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Saisonkalender

* Lagerware
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JANUAR

Zeit, Ihr Immunsystem fiir die kalten Wintertage zu stérken

PR

Im Januar haben
Gemusesorten
Saison, die lhrem
Immunsystem
einen
ordentlichen
Power-Boost
geben:

Rosenkohl

Schwarzwurzel

Lauch

Chicorée

Rosenkohl sollte im Januar unbedingt auf Ihrem Speiseplan stehen, denn die kleinen
grinen Réschen haben es ganz schon in sich: Rosenkohl enthalt nicht nur jede Menge
Ballaststoffe, sondern auch reichlich Eiweil8 und ist wie alle griinen Gemisesorten auch
eine wertvolle Vitaminquelle. Das Gem{se ist auRerdem mit Eisen, Folsdure, Vitamin K
und einem Vitamin B angereichert, das Ihr Korper zu Blutbildung und Zellerneuerung
bendtigt. Allein mit 100 Gramm Rosenkohl decken Sie Ihren kompletten Tagesbedarf an
Vitamin C und risten sich somit optimal fiir die alljahrliche Grippewelle.

Besonders praktisch ist, dass das im Januar erhaltliche Gemise eine tolle Kombi
ausmacht und sich ideal gemeinsam in einem Auflauf oder einer Suppe verarbeiten
lasst, die wunderbar an kalten Wintertagen aufwarmt.

Vitamin C & Zink sind die optimale Abwehr-
Kombi.

Fir alle die nicht jeden Tag Rosenkohl essen,
empfehlen wir:

Premium Vitamin C | Premium Zink
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JANUAR

Zeit, Ihr Immunsystem fiir die kalten Wintertage zu stérken

Wahrend die
Gemduseauswahl im
Winter recht grol$ ist,
gibt es hierzulande
wahrend der
Wintermonate eine
geringere Auswahl
an lokalem Obst.
Das meiste wird aus
anderen Landern
importiert. Zu den
lokal erhaltlichen
Friichten zahlen:

Apfel

Birnen

Diese wurden Uber die letzten zwei Monate geerntet. Wem diese Auswahl zu gering
ist, der kann natirlich auch auf importiertes Obst zurlickgreifen, das aus anderen
Klimazonen eingeflogen wird, wie zum Beispiel:

Bananen | Mandarinen | Orangen | Grapefruits | Pomelos

Da diese Friichte allerdings eine lange Reisezeit hinter sich haben, schmecken sie nicht
immer so fruchtig wie erwartet. Wer lieber regional einkauft, damit der Umwelt etwas
Gutes tun méchte und deshalb lieber Apfel und Birnen isst, hat keineswegs Nachteile:
Apfel sind in vielen verschiedenen Sorten und Geschmacksnoten erhiltlich und zudem
reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Birnen liefern wichtige Mineralstoffe wie
Magnesium, Kupfer, Eisen, Zink und Kalium. Fir beide Obstsorten gilt: Die meisten
Vitamine und Nahrstoffe befinden sich direkt unter der Schale, weshalb Sie diese auf
jeden Fall mitessen sollten.

In der dunklen Jahreszeit liefert
Vitamin D das essentielle
Sonnenvitamin: Vitamin D3 & K2 1

Wir empfehlen auRerdem Vitamin C &
Zink - die optimale Abwehr-Kombi.

Premium Vitamin C{) | Premium Zink "
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JANUAR

4* e

Rote Beete mit
Cashewfiillung

Der in Rote Beete enthaltene Farbstoff Betanin zahlt zu den sekundaren Pflanzenstoffen
und ist damit ein Antioxidantien-Lieferant und starkt das Immunsystem.

Zutaten:

e 100 g Cashewnlisse e Saft einer halben Zitrone
e 8kleine Rote Beeten e 4 ELOlivendl

e 7’ Bund Petersilie e Salz, Pfeffer

e 2 Zweige Oregano

Zubereitung:

1. Cashewnisse Uber Nacht in Wasser einweichen. Am nachsten Tag das Wasser
abgiellen und die Cashews mit dem Zitronensaft zu einem Pliree mixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, Oregano untermischen. Creme in ein Sieb mit einem
Kiichentuch geben und abtropfen lassen.

2. Rote Beete ordentlich waschen und in gesalzenem Wasser 30 Minuten gar kochen.
Dann schalen. Das Fruchtfleisch mit einem Messer lockern und vorsichtig mit einem
kleinen Loffel herausldsen.

3. Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Rote Beete in eine leicht gedlte Form legen und
die Cashewcreme hineinfillen. Backzeit ca. 10 Minuten.

4. \or dem Servieren die Petersilie fein hacken, mit Ol verriihren und tber die heien
Roten Beeten traufeln.

Copyright © 2020 www.mountnatural.de | 6


https://www.mountnatural.de/
https://www.mountnatural.de/

JANUAR

Jackfruit Curry mit Reis
und viel Vitamin B

Zutaten: (2 - 3 Portionen)

e 1 SiRkartoffel e 1 EL gelbe Curry-Paste

e Basmati Reis e 1 gehdufter EL Erdnussbutter

e 200 g Jackfrucht e 1 TL Kokosblutenzucker

e 3 kleine Tomaten e 3 Kaffir Lime Blatter

e 3 EL Kokosol e Salz

e 400 ml Kokosmilch o Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Sullkartoffel und die Tomaten in Stucke und die Kaffir Lime Blatter in Streifen
schneiden.

2. Kokosol in einer Pfanne leicht erhitzen und die Curry-Paste darin schwach anbraten.
Danach mit Kokosmilch abléschen.

3. SuRkartoffel, Kaffir Lime Blatter und Jackfrucht hinzugeben und 20 Minuten kdcheln
lassen.

4. In der Zwischenzeit den Basmati Reis nach Anleitung kochen.

5. Die Erdnussbutter, die Tomaten und den Zucker beimengen und weitere 10 Minuten
leicht garen.

6. Danach noch mit Salz und Pfeffer abschmecken, Basmati Reis mit Curry anrichten,

fertig.
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FEBRUAR

Mit regionalen Vitaminspendern durch Kalte, Eis und Schnee

"
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Gemusesorten
Saison.
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Pastinaken
Feldsalat

Griinkohl

Die Pastinake ist ein Wurzelgemise und erinnert geschmacklich an Karotten und Sellerie.
Durch ihren siRlichen bis wirzig-nussigen Geschmack lassen sich mit Pastinaken
leckere Gerichte mit feinen Aromen zaubern, die zudem mit reichlich Mineralstoffen
angereichert sind. Pastinaken enthalten unter anderem Magnesium, Eisen, Kalium und
Calcium. Sie kdnnen das Gemise Ubrigens auch roh verzehren. In geraspelter Form
verfeinert die Pastinake jeden Salat. Im Februar hat auBerdem Feldsalat Saison, der Sie
in den kalten Tagen mit Vitamin A versorgt, das das Zellwachstum anregt und ihre Haut
starkt, die zur kalten Jahreszeit haufig Kalte und trockener Heizungsluft ausgesetzt ist.

Wir empfehlen Vitamin C & Zink - die
optimale Abwehr-Kombi.

Premium Vitamin C{ | Premium Zink

In der dunklen Jahreszeit liefert
Vitamin D das essentielle
Sonnenvitamin: Vitamin D3 & K2 ¥
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FEBRUAR

Mit regionalen Vitaminspendern durch Kdlte, Eis und Schnee

Apfel

Birnen

Wie im Januar sind regional nur Apfel und Birnen aus Lagerbestinden erhéltlich. Aber
keine Sorge, nur noch ein wenig Geduld und dann ist Frihling und die Auswahl an
Obst wird wieder gréRer. Apfel und Birnen lassen sich bis dahin vielfiltig einsetzen:
Wie ware es denn mit einem Apfelkuchen, Apfelmus, einem herzhaft-siien Birnen-
Kartoffelgratin oder Flammkuchen mit Ziegenkase und Birnen?

Wir empfehlen Vitamin C & Zink - die
optimale Abwehr-Kombi.

Premium Vitamin C) | Premium Zink "

In der dunklen Jahreszeit liefert
Vitamin D das essentielle
Sonnenvitamin: Vitamin D3 & K2 1
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FEBRUAR

Veganes Vitamin-B
Bananenbrot

Zutaten: (12 Stiick)

300 g Mehl (Type 1050) e 150 g Margarine
150 g fein gehackte Walnusse e 1 Pkg. Weinsteinbackpulver
120 g Rohrzucker e 1 Prise Salz

4 sehr reife Bananen

Zubereitung:

1.
2.
3.

Mehl, Backpulver und Salz in eine Schiissel sieben und die Walnisse dazugeben.
3 Bananen mit einer Gabel zu einem Brei zerdriicken.

Rohrzuckerund weiche Margarine gut miteinander vermengen. Danach abwechselnd
das Bananenmus und die Mehlmischung daruntermischen.

Eine Kastenform ausreichend einfetten, den fliissigen Teig einflillen und etwas glatt
streichen. Die Ubrig gebliebene Banane der Lange nach halbieren und oben auf dem
Teig ablegen.

