Bio-Angebote

Mittwoch, 21.02. bis Dienstag, 27.02.2018

ganze Frucht, fruchtig-siB,
entsteint, getrocknet
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aus Deutschland
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Fur Sie zum

Probierpreis

deutscher, halbfester Schnittkase,
cremig, wiirzig mit feinem Kréuter-
geschmack, 5 Wochen rindengereift,
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Soto Kréuter- und Gewdirztee-
b~ 2 Vega nes oder mischungen, verschiedene
Aprikosen vegetarisches Sorten
FlngerfOOd je Packung (16 Btl.)

(100 g = 5.21/6.94)

verschiedene Sorten

ab 195 g
(100 g = 1.00/1.28)
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Ein Tag pro Woche ist Veggie-Tag

Jede Woche einen Tag auf Fleisch zu
verzichten, ist flir manche Menschen eine
Herausforderung. Wir mochten Sie dazu
anregen, es eine Zeit lang auszuprobieren.

Tipps fiir Ihren Veggie-Tag

Auf den nachsten Seiten stellen wir lhnen
ausschlieBlich vegane und vegetarische
Produkte vor, die es Ihnen leicht machen,
einen fleischfreien Tag in der Woche kreativ
und genussvoll zu gestalten. Mehr noch:
Bei uns konnen Sie sich jede Woche Ideen
fur Ihren individuellen Veggie-Tag holen.

Was bringt das Ganze?

Ein vegetarischer Tag in der Woche ermog-
licht es lhnen nicht nur, mit neuen, leckeren
Lebensmitteln lhren kulinarischen Horizont
zu erweitern - sondern:

Green Heart

Hummus

verschiedene Sorten,
ideal als Dip, Brotaufstrich
oder fiir Fiillungen, vegan

je150 g
(100 g = 1.06)
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* Gesundheit: Mit einer regelméaBigen
fleischfreien Ernahrung tun Sie Ihrer
Gesundheit einen Gefallen. Denn eine
standige hohe Zufuhr an tierischen Fetten
tragt zu vielen chronischen Krankheiten
wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus
und Krebs bei. Schreiben Sie sich lhren
Veggie-Tag gleich in den Kalender und
schauen Sie selbst, wie Sie sich damit
fihlen.

e Umwelt: Der Umweltaspekt ist ein
entscheidender, denn die Erzeugung
tierischer Lebensmittel hat negative
Auswirkungen. 18 Prozent der weltweiten
Treibhausgase sind auf die Produktion
von Fleisch, Fisch und Milch zuriickzu-
flihren. Das sind mehr als alle Transport-

Lovechock

Rohkost-
Riegel

verschiedene Sorten,

aus ungebrannten und kalt
gemahlenen Kakao-Bohnen,
mit Kokosbliitennektar
gestiBt, vegan

jed0g
(100 g = 6.23)
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und Verkehrsabgase zusammen. Ein
Veggie-Tag pro Woche verringert lhren
CO,-FuBabdruck und spart wertvolle
Ressourcen wie fossile Brennstoffe und
Frischwasser.

* Tierwohl: Laut Bundesministerium flr
Erndhrung und Landwirtschaft verbraucht
jeder Deutsche Uber 60 kg Fleisch
pro Jahr. Eine Zahl, die zu denken gibt
und die Existenz von Fleischfabriken
mit Massentierhaltung, Abferkelbuchten
und Legebatterien erklart. Da sich die
Produktion nach dem Verbrauch richtet,
ist die logische Konsequenz, den
eigenen Fleischkonsum zu reduzieren
und bewusster einzukaufen.

Fir Sie zum
Probierpreis

Naturli

Veganes Streichfett

pflanzliche Alternative zu Butter,
als Brotaufstrich, zum Braten,
Kochen und Backen, mit
Rapsdl, Kokosdl, Sheadl und
Mandelmus, ohne Palmfett

225 g
(100 g = 0.58)
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Blutorangen G _
o8 Yy oder bunt
2 Sorten: Moro oder Tarocco, s i
aus [talien, { aus ltalien
HKL 1
je 1kg

je 1,5 kg-Netz
(1 kg = 1.86)

Zucchini

aus ltalien oder Spanien

1kg

Bioland e .

Kartoffeln &

verschiedene Sorten,
aus Deutschland

In Ihrem Biomarkt finden Sie Obst und Gemu
bevorzugt in Verbandsqualitat, aus heimische
Herkunft und von unseren Partnern aus aller Welt

je 2 kg-Tiite
1kg = 1.24)
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BIOSUISSE
Schweizer

Kasespezialitaten

Bastiaansen Appenzeller

Bastiaansen
Light

Schnittkdse, aromatisch-wiirzig,

mit Krduteressenz, aus Rohmilch,
laktosefrei, 3 Monate rindengereift,

mit tierischem Lab, mind. 48% Fett i.Tr.

niederlandischer Schnittkase,
mild-aromatisch, 4 Wochen rindengereift,
mit mikrobiellem Lab, mind. 30% Fett i. Tr.

