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DIE VOLLWERTIGE

Zeitung fiir mehr Vitalitat

Gute Seele

Ich kann mich noch gut an den Moment
erinnern, als ich als frisch diplomierter Be-
triebswirt nachhaltig ins Berufsleben ein-
gestiegen bin. Wobei ich eigentlich stets zu
jener Sorte Studierende gehdrte, die sich
ihren Unterhalt selbst erarbeitete — oder das
zumindest versuchte. Entsprechend regte
ich mich Giber Kommiliton*innen auf, die nur
deshalb im Vorlesungssaal anwesend waren,
weil sie auf elterliche Anweisung friihmor-
gens das Haus verlassen mussten und vor
dem Abendessen nicht wieder aufkreuzen
durften. Sie miissen sich das so vorstellen:
Im Grundstudium Wirtschaftswissenschaf-
ten tummelten sich regelméssig bis zu 500
Menschen in einem einzigen Saal. In den
vorderen Reihen trugen die besonders Eif-
rigen schon Anzug und Deuxpiéce, ganz
hinten wurde an Stehtischen in normaler
Lautstarke Uber die vergangene Party-
nacht gesprochen. Irgendwo in der Mitte
sass ich. Meistens eingeklemmt zwischen
jemandem, der schlief, und jemandem, der
mit grossen Kopfhdrern auf einem Laptop
Serien binge-watchte.

Wie bereits erwahnt, nervte mich jede Sto-
rung. Ziemlich spiessig, werden nun einige
denken. Aber jeder Besuch einer Vorlesung
verminderte mein Budget fiir den WG-Haus-
halt um den Lohn zweier Arbeitsstunden.

Ich empfand es schon als Erl6sung, wenn
ich es aus dem Wilden Westen des von
Roll-Areals hinein in die kleineren Séle
des Hauptgebaudes schaffte. Auch dort
wurde geschlafen und geschwatzt — aber
immerhin deutlich dezenter. Nun hielt ich
also — nicht ganz verschont von branchen-
tblichen Irrungen und Wirrungen - endlich
mein Diplom in Handen und fiihlte mich
vom Dekan persoénlich schriftlich erméch-
tigt, meinen alteren Arbeitskolleg*innen die
Wirtschaftswelt zu erklaren.

In einer Sitzung meinte meine Mutter, eine
gute Unternehmung brauche vor allem
eine Seele. Dieser Satz stiess in meinen
akademischen Hirnwindungen auf wenig
Resonanz: «Ja, ja», dachte ich und flichte-
te mit meinen Gedanken in die Vorstellung
eines prozessoptimierten Flussdiagramms.
Schliesslich hatte kein Dozent und keine
Professorin jemals etwas Ahnliches auch
nur erwdhnt.

Heute weiss ich, dass ich nie etwas Geschei-
teres liber Betriebswirtschaft gehort habe;
und wiinschte mir, dass jungen Menschen in
ihrer Ausbildung auch solche Perspektiven
vermittelt wiirden. Fiir mich ist der Fall klar:
Was keine Seele hat, ist leblos. Beispiele
dafiir gibt es in der Unternehmenslandschaft
genug. Fur diese Erkenntnis bin ich meiner
Mutter dusserst dankbar.

Mischa Felber
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Gemessen an der CO,-Emission ist der
Elektrogrill am geeignetsten: Er ver-
braucht nur halb so viel CO, wie der
Holzkohle- und der Gasgrill (insofern
der Elektrogrill bei Defekt sachgeméss
entsorgt wird). Beim Kauf der Holzkoh-
le gilt es auf das FSC-, Naturland- oder
Bio-Siegel zu achten, damit kommt das
Holz aus nachhaltiger Waldwirtschaft.
Holzkohle ohne Siegel stammt oft von
Tropenholz. Das DIN-Priifzeichen infor-
miert uns, dass kein Pech, Erdol, Kunst-
stoff oder Koks enthalten sind, gibt aber
keine Auskunft iiber die Herkunft.

Zu starke Rauchentwicklung sollte durch
gute Luftzufuhr und nicht chemische
Grillanziinder vermieden werden; ge-
eignet sind Karton oder ein Anziinder
auf pflanzlicher Basis. Der Grossteil der
klimarelevanten Emissionen wird durch
das Grillgut verursacht. Somit wéren nebst
einer moglichen Fleischplatte zuséatzlich
Gemdtisespiesse, gefiilltes Gemiise oder
bunte Salate angebracht — wenn mog-
lich regional und saisonal.

Richtige Vorbereitung

Vermeiden Sie es, Lebensmittel anbren-
nen zu lassen; benutzen Sie wiederver-
wendbare Grillschalen oder Gitter, so-
dass sich der aufsteigende Rauch durch
Fett- oder Biertropfen nicht um das
Grillgut legt. Achten Sie auf Auffang-
schalen unter den Heizspiralen beim
Elektrogrill: So kiihlt das Fett schnell ab
und die Bildung von Schadstoffen wird
verringert. Verarbeitetes Fleisch enthalt
meistens Nitritpokelsalz, welches sich
bei hoher Hitze negativ auf die Gesund-
heit auswirken kann. Einweggrillscha-
len bestehen meistens aus Aluminium,
das auf Lebensmittel iibergehen kann,
wenn es mit Sdure oder Salz in Beriih-
rung kommt.

Wem auf einer Gartenparty Geschirr zu
umstandlich ist, kann wiederverwendba-
res, spiilmaschinenfestes Plastikgeschirr
oder Einweggeschirr aus nachwachsenden
Rohstoffen als Alternative nutzen. Nach
dem Grillieren gehort die ausgekiihlte
Asche in den Restmiill. Fiir den Garten
oder den Kompost ist sie weniger geeig-
net, denn in der Asche befinden sich oft
konzentrierte Schwermetalle, die von
Bdumen aufgenommen worden sind.

Reichhaltiges Grillvergniigen
Da Sie nun Grillmeister*in beziiglich

Umwelt und Gesundheit sind, legen
wir los mit der Feinkost.

Seit einer Weile gibt es in einigen
Reformhaus-Filialen nebst dem veganen
Sortiment unter anderem Fleisch in Bio-
qualitat. Dieses wird nach den strengen
Richtlinien von BioSuisse hergestellt
und verarbeitet und eignet sich bestens
zum Grillieren. Tofu eignet sich durch
die feste Konsistenz hervorragend zum
Anbraten. Er ist wegen seines hohen
Eiweissgehaltes sattigend. Mittlerweile
gibt es ihn in allen erdenklichen Ge-
schmacksrichtungen. Bei der Auswahl
an Grillgemtise gibt es keine Grenzen:
Nahezu alles Gemiise und auch Obst
bieten sich fiir den Grillspass an. Spies-
se mit Pilzen, Mais, Peperoni, Zucchini
und Aubergine; Gemiiseschnitze in einer
Grilltasche oder auf dem Grillgitter und
auch gefiilltes Gemiise sind wunderbar
geeignet. Aubergine, Zucchini und Pilze
kann man mit einem Loffel aushohlen,
den Inhalt klein hacken, salzen und das
Wasser, welches sich gebildet hat, ab-
tropfen lassen. Nun kann man Krauter —
beispielsweise Petersilie — klein hacken,
pflanzliche Aufstriche aus Mandeln, Soja
oder Créme fraiche hinzugeben und
sie wieder fiillen. Grillkartoffeln bieten
eine feine, sehr séttigende Abwechs-
lung. Hierzu die Kartoffel mit Schale
halbieren, die Schnittfliche mit etwas
Ol bestreichen, nach Wunsch Gewiirze,
Krauter und Salz darauf streuen und auf
der Schalenseite grillieren, bis die Kar-
toffel weich ist; dann kann sie einfach
ausgeloffelt werden. Als schmackhafte
Beilagen eignen sich (glutenfreier) Nu-
delsalat, (veganer) Kartoffelsalat oder
ein erfrischender Asiasalat.

