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DIE VOLLWERTIGE

Zeitung fiir mehr Vitalitat

Wonnemonat Mai — dass ich nicht lache!

Ich habe ja nichts gegen Regen - nattrlich
nicht! Aber was Petrus im letzten Monat
veranstaltet hat, ist einfach nicht zu recht-
fertigen. Es reicht offenbar nicht, dass sich
die ganze Menschheit wéhrend eines Jahres
mit einem hinterhaltigen Virus herumschla-
gen musste; kaum gibt es Licht am Ende
des Tunnels — und die Beizen erhalten die
Erlaubnis, Hungrige und Durstige wenigs-
tens auf den Terrassen wieder bewirten zu
durfen —, 6ffnet Petrus seine Schleusen. «Ist
es nicht ironisch?», wiirde Alanis Morissette
jetzt fragend singen.

Was bleibt uns also anderes tbrig, als je-
nen Dingen zu fronen, deren Verfligbarkeit
weder durch Petrus noch das BAG einge-
schrankt wurde: Netflix. Aber irgendwann
ist eben auch die Videothek der gréssten
Streamingdienste leergebingt. Und bevor wir
wirklich nur noch vor dem Fenster stehen
und in der Nase bohren - so wie ich das
als fussballverriickter Bub jeweils tat, wenn
es ausgerechnet am freien Mittwochnach-
mittag wie aus Kiibeln goss — tun wir lieber,
was unverbesserliche Optimisten tun: Wir
hoffen auf den Juni.

Wenn ich nun wehmiitig durchs Fenster bli-
cke und den einfach nicht enden wollenden
Regen beobachte, dann schliesse ich meine
Augen und denke an laue Sommeraben-
de, Fussballspiele auf Grossleinwznden,
kihle Getranke, kurze Klamotten, Garten-
arbeit und Girillfeste. So und nicht anders
hatt' ich’s gern! Kompromissbereit bin ich
nur bedingt; denn selten war ein Sommer
wichtiger als dieses Jahr.

Dazu kommt, dass wir vom REFORMHAUS
jungst unsere gesammelte Kreativitat in eine
neue Glacemarke gesteckt haben: «Fruits
with benefits» sind klassische Stangeliglacen
in sechs erfrischenden und zum Teil exoti-
schen Sorten. So eine Glace ist natirlich
auch bei schlechtem Wetter geniessbar,
macht aber nur bei Sonnenschein so richtig
Spass. Daher appelliere ich an deine Giite,
lieber Petrus: Lass die Schleusen zu und
schenk uns ein bisschen Sommer!

Mischa Felber
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Energie durch
den Sommer

Barfuss durch die Wiesen laufen und sich dabei mit Mut-
ter Erde verbunden fithlen. Warmende Sonnenstrahlen
auf der Haut. Die Blumen blithen und zeigen sich in
ihrer vollen Farbenpracht. Alles Zeichen dafiir, dass der
Sommer im Anmarsch ist. Zeit, um wieder mehr in der
Natur zu verweilen. Unsere Hobbys konnen wir endlich
draussen an der frischen Luft ausiiben.

Sei es Radfahren, Schwimmen, Jog-
gen oder Wandern: All diese Aktivita-
ten brauchen viel Energie — gerade im
Sommer, wenn es heiss ist. So ist es vor
allem in dieser Zeit wichtig, gut auf
die Gesundheit zu achten. Der Korper
braucht geniigend Vitamine und Mi-
neralstoffe, um auch an heissen Tagen
gut funktionieren zu kénnen. Durch das
Schwitzen verlieren wir unter anderem
Mineralien wie Magnesium, Kalium und
Kalzium. Menschen, die viel Sport trei-
ben, sollten daher insbesondere diese
zu sich nehmen, um keine Mingel zu
riskieren. Lebensmittel wie Hiilsen-
friichte, Niisse, Trockenobst, diverse
Gemiisesorten — wie Brokkoli, Kohl
oder Blattspinat — sind gute Quellen,
um das zu verhindern.

Wéhrend der korperlichen Aktivitét
geht immer auch viel Wasser verloren,
daher ist es wichtig, geniigend zu trin-
ken. Wer sich etwas schwertut mit rei-
nem Wasser, kann auf ungesiissten Tee
ausweichen; mein personlicher Favorit
ist leicht gekiihlter Pfefferminztee. Fiir
Sportler*innen empfiehlt es sich sogar,
ab und zu eine Prise Salz ins Trinkwas-
ser zu geben, um so eine ausreichende
Natriumzufuhr zu gewahrleisten. Natiir-
lich kann man stattdessen auch etwas
Bouillon zu sich nehmen.

Ausgewogene Erndhrung

Nach dem Sport sollte man den Energie-
speicher wieder auffiillen, denn wahrend
des Sports ziehen die Muskeln Energie
aus den Glykogenspeichern, welche
dann meist ausgeschopft sind. Komplexe
Kohlenhydrate wie Reis, Mais, Linsen,
Bohnen und Obst eignen sich dafiir

optimal. Sie alle enthalten auch B-Vi-
tamine, Folsdure, Eisen und Proteine.
Nach korperlicher Anstrengung sind
auch Proteine wichtige Korperbausteine
zum Wiederaufbau: Sie unterstiitzen
die Regeneration der Muskeln. Niisse,
Hiilsenfriichte, Hiittenkédse und Fisch
beispielsweise sind gute Lieferanten
von Proteinen. Eine ausgewogene Er-
nahrung ist also enorm wichtig, um den
Korper mit den notigen Néhrstoffen zu
versorgen. Im Sommer ist eine leichte
Kost von Vorteil, da diese den Korper
weniger belastet. Zusitzlich nehmen
wir dadurch auch mehr Fliissigkeit zu
uns, insbesondere Gurken, Tomaten,
Salate und dhnliche Gemiisesorten ge-
horen zur leichten Kost.

Richtiger Sonnenschutz

Ich selber liebe es, in den Bergen zu
sein; da kann ich ganz bei mir ankom-
men, beim Wandern Stress abbauen und
neue Energie tanken. Ein gut gepackter
Rucksack ist ein Muss fiir mich. Daher
packe ich Folgendes ein: geniigend Was-
ser, Obst, Riegel, Niisse, Sonnenbrille,
Kopfbedeckung, Sonnencreme, Pflaster,
Lavendelol, Sackmesser, Taschentiicher,
Regenjacke ...