. Die Kastenform auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad

Ober-Unterhitze 50 bis 60 Minuten backen. Herausnehmen, abkihlen lassen, aus
der Form nehmen und danach genielen, fertig.
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Lamm mit Kurkuma-

Zimt-Gemiise

Zutaten:
1 Lammkeule (ca. 1,8 e etwas Zucker e gemahlener Zimt
kg) e wenig Ol e etwas Kurkuma
1 kleiner Blumenkohl e 1 Zwiebel e etwas Salz
1 Bund Mé&hren e 2 EL Speisestarke o etwas Pfeffer

200 g Zuckerschoten e 2 ganze Zimtstangen

Zubereitung:
1. Backofen vorheizen (E-Herd: 175 Grad).

2. Keule waschen, trocken und mit Salz und Pfeffer auf beiden Seiten wiirzen.

3. In einen geodlten flachen Brater legen (oder dhnlichem) legen und im heiBen Ofen

fir 2 1/2 bis 3 Stunden schmoren lassen.

Die Zwiebel und die zwei Mohren schalen und grob zerkleinern. Beides mit
den Zimtstangen um die Keule herum verteilen. 15 bis 20 Minuten lang unter
gelegentlichem Wenden anbraten. Nach und nach bis zu einem 1/2 | Wasser zugieRen.

5. Keule hin und wieder mit dem Bratenfond (ibergieen.

6. Die restlichen Mohren waschen und in Stlicke schneiden, Blumenkohl in Réschen

11.
12.

teilen und beides in Salzwasser (mit einer Prise Zucker) zugedeckt fir etwa 10
Minuten diinsten lassen. Die Zuckerschoten in den letzten 2 Minuten dazugeben.

Danach alles in ein Sieb schitten und das Kochwasser auffangen.

Die Lammkeule aus dem Backofen nehmen (das Fleisch sollte sich ganz leicht vom
Knochen I6sen lassen) und den Bratensatz mit dem Gemiuisewasser |6schen.

. Jetzt den Saft durch ein feines Sieb in einen Topf gieBen und aufkochen lassen.
10.

Die Speisestarke mit 3 EL Wasser glatt riihren und in die Sol3e einriihren. 3 bis 4
Minuten kdcheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer, 1/2 TL Kurkuma und gemahlenen Zimt abschmecken.

Lammfleisch vom Knochen ablésen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Zusammen mit dem Gemdse, in der SoRRe bei schwacher Hitze noch mal erwdarmen
und mit Basmatireis servieren, fertig.
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MARZ

Frisches Griin beim ersten Friihlingsspaziergang sammeln

Barlauch
Spinat
Pastinaken

Lauch

Im Marz erwarmt die Sonne langsam den Erdboden, sodass Schneeglockchen bliihen
und der erste Barlauch kommt. Da das knoblauchadhnliche Kraut an vielen Stellen in der
Natur wachst, wie zum Beispiel im Wald, in Parks und Griinanlagen, missen Sie es noch
nicht einmal kaufen, sondern kénnen den Barlauch bei einem Spaziergang ganz einfach
sammeln. Barlauch in Kombination mit Niissen, Olivendl und Parmesan zubereitet
gibt ein kostliches Pesto. Barlauch macht sich aber auch super als Brotaufstrich, Suppe
oder im Salat.

Auch den ersten frischen Spinat gibt es im Marz, der sowohl rohim Salat als auch gekocht
verzehrt werden kann. Spinat ist ein echter Kraftspender, denn er enthalt viel Eisen, das
die Blutbildung fordert. Im Kiihlschrank halt sich frischer Spinat 2 Tage lang, bis zu 10
Monate kénnen Sie ihn haltbar machen, indem Sie die Spinatblatter einfrieren. Garen
Sie hierzu den Spinat vorher kurz und schrecken Sie ihn in Eiswasser ab.

Ein vom Winter geschwachtes Immunsystem
kann durch die Abwehr-Kombi Vitamin C und
Zink gestarkt werden:

Premium Vitamin C ) | Premium Zink ™
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MARZ

Frisches Griin beim ersten Friihlingsspaziergang sammeln

Mit ein wenig Kreativitat lassen sich mit dem Lieblingsobst der Deutschen feine
Kreationen wie eine herzhafte Apfel-Quiche oder eine Apfel-Curry-Suppe zubereiten.
Wer es einfach mag, schnibbelt sich morgens den Apfel einfach ins Friihstlicksmusli.

Auch im Marz bekommt die Haut nur wenig
Sonne ab. Es empfiehlt sich daher, das essentielle
Sonnenvitamin zu erganzen. Magnesium kann
gegen Fruhjahrsmudigkeit helfen:

Vitamin D3 & K2 | Premium Magnesium 1
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Erdbeer-Gazpacho

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

e 500 g Erdbeeren e 10 g frische Minze

e 1/4 Wassermelone e 2 EL Limettensaft

e 2 Fruhlingszwiebeln e 200 ml Tomatensaft
e 1 rote Paprika e Salz, Pfeffer
Zubereitung:

1. Erdbeeren halbieren, Melone und Paprika in Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln
ebenfalls kleinschneiden. Minze grob hacken.

2. Dievorbereiteten Zutaten mit dem Tomaten- und Zitronensaft in einen Mixer geben
und purieren. Fligen Sie bei Bedarf etwas Wasser hinzu, bis eine suppendhnliche
Konsistenz entsteht.

3. Das Gazpacho mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf 4 Schalchen verteilen und
servieren.
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MARZ

Der “Good-Morning-
Kurkuma” Smoothie

Zutaten:

e 1 Banane e 1 Messerspitze Zimt
e 1 Tasse Kokoswasser e 1ELLeinol

e 2 EL weilRes Mandelmus e 1 Handvoll Feldsalat

o % TL Kurkuma

Zubereitung:
. Banane zerkleinern und in den Mixer geben.

1
2. Kurkuma, Zimt, Ol und Mandelmus dazugeben.

3. Mit dem Blattgemiise den Mixer auffiillen und das Kokoswasser zugiel3en.
4

. Alles mixen bis ein cremiger Smoothie entstanden ist, fertig.
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Saisonkalender

* Lagerware
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Saisonkalender

* Lagerware
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APRIL

Neue Lebensfreude und Kraft zum Friihlingsbeginn

‘ ! 9 "‘ (o }
\ AL = /

A,
"

. GEMUSE

. i
\ . _

3
Rhabarber ;

Blumenkohl
Radieschen

Spargel

Mit dem Rhabarber kommt endlich der Frihling! Anders als man es erwarten wiirde,
ist das fruchtig-sauerlich schmeckende Stangengemiise kein Obst, wird jedoch fast
ausschlieBlich sif zubereitet, beispielsweise als Kompott, Kuchen oder in sif3en
Hauptspeisen. Rhabarber gehort auRerdem zu den kalorienarmsten Gemiisesorten
Uberhaupt und enthalt viel Kalium sowie Calcium, Beta-Carotin und Vitamin C. Auf dem
Markt erkennen Sie reife Ware an glanzenden, festen und glatten Stangen (nicht wellig)
mit saftig-frischen Enden. Zur Aufbewahrung im Kiihlschrank legen Sie Rhabarber am
besten in ein feuchtes Tuch.

Im April kdnnen Sie aullerdem bereits den ersten Blumenkohl und Radieschen kaufen.
In der Regel startet Mitte April die von so vielen lang ersehnte Spargelzeit, je nachdem
ob der Winter mild war. Die Spargelzeit dauert bis ca. Ende Juni.

g

Wir empfehlen B-Vitamine gegen die
Frahlingsmudigkeit: Vitamin B Komplex ¥

Vitamin D3/K2 liefert das essentielle
Sonnenvitamin: Vitamin D3 & K2 R
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APRIL

Neue Lebensfreude und Kraft zum Friihlingsbeginn

OBST

Erdbeeren

Apfel

Das Angebot der regionalen Obstsorten ist im April immer noch sehr (iberschaubar.
Doch wenn es bereits einige schone Sonnentage gab, stehen die Chancen gut, dass es
in einigen Regionen die ersten Erdbeeren gibt.

Wir empfehlen B-Vitamine gegen die
Frihlingsmudigkeit: Vitamin B Komplex

Vitamin D3/K2 liefert das essentielle
Sonnenvitamin: Vitamin D3 & K2 B
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Vitamin B

Frithjahrs-Suppe

Zutaten: (4 Portionen)

e 1,21 Gemisebriihe e 1 Handvoll Gartenkresse
e 150 g Suppennudeln e ' Stange Porree

e 2 Mbhren e 2ELOQI

e 250 g Brokkoli e Salz

e 1 Kohlrabi o Pfeffer

Zubereitung:

5

Den Kohlrabi schalen, vierteln und in Streifen schneiden. Mohren schélen, Porree
waschen und beides in Scheiben schneiden. Der Brokkoli wird gewaschen und in
Roschen zerteilt.

Méhren, Porree, Brokkoli und Kohlrabi in einem Topf mit 2 EL heiRem Ol andiinsten.

Danach mit Briihe abloschen und bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf 5 bis 8
Minuten kochen lassen.

Die Suppennudeln dazu geben und weitere 5 Minuten leicht kochen.