Rezept Asiasalat (2-4 Portionen)

¢ 1 harte Papaya oder 1 harte Mango

* 3 Karotten

1 Limette, nur Saft

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 1 kleine Chilischote, nach Wunsch

* 1 TL Kokosbliitenzucker oder anderes
natiirliches Stissungsmittel

* 2 TL Sojasauce oder eine Prise Salz

¢ 1 Handvoll Erdniisse (zur Dekoration)

Gemiise und Obst in Streifen schneiden
oder mit einem Spiralschéler schélen.
Restliche Zutaten verriihren, klein ge-
hackten Knoblauch und Chili, Gemdiise

und Obst dazugeben; wenn moglich zie-
hen lassen und mit Erdniissen verzieren.

Feine Dips fiir ein gemein-
sames Grillfest

Hausgemachter Ketchup

* 3 EL Tomatenmark

* 1 TL Apfelessig

* 1 TL Apfeldicksaft oder Honig
Gewlirze nach Wunsch, zum Beispiel
Paprikapulver, eine Prise Zimt oder
Currypulver

Alle Zutaten gut verriihren, abschmecken;
eventuell mit etwas Wasser verdiinnen.

Siiss-Sauer-Sauce

e 2 EL Tomatenmark

¢ 1 EL (Rohrohr-) Zucker oder Alternative
* 1 TL Apfelessig

* 1 gepresste Knoblauchzehe

Nach Wunsch Obst, wie Ananas- oder
Mangostiickchen

Alle Zutaten kurz aufkochen; eventuell
mit etwas Wasser verdiinnen.

Tsatsiki (oder Zaziki)

* 1 Becher Hafer-, Soja- oder Cashew-
Joghurtalternative oder (Griechischer)
Naturjoghurt

* 1 TL Olivenol

* 1 TL Oregano

* 2 gepresste Knoblauchzehen

* 1 kleines Stiick gewiirfelte Gurke

Alle Zutaten gut verriihren.

Grilldessert Schoggibanane

Eine Banane leicht langs einschnei-
den, ohne die Schale zu verletzen und
Schokostiicke (Fairtrade Label) leicht
hineindriicken; auf den Grill legen, bis
die Schokolade leicht angeschmolzen
ist (Grillschale benutzen). Man kann
sie mit feingehackten Niissen verzieren.
Unter anderem eignet sich auch regio-
nales Obst, wie Apfel oder Birne, sehr
gut als Grilldessert.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim
Ausprobieren.

Jana Rudolph
Dipl. Erndhrungsberaterin SPA,

Reformfachberaterin
\EENE@AQ)F

TIPPS

Fleisch — Ueli Hof, RegioFair

 Tofu — Taifun, LordofTofu, Alberts,
Wheaty, Futur, Engel

+ Ole - Alce Nero, Bio Planete, Morga,
NaturKraftWerke

* Limettensaft — Voelkel

 Aufstriche — Rapunzel

* Gewlirze — Brecht, Sonnentor

* Sojasauce — Lima

» Zuckerersatz — Birkengold, Tropicai,
Dr. Goerg, Biostisse

* Nusse — Naturkraft

Joghurtalternativen — Provamel, Sojade,

Harvest Moon, Biedermann, NewRoots

Schokoladen — Vivani, Liebhart's,

Rio Napo
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« Fiir Sie entdeckt o

Sonnenschutz
bei sensibler Haut

Sensible Haut reagiert be-
sonders empfindlich auf
UV-Strahlung und ist in der
Sonne besonders pflege-
und schutzbediirftig. Son-
nenschutz dient deswegen
zur Vermeidung von akuten
und chronischen UV-Scha-
den. Hier einige Tipps fiir
den verniinftigen Umgang
mit der UV-Strahlung.

Je senkrechter die Sonne steht,
desto intensiver ist die Wirkung
der fiir den Sonnenbrand und
durch UV-Licht ausgelosten
Krebs verantwortlichen UV-
B-Strahlen. Deshalb gilt es

Folgendes zu beachten, um
eine zu intensive Sonnenein-
wirkung zu vermeiden:

* Haut langsam an die Sonne ge-
wohnen — erste Sonnenbader im
Schatten nehmen.

* Sonnencremes 30 Minuten vor
dem Aufenhaltin der Sonne und
nicht zu diinn auftragen.

* Mittagssonne zwischen
11.00 Uhr und 15.00 Uhr mei-
den.

* StetsschiitzendeKleidung, Son-

nenhut und Sonnenbrille tra-

gen.

Kinder unter einem Jahr nie der

direkten Sonne aussetzen, unter

drei Jahren limitiert, dltere Kin-
der nur mit sehr hohen LSE Hut,

Sonnenbrille und textilem Son-

nenschutz, auch im Wasser.

Regelmaéssig eincremen; vor

allem nach dem Baden, starkem

Schwitzen und Abtrocknen.

Achtung, auch Wolken lassen

UV-Strahlen durch.

Zulange Aufenthaltein der Son-

ne, auch mit Sonnenschutzmit-

teln, vermeiden.

Braunung ist auch mit hohem

LSF und im Schatten moglich.

Vorteil: Langsam erworbene

Braunung hélt ldnger an.

* Bei akutem und wiederholtem
Sonnenbrand insbesondere bei
Kindern, verdachtigen Mutter-
malen sowie Neuauftreten von
bleibenden Hautverdnde-
rungen in lichtexponierten
Arealen wird das Aufsuchen
eines Hautarztes empfohlen.

* Auf ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr achten.

Sonnenschutz und die
passende Sonnenpflege

Um die Haut vor UV-Strahlen
zu schiitzen, empfiehlt sich
textiler Sonnenschutz mit UV-
schiitzenden Kleidungsstiicken.
Die UV-Filtereigenschaften von
Textilien sind abhédngig von der
Webdichte, Faserart, Farbe sowie
vom Dehnungs- und Feuchtig-
keitszustand. Je dichter ein Stoff
gewoben je dunkler die Farbe
und je trockener der Stoff ist,
desto besser ist der UV-Schutz.
Frei getragene Korperteile soll-
ten zusatzlich mit geeigneten
Sonnenschutzmitteln eingerie-
ben werden. Diese sollten von
der Grundlage (Fluid, Creme,
Spray) dem entsprechenden
Hauttyp, der Korperregion und
dem Anwendungszweck (z. B.
Aufenthalt im Wasser, Schnee,
etc.) angemessen sein. Von den
Lichtfiltereigenschaften sollte
das Sonnenschutzpraparat dem
individuellen Lichttyp sowie
dem Anwendungszweck (z. B.
Babyhaut, Wasser, etc.) ent-
sprechen.

Unsere Empfehlung —

Dado Sens SUN

Sensible Haut — gerade auch bei
Neurodermitis, Rosacea oder
Psoriasis — reagiert besonders
empfindlich auf UV-Strahlung
und ist in der Sonne besonders
pflege- und schutzbediirftig.

Mit SymUrban™ und sorgfaltig
ausgewahlten Lichtschutzfiltern
von SPF 20 bis 30 bietet DADO
SENS SUN einen zuverlédssigen
Schutz vor UV-Strahlen. Die
sanften Rezepturen sind auf
verschiedene Bediirfnisse, zum
Beispiel auch von zarter Kinder-
haut, abgestimmt. Behutsam
umgeben Creme, Fluid oder
Spray die Haut in und nach der
Sonne mit wohltuender Pflege,
die regeneriert und beruhigt.

Der Anti-Aging Wirkstoffkom-
plex mit SymUrban™ schiitzt
die Haut vor UV-Strahlung und
unterstiitzt den nattirlichen
Hautschutz, um die Haut fiir
den urbanen Alltag zu stirken.

DADO

SeNe | SENS

LR

DADO
SENS

SERS

Ectoin und Vitamin E unter-
stlitzen den Regenerations-
prozess der Haut. Panthenol
und Allantoin wirken pfle-
gend und beruhigend. Man-
deldl und Jojobadl entfalten
in der SONNENCREME KIDS
ihre sanfte Pflegewirkung.

EXTRA-TIPP

Nach dem Sonnenaufenthalt
sollte ein After Sun Gel ver-
wendet werden. Dieses spendet
der strapazierten Haut wohl-
tuende Feuchtigkeit, es kiihlt
und erfrischt.

oapo - DADO  pano
SENS | SENS | SENS

Ol, Essig

Hesch gwiisst: Kalt gepress-
te Ole nicht erhitzen — sonst
dampfts!