Zum Wohle meiner Gesundheit schiitze
ich natiirlich auch meine Haut vor der
Sonne, da diese gerade in den Bergen
sehr heimtiickisch sein kann. Ich be-
vorzuge eine natiirliche Sonnencreme
ohne chemischen Filter, da diese besser
durch die Umwelt abgebaut werden
kann. Bevor Sonnenanbeter also ihre
Aktivitaten starten, sollten sie sich zu
Hause schon gut eincremen, damit sie
voll geschiitzt sind, sobald sie draussen

an der Sonne sind. Oft vergessen geht
leider die Lippenpflege mit Sonnen-
schutz. Auch diese ist sehr wertvoll,
da sie die diinne Haut der Lippen vor
UV-Strahlen schiitzt und sie vor dem
Austrocknen bewahrt. Zum Schutz
der Augen nehme ich meine Sonnen-
brille mit, damit entlaste ich sie. Eine
Kopfbedeckung hélt den Kopfbereich
kiihl und hilft so, einen Sonnenstich
zu vermeiden.

Mein personliches kleines Zaubermittel,
ein Flaschchen natiirliches Lavendelol,
habe ich immer dabei. Schneide ich
mich an Asten oder schiirfe mich auf,
so gebe ich ein paar Trépfchen auf die
Wunde. Es wirkt entziindungshemmend,
blutstillend und beruhigend. Auch bei
Insektenstichen von Bienen oder Mii-
cken kann es eingesetzt werden. Wich-
tig ist aber zu wissen, dass sich nicht
jedes Lavendeldl eignet, um direkt auf
Wunden aufgetragen zu werden. Lassen
Sie sich vor dem Kauf beraten.

Auch Arnikadl ist durchaus empfehlens-
wert. Es kann bei Prellungen, Verstau-
chungen, Blutergiissen, rheumatischen
Erkrankungen, Insektenstichen und
bei Muskelverspannungen eingesetzt
werden. Ideal wire eine Massage nach
dem Sport.

Nach der sportlichen Betatigung emp-
fiehlt es sich, dem Korper ausreichend
Magnesium zuzufiihren; sei es mit einem
entspannenden Magnesiumbad oder
einem Gel zum Einmassieren, beides
entspannt die Muskulatur. Bei ldnge-
ren Anstrengungen kann es zu einer
Ubersiuerung der Muskeln kommen,
da bietet sich ein wohltuendes Basen-
bad an. Es hilft, Sdure und Giftstoffe
tiber die Poren auszuscheiden — und
den Korper zu entspannen. Ich emp-
fehle auch gerne ein Rosmarinbad: Es
aktiviert den Korper und verhilft uns
zu neuem Schwung.

Es gibt also so viel Gutes, um schwung-
voll durch den Sommer zu gehen. Wenn
wir dem Korper genug Achtsamkeit
schenken, leitet er uns, denn er weiss,
was er braucht. Vertrauen Sie darauf.

Sabrina Fankhauser
Reformfachfrau

EINKAUF

TIPPS

 Hilsenfriichte — Rapunzel

e Nisse und Trockenfriichte — Naturkraft

» Tee — Sonnentor, Allos, Morga oder Yogi

* Trinkbouillon — Morga

* Reis — Rapunzel, Alce Nero

e Huttenk&dse — Biedermann

* Lachs — Degonda

* Riegel — SimplyRaw, Greenic, Lifefood,
Roobar, Allos

¢ Sonnencreme — Eco Cosmetics,
Annemarie Bérlind, Dadosens

« Lavendel und Arnika Ol — Weleda

* Magnesium fiir die dussere
Anwendung — Zechstein

* Basisches Edelsteinbad -
Michael Droste-Laux

* Rosmarinbad — Weleda
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« Fiir Sie entdeckt o
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Frisch und fruchtig durch
den Sommer

Bald gibt es im REFORMHAUS natiirlich-kreative Gla-
cegeniisse. Liebevoll kreiert und handgemacht stehen
Thnen diese schmackhaften, veganen Sorten zur Ver-
fligung: Mango-Kokos, Zitrone-Gurke, Erdbeere, Scho-
kolade, Mango-Basilikum, Himbeer-Vanille. Ohne Farb-
und Konservierungsstoffe — da steht dem Genuss nichts

mehr im Wege!

An einem wunderschénen sonnigen
Sommertag die Seele baumeln lassen,
das tut gut. Jetzt fehlen nur noch ein
Fruchtcocktail oder ein Smoothie; egal
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ob am See, im Garten oder bei einem
Picknick. Aus wenigen Zutaten einfach
zubereitet, konnen Sie ein schmack-
haftes Getrank kreieren und sich oder

Thren Liebsten ein Lacheln ins Gesicht
zaubern. Ubrigens kénnen Sie dafiir
auch Ihre Balkonkriauter verwenden,
um extra Frische ins Getrénk zu brin-
gen. Bei der Zubereitung der Smoothies
sind Threr Kreativitidt keine Grenzen
gesetzt: Das Verhéltnis an Gemiise und
Obst konnen Sie je nach Geschmack
und Vorlieben anpassen. Diejenigen
unter Thnen, die kein Fan von Gemdiise
oder Blattgemiise sind, konnen mehr
Obst reinmixen und Blattgemiise mit
wenig Eigengeschmack — wie frischen
Blattspinat oder Feldsalat — mit einbrin-
gen. Ansonsten passen auch Petersilie,

Basilikum, Blatter von Karotten oder
rote Beete, Lowenzahn, Kohlblatter,
Gurke oder Algenpulver ins Rezept.

