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\ '/ Ja! Natiirlich Bio-Philosophie

1994 — vor mebr als 20 Jahren — begann die Erfolgsgeschichte von Osterreichs
grofSter Bio-Marke, die beute iiber 1.100 Produkie umfasst und exklusiv bei
BILLA, MERKUR, BIPA, ADEG und SUTTERLUTY erbdiltlich ist.

Was Ja! Natiirlich wichtig ist:

* Sorgsamer Umgang mit Mensch, Tier und Umwelt

Nachhaltigkeit: Sicherung der Lebensgrundlage fiir nachfolgende Generationen
» Transparenz

Herkunft und Urspriinglichkeit

Unverfilschter Genuss mit Verantwortung

b Was ist Bio und warum ist dies so wichtig?
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1. Ohne Einsatz von chemisch-synthetischen Pflanzenschutzmitteln
Im konventionellen Anbau konnen Obst und Gemiise oft einem regelrechten ,Pestizid-:

Cocktail” ausgesetzt sein. Eine Belastung von Mensch und Umwelt ist die:logische Folge.

w Garantierte Gentechnik-Freiheit LT I : ' 4:3‘
ey Die gesundheitliche Langzeitwirkung von gentechnisch manipulierten Pflanzen auf den
Q’ Menschen sowie die Entwicklung im Kreislauf der Natur sind nach wie vor ungeklirt.

3. Sorgsamer Umgang mit Boden und Lebewesen
Dies unterstiitzt die Artenvielfalt und den natiirlichen Kreislauf. So werden Kultur- und Land-
schaftsriume gepflegt und erhalten.

4. Artgemifie Tierhaltung und biologische Fiitterung b
Ausreichend Auslauf, frische Luft, Sozialkontakt, keine vorbeugenden Antibiotika und hoch- ;
wertiges Bio-Futter sind die Bedingungen, mit denen Ja!Natiirlich im Laufe der Jahre zusitzlich “h
zu den gesetzlichen Regelungen immer weitere Pionierarbeit als Beitrag zum Tierwohl leistete.

5. Weniger Zusatzstoffe

O .~  Bei herkdmmlichen Lebensmitteln kénnen bis zu 300 Zusatzstoffe zum Einsatz kommen, in
Bio-Produkten diirfen nur 47 Zusatzstoffe verwendet werden. Ja! Naturlich setzt sogar nur 18

ein — und auch nur dann, wenn es absolut notwendig ist. Zudem ist Ja!Natirlich palmolfrei!

Nachhaltigkeit p 1
Verantwortliches Wirtschaften im Einklang mit der Natur, regionale Lebensmittel und kKurze oy
Transportwege fordern den Klimaschutz — damit auch nachfolgende Generationen die natiir- |
lichen Ressourcen nutzen konnen. ,-'{
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Hochste Qualitit mit strengstem Kontrollsystem N
Beste Bio-Lebensmittel in hochster Qualitit, um dieses Ziel zu erfillen, gelten bei Ja! Natiir-
lich hirtere Auflagen und Richtlinien, als vom Gesetz vorgeschrieben sind. Deshalb arbeiten
Ja!Natiirlich Bio-Bauern auch nach den strengsten Qualititskriterien des Landes.
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M%_ Hol dir Ideen, wie du deinen Kids die ganze Woche eine abwechslungsreiche

AL
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R 'I(indér Emiibrungs— Wochenplan:

G’sund und lecker!

aus biologischer
Landwirtschaft

und ausgewogene Erndbrung auftischst. Das Beste dabei: Bio-Produkte

schmecken lecker und sind einfach zuzubereiten.

Der beste Start in den Tag

Fiir Kids besonders wichtig: Ein Bio-Friihstiick oder eine
Bio-Jause fiillt die in der Nacht geleerten ‘Energiespeicher
wieder auf. Studien belegen: Kinder, die den Tag mit einer:
guten Mahlzeit beginnen, sind am Vormittag konzentrierter. :

Tiglich Obst & Gemiise
Bio-Obst- und Gemuse in mundgerechten Stiicken schme-

cken bei jeder Jause — es muss nicht einmal geschalt werden

da es ungespritzt und unbehandelt ist.