Kalt gepresste Ole werden meist
in einer Schneckenpresse unter
Ausschluss von Sauerstoff scho-
nend gepresst. Da die Tempera-
tur beim Pressen niedrig bleibt,
werden die wertvollen Fettsdu-
ren und die Fettbegleitstoffe,
welche fiir den Geschmack zu-
stdndig sind, erhalten. Wer also
von vielen wertvollen Mineral-
und Inhaltsstoffen profitieren
mochte, kauft moglichst kalt
gepresste Ole fiir den Salat.
Die Ole dabei abzuwechseln
ist nicht nur wegen der unter-
schiedlichsten Geschmaécker,
sondern vor allem auch wegen
des Mix der Inhaltsstoffe span-
nend: Einige Ole wie das Lein6l
sind hervorragende Omega-3
Lieferanten, andere sind reich
an bestimmten Vitaminen.
Kalt gepresste Ole sollten je-
doch nur kalt oder maximal
zum Diinsten verwendet werden.
Bei Temperaturen von tiiber
180 Grad Celsius, wie sie beim
Braten entstehen, sieht man bei
der Verwendung kalt gepresster
Ole meist einen dunklen Rauch
aufsteigen. Dies, da viele der
sehr gesunden Begleitstoffe bei
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und Balsamico — nicht nur fiir Salate

so hohen Temperaturen zer-
stort werden oder sich in gifti-
ge Verbindungen umwandeln.
Bei raffiniertem Ol wird bereits
in der Herstellung mit hohen
Temperaturen produziert. Die
Ole werden jedoch nach dem
Herstellprozess gereinigt und
von unerwiinschten Stoffen be-
freit. Jedoch gehen somit auch
die meisten wertvollen Inhalts-
stoffe verloren.

Wir empfehlen Thnen daher, fiir
den Sommer eine grosse Aus-
wahl an kalt gepressten Olen
auszuprobieren, zu mischen
und abzuwechseln. Die Toggen-
burger Firma Morga bietet ein
sehr breites Sortiment an kalt
gepressten, gesunden Olen. Ne-
ben den fiinf Deziliter-Flaschen
sind die meisten auch als 1,5
Deziliter-Flaschen erhéltlich.
Dies ist nicht nur ein Vorteil bei
Olen, die keine lange Haltbar-
keit haben, sondern eben auch,
um sein Dressing immer wieder
neu zu erfinden.

Dazu passend empfehlen wir
den MORGA Bio Apfelessig —
hergestellt aus frischen Apfeln,
unfiltriert und nicht pasteurisiert.
Mit nur fiinf Prozent Sdure ist
er mild im Geschmack und sehr
bekémmlich. Oder die neuen

Balsamico aus der Toscana, in
Demeter Qualitdt und spannen-
den, aufregenden Geschmacks-
richtungen und Farben:

Balsamico einmal anders — oder
wie ein Emmentaler der Wild-
pflanze Sanddorn in der Toska-
na ein Zuhause geschenkt hat.

Kurt Kiinzi, ein in der Schweiz
geborener Forscher und Phyto-
therapeut, der sich seit vielen
Jahren mit der Heilkraft von
Pflanzen beschéftigt, war schon
immer fasziniert vom Sanddorn
mit seinen aussergewohnlichen
Eigenschaften. So suchte er
einen Ort, an dem er seinen
eigenen Anbau im grosseren
Umfang aufbauen konnte. Die-
sen Ort hat er in Bibbona in der
Toskana, Italien, gefunden und
bereits 1989 angefangen, Sand-
dorn anzupflanzen. Er griindete
zusammen mit seiner ganzen
Familie ein landwirtschaftli-
ches Unternehmen, das heute
neben Sanddorn auch andere
Pflanzen anbaut und verarbeitet.
Die Essige stellt er aus eigenen
Pflanzen auf dem eigenen Hof
her, erntet und produziert dabei
nach den Demeter-Richtlinien,
im Einklang mit der heimischen
Natur.

Die moglichen Anwendungs-
bereiche sind sehr vielfiltig,
zum Beispiel in Salaten, Eis-
cremes, Joghurts, Obstsalaten,
Desserts oder zum Garnieren
von verschiedenen Gerichten,
die mit der milden Sdure und
der fruchtig siissen Note den
Geschmack, mal anders als
gewohnt, unterstiitzen. Per-
fekt funktionieren die Essige
mit den kalt gepressten Olen
von Morga.

=
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Wettbewerb:

Mit den Salatsaucen ist es so ein
Ding: Mamas Dressing schmeckt
einfach am besten. Verraten Sie
uns den Geheimtrick Threr Sau-
ce? Mit welcher Essig-/Olkombi
iiberzeugen Sie Thre Géste da-
von, dass eben doch Sie der/
die Salatsaucenkonig*in sind?
Reichen Sie Thr Rezept ein an
info@morga.ch und gewinnen
Sie die Salatkonig*innen-Krone
in Form eines Geschenkpaketes
mit diversen Morga Produk-
ten im Wert von CHF 100.—.
Thr Rezept wird sowohl auf der
Homepage als auch auf Face-
book als Nummer 1 vorgestellt.
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o Aktuell »

Die Geschichte

des Brots

Das Brot, welches fiir uns heute nicht mehr vom Tisch
wegzudenken ist, wurde schon von unseren Vorfahren
in der Jungsteinzeit geliebt. Die Ackerbauern pflanz-
ten zunachst Einkorn und Emmer an - die Vorreiter
unseres Weizens — und assen die Korner anfangs roh.

Bis die Ackerbauen irgendwann auf
die Idee kamen, die Korner zu einem
Brei anzuriihren und auf einen heis-
sen Stein zu legen. Durch die Hitze
trocknete der Brei zu einem Fladen.
Der war nicht dick, jedoch fest genug,
um ihn auch als Snack fiir unterwegs
zu gebrauchen.

Das «richtige» Brot wurde aber erst
vor rund 6000 Jahren von den alten
Agyptern entwickelt. Mit ihrem Er-
findergeist bauten sie erste Backerei-
en, entwickelten Ofen und erhitzten
Tontopfe. Vor allem entdeckten sie,
wie das Brot «fluffiger» wird — indem
sie den Teig stehen und somit gehen
liessen: Die winzigen Hefepilze und
Milchsaurebakterien, die natiirlich
in der Luft vorkommen, vermehren
sich dadurch im Teig und setzen da-
bei Kohlendioxid frei. Der Teig wird
locker und legt an Volumen zu. Dieser
Prozess ist auch der Namensgeber fiir
unser Wort «Brot»: Der Begriff stammt
vom Althochdeutschen «prot» ab und
bedeutet so viel wie «Gegorenes».

Mittlerweile gibt es iiber tausend ver-
schiedene Brotsorten auf der ganzen
Welt. Die Schweiz zdhlt um die 300
Brotsorten und dank der Kreativitat
waéchst die Zahl weiter stetig an. Hier
finden wir nicht nur das einfache
«Pflinderli» (500 g meist Halbweiss-
brot), sondern auch andere Klassiker
wie «Buurebrot», den Sonntags-But-
terzopf wieder.

Sogar jeder Kanton hat eine eigene
Kreation; so ist beispielsweise das
Walliser Roggenbrot eher rustikal und
kraftig im Geschmack, das Freiburger-
brot (heute vor allem als Partybrot
bekannt) oder das Kopfbrot aus den
Kantonen Schwyz und Zug. Letzteres
ist insbesondere an der Fasnacht von
Bedeutung — der «Blatz» (Blétzibajass)
hat die Brote an seinem Besenstiel
aufgespiesst und stiickweise verteilt.
So hat jeder Kanton seine Geschichte
zum eigenen Brot.

Nicht nur bei den Brotsorten gibt
es Unterschiede, sondern auch bei
den Mehlen sowie den Mehlgraden.
Man unterscheidet grundsatzlich
zwischen zwei Gruppen: Zum einen
das Normalmehl, das ausschliesslich
aus Weizenmehl besteht und zum an-
deren die Spezialmehle, welche sich
durch die Zusammensetzung oder
durch den Verwendungszweck von
den Normalmehlen abheben. Dazu
zdhlen zum Beispiel Dinkel, Roggen,
Gerste oder Flinfkornmehl sowie Meh-
le mit Zugabe von Kornern, Flocken
oder Olsaaten.