Siisse Smoothies

Wenn Sie es gerne siisser mogen, kon-
nen Sie mehr Banane, Datteln oder
Weintrauben beifiigen. Fiir mehr Fri-
sche geben Sie Zitronen-, Limetten
oder Orangensaft in den Mixer. Nach
Belieben konnen Sie den Supersmoothie
zusatzlich mit Superfood verfeinern,
beispielsweise mit Matchapulver fiir
den Energiekick, Kakaobohnen fiir den
schokoladigen Genuss, Sanddorn, dem
Vitamin-C-Booster und andere mehr.
Damit der Kérper mit wertvollen Fett-
sduren gendhrt wird, sind Samen, Ker-
ne oder Niisse unverzichtbar. Sehr be-
liebt sind hier Lein- oder Hanfsamen.
Durch die essenziellen Aminosiuren,
Vitamine und Mineralien, Nahrungs-
fasern und Antioxidantien wird ein
Smoothie zur erstklassigen Nahrstoff-
Mahlzeit. Smoothies unterstiitzen den
Basen-Haushalt, stdrken das Immun-
system und helfen bei der Entgiftung
des Korpers. Da unser Organismus bei
einer rohen Smoothie-Mahlzeit nicht
so viel Energie verbrauchen muss, fiih-
len wir uns danach nicht schlapp oder
miide, wie es bei gekochtem Essen oft
der Fall ist.

Fiir den Smoothie miissen lediglich das
Obst und Gemiise gewaschen, geschnit-
ten und im Mixer gemixt werden. In
eine Flasche abgefiillt bleibt er schon
frisch. In einer Schale mit Friichten,
Flocken, Niissen und Samen ergibt er
ein schmackhaftes, lang anhaltendes
Friihstiick. Bei einem Standmixer ist es
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empfehlenswert, zuerst das Obst mit
etwas Wasser und dann das Blattgriin
dazuzugeben, sodass es sich unkom-
pliziert mixen lasst, ohne sich zu ver-
haken. Ein Hochleistungsmixer hat so
viel Power, dass die Reihenfolge keine
Rolle spielt. Ein griiner Smoothie ist
durch den Nidhrwertgehalt eher eine
Zwischenmahlzeit als nur ein Getrank.
Sie konnen ihn in kleinen Schlucken
zu sich nehmen oder auch l6ffeln: So
werden mehr Enzyme freigesetzt, die
fiir eine optimale Verwertung sorgen.
Mein Geheimtipp: Wenn Sie die Zu-
taten fiir Thren Smoothie vorher ein-
frieren, erwartet Sie nach dem Mixen
eine wunderbar fruchtig schmeckende
Eiscreme.

Jana Rudolph
dipl. Erndhrungstherapeutin SPA,
Reformfachberaterin

EINKAUF

TIPPS

¢ Glace — Fruits with benefits
(Exklusiv im Reformhaus)

* Tee — Sonnentor, Morga, Yogi

* Sirupe — Holderhof, Voelkel, Sonnentor,
Morga

 Schorlen und Erfrischungsgetranke —
Holderhof, Vivitz

* Fruchtsifte und Smoothies — Biotta,
Traktor, | DO

» Kokoswasser — Dr. Martins, Dr. Goerg

¢ Nusse und Kerne — Naturkraft

¢ Lein- und Chiasamen — Naturkraft

¢ Hanfsamen — NaturKraftWerke

¢ Matcha Pulver — NaturKraftWerke

¢ Maca Pulver — Maca Pro

Vor- und Zubereitung: zirka 15 Minuten.
Rezept fiir 4 Portionen als
Beilage

* 50 g Couscous

¢ 1 Bio-Zitrone

e 2 TL Herbamare Salat & Gemiise
¢ 1 dl Wasser, siedend

* Y5 Gurke (ca. 200 g)

* 1 Zucchini (ca. 250 g)

1 Riiebli

* 2 Bund glattblattrige Petersilie
1 Bund Pfefferminze

¢ 3 EL Olivenol

e 125 g Himbeeren

1.Couscous in eine Schiissel geben. Von
der Zitronenschale dazugeben, Saft
auspressen, beigeben, wiirzen, heisses
Wasser dazugiessen, zugedeckt zirka
fiinf Minuten quellen lassen.

2.Gurke langs halbieren, entkernen.
Zucchini und Riiebli in Wiirfel schnei-
den. Petersilie und Pfefferminze grob
schneiden, alles mit dem Ol unter den
Couscous mischen. Himbeeren darauf
verteilen.
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Mein allerliebstes Smoothie-Rezept:

e 15 Ananas (kann ersetzt werden durch 1 Banane oder
regionales Obst)

* 1 TL Kokosfett (Alternativ Lein- oder Rapsdl oder dlige
Saaten)

* 1 Handvoll frische Minze

* 2 cm Stange Ingwer (Achtung scharf, nach Wunsch auch
weniger)

Cocktails fiir den leichten Sommergenuss:

Hier bleibe ich bei den Klassikern. Was geht {iber
einen eiskalten, hausgemachten Eistee oder einen
frisch minzigen Mojito.

Rezept fiir einen Liter hausgemachten Eistee:

e 2 Handvoll Beeren oder 2 Teebeutel Waldfriichtetee
e 1 Handvoll Minze oder 1 Teebeutel Minztee

e 2 Zitronen in Scheiben schneiden

Nach Belieben Zucker oder Zuckeralternative

Der Mojito ist ruckzuck zubereitet, indem Sie
Folgendes mischen:

* 1 Handvoll Minze
* 1 EL Rohrzucker
* 1 Limette, in Wiirfel geschnitten und gequetscht

Aufgegossen mit 250 ml Mineralwasser, Ginger Ale oder
Tonic Water und ein paar Eiswiirfeln — fertig ist das Er-
frischungsgetrank.

Wer seinen Eiswiirfeln ein bisschen Pep verleihen méochte,
der kann frische Beeren oder Krauter hineinmischen und
sie dann einfrieren. Schmeckt nicht nur fein, sondern sieht
auch schon aus.

e Saft von 2 Limetten (wenn weniger sauer
gewtinscht nur 1)
* 2 Handvoll frischer Blattspinat
> Glas Maracujasaft oder Wasser
< 5
o
% ﬂ o . °

In eine Kanne mit 1 1 Wasser geben; eine Stunde
ziehen lassen und mit Eiswiirfeln anrichten.

Beliebt ist immer wieder der Strohhalm, fiir den es
mittlerweile tolle Alternativen aus Silikon, Edelstahl
oder Glas gibt — hiibsch und nachhaltig.

Mixen und geniessen!

&

<

Wem der Sommer zum Dahinschmelzen ist ...

