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Bio-Lebensmittel von Ja! Natür- 
lich erfüllen seit jeher eine 
gesellschaftliche Verantwortung  
für Mensch, Tier und Umwelt.  
Eine Haltung, die ankommt,  
denn Genuss mit bestem  
Gewissen steht auf den hei- 
mischen Speiseplänen hoch im  
Kurs. Gerade jetzt achten die  
Österreicherinnen und Öster- 
reicher besonders auf ihre  
Gesundheit. 

Ausgewogene Ernährung und 
Bewegung sind für viele ein  
wichtiger Teil der Tagespla- 
nung. Ja! Natürlich ist dabei  
oft zentraler Bestandteil. Auch 
dank höchster Qualität der 
Produkte, die durch strenge, 
selbstauferlegte Standards ge- 
sichert wird. Über die gesetz-
lichen Mindestanforderungen 
hinauszugehen, die an Bio- 
Lebensmittel gestellt werden, 
ist für Ja! Natürlich dabei 
selbstverständlich. 
Mit Produkten rund um den Be-

griff „Modern Food“ gibt es jetzt 
noch mehr Möglichkeiten für  
achtsamen Genuss.
Zum Beispiel mit köstlichen 
Ballaststoffquellen wie Polenta,  
die gerade wieder neu entdeckt 
werden.

Ja! Natürlich greift nicht nur 
Ernährungstrends auf, son-
dern ist die Marke, die alles 
vereint. 

Mit einem neuen Verpackungs- 
design und einer erweiter-
ten Produktrange präsentiert  
Ja! Natürlich eine breite  
Palette an Produkten, die den 
modernen Ernährungstrends 
entsprechen und zugleich für 
beste österreichische Bio- 
Qualität stehen. Produkte und  
Zutaten aus regionaler Land-
wirtschaft stehen 2020 noch 
höher im Kurs als je zuvor. Für 
Ja! Natürlich heißt das BIO 
UND REGIONAL. 

Denn seit der Gründung leistet  
Ja! Natürlich einen Beitrag für 
ein natürlicheres Österreich. 
Ja! Natürlich ist überzeugt, 
dass die Zukunft Bio- und  

regionalen Lebensmitteln gehört  
– 80 % der mehr als 1.100 Pro- 
dukte von Ja! Natürlich kom-
men aus Österreich. 
In enger Partnerschaft mit der 
heimischen Bio-Landwirtschaft  
versorgt Ja! Natürlich das ganze 
Jahr über Österreich mit sai-
sonalen Bio-Lebensmitteln aus 
gesunden Böden. 

ABWECHSLUNG 
FÜR DEN HERBST
i n  B i o - Q u a l i t ä t aus  

Österreich

JETZT NEU:
Ja! Natür lich Bio-Skyr

„Eine abwechslungsreiche und  
ausgewogene Ernährung sowie eine 
gesunde Lebensweise sind wichtig.“
Margit Fensl, Ernährungswissenschaftlerin

enthält Vitamin B6, Zink und Eisen*

*  Vitamin B6, Zink und Eisen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. 



BIO-SUPERKRÄFTE

reich an 
Vitamin B6*

proteinreich  
& fettarm 

enthält Folsäure*

reich an  
Ballaststoffen

Bio-Hanf aus 
Österreich**

aus österreichischen 
Bio-Äpfeln

*  Folsäure, Vitamin B6 und Vitamin C tragen zu einer normalen Funktion  
des Immunsystems bei. Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung 
und eine gesunde Lebensweise sind wichtig!

AKTIVIERE  
SUPERKR ÄFTE MIT 
BIO-SUPERFOOD
a u s  Ö s t e r r e i c h
Gut gerüstet durch die kalte Jahreszeit! Wir aktivieren 
unsere Superkräfte jetzt mit Super-Bio-Qualität.  
Bio-Superfood ist besonders bei gesundheitsbewussten, 
sportaffinen und ernährungsbewussten Menschen beliebt, 
denn selbst in den kleinsten Körnern steckt so manche 
„Superkraft“ in Form von wichtigen Nährstoffen.