Vollwertige_7_2021.indd 3

Die einzelnen Mehle differenzieren
sich zusatzlich noch durch ihren Aus-
mahlungsgrad, der meist in Prozenten
angegeben wird: Je hoher der Aus-
mahlungsgrad, desto héher der Anteil
an Schalenteilen und nahrstoffreichen
Randschichten des Weizenkorns. Kurz
gesagt: Je grosser die Zahl, desto dunk-
ler das Mehl.

Weissmehl (Typ 400 oder 550)
Weissmehle sind Mehle mit einem tie-
fen Ausmahlungsgrad (etwa 30 Pro-
zent des gesamten Korns). Das Mehl
ist dadurch heller und besitzt einen
hohen Kleberanteil; mit diesen her-
vorragenden Backeigenschaften ist es
ideal geeignet fiir Kuchen, helle Brote,
Baguettes, Weissbrote und viele Kon-
ditoreierzeugnisse.

Halbweissmehl (Typ 720)
Halbweissmehl enthélt etwas mehr Scha-
lenteile und Mineralstoffe als Weissmehl
und bringt dadurch ein ausgeprigteres
Weizenaroma mit sich. Es eignet sich
besonders gut fiir Mischbrote, helle-
re Brote oder auch als Grundlage fiir
eigene Mehlmischungen.

Ruchmehl (Typ 1100)

Ruchmehl ist ein Mehl mit hohem Ge-
halt an Eiweiss, Mineralstoffen und Vi-
taminen aus der dusseren Randschicht
des Getreidekorns. Es hat einen aus-
gepragten Geschmack und eignet sich

ideal fiir dunkle Backwaren, Brote mit
einer knusprigen Kruste oder auch zum
Mischen mit anderen Mehlen. Mit dem
Halbweissmehl bildet Ruchmehl die
Basis fiir viele Schweizer Kantonsbrote.

Vollkornmehl (Typ 1900)

Dieses Mehl enthélt etwa 98 Prozent
des gesamten Getreidekorns — und
damit auch die meisten Ballaststoffe.
Diese halten sehr lange satt und sind
reich an Nahrstoffen. Dieses Mehl eig-
net sich fiir eine vollwertige Erndhrung,
gesunde Guetzli und ballaststoffreiche
Kuchen; zudem ist es unter anderem
auch fiir Diabetiker geeignet, da es die
Blutzuckerreaktion (Glyx-Wert) und die
damit verbundene Insulinreaktion we-
niger beeinflusst als Weissmehl.

Das eigene Brot backen?

Kein Problem, es gibt mittlerweile vie-
le Backmischungen fiir Brote. Die Mi-
schung mit wenig Wasser anriihren,
kréftig kneten, formen, backen - fertig.
Die norwegischen Wunderbrod Mi-
schungen in Bio-Qualitét sind sogar in

glutenfreien Variationen ohne Hefe und
vegan verfiigbar und gelingen immer.
Und gerade jetzt, in der Grillsaison,
ist Brot der perfekte Begleiter; sei es
als Schlangenbrot am Stock (perfekt
auch fir die Kinder) oder mit Samen
und Kornern obendrauf als kleines Mit-
bringsel fiir den Familienabend.

Nathalie Imer
Reformfachfrau

* Mehle — Spielberger, Bauckhof, Morga
» Backmischungen — Bauckhof, Biovegan
» Backzutaten — Biovegan, Morga
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« Fiir Sie entdeckt o

Mit eco cosmetics naturlich
die Sonne geniessen!

Seit 2005 bietet eco cosme-

tics eine umfassende Son-
nenschutz-Serie. Die Sonnen-
schutz-Serie wurde seitdem
immer weiter ausgebaut und
die Rezepturen verfeinert.
Durch intensive Forschungs-
arbeit konnte eco cosmetics
als erstes Unternehmen rein
natiirliche Sonnenschutzpro-
dukte mit LSF 50+ realisieren.

Im Laufe der letzten 15 Jah-
re hat sich eco cosmetics zum
Spezialisten auf diesem Ge-
biet entwickelt und ist eines
der fitlhrenden Unternehmen
fiir natiirlichen, mineralischen

Sonnenschutz. Die Sonnen-
schutz-Serie fiir Erwachsene
und Kinder mit rein natiirlichen,
mineralischen Lichtschutzfiltern
ohne Nanomaterial: Titandioxid
und Zinkoxid schiitzen die Haut
zuverldssig vor UV-Strahlen.
Kombiniert wird diese beson-
ders hautvertrigliche Mischung
mit pflegenden Olen und Pflan-
zenextrakten aus biologischem
Anbau. In den letzten Jahren
wurde besonderes Augenmerk
auf die Entwicklung von neu-
tralen Sonnenschutzprodukten
fiir Menschen mit besonders
sensibler Haut gelegt. In den
Sonnenschutzprodukten «neu-

tral» und «sensitive» sind weder
Alkohol noch andere aggressive
Inhaltsstoffe, synthetische UV-
Filter beziehungsweise Duft-,
Farb- oder Konservierungs-
stoffe verarbeitet. Es kommen
auch kein Nanomaterial, keine
Parabene oder genmanipulier-
te Organismen zum Einsatz.
Alle Produkte sind Bio-zerti-
fiziert durch Ecocert und die
CO,-kompensierte Produk-
tion minimiert den CO,-Fuss-
abdruck. Im Ecocert Organic
Cosmetic oder Cosmos Organic
Cosmetic Standard werden auch
die Verpackungen der eco cos-
metics Sonnenschutzprodukte
genauer betrachtet. Es diirfen
nur umweltfreundliche Kunst-
stoffe verwendet werden, die
sich auch umweltfreundlich
recyceln lassen.

Sonnenspray oder
Sonnenmilch sensitive

Wer es ganz einfach haben
mochte: Das Sonnenspray
sensitive macht das Auftragen
noch angenehmer, besonders
am Strand oder im Park. Es
sorgt fiir einen zuverlassigen
Sonnenschutz und ein leich-
tes, riickstandsloses Verteilen.

Wie alle eco cosmetics Sonnen-
schutzprodukte ziehen auch
die Sonnensprays rasch ein,
hinterlassen keinen weissen
Film auf der Haut und schiit-
zen von der ersten Minute an
dank ihrer nattirlichen, mi-
neralischen Filter. Besonders
Kinder freuen sich {iber die eco
cosmetics Sonnensprays, da
durch das schnelle Auftragen
mehr Zeit zum Spielen bleibt
und die Produkte wasserre-
sistent sind. So sind die Kin-
der auch beim Planschen im
Wasser gut geschiitzt. Die eco
cosmetics Sonnensprays wie
auch die Sonnenmilch sensi-
tive und andere eco cosmetics
Sonnenschutzprodukte sind
fiir den Korper und das Ge-
sicht geeignet. Das erspart das
Tauschen der Produkte. Die eco
cosmetics Sonnenmilch sensi-
tive ist sehr ergiebig, l4sst sich
sehr gut verteilen und weisselt
nicht. Extrakt aus Granatapfel*
und Himbeerkernol* schiitzen
die Haut vor Feuchtigkeitsver-
lust. LSF 30 und LSF 50 sind
auch fiir sensible Kinderhaut
geeignet.

Nattirlicher 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 unschidlich
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-
TRAL Sonnenlotionen mit LSF
20, 30 oder LSF 50. Olivenol*
und Shea-butter*.

Auf Alkohol und itherische Ole
wird verzichtet. Die Sonnenlo-
tionen LSF 30 und LSF 50 sind
auch fiir trockene, sensible Kin-
derhaut geeignet.

*aus kontrolliert-biologischem Anbau.

Kinderernahrung —

Kinder im Wachstum sind tég-
lich gefordert und brauchen viel
Kraft. Sie haben einen hoheren
Energie- und Proteinbedarf
als Erwachsene. Ein Sieben-
jahriger benotigt tatséchlich
fast gleich viele Kalorien wie
seine Mutter.