Gemadss Traditioneller Chinesischer Medizin und Ayurve-
da gibt es warmende oder kiihlende Speisen. Eventuell
kennen Sie das warmende Gefiihl nach einem Ingwertee
oder die kiihlende Frische nach einem lauwarmen Pfeffer-
minztee. Um nicht zu dehydrieren, nutzen wir die Vorteile
einiger Gemiise oder Friichte, welche einen hohen Wasser-
anteil haben: Kiihlend sind Gurke, Tomate, Spinat, Salat,
Joghurt, Kokosnuss und -wasser, Erdbeeren, Melonen,
Zitrusfriichte, Minze, Salbei und Griintee.

Viel Spass beim Ausprobieren der Rezepte.

Mein Salz, mein Geschmack

Herbamare® «Salat & Gemiise» enthélt
12 gartenfrische Krauter und Gemiise aus
kontrolliert biologischem Anbau sowie die
jodhaltige Meeresalge Kelp und schmeckt
unvergleichlich krauterfrisch! Das milde
Herbamare wird verwendet wie Salz bei-
spielsweise zum Wiirzen und Verfeinern
von Salatsaucen,

Gemiise, Saucen oder raffinieren

vom Pastawasser ...

Bio, vegan und frei von Zusatzstoffen.
Rezepte sowie Inspirationen zum Kochen,

Essen und Geniessen erhalten Sie unter:
www.herbamare.ch

Herbém!e'

,Sala\ & Gemise
B 3

120 ml

NATUR"

Aloe Vera Gel

schweizer
Marke fir
Lebenskunst

und
Leibeswoh!
%)

Aloe Vera Gel

Natural Spray 100 ml Aloe 10* Spray
Fluid Aloe Vera
Aloe Vera Saft +10 Krauter 100 ml

330 ml+750 ml

WWW.NATURKRAFTWERKE.CH
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o Aktuell »

Endlich, der Sommer steht vor der Tiir!

Die Sonne scheint, fiillt unseren Vitamin-D-Speicher,
braunt unsere Haut und hebt unsere Laune. Aber Ach-
tung: Unsere Haut benoétigt gerade im Sommer einen
guten Sonnenschutz, denn die Sonne kann unsere Haut

auch nachhaltig schadigen.

Sonnenschutzmittel funktionieren mit-
hilfe von UV-Filtern, entweder durch
chemische oder mineralische Filter. Viele
Sonnencremes enthalten einen chemi-
schen UV-Filter, auch organischer Filter
genannt. Dieser dringt in die dussere
Oberhautschicht ein und wandelt die
UV-Strahlen in Energie, also in Wéarme,
um. Bis dieser aber die volle Wirkung
entfalten kann, muss die Creme 20 bis
30 Minuten einwirken; das heisst, sie
sollte am besten vor dem Sonnenbad
aufgetragen werden.

Naturkosmetik Sonnenpflege kommt
hingegen ganz ohne Chemie aus. Sie
wirkt mit einem mineralischen respek-
tive physikalischen UV-Filter. Die Haut
wird geschiitzt, indem die Filter auf
der Hautoberfldche verbleiben und die
Sonnenstrahlen reflektiert werden. Das

kann man sich so vorstellen, als hitte
man einen Spiegel auf der Haut. Die
Reflexion entsteht durch weisse, na-
tlirliche Farbpigmente, die meist aus
Titanoxid und Zinkoxid bestehen. Die
kleinen Partikel hinterlassen oft einen
weissen Schimmer auf der Haut; beim
chemischen Filter hingegen gibt es keinen
solchen Schimmer, da dieser komplett
in die Oberhautschicht einzieht. Dafiir
erreicht eine Creme mit mineralischem
Filter die volle Wirkung direkt nach dem
Auftragen, also ohne Einwirkzeit! Zudem
gelten mineralische UV-Filter als haut-
vertraglicher und umweltfreundlicher.

Korallenfreundliche UV-Filter

Beim Baden gelangt viel Sonnencreme
in unsere Weltmeere. Um diese zu schiit-
zen, ist es wichtig, eine Sonnencreme zu
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wahlen, die korallenfreundlich ist. Dies
ist meist auf den Verpackungen vermerkt.
UV-Filter, die zum Beispiel Octinoxat
(INCI: Ehylhexyl Methoxycinnamate)
und Oxybenzon (INCI: Benzopheno-
ne-3) beinhalten, stehen besonders in
Verdacht, die Korallenriffe in unseren
Meeren zu bleichen und diese dadurch
absterben zu lassen. In gewissen Lan-
dern — wie zum Beispiel Hawaii — sind
Sonnencremes mit den obengenannten
Filtern bereits verboten. Ein korallen-
freundliches Sonnenschutzmittel sollte
zudem biologisch abbaubar sein und
einen mineralischen Lichtschutzfilter
enthalten, um so nicht nur unsere Haut,
sondern auch die Weltmeere und unser
Okosystem zu schiitzen. Denn nicht nur
in Inselstaaten oder an den Meeren be-
lasten Sonnencremes die Umwelt; auch
hierzulande konnen diese Inhaltsstoffe
in unseren Okokreislauf eintreten.

UV-A-/UV-B-Strahlen

UV-A-Strahlen dringen tief in unsere
Haut ein und lassen sie unbemerkt al-
tern. Diese Strahlen schidigen unsere
Hautzellen und trocknen zudem unsere
Haut aus. Dadurch bilden sich Falten
und die Elastizitat 1asst nach. Deshalb ist
es wichtig, nicht nur beim Sonnenbad,
sondern auch bei anderen Aktivititen
in der Sonne ein Sonnenschutzmittel
aufzutragen.

Fiir eine schone Sommerbraunung und
fiir die Bildung von Vitamin D sind die

UV-B-Strahlen zustidndig, denn diese
dringen nur in die oberste Hautschicht
ein. Das hort sich toll an, aber Achtung:
UV-B-Strahlen sind auch fiir den Son-
nenbrand verantwortlich. Diese Ver-
brennungen schidigen unsere Haut-
zellen und konnen als Spéatfolge auch
Hautkrebs verursachen.