. Jetzt noch etwas mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Suppentellern anrichten und

mit etwas Gartenkresse bestreuen, fertig.
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Gemiise-Quinoa-Bowl
mit Erdnuss-Dip

Zutaten: (fiir 2 Portionen)

e 100 g Quinoa e getrockneter Thymian

e 1 TL Kurkumapulver e 2 Stiele Petersilie

e 300 g Knollensellerie (halber e 100 gJoghurt (3,5 % Fett)
Knollensellerie) 8 £l Erdiussmils

* 1Mohre e 1 Prise Chiliflocken

e 1TLOlivendl

e 15 g Erdnusskerne (1 EL)
e 50 g Baby-Spinat

* Paprikapulver e 30 g Granatapfelkerne (2 EL)
e getrockneter Majoran

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa abspilen, abtropfen und mit Kurkuma und der doppelten Menge kochendem
Salzwasser 15 Minuten kochen, anschlieBend vom Herd nehmen und quellen lassen.
Inzwischen Sellerie und Méhre schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Gemusewdrfel darin unter gelegentlichem Rihren etwa 10 Minuten bei
mittlerer Hitze dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Gewdirzen wirzen. Petersilie waschen,
trocken schutteln und fein hacken. Joghurt mit Erdnussmus und der Halfte der Petersilie
verrihren, mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Erdnusskerne hacken. Quinoa mit
Spinat in zwei Schalen geben, Gemiuse darauf anrichten mit der Sauce betraufeln, mit
den Nussen, der restlichen Petersilie und den Granatapfelkernen bestreuen.
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MAI

Sonne, Wérme und saftiger Pfirsich-Genuss

.

Spargel

Brokkoli

Spargel ist definitiv der Star des Monats, denn im Mai hat er Hochsaison. Ob mit Sauce
Hollandaise, zerlassener Butter, mit Speck oder vegetarisch zubereitet. Griiner Spargel
schmeckt besonders gut im Salat und violetter Spargel enthalt einen hohen Anteil an
Anthocyanen, welche gegen Krankheitserreger sowie Entziindungen helfen.

Brokkoli ist gedilnstet, knusprig angebraten oder zu einer Brokkolicremesuppe
verarbeitet weit verbreitet sehr beliebt. Brokkolizahlt zu den geslindesten Lebensmitteln
Uberhaupt und enthalt besonders viele Mineralstoffe und Vitamine. Bereiten Sie die
kleinen griinen Baumchen immer schonend zu, um die gesunde Wirkung zu erhalten.
Viele Vitamine sind nicht nur hitzeempfindlich, sondern auch wasserldslich und werden
bei einem zu langem Kochvorgang zerstort. Schiitzen Sie Ihren frisch gekauften Brokkoli
vor hohen Temperaturen sowie Licht, denn das Gemuse welkt sehr schnell, zeigt gelbe
Bliten und der Geschmack geht verloren.

Lassen Sie auch noch die letzte
Frihlingsmudigkeit verschwinden. Wir
empfehlen: Vitamin B Komplex

und fir lhr Wohlbefinden: Premium Curcuma
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MAI

Sonne, Wérme und saftiger Pfirsich-Genuss
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Im Mai kénnen nun auch in den milderen Regionen Erdbeeren geerntet werden. Mit
dem Mai kommen nicht nur die warmeren Temperaturen, sondern auch der Beginn
der Pfirsich-Saison, die bis September andauert. Die herrlich saftigen und aromatisch
duftenden Pfirsiche sind in gelben und weiB-fleischigen Varianten erhaltlich und
versiien die warmen Sonnentage. Pfirsiche sind aber nicht nur besonders lecker,
sondern enthalten auch einen hohen Gehalt an Nahrstoffen: In Kombination mit Zink,
Magnesium und Selen starkt das in den Friichten enthaltene Vitamin B3 das allgemeine
Wohlbefinden, hilft bei Stress und bereitet gute Laune.

Y

Pfirsiche werden Ubrigens haufig mit Nektarinen verwechselt, diese sind ebenfalls
manchmal bereits ab Mai erhaltlich, haben allerdings meist erst ab Juni Saison. Pfirsiche
und Nektarinen unterscheiden sich durch ihre Schale: Die des Pfirsichs ist leicht pelzig,
die der Nektarine glatt.

Lassen Sie auch noch die letzte
Frihlingsmudigkeit verschwinden. Wir
empfehlen: Vitamin B Komplex

-~

und fiir Ihr Wohlbefinden: Premium Curcuma t P
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MAI

Kalte Gurkensuppe
mit Dill

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

e 2 Salatgurken e 3-4 Knoblauchzehen
e 200g vegane Creme fraiche e 1TL Zitronensaft

e 1 kleiner Bund frischer Dill e Salz, Pfeffer
Zubereitung:

1. Gurken waschen und drei Viertel davon grob zerkleinern. Schneiden Sie den Rest in
kleine Wirfel und feine Scheiben.

2. Krauter grob hacken.

3. Die zerkleinerte Gurken, vegane Creme fraiche, Knoblauch, Zitronensaft und Krauter
im Mixer purieren.

4. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und die Suppe kalt stellen.

5. Vor dem Servieren die Gurkenwirfel hineingeben und mit Gurkenscheiben und
Krautern garnieren.
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Vitamin B Spaghetti

MAI

mit Kokosmilch Spinat

Zutaten: (2 Portionen)

250 g Spaghetti e Saft einer % Zitrone

1 Zwiebel e 1TL frisch geriebene Bio
Zitronenschale

e Chiliflocken (bei Bedarf)

3 Knoblauchzehen

250 g frischer Blattspinat
e Salz

o Pfeffer

600 ml Gemuisebriihe

250 ml Kokosmilch

Zubereitung:

1.

Zwiebel wiirfelig schneiden und den Knoblauch fein hacken. In einem groRen Topf
mit etwas Ol, die Zwiebel glasig anschwitzen. Danach den Knoblauch zugeben und
etwa eine weitere Minute mit anbraten.

Die Gemdusebriihe zum Abldschen in den Topf giefen. Die Kokosmilch, die
ungekochten Spaghetti und den Zitronensaft ebenfalls hinzufiigen.

. Sind die Spaghetti nach einer Weile ein wenig weich geworden, werden sie mit dem

Kochloffel vorsichtig in die Flissigkeit gedriickt. Unter mehrmaligem Umrihren
etwa 15 bis 18 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Wenn die Spaghetti al dente sind, werden die geriebenen Zitronenschalen und der
Spinat untergerihrt. Weitere 2 Minuten mitkochen und mit etwas Salz, Pfeffer und
Chiliflocken verfeinern. Spaghetti auf einem Teller anrichten und servieren, fertig.
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JUNI

Leichte Kost fiir warme Tage

Romanesco

Karotten

Blumenkohl gehort zu den beliebtesten Kohlsorten und ist eng mit dem Brokkoli
und Romanesco verwandt, in violetten und gelben Sorten erhaltlich und schmeckt
hervorragend zu einem Blumenkohl-Gratin verarbeitet, aber auch auch roh im Salat,
da Blumenkohl leicht verdaulich ist. Aullerdem bleiben so die Mineralstoffe und das im
Blumenkohl enthaltene Vitamin C besser erhalten. Legen Sie das Gemuse kurz in kaltes
Salzwasser, um Ungeziefer zu entfernen. Blumenkohl lasst sich bis zu einer Woche im
Kihlschrank lagern.

Im Juni beginnt die Haupterntezeit von Karotten. Da sich das Wurzelgemise aber so gut
lagern lasst, gibt es MAhren zu jeder Jahreszeit. Karotten enthalten Beta-Carotin, das
auch Provitamin-A genannt wird und unter anderem das Zellwachstum reguliert sowie
Reaktionen des Immunsystems steuert. Je dunkler die Farbung der Karotte ist, die es
Ubrigens in gelben, weiBen, orangenen und violetten Sorten gibt, desto mehr Beta-
Carotin ist enthalten.

Fir Ihr Wohlbefinden empfehlen wir:
Premium Curcuma

und zusatzliche Anti-Oxidantien fiir den Sommer:
Premium OPC Pure
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JUNI

Leichte Kost fiir warme Tage

Nektarinen

Kirschen

Nektarinen zdhlen zu den beliebtesten Sommerfriichten und sind in verschiedenen
Sorten erhaltlich, die sich in ihrem Aussehen, Geschmack und Aroma unterscheiden.
Ob gelbes, weilles oder rotes Fruchtfleisch, Nektarinen sind reich an Antioxidantien,
Vitamin A und C sowie Kalium. Manche schmecken suf}, andere eher sduerlich. Am
besten erkennen Sie eine reife Nektarine an ihrem Geruch. Je intensiver dieser ist,
desto geschmackvoller ist die Frucht. Nektarinen lassen sich nicht nur wunderbar beim
Picknick im Park genieBen, sondern schmecken auch sehr gut zu Marmelade oder
Fruchtbowlen verarbeitet.

Im Juni kdnnen ebenfalls die ersten Kirschen geerntet werden, der eigentliche Kirsch-
Monat ist aber der Juli.