100g

100 g

Bio im Kuhlregal

Milch, Kase und Wurst in Bio-Qualitat sind fiir uns
genauso selbstverstandlich wie ein umfangreiches Angebot
an laktosefreien, veganen und vegetarischen Produkten.

Erfrischende Beeren-Smoothie-Bowl

200 ml Allos Hafer-Drink, 250 g gefrorene Beeren,

1 Banane, 2-3 EL Haferflocken und 1 TL Chiasamen

mixen, bis eine geschmeidige Masse entsteht.

In einer Schale anrichten und mit 1 EL Kokosflocken

und Beeren garnieren. Thamos
-~ e (STl -

Et voila - das perfekte Veggie-Friihstiick ist fertig! Feta

original griechischer Weichkase, Svenssons = 0 S
aus Schafs- und Ziegenmilch, . Py
mit pikant, frisch-sduerlichem Gem use'KOtthIIar

Aroma, in Salzlake gereift,

BllkmllIEEL M mit mikrobiellem Lab,

2 Sorten: Natur oder Knusper

i | e mind. 48% Fett i.Tr. (paniert), verzehrfertig gebraten,
pr—— A BRINE ¥ ca. 20 Stiick, tiefgefroren,
i {3 180 g vegan
romnamt WY (100 g = 1.27)
je280g
(100 g = 0.89)

Allos L0 L SR

Getreidedrink
Natur

verschiedene Sorten,
zu Misli sowie zum
Kochen und Backen,
laktosefrei, vegan

auf vegane Spezialitaten
von MyLove - MyLife

jetl

*Der rabattierte Preis ist am Regal ausgewiesen.
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Unser Rezepttipp g i
Griine Soba-Bowl mit §

knusprigem Sesam-
. sn'

Zutaten fiir 2 Personen: .
* 2 Friihlingszwiebeln I |
* 50 g Baby- oder normaler Mangold 11 1y
10 Basilikumblatter i
neutrales Ol zum Braten
260 g TK-Erbsen
200 g dennree Tofu Krauter
5 EL Wasser
2 EL Agavensirup
3 EL Mehl
150 g Sesam
250 g Sobanudeln
4 EL Limettensaft
2-3 EL Sojasauce
* 4 EL Rapunzel Leindl nativ

Zubereitung: .
Frihlingszwiebeln putzen und in feine
Scheiben schneiden Babymangold und
Basilikum waschen und abtropfen lassen.
.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und
Frihlingszwiebeln mit den Erbsen etwa

5 Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen
und warm halten.

In der gleichen Pfanne etwa 10 EL Ol

erhitzen (der Tofu muss spater zur Halfte

mit Ol bedeckt sein). Backofen auf 90°C

vorwarmen. Wahrenddessen Tofu in 5 mm_

diinne Scheiben schneiden. Wasser,

Agavensirup und Mehl in einem tiefen

Teller verriihren und den Tofu darin wen-

den. Die Masse etwas abtropfen lassen

und den Tofu anschlieBend in Sesdm

wélzen. Im heiBen Ol etwa 5-7 Min. von

beiden Seiten goldbraun braten. Auf Leins
einem Kiichenpapier abtropfen lassen
und dann im Backofen warm halten.

Sobanudeln nach Packungsanleitung
kochen. Aus Limettensaft, Sojasauce

und Leindl ein Dressing riihren. Nudeln
abtropfen lassen und auf zwei Schisseln
verteilen. Erbsen, Babymangold, Basilikum
und das Limetten-Dressing dazugeben. K The
Zum Schluss den Sesam-Tofu in die Leinol
Schussel geben und genieBen.

Rapunzel

nativ, reich an Omega-3-

Tipp: Fir einen Tofu-Dip kann die und Omega-6-Fettséuren
Menge des Dressings einfach verdoppelt | ——
werden.

250 ml
(100 ml = 2.00)
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

dennree

Tofu

2 Sorten: Paprika oder Krauter,
ideal als Brotbelag, zur Ver-
feinerung von Salaten oder
angebraten zu Nudeln,

Reis oder Kartoffeln

je200 g
(100 g = 0.90)




dennree
Daily-
Kaffee

aromatische und bekémmliche
Hochland-Kaffeemischung aus
erlesenen Arabica-Sorten,
filterfein gemahlen

500 g
(1kg=9.98)

Ballaststoffreicher Energiespender

Die Erdmandel - auch Chufa oder Tigernuss
genannt - bietet dank ihres hohen Ballaststoff-
anteils und des leicht nussigen Geschmacks

vielseitige Einsatzmdglichkeiten. Durch die feine, ®

natirliche SiiBe kann die Zuckermenge beim un e nl e e n
Backen verringert oder ganz ersetzt werden.