Der angegebene Lichtschutzfaktor (LSF)
gibt nur den Schutz vor UV-B-Strahlen
an, es ist aber enorm wichtig, dass die
Filterkombination UV-A und UV-B be-
inhaltet. Deshalb sollten Sie beim Kauf
eines Sonnenschutzmittels darauf ach-
ten, dass das UV-A-Siegel auf der Ver-
packung steht. Dies bedeutet, dass der
UV-A-Schutz ein Drittel des angegebenen
UV-B-Schutzes, der mit LSF angegeben
wird, betrdgt. Dies klingt im ersten Mo-
ment nach sehr wenig; ein Faktor von
zehn absorbiert aber bereits rund 90
Prozent der UV-A-Strahlen. Je hoher der
UV-A-Schutz, desto besser fiir die Haut.
Auch mit einem guten Sonnenschutz-
mittel ist es sehr wichtig, dass man sich
nicht iibermaéssig lange an der Sonne
aufhélt, da man nie ganz vor UV-Strah-
len geschiitzt ist oder der Sonnenschutz
mit der Zeit nachldsst. Doppeltes Auf-
tragen ist nicht gleich doppelter Schutz!
Nachcremen ist aber auf jeden Fall nétig,
um den Sonnenschutz trotz Schweiss,
Wasser und Abrieb — wie zum Beispiel
durch das Badetuch - aufrechtzuerhal-
ten. Wer sich also ldngere Zeit an der
Sonne aufhalt, sollte seinen Lichtschutz-

Mit eco cosmetics natiirlich die Sonne geniessen!

Seit 2005 bietet eco cosmetics
eine umfassede Sonnenschutz-
Serie. Sie wurde seitdem im-
mer weiter ausgebaut und die
Rezepturen verfeinert. Durch
intensive Forschungsarbeit
konnte eco cosmetics als erstes
Unternehmen rein natiirliche
Sonnenschutzprodukte mit
LSF 50+ realisieren.

Im Laufe der letzten 15 Jah-
re hat sich eco cosmetics zum
Spezialisten auf diesem Gebiet
entwickelt und ist eines der fiih-
renden Unternehmen fiir natiir-
lichen, mineralischen Sonnen-
schutz. Die Sonnenschutz-Serie
fiir Erwachsene und Kinder mit
rein natirlichen, mineralischen
Lichtschutzfiltern ohne Nanoma-
terial: Titandioxid und Zinkoxid
schiitzen die Haut zuverléssig vor
UV-Strahlen. Kombiniert wird
diese besonders hautvertrédgliche
Mischung mit pflegenden Olen
und Pflanzenextrakten aus bio-
logischem Anbau. In den letzten
Jahren wurde besonderes Augen-
merk auf die Entwicklung von
neutralen Sonnenschutzproduk-
ten fiir Menschen mit besonders
sensibler Haut gelegt. In den
Sonnenschutzprodukten «neu-
tral» und «sensitive» sind weder
Alkohol noch andere aggressive
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Inhaltsstoffe, synthetische UV-
Filter beziehungsweise Duft-,
Farb- oder Konservierungsstoffe
verarbeitet. Auch kein Nano-
material, keine Parabene oder
genmanipulierten Organismen
kommen zum Einsatz. Alle Pro-
dukte sind Bio-zertifiziert durch
Ecocert und die CO2-kompen-
sierte Produktion minimiert den
CO2-Fussabdruck. Im Ecocert
Organic Cosmetic oder Cosmos
Organic Cosmetic Standard wer-
den auch die Verpackungen der
eco cosmetics Sonnenschutz-
produkte genauer betrachtet. Es
diirfen nur umweltfreundliche
Kunststoffe verwendet werden,
die sich auch umweltfreundlich
recyceln lassen.

Sonnenspray oder Sonnen-
milch sensitive

Wer es ganz einfach haben
mochte: Das Sonnenspray sen-
sitive macht das Auftragen noch
angenehmer, besonders am
Strand oder im Park. Es sorgt
fiir einen zuverlédssigen Sonnen-
schutz und ein leichtes, riick-
standloses Verteilen. Wie alle
eco cosmetics Sonnenschutzpro-
dukte ziehen auch die Sonnen-
sprays rasch ein, hinterlassen
keinen weissen Film auf der Haut
und schiitzen von der ersten Mi-

nute an, dank ihrer natiirlichen,
mineralischen Filter. Besonders
Kinder freuen sich iiber die eco
cosmetics Sonnensprays, da
durch das schnelle Auftragen
mehr Zeit zum Spielen bleibt
und die Produkte wasserresis-
tent sind. So sind die Kinder
auch beim Planschen im Wasser
gut geschiitzt. Die eco cosmetics
Sonnensprays — wie auch die Son-
nenmilch sensitive und andere
eco cosmetics Sonnenschutz-
produkte — sind fiir den Kor-
per und das Gesicht geeignet.
Das erspart das Tauschen der
Produkte. Die eco cosmetics
Sonnenmilch sensitive ist sehr
ergiebig, lasst sich sehr gut ver-
teilen und weisselt nicht. Extrakte
aus Granatapfel* und Himbeer-
kerndl* schiitzen die Haut vor
Feuchtigkeitsverlust. LSF 30
und LSF 50 sind auch fiir sen-
sible Kinderhaut geeignet.

Natiirlicher Schutz fiir die
Haut und die Umwelt

Nicht nur die Haut wird durch
die eco cosmetics Produkte na-
tiirlich gepflegt und von schad-
lichen Stoffen wie Nanomaterial
und synthetischen Substanzen
verschont — auch die Umwelt
profitiert von den natiirlichen
Sonnenschutzprodukten: Alle in

unseren eco cosmetics Sonnen-
schutzprodukten enthaltenen
Inhaltsstoffe sind unschadlich
fiir Gewasser, Wasserorganis-
men und Korallenriffe. Alle In-
haltsstoffe sind zu 100 Prozent
natiirlichen Ursprungs, vegan
(ausser Lippenpflegestift LSF
30, enthilt Bienenwachs) und
ohne Mikroplastik.

Fiir sehr sensible, trockene Haut
gibt es drei parfumfreie NEU-

sunspray

50

TRAL Sonnenlotionen mit LSF
20, 30 oder LSF 50. Olivenol*
und Sheabutter* pflegen tro-
ckene Haut. Auf Alkohol und
atherische Ole wird verzichtet.
Die Sonnenlotionen LSF 30 und
LSF 50 sind auch fiir trockene,
sensible Kinderhaut geeignet.