Reichlich Wassel_' trinken

Volle Leistung braucht viel Fliissigkeit: Wasser — eventuell
gemixt mit ganz wenig Bio-Obst- oder BIO Gemusesaft -
ist der ideale Durstloscher :

: Brdinfob_d’ Tip[-)_:
‘Von Mag. Margit Fensl

Ja! Natiirlich Ernihrungs-

‘wissenschafterin

Frisches Bio-Obst und dazu
eine kleine Handvoll Bio-
Nisse ersetzen das Naschen
und sind richtiges Brainfood.
Es erhoht die Konzentration
und die Merkfihigkeit.



- aus biologischer
Fug Landwirtschaft

Warme Mahlzeiten: Energie fiir den Tag

Eine selbstgekochte warme Mahlzeit mit frischen Bio-Zutaten ist immer ein besonderer Genuss.
So gibt dir der Erndhrungsplan Ideen fiir Gerichte, die einfach und unkompliziert zuzubereiten
sind. Ein kostliches Essen in hochster Bio-Qualitit, auf dessen Herkunft und Qualitit man sich

ganz und gar verlassen kann und das Kindern schmeckt. ; 5
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Bereite die Mahlzeiten in Ruhe zu : i
Beziehe dein Kind beim Zubereiten der Mahlze1ten mit ein; so W1rd auch dein Kind lerncn :
sich fiir das Essen Zeit zu nehmen und es zu gemeﬁen M1t v1el Liebe zubereltet schmeckt’s
auch ganz best1mmt :

Lieblingsspeisen der Kinder
Entdecke jetzt vorgekochte typlsche Kmder—Gerlchte sie sind wie selbst gemacht und zum
Einsatz kommeén in der Verarbeitung Ja'Naturhch Produkte wie._sie auch einzeln erhalthch sind.

*  Aus heimischen Ja! Natiirlich B10 Zutaten

e Kindgerecht gewlirzt :

s 100% palmélfrei bex: e
Ohne chemisch-synthetische Spritzmittel

Ohne Aromen und Geschmacksverstarker
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CORNFLAKES MIT
— —=7 MILCH UND OBST

Mit saisonalem Obst
schmeckt’s am besten!

: ‘EIAUFSTRICHBROT
—_=7 - MIT GEMUSE
Roggen-Dinkel-Vollkornbrot
mit Eiaufstrich bestreichen
und mit klein geschnittenen
* Gurken belegen.
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MINI-GNOCCHI v
W el o G — —=7 MIT TOMATENSAUCE
0 Gnocchi in Wasser kurz auf-
kochen, abseihen. Paradeiser
in Olivendl anbraten, zu den
Mlttagessen Gnocchi geben und mit

" Basilikum verfeinern.

!ﬂ' ..'-.'I . : : ol
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- : KURBISRISOTTO
g \‘\ < T Risottoreis kochen. Kurbis
(S weichkochen. Alles in einem

Topf mit geriebenem Kise

Abendessén mischen und erhitzen.
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Frihstiick

Jause

Mittagessen

Abendessén

MUSLI MIT
wit iy FRUCHTEN

Zuckerfreies Basismuisli mit
heifsem Wasser tibergiefden,
quellen lassen und mit
Fruchtjoghurt verriihren.

; 3 KASEKORNSPITZ
2EE S MIT GEMUSE
; Kornspltz mit Butter
~.bestreichen und mit Kise
‘. belegen, dazu geschnittene

Kohlrabischeiben.
whrsielpuinech
WURSTELGULASCH
- —=7 MIT GEMUSE UND
SALAT

»Wirstelgulasch mit Gemiise*
erhitzen. Vogerlsalat
waschen und mit Essig und
Ol marinieren.

ZWETSCHKENKNODEL
— —=7  Erdipfelteig zubereiten,
daraus Knodel formen und mit
Zwetschken fiillen, in Wasser
kochen. Dinkelbrosel in Son-
nenblumendl rosten und die
fertigen Knodel darin wenden.




HAFERPORRIDGE
g . MIT FRUCHTEN

Haferflocken in Milch
(oder halb Wasser und
halb Milch) zu einem Brei
kochen und mit Ribisel-
Erdbeere Fruchtaufstrich
verfeinern.

' WECKERL MIT CABA-
_ _ > NOSSI UND PAPRIKA

L2t AP :
L\, 2t Kurbiskernweckerl, 3 kleine
_Caba}{nossi und dazu
Paprikahilften in eine
_ J ause - Jausenbox geben.

F 38
DINKELREIS MIT v

— —=7 GEMUSE UND SALAT

,Dinkelreis mit Gemiise“
erhitzen. Pfliicksalat wa-
schen und mit Essig und Ol
marinieren. Dazu ein Glas
Orangensaft trinken.