Fir Ihr Wohlbefinden empfehlen wir:
Premium Curcuma ¥

und zusatzliche Anti-Oxidantien fiir den Sommer:
Premium OPC Pure ¥
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JUNI

Blaubeer-Smoothie mit
Minze und Chia-Samen

Zutaten: (fiir 1 Portion)

e 100 g Blaubeeren e 1 Spritzer Zitronensaft
e 1 Banane * Y% Honigmelone
e 5 Minzblatter ® ca. 200 ml Wasser

e 15 g Chia-Samen

Zubereitung:

1. Im ersten Schritt die Chia-Samen mit Wasser verrihren und 10 bis 15 Minuten
quellen lassen.

2. Die Banane und die Honigmelone in Stiicke schneiden, Blaubeeren und Minzblatter
waschen.

3. Alle Zutaten mit 1 EL Chia-"Pudding” und ca. 200 ml Wasser in einem Mixer
purieren.
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0

Mangoldsuppe mit Hafermilch

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

e 60gSesam e 250 g Mangold

e 1TL Fenchelsamen e Salz

e 1Zwiebel o Pfeffer aus der Mihle
e 1 Knoblauchzehe e 1 EL Speisestarke

e 20gIngwer e Weil3er Pfeffer

e 4 EL Sojadl e 1 Spritzer Zitronensaft

e 1| Haferdrink (Hafermilch)

Zubereitung:

Den Sesam und die Fenchelsamen in einer Pfanne ohne Fett nacheinander anrosten,
bis die Samen duften, dann herausnehmen und abkihlen lassen. Die Zwiebel, den
Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken. In 2 EL Ol farblos andiinsten, dann die
Milch hinzufiigen und ca. 15 Minuten leise kocheln lassen. Inzwischen den Mangold
waschen, die harten Stiele entfernen und die Blatter in Streifen schneiden. Das lbrige
Ol in einer Pfanne erhitzen, den Mangold zugeben und zusammenfallen lassen, die
Fenchelsamen hinzufiigen, salzen und pfeffern. Die Suppe fein purieren. Die Starke
in etwas kaltem Wasser anrihren, zur Suppe geben und unter Rihren nochmals
aufkochen lassen. Mit Salz, weiRem Pfeffer und einem Spritzer Zitrone abschmecken.
Auf Suppenschalen verteilen und jeweils etwas Mangold darauf geben. Mit dem Sesam
bestreuen und sofort servieren.
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Saisonkalender

*Lagerware

JULI
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Saisonkalender

* Lagerware

AUGUST
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Saisonkalender

* Lagerware
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JULI

Die Kirsch-Saison sorgt fiir puren Sommergenuss

. GEMUSE

Pfifferlinge

Tomaten

Gurken

Zucchini

Anders als Champignons sind Pfifferlinge nicht das ganze Jahr Uber erhaltlich, da
diese nur in der Natur gesammelt und nicht kommerziell angebaut werden. Nach
feuchtheiBen Gewittertagen kdnnen Sie die Pfifferlinge, welche auch als Eierschwamme
bekannt sind, in lichten Waldern finden. Halten Sie Ausschau nach Fichten, Rotbuchen
und Kiefern. Pfifferlinge wachsen meist in der Nahe der Wurzel dieser Baume, da die
Pilze mit diesen in Symbiose leben. Leckere Pasta in einer Pfifferling-SolRe mit Tomaten,
die ebenfalls im Juli Saison haben, ist schnell zubereitet. Mit einem feinen Gurkensalat
haben Sie ganz schnell ein perfektes, leichtes Sommermeni zubereitet.

Da Tomaten auf viel Warme angewiesen sind und leicht von Pilzen befallen werden, ist
es fir den konventionellen Anbau und Verkauf kaum mdéglich, Tomaten in Mitteleuropa
im Freiland anzubauen. Meist kommen Tomaten aus Gewachshausern, wodurch der
Geschmack fad sein kann. Kaufen Sie bei Moglichkeit lieber Bio-Tomaten von ihrem
regionalen Bauern, die nicht nur aromatischer schmecken, sondern auch keine Pestizide
enthalten. Tomaten passen wunderbar in einen griinen Salat mit Mozzarella, Basilikum
und Olivenol.

Die Sonne strahlt hoffentlich. Wir empfehlen OPC
in Kombination mit Vitamin C fir eine starkere
Anti-Oxidative-Wirkung:

Premium OPC Pure ] | Premium Vitamin C ¥
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JULI

Die Kirsch-Saison sorgt fiir puren Sommergenuss

OBST

Kirschen

Himbeeren
Heidelbeeren

Johannisbeeren

Kirschen sind typische saisonale Friichte, weshalb Sie diese Jahreszeit voll und ganz
auskosten sollten. StlRkirschen sind im Juni und Juli reif, Sauerkirschen reifen erst etwas
spater. In den kleinen roten Friichten steckt ganz schén was drin: Neben Vitaminen wie
B1,B2,B6 und Csind auch mehrere Mineralstoffe enthalten: Eisen, Calcium, Magnesium,
Kalium und Phosphor. Heben Sie nach dem Genuss der Friichte die Kerne unbedingt auf,
um daraus ein Kirschkernkissen herzustellen. Lassen sie dafiir die Kirschkerne trocknen
und nahen sie aus Stoffresten einen Kissenbezug, den sie mit den getrockneten Kernen
fallen. An kalten Wintertagen kénnen Sie das Kirschkernkissen in der Mikrowelle oder
im Backofen erwarmen und als Warmflaschenersatz nutzen.

Bis August ist auBerdem die Auswahl an Beeren sehr grol3: Neben Erdbeeren kdnnen Sie
jetzt auch Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren und Johannisbeeren genielRen. Die
kleinen Friichte sind unglaublich vielseitig einsetzbar und schmecken nicht nur pur sehr
gut, sondern sind auch als Kuchenbelag oder zu Marmelade und Kompott verarbeitet
ein wunderbar sommerlicher Genuss. Heidelbeeren enthalten librigens die dreifache
Menge an Vitamin C wie Orangen.

Die Sonne strahlt hoffentlich. Wir empfehlen OPC
in Kombination mit Vitamin C fir eine starkere
Anti-Oxidative-Wirkung:

Premium OPC Pure ? | Premium Vitamin C $
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Spinat-Mango-Gemiise mit Amaranth-
Pops und Frihlingszwiebeln

Zutaten: (fiir 2 Portionen)

e 750 g junger Blattspinat e 30 g Sonnenblumenkerne (2 EL)
e 200 g Fruhlingszwiebeln (2 Bund) e 20 g Amaranth-Pops

e 800 g reife Mango (2 reife Mangos) e Salz

e 2 ELKeimadl e Cayennepfeffer

e 30 g Ingwer (1 Stlick)

Zubereitung:

Spinat grindlich waschen, trockenschleudern und putzen. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in etwa 2 cm breite Stlicke schneiden. Mangos schalen. Fruchtfleisch in
Scheiben vom Stein schneiden und in etwa 1 cm grofRe Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen und die Frihlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze zugedeckt etwa
5 Minuten dinsten. Spinat dazugeben und zugedeckt etwa 5 Minuten weiterdiinsten.
Inzwischen den Ingwer schalen und fein reiben, dabei den Saft auffangen. Mangowdirfel,
Ingwer und Ingwersaft zum Spinat geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 3
Minuten erhitzen. Inzwischen das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Sonnenblumenkerne darin bei kleiner Hitze 3-4 Minuten anrosten, Amaranth-Pops
dazugeben und kurz erhitzen. Spinat-Mango-Gemuise mit Salz abschmecken und auf
einer Platte anrichten. Die gerdsteten Sonnenblumenkerne und Amaranth-Pops mit
Cayennepfeffer wiirzen und tber das Gemise streuen.
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Tomaten-Kurkuma-Suppe
mit frischen Krautern

Zutaten: (fiir 2 Portionen)

e 200 ml Gemusebruhe e Frische Petersilie
e 2 Dosen Tomaten e Frischer Dill

e 2 Zwiebel e Olivenol

e 2 Knoblauchzehen e 3 EL Kurbiskerne
e 2 TL Paprikapulver o Pfeffer

e 3 TL Kurkuma-Pulver e Salz
Zubereitung:

1. Zwiebeln schalen, in grobe Wiirfel schneiden und in etwas Olivendl in einer Pfanne
leicht anbraten.

2. Den Knoblauch ebenfalls schalen und fein hacken. Zusammen mit dem Paprikapulver
und dem Kurkuma Pulver in die Pfanne dazugeben.

3. Mit der Gemisebriihe abléschen und die Dosentomaten dazugeben. Fir ca. 10
Minuten alles kdcheln lassen und anschlieRend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. In der Zwischenzeit die Kiirbiskerne auf geringer Hitze leicht anrdsten lassen.

5. Die Suppe mit dem Purierstab cremig purieren und alles fur weitere 2 bis 3 Minuten
weiter kocheln lassen. Nochmals abschmecken.

6. Jetzt die Suppe auf Teller verteilen und mit dem Dill, der Petersilie, den gerdsteten
Kirbiskernen und etwas Olivendl garnieren. Guten Appetit!
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AUGUST

Ein vielseitiger Monat voller sommerlicher Genlisse

Zucchini

Griine Bohnen
Staudensellerie

Schalotten

Zucchinis erinnern optisch stark an Gurken, gehéren aber zur Familie der Kiirbisse
und sind in griiner oder gelber Variante erhaltlich und kénnen tatsachlich auch bis zur
Grol3e eines Kiirbisses heranwachsen. Da Zucchinis in dieser GréRe allerdings weniger
aromatisch und saftig sind, wird das Gemise halbreif und mit noch weicher Schale
geerntet. Zucchini reifen sehr schnell durch das Reifegas Ethylen und sollten deshalb
nicht neben Friichten wie Apfel, Pflaumen oder Birnen aufbewahrt werden, die diese
Gase produzieren.