*aus kontrolliert-biologischem Anbau

o 09 0 )

sunspray
50..
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faktor dementsprechend wéhlen.
Der Lichtschutzfaktor gibt an, um
wie viel langer man sich im Ver-
gleich zum ungeschiitzten Zustand
der Sonne aussetzen kann, ohne
einen Sonnenbrand zu bekommen.
Nach jedem Sonnenaufenthalt
sollte man seine Haut intensiv mit
einem After Sun Produkt pflegen,
um dem Feuchtigkeitsverlust ent-
gegenzuwirken. Allerdings sollte
man nicht ein zu reichhaltiges oder
oliges Produkt wahlen, sondern
lieber eine leichtere Pflege, die die

- Feuchtigkeitsbarriere starkt und
repariert. Ich persénlich bevorzu-
ge eine, die Aloe vera beinhaltet.
Denn Aloe vera kiihlt die Haut,
gilt als besonders feuchtigkeits-
spendend und beruhigt die Haut
bei Rétungen.

Stefanie Frei
Reformfachfrau

EINKAUF

TIPPS

¢ Sonnenschutz — Eco Cosmetics,
Annemarie Bérlind, Dadosens

'« Nach dem Sonnen — Eco Cosmetics,
Annemarie Bérlind, Dadosens

* Innerliche Unterstuitzung mit
Astaxanthin Kapseln — Naturkraft

Seit mehr als 85 Jahren steht
die Schweizer Marke Holle
fiir Bio-Babynahrung auf
hochstem Niveau. Als erster
Demeter-Hersteller fiir Ba-
bynahrung widmet sich das
familiengefiihrte Unterneh-
men aus Riehen/Basel einer
ausgewogenen Ernahrung
von Babys und Kleinkindern
mit einem vollumfassenden
Sortiment.

* Bio-Qualitiat auf hochstem
Niveau: sichere Babykost-Pro-
dukte fiir unsere Kleinsten

* Wertvolle Rohwaren aus bio-
dynamischer oder biologischer
Landwirtschaft

* Schonung von Tier, Boden
und Umwelt

¢ Ganzheitliche Erndhrung:
ausgewdhlte Rezepturen ohne
zugesetzte Aromen, Farb- oder
Konservierungsstoffe laut
Gesetz sowie schonend ver-
arbeitet

Vollwertige_6_2021.indd 5

e Nattirliche Vielfalt im Sorti-
ment mit Rohwaren aus sai-
sonal und soweit moglich-
regionaler Ernte

* Langjahrig gelebte, faire Part-
nerschaften mit unseren Bio-
Betrieben

* Familiengefiihrtes Unter-
nehmen

Deshalb steht Holle fiir Konse-

quent BIO - aus gutem Grund.

Was macht Demeter so

besonders?

Demeter ist das Markenzeichen

fiir Produkte aus biodynamischer

Wirtschaftsweise. Nur streng

kontrollierte Vertragspartner

diirfen es verwenden. Die De-
meter-Richtlinien gehen iiber
die des kontrolliert-biologischen

Anbaus weit hinaus.

* Natiirliche Kreislaufbewirt-
schaftung ohne Ausbeutung
des Bodens

* Qualitat statt Quantitit

* Artgerechte Tierhaltung

* Verzicht auf Tierhormone
und Wachstumsregulatoren

e Natiirliche Diingung und
Verzicht auf alle chemischen-
synthetischen Pflanzen und

¢ Insektenschutzmittel

e Besonders schonende Ver-
arbeitung und keine Verwen-
dung von chemischen Zusatzen

Beste Milchqualitét

Demeter Kuhmilch ist von hoch-
wertiger Qualitat und bestem
Geschmack — all das verdankt sie
vor allem der wesensgemassen
Haltung der Kiihe: Diese leben
in kleinen Herden, diirfen regel-
méssig auf die Weide, bekommen
ausschliesslich Bio-Futter mit
viel Heu und Griinfutter zumeist
vom eigenen Hof. Das macht die
Tiere robust und vital. Ausser-
dem diirfen Demeter Kiihe ihre
Horner behalten. Diese sind, so
sagen Demeter Bauern, wichtig
fiir die Verdauung des Futters
und damit auch bedeutsam fiir
die Qualitit der Milch.

Holle ist der erfahrenste An-
bieter fiir Bio-Milchnahrung
aus Ziegenmilch, ohne Palmol
Die weiterentwickelten Rezeptu-
ren mit vollwertiger Bio-Ziegen-
vollmilch erlauben es, auf den
Einsatz von Palmol zu verzichten.
Das Ziegenmilchfett liefert in
Verbindung mit den pflanzlichen
Olen die notwendigen gesittigten
Fettsduren, die den Einsatz von
Palmol tberfliissig machen. Al-
len Eltern, die auf Palmoél in der
Milchnahrung verzichten wollen,
bieten die Holle-Bio Milchnah-
rungen aus Ziegenmilch eine
gute Alternative.

Welchen Unterschied gibt es
zwischen Milchnahrungen
aus Kuh- und Ziegenmilch?
Die Holle Bio-Folgemilchen aus
Ziegenmilch sind eine Alterna-
tive fiir Eltern, die bei der Er-
ndhrung ihres Kindes bewusst
auf Kuhmilch verzichten wollen
oder miissen — beispielsweise,
weil es Ziegenmilch besser ver-
tragt. Holle-Bio-Folgemilchen
aus Ziegenmilch enthalten alle
wichtigen Vitamine, Mineral-
und Nahrstoffe, die Thr Baby
benotigt. Unsere Ziegenmilch
stammt von Hoéfen, die die Kri-
terien des EU-Bio-Standards
erfiillen.

Der Hauptunterschied liegt
in der Milchquelle und folg-
lich im Geschmack. Dass eine
Milchnahrung mit Ziegenmilch
besser vertragen wird, kann —
muss aber nicht sein. Im Gegen-
satz zu Kuhmilch enthélt Zie-
genmilch mehr kurz- und mit-

telkettige

Fettsduren.