Sehr wichtig ist auch die aus-
reichende Versorgung mit allen
noétigen Vitaminen, Mineralstof-
fen und bestimmten lebenswich-
tigen Fetten, ohne die der Kérper
nicht richtig funktionieren kann.
Fiir die Gehirnentwicklung und
Lernfahigkeit, zum Beispiel, sind
Omega-3 Fette (EPA und DHA)
erforderlich und fiir das optima-
le Funktionieren der Nerven alle
B-Vitamine. Der Bedarf an Eisen
und Zink ist in dieser Lebens-
phase ebenfalls oft erh6éht und
ein Mangel kann sich in Form
von Lustlosigkeit, Miidigkeit
und Lernschwierigkeiten zeigen.

Vollwertiges Friihstiick

als Start in den Tag

Kinder haben eine feine Nase und
so miissen die Mahlzeiten nicht
nur gesund sein, sondern auch
schmecken. Essen sollte Freude
machen und mit verschiedenen
Aromen, Texturen und Farben die

Vollwertige_7_2021.indd 4

Sinne ansprechen. Ideal wird der
Tag daher mit einem séttigenden
Friihstiick gestartet. Dieses halt
den Blutzuckerspiegel konstant
und untersttitzt die Konzentra-
tion. Empfehlenswert ist zum
Beispiel ein feines Birchermiiesli
mit frischen Friichten und Niis-
sen. Als gesunde Fette werden
bei der Zubereitung von Speisen
vorzugsweise kalt gepresstes bio-
logisches Raps- oder Olivenol
und Kokosfett verwendet.

Protein, Zink, Eisen

und B-Vitamine

Der Bedarf an diesen Stoffen sollte
vor allem iiber den Genuss von
Niissen, Hiilsenfriichten, Fleisch
oder Fisch in moderaten Men-
gen, Gefliigel und Eiern gedeckt
werden. Bei guter Vertraglichkeit
gehoren auch Milchprodukte in
massigen Mengen zur gesunden
Verpflegung.

Kohlenhydrate — am besten
die gesunden

Kinder mogen Stisses, aber
raffinierter Zucker ist nicht
empfehlenswert. Am besten
eignet sich zur Deckung des
Bedarfs an Kohlenhydraten
ein massvoller Konsum von Voll-
kornprodukten und Friichten.

gesund und geschmackvoll

Besonders wertvoll ist Hafer, zum
Beispiel als Flocken im Miiesli.
Auf dem Speiseplan nicht fehlen
sollten auch die taglichen zwei bis
drei Portionen frisches Gemiise.
Als gesundes Alltagsgetrank ist
Wasser zu empfehlen. Isolierte
Fruchtséfte sind weniger ge-
eignet, da sie viel Fruchtzucker
enthalten und zu viel davon den
Blutzuckerspiegel negativ beein-
flusst. Das Erndhrungsverhalten
im Kindesalter préagt die spateren
Essgewohnheiten, deshalb gilt
auch hier «friih ubt sich, wer
ein Meister werden will».

Natiirliches Strath
Aufbaumittel

Als wertvolle Ergdnzung der
taglichen Erndhrung, vor al-
lem bei erh6htem Bedarf, etwa
in Wachstumsphasen oder vor
Priifungen, eignet sich Strath
Aufbaumittel mit Vitamin D.
Die naturbelassenen Rohstoffe,
die fiir das Aufbaumittel ver-
wendet werden, liefern iiber 60
Vitalstoffe, die in einem biologi-
schen Gleichgewicht vorhanden
sind und dadurch vom Korper
optimal verwertet werden kon-
nen. Strath Aufbaumittel fliissig
schmeckt {ibrigens sehr gut im
Zmorge-Miiesli.

Vitamin D in Strath Aufbaumittel:

* Unterstiitzt das Immunsystem
von Kindern.

* Wird fiir ein gesundes Wachstum
und die Entwicklung der Kno-
chen bei Kindern benétigt.

Mehr Informationen iiber die Strath
Produkte unter
www.bio-strath.com
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Mit leichten Beinen
durch den Sommer

Kennen Sie das Gefiihl von schweren und miiden
Beinen? Im Sommer leiden viele von uns darunter.
Griinde dafiir sind langes Stehen oder Sitzen, bei-
spielsweise auf liangeren Reisen oder langen Flii-
gen. Auch eine Schwangerschaft oder zu enge Klei-
dung konnen Stauungen in den Venen hervorrufen.
Hitzebedingt schwellen die Beine schneller an und
konnen sich schwer und pulsierend anfiihlen.

Das Venensystem ist ein wesentlicher
Bestandteil des Blutkreislaufs. Im
Korper eines erwachsenen Menschen
zirkulieren etwa fiinf bis sechs Liter
Blut. Die Arterien sorgen dafiir, dass
das sauerstoffreiche Blut vom Herz
in den ganzen Korper geleitet wird.
Die Aufgabe der Venen wiederum be-
steht darin, das sauerstoffarme Blut
in den Organen, Muskeln, Haut und
Knochen zu sammeln und zum Herz
zuriickzutransportieren. Insbesonde-
re die Beinvenen haben anspruchs-
volle Arbeit entgegen der Schwerkraft
zu leisten; fiir den vendsen Riickfluss
sind unter anderem die Venenklappen

von grosser Bedeutung, weil sie das
Zuriickfliessen des Blutes in die Beine
und Fiisse verhindern. Wichtig ist auch
das Muskelgewebe, das die Venen um-
schliesst: Dieses Muskelgewebe sorgt
als sogenannte «Muskelpumpe» dafiir,
dass das Blut

mittels Muskelkontraktion zuriick zum
Herz gelangt. Deshalb ist es notwendig,
dass die Muskeln kraftvoll und durch
leichtes Training aktiv bleiben. Bauen
Sie tagliches Treppensteigen, Laufen
oder Beinlibungen in Ihren Alltag ein:
Das starkt Thre Wadenmuskulatur und
umso besser funktionieren die Muskel-
pumpe und die Venenklappen. Neben

Hyaluron Miracle Lift —
die natiirliche Lifting-Revoluti-
on mit Parakresse

Mit viel Liebe und grosser Erfahrung
wird bei ARYA LAYA in Heidelberg
seit 1905 innovative Naturkosmetik
entwickelt und produziert. Viele Ar-
beitsschritte werden dabei auch heu-
te noch in sorgfiltiger Handarbeit
ausgefiihrt.

Die Marke ARYA LAYA steht fiir
hochwertige Rohstoffe und regiona-
le Produktion. Die besondere Qua-
litdt und die Einzigartigkeit von
Hyaluron Miracle Lift haben die
Reformhaus®-Jury iiberzeugt, und so
wurde dieses Produkt in diesem Jahr
zum ReformProdukt 2021 ernannt.

Hyaluron Miracle Lift — Das Power-Paket
fiir glatte Haut und frisches Aussehen
ist eines der Lieblingsprodukte von
Reformhaus-Kund*innen.

Die Botox-Alternative Parakresse mit
dem pflanzlichen Wirkstoff Spilanthol
glattet Faltchen effektiv, remodelliert
und stérkt das Kollagennetz der Haut.

Dazu versorgen hochwertiges Hyaluron
und Liposome mit Hyaluron die Haut
tiefenwirksam und lang anhaltend mit
Feuchtigkeit. Zwei weitere Feuchtig-
keits-Booster aus fermentiertem Hafer
mit Beta-Glucan reparieren die Haut-
barriere und unterstiitzen die Hautflora.
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Mehr Feuchtigkeit geht nicht! Die Haut
wirkt aufgepolstert und frisch.

Aber damit nicht genug: Ein
3D-Komplex aus Wirkstoffen des Ta-
rabaums und Algen schiitzt die Haut
vor Feinstaubbelastung, strafft, festigt,
glattet und verfeinert die Poren: fiir
einen fiihlbaren Lifting-Effekt!

Hyaluron Miracle Lift ist ein Power-
Cocktail fiir Thre Haut!

Kund*innen, die Hyaluron Miracle Lift
schon regelméissig verwenden, werden
sich freuen, denn die beliebte Kosmetik
gibt es jetzt neu auch in einer grossen
Variante mit 50 ml Inhalt.

