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Werden Sie Ihr eigener Miiller

B Selbst gebackenes Brot oder Kuchen aus Vollkornmehl schmeckt
herzhaft und ist gesund, denn das Mehl enthilt alle Nahrstoffe des ganzen
Korns. Und das Mehl kénnen Sie prima in |hrer privaten Backstube mit der
»Oktini” herstellen: Die Buchenholz-Getreidemiihle mit starkem, aber
leisem Industriemotor und extrem harten Korund-Keramik-
Mahlsteinen mahlt Getreide und selbst Mais und Hirse zu feinem Mehl.
Der Mahlgrad l&sst sich individuell und problemlos mit dem Einstell-
biigel bestimmen (von Hawos, 10 Jahre Garantie, 289 €). ?é
I

B gute Mangos?

' Hier sind Geruchs- und Tastsinn gefragt:

| Achten Sie beim Einkauf darauf, dass die
Pani L Eristein / Friichte aromatisch und angenehm duften.
pflanzlich und hei®, , Auf Fingerdruck sollten sie leicht nach-
besondersin der ; ; = ~~ geben. Die Schalenfarbe sagt nichts iiber
kalten Jahreszeit mit den Reifezustand aus. Die Friichte sind
winterlichen Gewiir- kalteempfindlich und gehéren nicht in den

zen verfeinert, super- Kiihlschrank. Ein kiihler Ort (10-14 °C) ist ideal zum

lecker. Gut als Milch- kurzfristigen Aufbewahren.
ersatz, aber auch

k. = (R iel IR TGl Diesmal: Vitamin B3

NEU M BIOReGaL

Cremiger Mandeldrink
Mild, siifs und leicht
cremig schmeckt
dieser,,Mandel-

(von Provamel,

1enca el I Vitamin B 3, eher unter dem Namen hydraten; Aufberdem sorgt es fiir die

Niacin bekannt, bendtigen wir filr un- Bildung von Botenstoffen im Gehirn und
Cockurar seren ganzen Stoffwechsel: Das wasser-  der Kontrolle des Cholesterinspiegels.
Kokdde 16sliche Vitamin ist wichtig fiir die Viel Niacin enthalten Haferflocken, Pilze,
Klassiker Aufnahme von Eiweif, Fett und Kohlen-  Seefisch, Gefliigel, Fleisch und Innereien.
~ Jetzt gibt's
- den belieb-
&% tenKakao

3 .Kaba"

auch in Bio-Qualitat. Kakaobohnen
und Rohrzucker stammen aus Bio-
Anbau, auf Geschmacksverstarker,
kiinstlichen Aromen und Farbstoffe
wird verzichtet (von Kraft, 400-g-
Kartonca.3 €).

'Saanorn: Na me
die schmeckt

B Die Ernte der korallenroten Beeren
ist eingefahren. Ob selbst gemacht oder
: fertig gekauft - jetzt kénnen wir daraus
Datteln, getrocknet wieder Saft, Sirup, Marmelade und
Rosinen ; . 65 Nektar genief3en. Die Leckereien sollten
Feigen, getrocknet Sie sichim Winter 6fter génnen, denn
Bananen ¥ die , Zitrone des Nordens”, wie Sanddorn
Kaki. = gern genannt wird, ist eine Vitamin-C-
Weintrauben Bombe. Sie stérkt das Immunsystem
Feigen und schiitzt unsere Zellen. Lecker
Ananas schmeckt Sirup und Saft in Miisli und

dizin,

Aromatische Haselniisse

Wer Plitzchen und Kuchen mit Niissen
aus Bio-Anbau backen méchte, kann
auf diese gemahlenen und gehackten | Birnen ‘ als Sofde zu Desserts und Obst.

+Haselniisse" zuriickgreifen (von
Pickerd Dekor, je 100 g ca. 2,20 €).

Apfel
Mandarinen
Kiwis
Orangen
Brombeeren -

Knusprige Keks-Vielfalt
Abwechslung bieten die-
se 6 knusprigen Platz-
chensorten: Die Cookies
.Schoko-Kakao", ,,Hasel-
nuss” und,,Schoko" sowie
die Taler ,,Schoko-Man-
del”, ,Cashew-Zimt"
und ,,Schoko" sind
zart und miirbe
(von Allos, 80-
120gca.3€).