Diese kon- —

nen mit- . 2
unter vom > Holle
Korper et- : Bio
Waspleich-
ter verdaut

werden.

Die gesetz-

lichen Vorgaben beziiglich der
Zusammensetzung fiir Milch-
nahrung aus Kuhmilch und Zie-
genmilch sind identisch.

Bei Fragen freuen wir uns auf Deine Kon-
taktaufnahme unter der Tel. 0800 662 2110
oder per E-Mail an babyfood@holle.ch.
Mehr Informationen zu Holle gibt es hier:
www.holle.ch und
www.holle-nachhaltigkeit.ch

Wir freuen uns auf Deinen Besuch!

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fiir
Dein Kind. Folgemilch eignet sich nur fiir
Kinder ab 6 Monaten. Lass Dich beraten.

Um unsere Emissionen zu kompensie-
ren, unterstiitzen wir biodynamische
CO,-Minderungsprojekte von Soil &
More Impacts.

Mehr dazu unter

www.holle-nachhaltigkeit.ch

s
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Steak & Grill
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Herbamare® Krautersalz: mein Salz, mein Ge-

schmack - A. Vogel

* Nur echt mit frischen Krautern
* Bio, vegan und frei von Zusatzstoffen

[vecan

AVogel

1Y mit Chili
au piment
Meersalz mit Gemise, Krautern und Gewixzen

e man ux égumes, fnes herbes e 9
arino con verdure, erbe e spezk.

Herbam

,Salat & Gemise
Salade & légumes

2509

Ohne Zusatzstoffe
S i

8o
[~

Spicy, 250 g

820 6.95

Trocomare, 250 g

s10 9.20

Original, 250 g

510 4.35

Schweizer Protein aus Hanfniissen - AlpenPionier

* Reich an Protein, Omega 3 und 6
* Nussig und zu 100 % schweizerisch

NEUHEIT

[vecan

HanfNiis

HanfPasta, 350 g

8.10

KinoHanf, 1560 g

9.20

Erlesene native Ole - Bio Planéte

Se

geschalt

HanfNusse geschalt, 150 g

10.70

Vegane, fermentierte Bio Haferjoghurts - Biedermann

VEGAN
LAKTOSEFREI

» Cremig-milde Joghurtalternative
* Hergestellt in der Schweiz

o
N 07%
1
7
7
1
‘ 7 -
7 3
— 4 i
| o XA
o R
y /7 -
I *
N
X s
=

—

Beeren, 150 g

+70 1.43

Nature, 375 g

200 1.85

Tropical, 150 g

+70 1.43

e Schonende Rdést- und Pressverfahren
* Fiir die kreative, genussvolle Kiiche

[vecan|

¥
%
g

Z

‘;4
Ay

2

4

Erdnussdl, 250 ml

4120 10.10

Avocadodl, 250 ml

1510 13.60

~ Se

samol

Sesamdl, 500 ml

1440-12.95

Bonga Red Mountain: Kaffeegenuss
in kompostierbaren Kapseln - Kaffa

* 100 % wildwachsender Arabica aus Bio Wildsammlung
* Alufreie Kapseln aus nachwachsenden Rohstoffen

COFFEE CAPSULES

Espresso,10 Kapseln

620 9.25

Lungo, 10 Kapseln

620 9.25

Decaffeinato, 10 Kapseln

620 9.25

NEUHEIT Probiotische Joghurts - Dr. Molke
* Darmgesundheit fur jeden Tag
* Mit den Probiotika LA-5 und BB-12

Vanille, 135 g

2.90

Mango, 135 g

2.90

Exklusiv im

p—

Eiskaffee, 135 g

2.90

Perfekt gesnackt - Florentin

 Authentischer, purer Geschmack
* Mediterrane Snacks, Aufstriche und Dips

=20 %
VEGETARISCH
VEGAN

Tzatziki, 170 g

550 4.40

Hummus Klassik, 200 g

590 4.70

Sisskartoffel-Falafel, 240 g

NEUHEIT Fleisch- und Fischalternativen - Govinda
¢ Aus Erbsen und Ackerbohnen

* Proteinquelle; einfache Zubereitung
[vecan]

[vecemamisch ]

Protein

Chunks

Fleischalternative
Atemative 3 viande

hunks

Fleischalternative
Alternative a la viande

SO\ SN

'AUS ERBSEN & ACKERBOHE!
it

g SR e

o SN & SOMFR?
9V SANS GLUTEN NISOA

5300 poTen
VBT

Hack, 125 g

2.20

Schnetzel, 125 g

6.80 9.49 4.80

Protein

Chunks .

Fleisch- & Fischalternative

Atemative 3a viande et au poisson
ERBSEN & ACKERBOHNEN
AT oE POl T DEPEVEROLE
LUTEN- & SOFRE!
 STEemson |

VEre

vegan [

Flocken, 125 g

4.80

Vollwertige_6_2021.indd 10
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Bio Shots, Saft mit Sinn - I-DO

* Rohkostqualitat
¢ Frisch und nie erhitzt

NEUHEIT

Karotte
Kid

Liquid
Salad @
Griinkohl, Sellerie,

Gurke, Petersilie,
Spinat & Spirulina

PROFLASCHE

INROHKOSTGUALITAT

5 SI-!OTS

Liquid Salad, 250 ml

4.90

Fireball, 250 ml

4.90

i

Karotte, Orange,

Kurkuma & Zitrone

Karotte Kid, 250 ml

4.90

Das leichteste Wasser Europas - Lauretana

* Nur 14 mg/I Festriickstand
* Ungefiltert und unbehandelt

£
2

& Dasleichteste Wasser Europ

| e

Mineralwasser
ohne Kohlensaure, 1 |

210 1.70

¥ o dF fitle

Abwechslung in der Kiiche - Morga
* Traditionelle und aussergewdhnliche Mischungen