= URARA LAY

H'\-'.il\JI'EII'I;
' Miracle Lift

des lahres

2021

VerstichMeinNicht
Keine Chance fiir lastige Blutsauger

Zeitgleich mit dem lang herbeige-
sehnten Sommer treten listige Be-
gleiter in Erscheinung. Die Stechmii-
cken. Diese unbeliebten Blutsauger
fliegen nicht nur auf menschlichen
Schweissgeruch, sondern auch auf
blumige Parfiims und dunkle Klei-
dung. Das Resultat ist unangenehm
juckende, geschwollene und geroétete
Stiche, die uns so manch lauen, ge-
selligen Abend im Freien vermiesen
konnen.

Praktische Tipps zum Schutz vor
Blutsaugern

Um sich gegen die Attacken der Plage-
geister so gut als moglich zu schiitzen,
gibt es Diverses zu beachten. Zum einen
ist das Tragen heller Kleidung empfohlen.
Dartiber ist es hilfreich, auf stark duften-
de Korperpflegeprodukte und Parfiims zu
verzichten und Fenster mit Miickengitter
zu versehen. Doch Frau Miicke — es ste-
chen nur die Weibchen - zeigt sich von
diesen Bemiihungen oftmals weitgehend
unbeeindruckt. Das clevere Insekt findet,
so scheint es, immer einen Weg, seinen
Stechriissel in einen freien Flecken Haut
zu bohren. Was nun?

Pflanzen, die Miicken zuwieder sind

Die Natur hat vorgesorgt! Denn sie bringt
Pflanzen hervor, die Stechmiicken nicht
ausstehen konnen. Dazu zihlen unter an-

derem Lavendel, Pfefferminze, Geranie,
Zitroneneucalyptus, Palmarosa (schilfar-
tiges Gras), Zitronengras (Lemongras),
Siissorange, Zeder und Gewdirznelke.
Beliebt beim Menschen, unbeliebt bei
den Miicken.

Anwendungsformen

VerstichMeinNicht ist die natiirliche Al-
ternative zu herkommlichen, chemischen
Insektenschutzmitteln. Die Duftmischung
setzt sich aus den atherischen Olen La-
vandin, Geranie, Palmarosa, Zitronen-Eu-
kalyptus, Zedernholz Lemongras, Orange
siiss, Pfefferminze und Gewiirznelken zu-
sammen. Die VerstichMeinNicht-Produk-
te sind fiir Kinder ab 3 Jahren geeignet.

So lasst sich die Sommerzeit — dank na-
tlirlichem Miickenschutz — stérungsfrei
geniessen.

Mit den verschieden natiirlichen atheri-
schen Olen macht die Miicke " ne Fliege.

Kokosol als wirksamer Insektenschutz:
Nehmen Sie 75 ml Kokosol in biologi-
scher Qualitat und geben Sie folgende
itherischen Ole dazu:

8 Tropfen Lavendel fein

5 Tropfen Zitroneneucalyptus

4 Tropfen Rosengeranie

2 Tropfen Nelkenknospe
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ihrer Transportfunktion dienen die Ve-
nen zudem als Speicherorgan fiir das
Blut. Ausserdem ist das venose System
fiir die Warmeregulation des Organis-
mus zustandig.

Bei schwachen Venen kommt es zu
geschwollenen Beinen, Besenreisern
oder gar zu Krampfadern. Liegen die-
se Blutbahnen oberflachlich, sind sie
unter der Haut als blauliche Linien gut
sichtbar und eignen sich hervorragend
zur Blutentnahme.

Krampfadern (Varizen) sind erweiter-
te, geschlangelte und knotig veran-
derte oberflachliche Venen. In erster
Linie sind die Beinvenen betroffen.
Das «Krampfaderleiden», auch Vari-
kose genannt, ist sehr verbreitet; die
Héaufigkeit steigt mit zunehmendem
Alter. Frauen sind haufiger betroffen
als Manner, da das Bindegewebe der
Frauen elastischer und weicher ist. Va-
rizen sind oft erblich bedingt, kénnen
jedoch auch andere Ursachen haben.
Krampfadern sollten nicht auf die
leichte Schulter genommen werden,
da sie das Risiko fiir Thrombosen und
Embolien erhohen.

Wissenswert
Sehr effizient und wirkungsvoll ist
die Gefissstirkung von innen und

aussen. Dazu eignen sich Kapseln mit
Pinienrindenextrakt, Tinkturen der
Rosskastanie oder Ausziige aus Mau-
sedorn oder Weinlaub. Diese Extrakte
wirken gefdssabdichtend und entziin-
dungshemmend. Mit einer individu-
ellen spagyrischen Mischung konnen
Sie in akuten Fillen hoher dosieren;
und sie eignen sich hervorragend fiir
schwangere Frauen. Diverse Produkte
diirfen wéihrend der Schwangerschaft
oder Stillzeit nicht verwendet werden —
lassen Sie sich in IThrem Fachgeschift
kompetent beraten. Zusitzlich koén-
nen kithlende Gels oder Sprays lokal
angewendet werden. Sie regen die
Blutzirkulation an und lindern die
Symptome angeschwollener Beine.

Dariiber hinaus sind Kompressions-
verbande, Stiitz- und Antithrombose-
striimpfe oder medizinische Kompres-
sionsstriimpfe fiir die Behandlung von
Venenleiden eine beliebte Methode.
Sie sorgen fiir Druck von aussen, so-
dass die Venen zusammengepresst
werden, die Venenklappen richtig
schliessen und das Blut wieder seine
natiirliche Stromungsrichtung und
-geschwindigkeit annimmt.

Angenehm sind kalte Giisse, damit sich
die peripheren Blutgefisse verengen;
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so kann das Blut leichter senkrecht
nach oben beférdert werden. So wird
es gemacht: Den kalten Wasserstrahl
vom Fuss aussen am Bein hin zum
Oberschenkel und auf der Innenseite
wieder nach unten zum Fuss fiihren.
Das Ganze am besten sechs- bis acht-
mal pro Bein wiederholen. Ansonsten
hilft auch das allseits bekannte Knei-
pen — Wasser treten — oder kiihlende
Umschlage fiir die Nacht: simpel und
doch so wirkungsvoll.

Legen Sie Thre Beine zwischendurch
gerne mal hoch, so fliessen Blut
und Wasser leichter zuriick und das
Schweregefiihl ldsst nach. Es hat sich
sehr bewihrt, die Fiisse nur leicht zu
erhohen — etwas iiber Herzniveau —
und sie nicht senkrecht in die Luft
zu halten.

Das Lymphsystem ist verantwortlich
fiir den Wasser- und Schlackentrans-
port im Korper. Kommt es zu Wasser-
einlagerungen (Odeme) oder Krampf-
adern, konnen Sie das lymphatische
System mittels Lymphdrainagen, tro-
ckenem Biirsten oder Schiissler Sal-
zen unterstiitzen. Das Biirsten wirkt
straffend auf das Bindegewebe und
regt zudem die Durchblutung und
den Hautstoffwechsel an.

Was wachst denn da?

Ein Besuch auf dem Sojafeld _

Wer im Sommer mit dem Rad
oder zu Fuss zwischen Feldern
unterwegs ist, kann sie manch-
mal entdecken: Die griinen Soja-
pflanzen, deren diinne Sténgel
hiifthoch und stolz in die Hohe
ragen. Thre Blétter wachsen dicht
und dazwischen héngen zahlreich
die pelzigen Sojahiilsen, sodass
es verwundert, wie die filigrane
Pflanze dieses Gewicht zu tragen
schafft. In Richtung September
verlieren die Sojapflanzen ihr sat-
tes Griin und auch immer mehr
Blatter, und ihre Stingel werden
von Woche zu Woche goldener.
Wenn dann die Bohnen in den
Hiilsen klappern, ist es Zeit fiir
die Ernte.

Die reifen Bohnen sind prall ge-
fiillt mit Eiweiss, dessen biologi-
sche Wertigkeit vergleichbar ist
mit tierischem Protein, und sie
enthalten viele der essenziellen
Aminosauren. Sojabohnen sind
deshalb wertvoll fiir die Ernédh-
rung von Mensch und Tier und
Grundlage zahlreicher Lebensmit-
tel. Der Freiburger Bio-Hersteller
Taifun-Tofu macht daraus seine
beliebten Tofu-Spezialitdten: Die
Geschmackspalette reicht von
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Natur- und Riuchertofu tiber
mediterrane Bratfilets bis hin
zu Tofu, der mit exotischen Ge-
wiirzen wie Kurkuma veredelt
wird. Nur ausgewdhlte natiir-
liche Biozutaten gelangen in
die 20 veganen Tofuprodukte
von Taifun.