Griine Bohnen, die meist auch schon im Juli und bis Ende September erhaltlich sind,
bieten vielfaltige Zubereitungsmoglichkeiten. Ob im Eintopf, im Nudelsalat oder als
Beilage, griine Bohnen stecken voller Energie: Nicht nur der Kohlenhydrat- sondern
auch der EiweiRgehalt sind beachtlich. Aulerdem ist in griinen Bohnen sehr viel
Phosphor, Calcium, Vitamin A, B1, B2, C und Niacin enthalten, womit das Gemdse fir
ein allgemeines korperliches Wohlbefinden sorgt.

Fir die Reisezeit im Hochsommer
empfehlen wir:

Bio Curcuma mit Ingwer

Premium OPC Pure

§‘\9_¢

Premium Vitamin C ¥
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AUGUST

Ein vielseitiger Monat voller sommerlicher Genlisse

(o

Zwetschgen
Mirabellen
Pfirsiche
Nektarinen

Sauerkirschen

Zwetschgen sollten Sie immer frisch kaufen und moglichst rasch genieRen. Da die
blauen Friichte nicht nachreifen, sollten sie darauf achten, gut ausgereifte Zwetschgen
zu kaufen, die nicht zu hart sind. Zwetschgen werden haufig nicht nur frisch genossen,
sondern auch weiterverarbeitet. Ob zu einem Zwetschgenkuchen, zu Kompott oder
Marmelade. In geddrrter Form hat das Obst aufgrund seiner vielen Naturfasern eine
anregende Wirkung auf die Verdauung.

Zwischen Juli und September haben Mirabellen Saison, die haufig auch als gelbe
Zwetschgen bezeichnet werden und zur Familie der Pflaumen gehoéren. Durch
ihr aromatisches Fruchtfleisch eignen sich Mirabellen auch ideal zum Backen.
Ein Mirabellenkuchen ist nicht nur schnell zubereitet, sondern versiif8t auch den
Nachmittagskaffee.

Fir die Reisezeit im Hochsommer
empfehlen wir:

Bio Curcuma mit Ingwer

Premium OPC Pure

Premium Vitamin C
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Hausgemachte

AUGUST

Vitamin B Marmelade

Zutaten: (Fiir mehrere Gldser)

e 400 g Hagebutten e % Apfel e 3 Pkg. Vanillezucker

e 500 g Holunderbeeren ¢ 1 Nektarine ¢ 1 Msp. Nelkenpulver

e 100 g Ebereschen e 500 g Gelierzucker (3:1) e Saft einer Zitrone

e 500 g Kornelkirschen e 25 g Zitronensaure e Y gestr. TL Zimtpulver

e 2 Bananen o %% | Apfelsaft

Zubereitung:

1. Zuerst die Kornelkirschen waschen und saubern. In einen Topf mit etwas Apfelsaft
geben und solange kochen, bis die Kirschen weich sind.

2. Danach alles in ein Sieb leeren und die aufgefangenen Kirschen beiseite stellen.

3. Die Hagebutten, den Apfel, die Holunderbeeren, die Ebereschen und die Nektarine
jetzt waschen und von Stielen, Schalen, Kernen und Bliiten befreien.

4. Die in Schritt 3 beschriebenen Zutaten in einen Topf mit etwas Apfelsaft geben und
weich kochen.

5. Wenn die Masse fertig gekocht ist, wird alles passiert.

6. Jetzt werden die zerkleinerten Bananen zu der passierten Masse hinzugefigt.
Danach alles etwas abkihlen lassen.

7. Nun alle gekochten Friichte in einen sauberen Topf gegeben und die Gewiirze,
den Zitronensaft sowie die Zitronensaure zugeben. Ist alles gut vermengt, wird der
Gelierzucker eingerihrt. Das Mus wieder eine Weile stehen gelassen.

8. Als Nachstes wird nach Packungsanleitung die Marmelade gekocht.

9. In der Zwischenzeit sollten die Twist-Off-Glaser in einem groRen Topf ausgekocht
werden.

10.Die warme Marmelade dann in die sauberen, heillen Glaser fillen. Sofort

verschlieBen und abkiihlen lassen, fertig.
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AUGUST

Gelber Hahnchen-
Frischkase-Brotaufstrich

Zutaten: (fiir ca. 6 Personen)

e 300 g gegartes Hahnchenfleisch 1 EL Kurkuma

e 1 Schalotte

Salz
Pfeffer

e 150 g Doppelrahm-Frischkase

e 1 Bund Koriander

Zubereitung:
1. Die Schalotte schalen und in Wurfel schneiden.

2. Gegartes Hahnchenfleischin sehr kleine Stiicke schneiden und mit der geschnittenen
Schalotte, dem Frischkdase und dem Kurkuma zu einer streichfihigen Paste
vermengen.

3. Koriander waschen und trocken. Den oberen Teil, etwa %, fein hacken und beiseite
stellen. Den restlichen Teil des Korianders ebenfalls fein schneiden, unter die
Paste rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hahnchenpaste mit tibrigem
Koriander bestreuen und mit Baguette servieren, fertig.
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SEPTEMBER

Mit buntem Gemdiise und Obst durch graue Tage

—_—

B

Butternut-Kiirbis

""""

Rote Beete

Rotkohl

Die ersten Kiirbisse kdnnen Sie bereits im Juli finden, im September hat der Kiirbis
jedoch Hochsaison. Und was gibt es Besseres als eine cremige, warme Kirbissuppe an
einem regnerischen Sonntag? Kiirbisse gibt es in vielen verschiedenen Sorten (mehr
als 800!) Der orange-rote Hokkaido-Kirbis ist nussig im Geschmack, der Butternut hat
einen besonders hohen Anteil an Fruchtfleisch und der weniger bekannte Spaghetti-
Kirbis hat ein stark zerfasertes Fruchtfleisch, das an Spaghettis erinnert. Einen reifen
Kirbis erkennen Sie am Klang: Klopfen Sie gegen den Kiirbis, klingt er hohl, ist er reif.

Ab September bis Marz konnen Sie Rote Beete genieflen. Das sliBlich-sauer, leicht erdig
schmeckende Riibengewadchs ist ein richtiges Superfood: Das knallrote Gemise liefert
besonders viele Mineralstoffe und Vitamine, wirkt blutdrucksenkend, blutbildend,
hemmt Entziindungen und schitzt die Korperzellen. Sie kdnnen Rote Beete kochen
und warm genieBen, besonders als Beilage ist das Gem{Use bei vielen beliebt. Mit dem
Entsafter in Kombination mit Karotten, Orangen und Ingwer, ldsst sich Rote Beete aber
auch zu einem leckeren Gemiisesaft verarbeiten.

GenielRen Sie die letzten Sonnenstrahlen in vollen
Zigen, bevor der Winter kommt. Wir empfehlen:

Premium Curcuma?; | Vitamin B Komplex "
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SEPTEMBER

Mit buntem Gemdiise und Obst durch graue Tage
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Weintrauben

Holunderbeeren
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Im Spatsommer, von September bis Oktober, ist Trauben-Erntezeit. Greifen Sie ordentlich
zu, denn Weintrauben enthalten wertvolle Nahrstoffe wie Carotinoide, Kalium, Zink,
Phosphor, Eisen und Kupfer sowie B-Vitamine, Vitamin C und E. In den Traubenkernen
sind zudem Antioxidantien enthalten, die zu den starksten verfligbaren lberhaupt
zahlen und dabei helfen, freie Radikale zu binden. Freie Radikale greifen samtliche
Zellen im Korper an und nehmen der Haut ihre Spannkraft, sodass Falten entstehen. Die
in den Traubenkernen enthaltenen oligomeren Procyanidinen (kurz OPC) haben eine
stark regenerative Wirkung und verbessern unter anderem die Durchblutung. Um von
den Inhaltsstoffen der Trauben profitieren zu kdnnen, miissen Sie die Kerne gut kauen.
OPC ist Ubrigens auch als Extrakt erhaltlich, sodass sie auch noch nach der Trauben-
Saison in den Genuss der gesundheitlichen Vorteile der Frucht kommen kdénnen.

GenielRen Sie die letzten Sonnenstrahlen in vollen
Zigen, bevor der Winter kommt. Wir empfehlen:

Premium Curcuma] | Premium OPC Pure
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SEPTEMBER

Bunte Kurkuma-Suppe
mit Garnelen
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SEPTEMBER

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

e 400 ml Kokosmilch e 8 Garnelen mit Schale Zz
e 600 ml Wasser e 3 Stangen Zitronengras %
e 500 g Cherrytomaten e 20 g Galgant oder Ingwer
e 10 Kaffirlimettenblatter e etwas brauner Zucker
e 3 Schalotten e 1/2 TL Kurkuma-Pulver
e 3 EL Sonnenblumenol e 1/2 Bund Koriander Grun
e 2 rote Chilischoten e 8 Stiele Thai-Basilikum oder Basilikum
e 3 Knoblauchzehen e etwas Pfeffer
e 3 EL Fischsauce (z.B. aus einem Asia- e etwas Salz
Laden)

e Saft einer Limette

Zubereitung:

1. Cherrytomaten am Stielansatz etwas einritzen und eine Minute im kochenden
Salzwasser blanchieren. Danach mit kaltem Wasser abschrecken und die Haut
entfernen.