Botanisch gehort die Erdmandel zu den Grasern

T e e L Ob fiir den Vorrat oder zwischendurch - in lhrem Biomarkt finden Sie
Nussallergiker. die Produkte des taglichen Bedarfs, natiirlich in Bio-Qualitat.
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Lisa’s

Kesselchips

verschiedene Sorten,

Govinda . .
in Sonnenblumendl gebacken
Mandelmehl oder : -
Erdmandeln gemahlen Je1i0g =
(100 g = 1.63) \

vielseitig einsetzbar,
gluten- und laktosefrei

200 g/400 g
(100 g = 1.50/3.00)

Vool P

e _\Ioelkel_

Bohlsener Miihle

Cookies

Voelkel

Saft

verschiedene Sorten,
Direktsaft, ohne Zuckerzusatz

Kl co0KIE

"Dinkel Hasebusss
Spelt Hoazeluat

verschiedene Sorten,
kleine knusprige Nascherei
fiir zwischendurch

0,71/0,751
je175¢g (11=23.72/3.99)
(100 g = 1.14) + Pfand
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Gt
Francisco &
Javier Parra

Don Diego
de Miranda

aus Spanien, verschiedene Sorten,
trocken oder halbtrocken, vegan

je 0,751
(11=3.99)

Vegane
Cremesuppe

klassisches Gemiise kombiniert
und mit Friichten, Beeren und
Gewdrzen abgeschmeckt,
verschiedene Sorten

je 375 ml
(11=6.64)

v =2
Mohie W

Spielberger

Getreideflocken

verschiedene Sorten

ab 250 g
1 kg =3.58/7.16)

Biovidis

Sekt

Jemeter

P ,Clairette Fi

de Die*

aus Frankreich, halbtrocken,
ideal als Aperitif oder zum Dessert

CraeTTe DEDIE

0,751
(11=11.99)

Davert

Hilsenfriichte

verschiedene Sorten,
geeignet fiir Eintopfe
oder als Beilage

je 500 g
(1 kg = 6.98)
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Voelkel
Birkenwasser

wurzelgefiltert und natiirlich
erfrischend, verschiedene
Sorten

je 0,28
(11=7.11)

dennree . e
Cherrytomaten

oder Tomaten-Passata
,Classica“

fruchtig-aromatisch, aus sonnen-
gereiften Tomaten, ideale Basis
fiir schmackhafte Pastasaucen

400g/680 g
(1 kg = 1.46/2.48)
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e
i vitatrend

BIOCURELMA

VitaTrend _

Nahrungserganzung

verschiedene N&hrstoff-
kombinationen mit Vitaminen,
Mineralstoffen und
Spurenelementen

je Glas (ab 60 Stk.)
(100 g = 5.83/24.96)
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Frage Aer Woche

Kisudlew fragen - ot aturries

Jede Woche geben wir Aufschluss Uiber eine spannende
Kundenfrage: Kundin Linda H. hat uns gefragt, was
sich genau hinter Tonkabohnen verbirgt.

Die Tonkabohne gehort zur Familie der Schmetterlings-
blutler und wird Uberwiegend im Norden Siidamerikas
und in den tropischen Gebieten Afrikas angebaut. In
den vergangenen Jahren eroberte sie mit ihrem edlen
Geschmack, der an Vanilleschote erinnert, die interna-
tionalen Kiichen und wird von Sternekdchen zelebriert.
Besondere Feinschmecker identifizieren zudem eine
feine Note von Rum. Deshalb findet man Tonkabohnen
haufig in Desserts wie Pralinen, Torten, Eiscremes

kann das Gewdirz ideal dosiert werden, denn die Bohne
entfaltet ihren Geschmack schon in sehr kleinen Mengen.
Die Ureinwohner Stidamerikas entdeckten die Tonka-
bohne auch als Heilpflanze, da der hohe Cumarin-
Anteil Beschwerden wie Ubelkeit oder Husten mindert
und eine stresslindernde Wirkung hat. Mehr als 0,1 mg
Cumarin pro Kilo Kérpergewicht sollten jedoch nicht
konsumiert werden, da gréBere Mengen der Leber
schaden kdnnten. Darum sind in Europa lediglich Tonka-
bohnen im Handel, deren Anteil an Cumarin reduziert
und somit nicht gesundheitsschéadlich ist.

Was wollten Sie uns schon immer einmal fragen?
~oder Konfitliren. Auch Fischgerichte oder Cremesuppen Schicken Sie uns eine E-Mail an: fragen@biomarkt.de
i‘\.; rundet die Tonkabohne ab, die Hobbykdéche zum Oder auch gerne eine Nachricht {iber facebook.com/

-;_‘ Experimentieren einladt. Mit einer kleinen Muskatreibe

meinbiomarkt.

Bioland
Jemeter
dennree
dennree
Nusscreme

Fruchtjoghurt
besonders hoher Nussanteil,

verschiedene Sorten verschiedene Sorten, ohne Aromazusatz

je250¢g
(100 g = 1.52)

je400 g
(1 kg = 2.48)
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