Dass auch die Sojabohnen von
hochster Qualitét sind, dafiir
sorgen die rund 170 Partner-
landwirte aus Deutschland,
Osterreich und Frankreich, die
das Taifun-Soja anbauen. Soja ist
also keine exotische Hiilsenfrucht,
sondern hat langst seinen Platz
auf europdischen Ackern gefun-
den. Hier wird Soja, zur Familie
der Leguminosen gehorend, in
der Fruchtfolge geschitzt: Dank
kleiner Wurzelknollchen bindet
das Gewdchs Stickstoff aus der
Luft, diingt sich dadurch quasi
selbst und hinterlasst den wert-
vollen Nahrstoff im Boden. Das
tief reichende Wurzelwerk lockert
die Erde auf, ebenso wie die Re-
genwiirmer, denn diese lieben
die abgeworfenen Sojablatter.
Alles zur Freude von Kulturen,
die im folgenden Jahr auf dem
Feld stehen.

Fiir die Biobauern, die vor 25
Jahren gemeinsam mit Taifun-
Tofu das erste Soja auf unsere
heimischen Felder brachten,
waren das wichtige Argumente
fiir den Anbau der noch neuen
Feldfrucht. Ein anderer Gedanke
erfiillt sie — damals wie heute —
immer dann mit Stolz und Zu-
friedenheit, wenn sie durch ein
herbstliches Sojafeld streifen:
Was sie hier sehen, ist das Ergeb-
nis ihrer Arbeit und wird spéater
viele Menschen erndhren — auf
nachhaltige, vollwertige und vor
allem genussvolle Weise.

Mit der Pflege der Venen kann man
nicht frith genug starten. Génnen Sie
Ihren Beinen téglich etwas Gutes, bei-
spielsweise ein kiihlendes Gel oder
das Hochlagern zwischendurch. So
geniessen Sie den sonnigen Sommer
unbeschwert, die hohen Temperaturen
konnen Thnen nichts anhaben.

Jenny Wyss
Drogistin

EINKAUF

TIPPS

Einkauftipps aus der Drogerie:

* Tabletten oder Gel mit Pinienrinde —
Pinus Pygenol

» Spagyrik Spray — Heidak

* Gemmo Spray — Spagyros

* Schiissler Salze — Omida, Adler

¢ Korperpeeling — Weleda Birke

* Pflegedl — Weleda Birke

» Korperblirsten — P. Jentschura

24.06.21 13:45



o Fiir Sie entdeckt e

Harter trainieren und dabei gesund bleiben

Sich richtig auszupowern ist
fiir viele ambitionierte Hob-
bysportler ein bekanntes Ziel.
Die Adjektive hoher, weiter,
schneller oder langer sind je-
dem Sportler gut bekannt und
dominieren nicht selten die
personlich gesteckten Ziele.

Eines der wichtigsten Kompo-
nenten, um sich beim sportlichen
Training nicht nur auszupowern,
sondern sich auch zu verbessern,
ist die Berticksichtigung ausrei-
chend langer Erholungsphasen.
Denn was kann passieren, wenn
dem Korper nach einer intensi-
ven Sporteinheit bis zur néchsten
nicht ausreichend Zeit fiir die
Erholung zur Verfiigung steht?

Eine koérperliche Uberbelas-
tung kann laut medizinischer
Forschung neben Trainings-
abbriichen nicht selten die
gefiirchteten ausbleibenden
Trainingsfortschritte sowie
leistungsmindernde Magen-
Darm-Beschwerden mit sich
bringen. Daraus kénnen noch
langer notwendige Erholungs-
zeiten sowie erhohte Laktat und
Pulsfrequenzen resultieren. Da
die genannten Beschwerdebilder
vielerlei Ursachen haben kon-
nen, konsultieren Sie bei allen

gesundheitlichen Fragen oder
Beschwerden immer den Arzt
und Apotheker Thres Vertrauens!
Neueste Erkenntnisse zeigen,
wie wichtig die korperliche Er-
holung nach Sporteinheiten ist
und diese beim angestrebten
Trainingserfolg eine wesentliche
Rolle spielen kann.

Intensive Sporteinheiten kon-
nen auf den Magen-Darm-Trakt
schlagen

141 internationale Untersuchun-
gen belegen, dass sowohl bereits
nach kurzen sportlichen Belas-
tungen mit hoher Intensitét als
auch bei langem Ausdauertrai-
ning der Darm undicht werden
kann. Im Fachjargon spricht man
von einem sogenannten Leaky-
Gut (= undichter Darm). Da
bei konnen Giftstoffe, die wir
iiber die Erndhrung zu uns neh-
men oder die bei der Verdauung
selbst entstehen sowie Krank-
heitserreger in den Blutkreis-
lauf gelangen, die sich am Ende
leistungsmindernd auswirken
konnen. Das Ziel, sich sportlich
zu verbessern kann dadurch in
die Ferne riicken.

Die Rolle der Darmgesund-
heit im Leistungssport
In der Ausgabe 01/2019 der

renommierten deutschen Sport-
arztezeitung beschreiben der
Mediziner und Performance
Coach Gerrit Keferstein und
der Athletik-Trainer der Augs-
burger Panther Sven Herzog
die Wichtigkeit der Darmge-
sundheit im Leistungssport.
Dabei steht Leaky-Gut als mog-
licher Ausl6ser von leistungs-
mindernden Magen-Darm-Be-
schwerden (z. B. Bldhungen,
Krampfe, Durchfall, etc.) im
Fokus. In der tiglichen Praxis
handelt man bei Verdacht auf
Leaky-Gut vielfach mit Stress-
management. Dem bewussten
Vermindern von Stressfaktoren
und dem gleichzeitigen Erho-
hen positiver Einfliisse. Dazu
zdhlen unter anderem die
Abstinenz von alkoholischen,
koffeinhaltigen oder zuckerhal-
tigen Getrédnken, Vermeidung
von verarbeiteten Lebensmit-
teln (Konservierungsstoffe),
die Zufuhr von fermentierten
Lebensmitteln (z. B. Kombu-
cha, rohes Sauerkraut, Kefir),
ballaststoffreiche sowie pra-
biotische Erndhrung (griines
Gemiise und Salate, Vollkorn-
produkte, etc.), ausreichend
Schlaf und Erholung sowie
die Unterstiitzung der Darm-
gesundheit durch die Gabe
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von PMA-Zeolith in Form von
PANACEO SPORT.

Ein Beitrag aus der Natur mit
Goldstandard

PANACEO SPORT kann eine un-
dichte Darmwand (Leaky-Gut)
reparieren und dafiir sorgen,
dass diese auch dicht bleibt.
Diese in einer Untersuchung
bewiesene Wirkung sorgt fiir
eine erhohte sportliche Belast-
barkeit. Da der Darm ausserdem
als Zentrum des Immunsystems
angesehen wird, wirkt sich die
Einnahme von PANACEO SPORT
zusétzlich auf die Gesundheit
aus. Wie heisst es so schon:
Nur ein gesunder Korper ist
leistungsfihig!

Heute schon «gedetoxt»?

Bindet umweltbedingte Schadstoffe und Schwermetalle im Magen-Darm-Trakt

Schitzt den Darm vor erneuter Schadstoffaufnahme
Zertifiziertes Medizinprodukt mit PMA-Zeolith
100 % naturlich

__ PANACEO __

PLUS

' Tenve Natur

PLUS

00 % reime Matur

Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhausern.

Vertrieb: Natural Power Distribution AG, Volketswil, naturalpower.ch
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Von erfolgreichen Sportlern
empfohlen

Der 5fache RAAM (Race across
America) Gewinner Christoph
Strasser schwort auf PANACEO
SPORT beim Training sowie vor
und nach dem Rennen. Warum?
Weil er so den intensiven Belas-
tungen besser standhalten kann.