2. Die Schalotten in Wiirfel schneiden, Knoblauch und Chili fein hacken.

3. Jetzt die Garnelen-Schalen bis zum Schwanz ablosen und die Schalen beiseitestellen.
Garnelen mit einem scharfen Messer am Ricken entlang einschneiden und den
Darm entfernen.

4. Das Zitronengras waschen, putzen und mit dem Messerriicken etwas anklopfen.
5. Galgant/Ingwer schalen und in Scheiben schneiden.

6. In einem Topf das Sonnenblumendl erhitzen, Garnelen-Schalen bei mittlerer Hitze
etwa 2 bis 3 Minuten darin anbraten, danach die Schalen wieder herausnehmen.
Knoblauch, Galgant, Schalotten und Zitronengras im Ol 1 bis 2 Minuten diinsten,
Cherrytomaten dazugeben und weitere 5 Minuten dlinsten.

7. 1 bis 2 TL Zucker, das gehackte Chili, den Kurkuma und die Kaffirlimettenblatter
zugeben und mitdinsten.

8. Wasser, Kokosmilch und Fischsauce zugeben und fir weitere 30 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen.

9. Basilikum Blatter abzupfen und mit dem Koriander Griin (inklusive den zarten
Stielen) grob hacken.

10.Garnelen in die Suppe geben und noch 8 bis 10 Minuten kochen lassen. Jetzt mit
Limettensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und mit den Krdautern bestreuen,
fertig.
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SEPTEMBER

Gruner Vitamin B

Krauteraufstrich

Zutaten: (Fiir 2 kleine Gldser) +

e 250 g Brokkoli e ¥ Bund Schnittlauch

e 100 g Cashewkerne e 20gDill

e 1 Schalotte e 3 ELOlivendl

e 1 Handvoll Gartenkresse e Salz

e 30 g Petersilie o Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Brokkoli in Roschen zerteilen, den Strunk sdaubern und in grobe Wiirfel
schneiden. Die Roschen und den Strunk in kochendes Salzwasser geben und etwa 3
Minuten garen lassen.

2. Danach das Wasser abgielRen, in Eiswasser kurz abschrecken und abtropfen lassen.

3. Zuerst die Schalotte in feine Wiirfel schneiden und in 1 EL Ol, in einer erhitzten
Pfanne glasig diinsten. Die Cashewkerne dazugeben, kurz anrdsten und danach
beides etwas abkuhlen lassen.

4. Dill-Spitzen und Petersilie-Blatter von den Stielen zupfen und den Schnittlauch in
kleine Rollchen schneiden.

5. 2ELOI, Schalotten, Cashewkerne, Brokkoli, Petersilie und Dille mit einem Blitzhacker
oder einem Mixer sehr fein pirieren.

6. AnschlieBend die Kresse und die Schnittlauch Roéllchen untermischen. Zum Schluss

mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die vorbereiteten verschlieRbaren Glaser
fillen, fertig.

Im Kihlschrank etwa 2 Wochen haltbar! m
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Saisonkalender

*Lagerware

Gemuse
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Artischocke Aubergine Blumenkohl  Bohne, griine Brokkoli BUKtEeLr]Ut Champignon Chinakohl Fenchel Frl'lh“ggISZWiE-
iirbis e
Hokkaido Kartoffel Knollensellerie Kiirbis Mais Mangold Méhre Pak Choi Paprikaschote Pastinake
V.4 ]
oy
PeterSIIIanur- Pfifferling Porree/Lauch Portulak Rettich* Romanesco Rosenkohl Rote Beete Rotkohl Spaghettikiirbis
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Spinat Spitzkohl  Staudensellerie  Steckriibe Steinpilz StiBkartoffel WeiBkohl Wirsing Zwiebel

Obst, Niisse, Salat & Krauter

'S - Rk

Apfel Bire Brombeere Hagebutte Haselnuss Heidelbeere  Holunderbeere Marone Mirabelle Pflaume
f
o ov n @ e T ook
\ e
Quitte Schlehe Walnuss Weintraube Zwetschge Basilikum Chicorée Eichblattsalat ~ Endiviensalat Feldsalat
Minze Petersilie Radicchio Romana-/ Rucola
Romersalat
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Saisonkalender

* Lagerware
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Buttemut-  Champignon  Chinakohl Fenchel Friihlings- Griinkohl Hokkaido Kartoffel*  Knollensel- Kiirbis Meerrettich
Kilirbis* wiebel lerie
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Méhre* Pak Choi Pastinake* Petersi-  Porree/lauch  Rettich* Rosenkohl  Rote Beete Rotkohl Spaghetti- ~ Spitzkohl*

lienwurzel kiirbis
Steckriibe  StiBkartoffel ~ WeiBkohl Wirsing Zwiebel Apfel* Birne* Hagebutte ~ Haselnuss Marone Quitte
‘ 3 . .
Schlehe Walnuss Weintraube Chicorée  Endiviensalat  Feldsalat Minze Romana-/
Rémersalat
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Butternut-Kiirbis* ~ Champignon Chinakohl Griinkohl Hokkaido Kartoffel* Knollensellerie Kiirbis* Meerrettich
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Mdhre* Pastinake*  Petersilienwurzel  Porree/Lauch Rettich* Rosenkohl Rote Beete Rotkohl Spaghettikiirbis*
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Spitzkohl* Steckriibe StiBkartoffel WeiBkohl Wirsing Zwiebel Apfel* Bime* Hagebutte
" . ‘ ”
~
Haselnuss Marone Walnuss Chicorée Endiviensalat Feldsalat Minze
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OKTOBER

Herbstzeit ist Suppenzeit
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Hokkaido-Kiirbisse haben in den Monaten von September bis November Hauptsaison,
sindin der Konsistenzrecht fest, haben kaum Fasern und gelten als die nahrstoffreichsten
Winter-Kirbissorten. Sie kdnnen nach der Ernte ca. drei bis vier Monate eingelagert
werden, sodass Sie auch noch in den Wintermonaten von dem hohen Vitamin- und
Mineralstoffgehalt des Kiirbisses profitieren kdnnen. Nicht nur klassisch als Kirbissuppe
schmeckt der Kiirbis, sondern auch in Spalten geschnitten und im Ofen gebacken. Sie
kénnen den Hokkaido-Kiirbis auch roh genielien, beispielsweise fein gehobelt im Salat.

Im Oktober beginnt die Saison des Chicorées, einem echten Wintersalat. Chicorée ist
nicht nur fir seine knackige Konsistenz bekannt, sondern vor allem fiir seinen bitteren
Geschmack. Wird der Salat mit Gemise wie Fenchel oder Friichten wie Orangen
kombiniert, kommen die enthaltenen Bitterstoffe besonders gut zur Geltung. Wenn
Sie die Blatter diinsten oder schmoren, geht der bittere Geschmack verloren und ein
nussiger Geschmack kommt zum Vorschein. Besonders lange halt sich das Gemise,
wenn Sie es kiihl und mit wenig Licht lagern.

Starken Sie sich langsam fiir den
Winter. Hierflir empfehlen wir:

Premium Curcuma

Vitamin B Komplex

Premium Magnesium )
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OKTOBER

Herbstzeit ist Suppenzeit

Von September bis November haben Quitten Saison. Die Friichte erinnern nicht nur
an eine Kreuzung aus Birne und Apfel, sondern sind mit diesen Friichten tatsachlich
verwandt. Es ist keine gute Idee, Quitten roh zu verzehren, da sie sehr bitter und holzig
schmecken. Zumindest die einheimischen Quittensorten. Sorten, die aus Mittelasien,
der Tirkei oder aus dem Balkan kommen, kbnnen auch roh gegessen werden. Erst
gegart, wenn die Bitterstoffe und Sauren verschwinden, entfaltet das Fruchtfleisch
seinen herben, aromatischen Geschmack. Die Quitte enthalt eine Vielfalt verschiedener
Nahrstoffe: Magnesium, Kalium, Kupfer sowie Vitamin B1, B6, C und E. Quitten
kdnnen vielfaltig verarbeitet werden, sowohl siR in Form von Quittenmarmelade als
auch herzhaft, beispielsweise in einem Chili con oder sin Carne, wo sie flir ein schon
fruchtiges Aroma sorgen.

Starken Sie sich langsam fiir den
Winter. Hierflr empfehlen wir:

Premium Curcuma

Vitamin B Komplex

Premium Magnesium
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Vitamin B Gemiiselasagne

OKTOBER

mit Pilz Sauce

Zutaten: (4 - 6 Portionen)

e Lasagne Blatter e 2 Knoblauchzehen Belieben
e Soja Hack (Menge nach ¢ 1 Zwiebel e etwas roter Tabasco
Bedarf) e etwa 3 EL Mehl e Soja Créme fraiche
* 1Dosen geschalte e Gemisebriihe nach e Kokosbliitenzucker
Tomaten Anleitung (um das Soja 4 gg|,
¢ 1 Flasche fein purierte Hack zuzubereiten)
Tomaten - W\ e Pfeffer
o * MargariySggr die Forrg e verschiedene Krauter
e 250 g Pilze nach Wahl e vesaner Kise nach
& e 1ELOlivenol
Zubereitung:
1. Das Soja Hack in eine Schissel geben und mit Gemiusebrihe nach Anleitung

zubereiten. Die Schussel in der Zwischenzeit beiseite stellen und den Backofen auf
220 Grad vorheizen.