* Hochwertige Gewdirze in Bio Qualit&t

Bis-
: Steak & Grill
& o Gevtanischung/Neenge d¥pice Blo-Gewdasaa/Sel aux épices

e Herb Select =+

(afé deParis

Tt Herb@dSelect «eeertt

N

Café de Paris, 60 g

370 3.15

Arodor Streuwdirze, 80 g

380 3.29 300 2.95

Steak & Girill, 70 g

Japanische Spezialitaten in biologischer Qualitdat -
NaturKraftWerke

* Aus der Kulinarik Japans

* Wundertiiten fur Kérper und Geist

W
U

SAFTPUR/JUSPUR/ 2
SUCCOPURD

eom |

Yuzu Saft pur, 100 ml

140 10.55

Miso Suppe instant, 210 g

2790 23.70

Matcha Griintee, 30 g

2100 17.85

Glutenfreie Snacks - Schéar
 Fir Menschen mit Glutenunvertréaglichkeit

B4 RECYCLAMLE - RESENMEIE

St

G
o

CRACKERS

- 6 PORTION PACKS -+

Crackers, 210 g

500 4.25

Curvies Original, 170 g

550 4.65

Curvies Paprika, 170 g

550 4.65

Fruchtige Joghurtalternativen - Sojade

* Soja aus Frankreich, garantiert ohne Gentechnik
* Proteinquelle

Heidelbeere, 400 g

470 4.25

Ananas, 400 g

470 4.25

Vanille, 400 g

470 4.29

Die idealen Energiespender - nicht
nur zum Wandern - Vitana

NEUHEIT

* Schonend und nachhaltig hergestellt
 Kostlich, fruchtig, einzigartig

Rote Friichte, 40 g

2.20

Maprikosa, 40 g

2.20

Haselmark, 40 g

2.20

AKTUELL

Nahrungserganzungsmittel aus
saisonalen Hiilsenfriichten - Amino4u

¢ Mit allen 8 essenziellen Aminos&uren
* Bioverfligbarkeit von 99 %

u"ﬂ'\mnm;;xungﬂ““”'

- s essenticlian AminosV'”" -

Presslinge, 120 Stk.

66.40

Pulver, 120 g

49.50

Vollwertige_6_2021.indd 11
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Fiir eine gesunde Verdauung -
Coriase Wellbact

* Hoher Anteil an nattirlichen Ballaststoffen
 Stérkt die Darmflora

Wellbact

CORIASE

lellbact,
388 ol

Wellbact, 70 Tabl.

24.70

tECORIASE

1

Wellbact, 154 Tabl.

48.40

NervenRuh, 100 Kapseln

Natiirliche Nahrungsergdnzung - Naturkraft

* Mit Pflanzenpulver und B-Vitaminen

Nervenruh

ungserganzungsmittel mit Pflanzensiof®
B-Vitamine i

Nah

-

39.90

Exklusiv im

StressBalance v
"gserganzungsmittel mit Pflanzenstofen
Vitamin C unc -

ey

StressBalance, 100 Kapseln

49.90

AKTUELL Erfrischung fiir die Haut - Arya Laya

* Der perfekte Frische-Kick im Sommer
* Spendet Feuchtigkeit und Pflege

ARV LAVA

Face Fresh
Aloe Vera

Erfrischt und beruhigt

Face Fresh Spray Aloe Vera, 100 ml

11.70

Face Fresh Spray Rose, 100 ml

Face Fresh
Rose

Erfrischt und starkt

\. A\

3 yr{ P
N /

11.70

Exklusiv im

——

-

Aloe Vera . ~
t oe Ve

Feuchtigkeitspflege *ARY LA Dise e
Aloe Vera g

Beruhigend & erfrischend Feuchtigkeitspflege ;he natu
Beruhigend & erfrischend ming s

Aloe Vera Feuchtigkeitspflege, 50 ml

15.50

Wirksame Naturdeos - Ben&Anna

» Halt trocken
* Vegan und ohne Aluminium

e

BEN&ANNA
e

60 g ¢

Persian Lime, 60 g

13.30

HIGHLAND
BREEZE

e

ot
EN&ANNA

SENSITIVE

EODORANT | DEO
DESODORAN

DEODORANT

60 ¢ € St

Highland Breeze, 60 g

16.40

Pink Grapefruit, 60 g

13.30

* Frauenfeld Freiestrasse 22, 8500 Frauenfeld Thun Balliz 31, 3600 Thun
R E F 0 R M Herisau Oberdorfstrasse 22, 9100 Herisau Wadenswil Rosenbergstrasse 1, 8820 Wadenswil
Jona Molkereistrasse 16, 8645 Jona Wettingen Landstrasse 102, 5430 Wettingen
MULLER | EGLI BIO | RUPRECHT | DROGERIE HAAS | VITALPUNKT Locarno Via Torretta 3, 6600 Locarno Winterthur Marktgasse 62, 8400 Winterthur
Luzern Weinmarkt 1, 6004 Luzern Zollikon Alte Landstrasse 92, 8702 Zollikon
Aarau Farbergassli 10, 5000 Aarau Meilen Dorfstrasse 94, 8706 Meilen Zug Alpenstrasse 11, 6300 Zug
Baden Weite Gasse 8, 5400 Baden *Olten Bahnhofstrasse 22, 4600 Olten *ZH-Lowenstrasse Lowenstrasse 30, 8001 Zirich
Basel Falknerstrasse 12, 4001 Basel Rapperswil Halsgasse 20, 8640 Rapperswil ZH-Stauffacher Béckerstrasse 22, 8004 Zirich
*Bern Westside Center, 3027 Bern *Schonbihl Shoppyland, 3321 Schonbiihl *ZH-Rennweg Rennweg 15, 8001 Ziirich
Bern Breitenrainplatz 36, 3014 Bern Serfontana Centro d'Acquisti, 6836 Serfontana ZH-Wiedikon Birmensdorferstrasse 146, 8003 Zirich
Bern Loeb Lebensmittel, 3011 Bern Solothurn Friedhofplatz 5, 4502 Solothurn *ZH-Stockerstasse Stockerstrasse 38, 8002 Ziirich
Bern HB Christoffelunterfithrung, 3011 Bern St. Gallen Bahnhofplatz 2, 9000 St. Gallen ZH-HB Plaza, ShopVille Ziirich Hauptbahnhof
Chur (uaderstrasse 15, 7000 Chur St. Gallen Spisergasse 13, 9000 St. Gallen
Emmen Emmen Center, 6020 Emmenbriicke 3 *Thalwil Gotthardstrasse 44, 8800 Thalwil *Vital Drogerien fiihren Naturheilmittel.
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