JARM _
REPAIR

Y00 % reine Matur
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FAIR TRADE | NACHHALTIGE TRINKFLASCHEN | SPENDEN

Zwei Studenten, ein Auslandsemester und eine
tolle Idee: Das Berner Start-up revie vereint
mit seinen Chromstahlflaschen nachhaltiges
Trinken mit Crowdfunding. Von jedem
Flaschenkauf fliesst ein Betrag
an nachhaltige Projekte:
Klima, Dschungel, Ozean
und - in Zusammenarbeit mit
REFORMHAUS - Schweizer Bienen!

AL IIHAUS

MULLER | EGLI BIO | RUPRECHT | DROGERIE HAAS | VITALLPUNKT
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Exzellente Olivendle - Alce Nero
* Olivendle nativ extra, aus Siditalien

* Delikat und leicht fruchtig

Extra Vergine Biancolilla, Extra Vergine,
500 ml 500 ml

Extra Vergine DOP
Terre Di Bari, 750 ml

4640 13.95 1490 12.65 1950 16.59

Senfvariationen - Byodo

 Kostlich vielféltig
» Cremig im Geschmack

@
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Feigen, 125 ml Mittelscharf, 200 ml Kornig, 125 ml

520 4.70 350 3.19 310 2.80

* Aus aromatischen Bio Kichererbsen
* 30 % weniger geséattigte Fettsduren

Kichererbsenchips - De Rit
| VEGETARISCH |

VEGETARISCH
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KIKKERERWTEN,CHIPS KIKKERERWTEN, CHIPS XIKKERERWTEN, CHIPS
LU IKKERERHTE e "
S hps & 5‘2,.”5‘& !
{—..h alges s

Meersalz, 75 g Paprika, 75 g Rosmarin, 75 g

430 3.85 430 3.85 430 3.85

KIKKERERWTEY, CHIPS
Ghips

yrr%ﬁsm% }

Sour Cream + Onion, 75 g

450 4.05 810 1.30 810 7.30

Lass den Sommer rein! - Sonnentor
¢ Sommerzeit ist Kiihle-Kanne-Zeit

¢ Schick deinen Wasserkocher in die Ferien

Erdbeere-Ingwer, 16 Btl. Orange-Basilikum, 16 Btl.

Fruchtige Bio Limonaden - Holderhof

* Wenig Zucker
* Ohne kinstliche Aromen, ohne Konservierungsstoffe

«I.—— - - 3
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Kréuter, 500 ml Zitrone, 500 ml Pink Grapefruit, 500 ml

210 1.80 210 1.80 210 1.80

oy

)

Holunderbliite, 500 ml

210 1.80 4790 15.20 4790 15.20 4790 15.20

w Fruchtig-wiirzige Abwechslung im Teller - Okoplant

* Condimento Balsamico in drei Sorten
m * Fir Salate oder Desserts

Granatapfel, 250 ml Aronia, 250 ml Sanddorn, 250 ml

-10 % Perfekte Grillbegleitung - Naturata
* Besonders schonend hergestellt in der Schweiz
DEMETER

* Klimaneutrale Produkte dank myclimate

Delikatess Mayonnaise, Vegane Salatcreme, Vegane Aioli,
185 ml 190 ml 190 ml

470 4.29 410-3.70 450 4.05

m Verfiihrerische Nussmuse - Rapunzel

* Vielseitig verwendbar; hergestellt im Hause Rapunzel
* Zu 100 % aus biologischen Niissen

~ |

=
Wir machen Bio aus Liebe. Wir machen Bio aus Liche 3 Wir machen Bio aus Liebe
&
Erdnuss fein, Erdnuss Crunchy Cashew,
250¢g mit Salz, 250 g 250 ¢g

530 4.73 530 4.73 4330 11.99

Vollwertige_7_2021.indd 11

24.06.21 13:45



12

o Monatsaktionen und Aktuell im Reformhaus e

Hafer Grossblatt, 500 g

Flockenvielfalt aus der eigenen Miihle - Spielberger

* Aus dem ganzen Korn schonend gewalzt
* Verpackung zu 100 % aus Papier

- ]
W U

Grofiblatt

Haferlod&en

6-Korn, 500 g

380 3.40

310 2.80

Reis, 500 g

480 4.30

Grill- und Bratkése - Ziiger

* Grillspass fiir Vegetarier und Flexitarier
* Ob Pfanne oder Giill: kurz anbraten und geniessen!

VEGETARISCH

Bratkase Provencal,
2x80¢g

430 3.65

Paneer Indian-Style,
200 g

450 3.80

200 g

Halloumi,

480 4.10

| VEGAN |

VEGAN

Streich’s drauf - Zwergenwiese

* Pikante, cremige Brotaufstriche
¢ Mit Sonnenblumenkernen aus deutschem Bio Anbau

Schaumende Barista Drinks - Provamel
-15 %

* Pflanzliche Vielfalt im Kaffee; ohne Soja
* In drei feinen Sorten — perfekt aufschaumbar

Frovamels Frovamels Frovamels
orqanic-hio organig-hio orgonic-hio
Barista Bnris'lh& Bnr‘i{s‘lh Fﬂ@;
ey g 0SS

Mepfel

Brolaufstrict

Bruschesto

Strevch s olrone .

Brotaufstrich

2. TR L2

Basitom, 160 g

440 3.95

Mepfel, 160 g

440 3.95

Bruschesto, 160 g

440 3.95

m Sri
1. -

1.

1.:

Mandel, 1 |

460 3.90

Kokos, 1 |

460 3.90

Hafer, 1 |

390 3.30

Bio Fermentgetrdnk - Vita Biosa

* Mit 8 aktiven Milchs&durekulturen und Krautern
* Unterstiitzt eine normale Verdauungsfunktion

Original, 500 ml

23.80

Aronia, 500 ml

23.80

Hagebutte, 500 ml

23.80

Ingwer, 500 ml

23.80

Emmen Emmen Center, 6020 Emmenbriicke 3 *Thalwil Gotthardstrasse 44, 8800 Thalwil
R E F o R M * Frauenfeld Freiestrasse 22, 8500 Frauenfeld Thun Balliz 31, 3600 Thun
Herisau Oberdorfstrasse 22, 9100 Herisau Wadenswil Rosenbergstrasse 1, 8820 Wadenswil
MULLER | EGLI BIO | RUPRECHT | DROGERIE HAAS | VITALPUNKT Jona Molkereistrasse 16, 8645 Jona Wettingen Landstrasse 102, 5430 Wettingen
Locarno Via Torretta 3, 6600 Locarno Winterthur Marktgasse 62, 8400 Winterthur
Aarau Firbergassli 10, 5000 Aarau Luzern Weinmarkt 1, 6004 Luzem Zollikon Alte Landstrasse 92, 8702 Zollikon
Baden Weite Gasse 8, 5400 Baden Meilen Dorfstrasse 94, 8706 Meilen Zug Alpenstrasse 11, 6300 Zug
Basel Falknerstrasse 12, 4001 Basel *Olten Bahnhofstrasse 22, 4600 Olten *ZH Lowenstrasse  Liwenstrasse 30, 8001 Zirich
Basel SBB Centralbahnstrasse 10, 4061 Basel Rapperswil Halsgasse 20, 8640 Rapperswil ZH Stauffacher Backerstrasse 22, 8004 Ziirich
*Bern Westside Center, 3027 Bern *Schonbiihl Shoppyland, 3321 Schanbihl *ZH Rennweg Rennweg 15, 8001 Ziirich
Bern Breitenrainplatz 36, 3014 Bern Serfontana Centro d'Acquisti, 6836 Serfontana ZH Wiedikon Birmensdorferstrasse 145, 8003 Zirich
Bern Loeb Lebensmittel, 3011 Bern Solothurn Friedhofplatz 5, 4602 Solothurn *ZH Stockerstasse Stockerstrasse 38, 8002 Zirrich
Bern HB Christoffelunterfiihrung, 3011 Bern St. Gallen HB  Bahnhofplatz 2, 9000 St. Gallen ZH HB Plaza, ShopVille Ziirich Hauptbahnhof
Chur (Quaderstrasse 15, 7000 Chur St. Gallen Spisergasse 13, 9000 St. Gallen “Vital Drogerien filhren Naturheilmittel
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