Zwiebeln, Knoblauch und Pilze klein schneiden, in einen groflen Topf geben und mit
Olivenol anbraten. Wenn alles schon braun ist, das Soja Hack samt der Gemiusebrihe
in den Topf geben.

Jetzt werden die geschalten Tomaten und die TomatensoRe dazugeben und alles
etwa 15 bis 20 Minuten kocheln gelassen.

In der Zwischenzeit die Backform mit etwas Margarine einfetten, damit sich spater
alles gut |6sen kann.

Um einen wiirzigen Geschmack zu erreichen, kann die SofRe auch mit Gewirzen,
Tabasco, Kokosblltenzucker und Soja Creme fraiche abgeschmeckt werden. Zum
Ende der Kochzeit etwas Mehl in die Tomatensol3e geben, um sie damit einzudicken.

Nun werden die SoRe und die Lasagne Blatter abwechselnd in der Form aufeinander
geschichtet. Die SoRe bildet immer den Abschluss.

Die Lasagne etwa 15 Minuten backen und danach aus dem Ofen nehmen. Soja
Creme fraiche und den veganen Kase dariberstreuen und noch einmal fir 15
Minuten im Ofen backen. Die Lasagne herausnehmen, auf Tellern anrichten und
genieRen, fertig. m
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Zutaten:

e einen Blumenkohl e 7’ TL Senfkdrner

e 4 EL Kokosol e 2 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe e etwas Zitronensaft

e % TL Kurkuma e 2 EL frischen gehackten Koriander

e etwas Salz

Zubereitung:
1. Den Blumenkohl waschen, trocknen und in Roschen zerteilen.

2. Den Knoblauch schéalen und fein hacken. Die Zwiebeln schélen und wirfeln.

3. Die Senfkorner in einem Topf geben und im Ol kurz anrésten. Zwiebeln und
Knoblauch zufligen und glasig braten.

4. Blumenkohl zusammen mit Kurkuma in den Topf dazugeben, mit Wasser aufgiel3en
und etwas salzen. Im geschlossenen Kochtopf aufkochen lassen und unter
gelegentlichem Riihren ca. 15 Minuten garen.

5. Blumenkohl absieben, auf einem Teller anrichten und vor dem Servieren mit
Zitronensaft betraufeln. Mit frischem Koriander bestreuen, fertig. m
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NOVEMBER

Kalorien- und fettarm durch den Winter? Kein Problem!

Griinkohl
Schwarzwurzeln

Meerrettich

Im November ist Griinkohl erhaltlich. Griinkohl ist sowas wie der neue Superstar unter
den Gemisesorten und wird haufigals Superfood bezeichnet. Zurecht, dennin Grinkohl
stecken grofe Mengen an Kalium, Folsdure, Calcium und Vitamin C. Aber das ist noch
nicht alles: Reichlich Eiweil} ist ebenfalls enthalten, auBerdem ist Griinkohl kalorien-
und fettarm. Ideal fiir jeden, der es vor den Weihnachtsfeiertagen ruhig angehen lassen
mochte. Grinkohl schmeckt mit ein wenig Olivendl und Knoblauch kombiniert sowohl
gebacken als auch geschmort, sowie roh oder zu einem Smoothie zubereitet.

Schwarzwurzeln, welche auch als Winterspargel bezeichnet werden, werden seit dem
Mittelalter als Heilpflanze genutzt. Kein Wunder, denn Schwarzwurzeln enthalten das
Provitamin A, Vitamin B1, B2 und B3, C und E sowie reichlich Calcium, Kalium, Phosphor
und Magnesium, wirken Leber-entgiftend und regen die Bildung roter Blutkérperchen
an. Mit nur ca. 17 kcal pro 100 Gramm kann Ihnen das Gemise dabei helfen, Ihre Figur
Uber den Winter, wenn allerlei Leckereien an kalten Wintertage locken, in Form zu
halten. Schwarzwurzeln schmecken aber auch wie der Sommerspargel wunderbar in
cremiger Béchamelsol3e.

Der Winter kommt in grof3en Schritten und die
Sonne zeigt sich nur noch selten. Starken Sie lhr
Immunsystem mit:

Premium Vitamin C " | Premium Zink
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NOVEMBER

Kalorien- und fettarm durch den Winter? Kein Problem!

Maronen

/{ /’,z (A ":"‘ ‘
M ik e

&

Bei Maronen oder Maroni handelt es sich um Fruchtsorten der Esskastanie. Warme
Maronen schmecken wunderbar nussig und warmen an kalten Wintertagen nicht nur
die Finger, sondern starken dank der enthaltenen Inhaltsstoffe auch das Immunsystem.
Maronen enthalten das Provitamin A, alle B-Vitamine, Vitamin C und E sowie wichtige
Mineralstoffe und Spurenelemente wie Magnesium, Eisen, Mangan, Calcium, Kalium
und Phosphor. Das ebenfalls enthaltene Spurenelement Mangan hat eine entgiftende
Wirkung auf den Koérper und ist durch seinen niedrigen Fettgehalt, das hochwertige
enthaltene EiweiR und die zahlreichen Ballaststoffe eine gesunde Alternative zu den
silRen Leckereien auf dem Weihnachtsmarkt.

Fir Ihr Gemit im grauen November
empfehlen wir:

Vitamin D3/K2

Vitamin B Komplex
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NOVEMBER

Putencurry mit Spinat
und Cashewkernen

Zutaten: (fiir 4 Personen)

e 200 g Basmatireis e 600 g Putenschnitzel

o 1Zwiebel e 2ELOI

e 1 Knoblauchzehe e 3-4TLCurry

e 250 g Blattspinat e 1 gehaufter EL Mehl

e 2-3 EL gerOstete, gesalzene e 1 Dose (400 ml) Kokosmilch
Cagiiewkerne e 17TL Hihnerbrihe

Zubereitung:

Gut 400 ml Salzwasser aufkochen. Reis darin zugedeckt bei schwacher Hitze nach
Packungsanweisung garen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schdlen und hacken.
Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. Evtl. das Salz der Cashewkerne etwas
abreiben, Kerne grob hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.
Ol erhitzen. Fleisch darin 3—4 Minuten anbraten. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Curry und Mehl dariber stauben, anschwitzen.
Gut 174 | Wasser und Kokosmilch einriihren und aufkochen. Briihe einriihren und
alles ca. 3 Minuten kocheln. Spinat zufiigen und zugedeckt im Curry zusammenfallen
lassen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Curry mit Reis anrichten und mit
Cashewkernen bestreuen. m
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Quinoa Chili mit

NOVEMBER

Vitamin B Allerlei

Zutaten: (4 Personen)

70 g Quinoa e 1EL edelstiBes Paprikagewiirz
1 Dose schwarze Bohnen e % EL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Dose Mais e 360 ml Gemusebruhe

1 Dose gehackte Tomaten e Saft einer Limette

1 Avocado e 1 Handvoll frische Petersilie

2 Paprika e Ol

2 Frihlingszwiebeln e Salz

3 Knoblauchzehen o Pfeffer

1 rote Zwiebel

Zubereitung:

1.

Bohnen und Mais in ein Sieb leeren, absplilen und abtropfen lassen. Die
Frihlingszwiebeln in Scheiben schneiden. Die Avocado abschadlen, den Kern
entfernen und in Spalten schneiden. Alles beiseite stellen.

Beide Paprika in mittelgrol3e Spalten schneiden, die rote Zwiebel klein wiirfeln und
die Knoblauchzehen fein hacken.

Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln 2 bis 3 Minuten darin andiinsten
bis sie glasig sind. Danach den Knoblauch und die Paprika dazugeben und etwa 2
Minuten scharf anbraten.

Alle Zutaten bis auf die Frihlingszwiebeln, die Petersilie, den Limettensaft und die
Avocado hinzufligen. Zugedeckt etwa 20 Minuten kochen lassen.

. Als Nachstes die restlichen Zutaten zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Chili portionieren und mit Avocado Scheiben anrichten, fertig. m
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DEZEMBER

Gesund und schlank durch den Winter

B

e £

Meerrettich
Knollensellerie

Griinkohl

Im Dezember sinkt die Auswahl an GemiUisesorten aus dem regionalen Freilandanbau.
Von November bis Februar erhalten Sie noch frischen Meerrettich, der einen viel
grofleren Genuss bietet als die Alternative aus dem Glas. Die aromatische Wurzel
schmeckt direkt nach der Ernte noch besonders scharf. Um Meerrettich haltbar zu
machen, kdnnen Sie die Wurzel in einem Plastikbeutel verpackt einfrieren und bei
Bedarfin gefrorenen Zustand direkt Gber Ihr Essen reiben. Meerrettich gilt wegen seiner
scharfen Inhaltsstoffe als Heilpflanze, enthalt zudem viel Vitamin C, sowie Phosphor,
Calcium und Stoffe, die antibiotisch wirken. Bei leichten Infekten wirkt Meerrettich wie
ein Antibiotikum und hemmt das Wachstum von Bakterien.

