eingesetzt.

13,32/11

alle Weine vegans

Kurz: Nein. - Zunichst ist beim Anbau in den Weinbergen noch
alles vegan. Erst im Keller werden bei veganem Wein alternative

Seit vielen hundert Jahren werden bei herkdmmlichem Wein Eiklar,
Hausenblase oder auch Gelatine zur Klirung verwendet. Dabei ver-
binden sich die Mittel mit den Triibstoffen im Wein und setzen sich

Aktion

69

€/100¢g

bioladen' |

Gouda Basilikum Knoblauch

bioladen*. Deutschland.
Schnittkase mit mind. 50 % Fett i.Tr.

“Wie eine Meeresbrise:

kriftig und angenebm salzig.
T _'*. -

Aktion

49

€/100¢g

Nordseekase
Thise Mejeri. Danemark.

Aktion

99

€/100g

Vorarlberger Bergkase g. U.

Kéaserebellen. Deutschland.
12 Monate gereifter Rohmilch-Hartkase
mit mind. 50 % Fett i.Tr.
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Fruchtig-
stiffig,
zu vielen
Gelegen-
beiten.

¢ Feinwiirzig,
fruchtbetont
und tempera-
menitvoll.

anschliefend am Fassboden ab. Anschliefend wird der klare Wein ab-
gezogen und Riickstinde vom tierischen Produkt sind quasi nicht mehr
vorhanden. Gleichzeitig findet aber die Klirung oder Harmonisierung
der Gerbstoffstruktur statt. Eine Schonung schiitzt den Wein vor nach-
triaglichen Triibungen und Schlieren. Bei der Herstellung von veganen
Weinen ersetzt Bentonit (wird sehr hiufig eingesetzt), eine Tonerde
oder ein pflanzliches Protein die tierischen Produkte. Dies wird etwa
aus Erbsen, Bohnen oder Kartoffelstirke gewonnen. Geschmacklich
macht dies keinen Unterschied, denn die meisten Weine sind vegan.

Das beweisen auch unsere leckeren Weine von bioladen*. Die sind
natiirlich auch noch Bio. Was sonst!
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Nicht geschwefelt.
Sorte: Deglet Nour.
Zum Kochen,

Backen, Snacken.

Aus roten und braunen Linsen.
Natrlich. Einzigartig.

TRICH pus Ao &

bioladen”]

HIUUHNER
FRIKASSEE |

Fertigmischung.
Nach typisch orien-

talischer Rezep

Ungerostet und ungesalzen. Die auch Butternuss
genannte Paranuss stammt aus Bolivien.

Bioladen” |

tur.
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Falafel

Passt zu siiB und herzhaft als Brotaufstrich
oder Dip. Osterreichischer Frischkase mit
mind. 70 % Fett i.Tr.

Aktion

Mit frischem,
mildem Geschmack.

Als einer der wichtigsten Grundsitze des Okoland-
baus gilt die Kreislaufwirtschaft: Landwirte halten
Tiere, die von Getreide, Gras und Hiilsenfriichten
leben, und mit deren Mist sie dann Weiden und
Felder diingen, damit hier neues Griin wichst.

So ist beim Anbauverband Demeter die Tierhaltung
Pflicht. Dariiber hinaus hat gut ein Viertel der Land-
wirte keine Tiere mehr. Sie arbeiten mit selbst produ-
ziertem Kompost oder zugeauftem Diingemittel.

Der biozyklisch-vegane Anbau verzichtet auf tierische
Betriebsmittel und kommt ohne die wirtschaftliche
Haltung oder Nutzung von Tieren aus. Diese Anbau-
form verwendet rein pflanzliche Diingemittel. Der
Aufbau von Humus, gesunde Lebenskreisldufe und
vielfiltige Agrar-Okosysteme haben oberste Prioritit.
Auch hierbei handelt es sich um konsequent kreis-
lauforientierten dkologischen Landbau. Wobei die
Grundsitze des Okolandbaus mit denen des Veganis-
mus verbunden werden. Bei uns erhaltet Thr nun

die biozyklisch-veganen Obstsorten.

Vielseitig einsetzbar.
Aus Sojabohnen
aus Osterreich.

; * Jemeter
Grundlage fir Muslis,
Bratlinge, SiiBspeisen
und Suppen. =
Verspricht BEERENgenuss
fir GroB und Klein. : . W
BEEREN §
MUSLI S ©
= ™ Wleinblall

=3 Hafer.‘i’_lq-chen

Orangen von L drcobdleno
aus Imlzen oy

4

Naturland

Mehr Infos: [l :'El
bioladen.de/ &%
larcobaleno ¥

Unser

Leithild

Da, wo thr gut informiert setd.