GRILLKASE MIT
——=7 BUNTEM GEMUSE

Grillkdse in Sonnenblumen-
0l anbraten. Buntes Gemiise
fertig garen und mit frischen .

Kriutern verfeinern.
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BEEREN HAFER-
— _=» FRUHSTUCK MIT
MANDELDRINK UND
FRISCHEM OBST

Beeren Haferfrithstiick mit
wenig heiflem Wasser tiber-
giefSen und quellen lassen.
Mandeldrink dazumischen
und mit frischem Obst
verfeinern.

Frihstiick

' APFEL MIT NUSSEN
— —=7 Apfel in Stiicke schneiden
: ' und mit Niissen und
essfertigen Maroni in eine
Jausenbox geben.

Jause

SPINAT MIT

e ST SPIEGELEI UND
) - — B ™ : ERDAPFELSCHMARREN

R Spinat zubereiten. Erdipfel

und mit Butter verfeinern.

Mittagessen
Dazu Spiegelei.

RINDSUPPE MIT
SUPPENNUDELN
UND GEMUSE

gemiise in Wasser kochen,
abseihen. Suppennudeln

Fleisch, Gemiise und

Abendessen
Nudeln in die Suppe geben.'

kochen, schilen, zerstampfen

——=7 Rindfleisch und Suppen- .

kochen:. Kleingeschnittenes
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TOASTBROT MIT
— —=7 COTTAGE CHEESE
UND GEMUSE

Toastbrot toasten, mit
Cottage Cheese bestreichen
und mit geschnittenem
Paprika belegen.

" 'ROGGENWECKERL
_ _ > MIT SCHINKEN UND
: GEMUSEAUFSTRICH

Roggenw_eckerl auf-
schneiden, Schinken mit
Gemuseaufstrich fillen und
einrollen. Weckerl
damit belegen.

L%

APFELSCHMARRN 3
——=7  MIT APFELMUS

Apfelschmarrn wirmen und
mit Apfelmus servieren.

\#_ <’ B : ._
¥ ' : 4 Erddpfemﬂm MINIWURSTEL MIT
N \ . W =7 ERDAPFELPUREE
3 " (O TRE UND ERBSEN
: Erdipfelpiiree mit Milch
Abendessen - kochen. Miniwiirstel in Ol

anbraten. Mit gegarten .
Erbsen servieren.



VANILLE-GRIESSBREI

Pl (?\f’} — —=7 MIT FRUCHTEN
- Dinkelgriefd mit Vanillemilch
: zu einem Brei kochen und
s mit frischen Friichten
. Eruhstuck garnieren.
. ' FRISCHKASE MIT
~~ > _ _—=» PAPRIKASTIFTEN
R b i . Paprika in schmale Stifte

‘schne¢iden, dazu Frischkise
-+ Dip und Mais-Hirse Stangerl
: . reichen.

Jause

BIO-SCHINKEN-
— — =7 FLECKERLAUFLAUF
MIT GRUNEM SALAT

Schinkenfleckerlauflauf
wiarmen und mit mariniertem
griinen Salat servieren.

8 i

: § P Can__E’.fr ._ PIZZA MIT MAIS
2 ’.\?\”9 o — — =7 Pizza mit Mais und frischen
Q Tomatenscheiben belegen

und im Rohr backen.

Abendessén




VOLLKORNWECKERL
— —=7 MIT FRUCHTAUF-
STRICH

Dinkelvollkornweckerl mit
Butter und Fruchtaufstrich
bestreichen.

~ JOGHURT MIT OBST
— =—=7 ' Frisches Obst klein
: i - schneiden und mit
Cremejoghurt verriihren.
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y 'GEBRATENES HENDL = ¥
& _ _—7 MIT NUDELN UND

Zan s kY e  KAROTTEN
Hendl im Rohr braten,
+ Vollkornnudeln in Wasser -
Mlttagessen kochen, Karotten schneiden

und in Ol braten.

S\ _ e e EIERSPATZLEQ

MIT SALAT

, S Eierspitzle: Spitzle zubereiten.
: In einer Pfanne mit Eiern kurz
_r\‘\ < /,.> anbraten. Mit Salat servieren.
-~
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Mebyr Infos online unter:

w www.janatuerlich.at

w magazin.janatuerlich.at
“ www.facebook.at/biojanatuerlicb

’ www.twitter.com/jaﬂnatuerlicb
www.youtube.com/jomatuerlicb

@ instagmm.com/ia_natuerlicb
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