Ein weiteres Wintergemlse, das Sie im Dezember erhalten, ist die unterirdisch
wachsende Knollensellerie. Das wiirzig-aromatische Gemdse ist reich an Ballaststoffen,
Mineralstoffenund Vitaminen. Diein der Sellerie enthaltenen Ole regen den Stoffwechsel
an, womit sich das Gemiise ideal fiir eine Entschlackungskur eignet - vielleicht ja nach
den Feiertagen. Sellerie lasst sich aber auch ideal als Suppengewilirz einsetzen und
schmeckt hervorragend im Salat.

Starken Sie lhr Immunsystem mit:

Premium Zink {,

Premium Vitamin C
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DEZEMBER

Gesund und schlank durch den Winter

§

OBST

# r/
s

Maronen ‘.:
=

Apfel

In den kalten Wintermonaten ist die Auswahl an Obst gering, weshalb es nicht immer
leicht fallt, sich regional und saisonal zu erndhren. Zu den heimischen Erzeugnissen
zahlt der Winterapfel, der im Herbst (meist im Oktober oder November) geerntet wird
und dann noch ein bis zwei Monate lagern muss. Richtig genussreif sind Winterapfel im
Dezember oder auch noch spater. Zu den heimischen Winterapfel-Sorten zdahlen unter
anderem der Borsdorfer Apfel, der Glockenapfel, der Topaz, der Boskop und der weil3e
Winter-Caville.

So viel Sortenvielfalt macht erfinderisch - wie ware es mit einem Mohren-Apfel-Salat,
Apfel-Crumble oder gebackenen Apfelringen mit Zimt? Der erfrischend sduerlich
schmeckende Boskop liefert Thnen eine ordentliche Portion wichtiger Vitamine, die Sie
an kalten Wintertagen gut gebrauchen kénnen. Selbstverstandlich darf im Dezember
der Bratapfel nicht fehlen, hierfiir eignet sich beispielsweise der Berlepsch-Apfel gut.

Wir empfehlen essentielle Vitamine fir den
Winter:

Vitamin D3 & K2 | Vitamin B Komplex
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DEZEMBER
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Hagebutten-Fruchtleder ;,,

Zutaten: (fiir 15 Streifen)
e 500 g dicke siiRe Hagebutten

Zubereitung:

Hagebutten waschen, putzen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, aufkochen
und ca. 10 Minuten koécheln, bis das Fruchtfleisch weich ist. Hagebutten in ein Sieb
gielRen und abtropfen lassen. Fruchtfleisch portionsweise durch das Sieb streichen.

Fruchtfleisch mit einem Plrierstab fein plrieren. Ein Backblech mit einer Silikon-
Backmatte (ca. 30 x 40 cm) auslegen. Fruchtpiree auf der Matte moglichst gleichmaRig
verstreichen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 75 °C/ Umluft: 50 °C/ Gas: s. Hersteller) ca. 8
Stunden trocknen, bis sich eine lederartige Konsistenz gebildet hat. Fruchtleder von der
Backmatte I6sen und in Streifen schneiden. In einem luftdichten Behalter aufbewahren.

Wartezeit ca. 8 Stunden
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DEZEMBER

Bananen-
Walnuss-Porridge

Zutaten: (fiir 2 Portionen)

e 100 g Haferflocken e % ELZimt

e 2 Bananen e 2 EL gehackte Walnusse

¢ 400 ml pflanzliche Milch (z.B. e 2 EL Agavensirup
Mandelmilch)

Zubereitung:

1. Haferflocken und die pflanzliche Milch in einem Topf leicht aufkochen und bei
geringer Hitze unter haufigem Rihren kocheln. Eine der Bananen zerdriicken und
gemeinsam mit Zimt in den Topf geben. Porridge so lange riihren, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

2. Verteilen Sie den Porridge anschlielend auf zwei Schalen. Die zweite Banane
in Scheiben schneiden und Uber den Porridge geben. Das Ganze mit gehackten
Walnussen und Agavensirup garnieren.
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Produktiibersicht

Obst und Gemise sind fir eine
gesunde Lebensweise essentiell.
Doch nicht immer ist es moglich,
sich ausreichend mit allen
Vitaminen und Mineralien zu
versorgen. Unsere Produkte
kdnnen Sie dabei unterstitzen.

Schauen Sie, was lhnen fehlt und
probieren Sie es aus. Fir nahere

Informationen klicken Sie einfach PREMIUM CURCUMA BIO CURCUMA

auf das jeweilige Produkt. ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

BIO INGWER CURCUMA [ PREMIUM MAGNESIUM VITAMIN D3 & K2

ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

o

P 4;‘;'~~§{;‘

PREMIUM VITAMINC | VITAMINBKOMPLEX [ PREMIUM ZINK |
ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »

PREMIUM OPCPURE | IMMUN KOMPLEX [l SANGO KORALLE

ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT » ZUM PRODUKT »
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Health Claims

Biotin e Biotin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e Biotin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

Vitamin B 7

e Biotin tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei
e Biotin tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haare bei

e Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei

e Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

e Folat tragt zum Wachstum des miutterlichen Gewebes wahrend der
Schwangerschaft bei

Folsaure
Vitamin B 9

e Folat tragt zu einer normalen Aminosauresynthese bei

e Folat tragt zu einer normalen Blutbildung bei

e Folat tragt zu einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei
e Folat tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Folat tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
e Folat tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei
e Folat hat eine Funktion bei der Zellteilung

e Magnesium tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermiidung bei
Magnesium e Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht bei
e Magnesium tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Magnesium tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
e Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei

e Magnesium tragt zu einer normalen Eiweil3synthese bei

e Magnesium tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Magnesium tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

e Magnesium tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei

e Magnesium hat eine Funktion bei der Zellteilung

e Thiamin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
Vitamin B 1 e Thiamin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.

e Thiamin tragt zur normalen psychischen Funktion bei.

e Thiamin tragt zu einer normalen Herzfunktion bei.

e Niacin tragt zur Erhaltung normaler Haut bei.

e Niacin tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei.
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Health Claims

e Riboflavin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

Vitamin B 2
(Riboflavin)

e Riboflavin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler roter Blutkérperchen bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei

e Riboflavin tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei

e Riboflavin tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen
e Riboflavin tragt zur Verringerung von Miidigkeit und Ermidung bei

e Niacin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
Vitamin B 3 e Niacin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei.
e Niacin tragt zur normalen psychischen Funktion bei.

e Niacin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei.

e Vitamin B6 tragt zu einer normalen Cystein-Synthese bei
Vitamin B 6 e Vitamin B6 trigt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Vitamin B6 tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Vitamin B6 tragt zu einem normalen Homocystein Stoffwechsel bei

e Vitamin B6 tragt zu einem normalen Eiweil3- und Glycogenstoffwechsel bei
e Vitamin B6 tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Vitamin B6 tragt zur normalen Bildung roter Blutkdrperchen bei

e Vitamin B6 tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

e Vitamin B6 tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei

e Vitamin B6 tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei

e Vitamin B12 tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
Vitamin B 12 e Vitamin B12 tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Vitamin B12 tragt zu einem normalen Homocystein Stoffwechsel bei
e Vitamin B12 tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Vitamin B12 tragt zu einer normalen Bildung roter Blutkdrperchen bei
e Vitamin B12 tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
e Vitamin B12 tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei
e Vitamin B12 hat eine Funktion bei der Zellteilung
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Health Claims

e Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems wahrend
Vitamin C und nach intensiver kdrperlicher Betatigung bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale
Funktion der Blutgefalie bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale
Funktion der Knochen

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale
Knorpelfunktion bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale
Funktion des Zahnfleisches bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale
Funktion der Haut bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale
Funktion der Zahne bei

e Vitamin C tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Vitamin C tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

e Vitamin C tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen

e Vitamin C tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei

e Vitamin C tragt zur Regeneration der reduzierten Form von Vitamin E bei
e Vitamin C erhoht die Eisenaufnahme

e Vitamin D tragt zu einer normalen Aufnahme/Verwertung von Calcium und

Vitamin D Phosphor bei
e Vitamin D tragt zu einem normalen Calciumspiegel im Blut bei

e Vitamin D tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

e Vitamin D tragt zur Erhaltung einer normalen Muskelfunktion bei

e Vitamin D tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei

e Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
e Vitamin D hat eine Funktion bei der Zellteilung

e Vitamin K tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei
Vitamin K e Vitamin K trgt zur Erhaltung normaler Knochen bei
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Health Claims

e Zink tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel bei
e Zink tragt zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel bei

e Zink tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei
e Zink tragt zu einer normalen DNA-Synthese bei

e Zink tragt zu einer normalen Fruchtbarkeit und einer normalen
Reproduktion bei

e Zink tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei
e Zink tragt zu einem normalen Fettsaurestoffwechsel bei

e Zink tragt zu einem normalen Vitamin-A-Stoffwechsel bei

e Zink tragt zu einer normalen Eiweil3synthese bei

e Zink tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

e Zink tragt zur Erhaltung normaler Haare bei

e Zink tragt zur Erhaltung normaler Nagel bei

e Zink tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

e Zink tragt zur Erhaltung eines normalen Testosteronspiegels im Blut bei
e Zink tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei

e Zink tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

e Zink tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen

e Zink hat eine Funktion bei der Zellteilung
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