UNSERE

AUS ÖSTERREICH

enthält  
Folsäure*

aus bester
Bio-Heublumenmilch***

** nur bei MERKUR verfügbar  *** Diese Milch geht über die EU-BIO-VO hinaus und erfüllt zusätzlich das Re-
gulativ der ARGE Heumilch. Darüber hinaus besteht ein generelles Verbot der Anbindehaltung. Ja! Natürlich 
garantiert 365 Tage/24 Stunden Freilauf für alle Milchkühe. Die Milch wird täglich frisch abgeholt.

reich an 
Vitamin C *



UNSERE  
SUPERHELDEN
B i o - Q u a l i t ä t  a u s  Ö s t e r r e i c h

100 % aus Österreich

FLOR I A N PESSENLEHNER
baut  d i ve r s e  Ge t re i d e s o r t e n  
im Mi t t e lburge nl an d an

Der junge burgenländische 
Bio-Bauer hat die Verantwor-
tung für das 140 ha große  
Familienanwesen in Bubendorf 
von seinem Vater Alois über-
nommen.

Viel Wissen rund um den 
Ackerbau in Bio-Qualität, den 
Anbau von Weizen, Dinkel, 
Hafer, Soja, Sonnenblumen, 
Hirse, Buchweizen sowie vie-
len anderen Getreidesorten 
konnte er im Laufe der Jahre 
sammeln – viel Know-how, das 
nicht in der Schule zu erlernen 
ist. Zum Beispiel passt nicht 
jede Kultur auf jeden Boden. 
Und weil die Bandbreite an 
unterschiedlichen Böden in 
der Region der Pessenlehners 
groß ist, braucht es reichlich 
Erfahrung, um die passenden 
Kulturen auszuwählen und er-
folgreiche Ernten einzufahren. 

Schließlich ist der Einsatz von 
chemisch-synthetischen Pflan-
zenschutzmitteln* im Bio-Bereich
streng verboten.

JOSEF  
GRUNDSCHOBER
baut  B i o -Mai s  im  
We inv i e r t e l  an

Josef Grundschober, Bio-Bauer  
aus Leidenschaft, hat 1984 den 
familiengeführten Hof übernom- 
men. Im schönen Weinviertel  
in Niederösterreich findet man  
Josef Grundschober inmitten  
von Maisfeldern. Seit 2002 
läuft der Hof als Bio-Betrieb, 	
anders wäre es gar nicht mehr 

glutenfrei

denkbar. Sein Herz schlägt für 
Mais, denn Mais passt perfekt 
in seine Fruchtfolge und steht 
häufig am Speiseplan. Den 
Mais gibt’s bei Ja! Natürlich 
in Form von Maisgrieß, auch 
Polenta genannt.

Auf was er bei einer erfolg-
reichen Ernte Wert legt: Das  
beginnt schon bei dem Saat-
gut. Dieses sollte allem voran 
eine sehr gute Bio-Qualität für
ein gesundes und nachhaltiges 
Wachstum aufweisen. Danach 
folgt ein exaktes Arbeiten bei der 
Aussaat des Maiskorns sowie 
die schonende Bearbeitung 
des Bodens mit entsprechender 
Bodenfeuchte und Temperatur.

*gemäß EU-Bio-Verordnung



Gebackene Müslikugeln 
mit Apfelmus und  
Sonnenblumenkernen
Ein Backblech mit Backpapier belegen. 
Das Backrohr auf 175 °C vorheizen.

Die Trockenfrüchte mit einem scharfen 
Messer in kleine Stücke schneiden.

Alle Zutaten gut miteinander in einer 
großen Schüssel vermischen und  
ca. 15 Minuten ziehen lassen.
 
Mit den Händen ca. 18 kleine Kugeln 
formen und auf dem Backpapier ver-
teilen.

Bei 175 °C Heißluft ca. 10–12 Minuten 
backen, zwischendurch einmal wenden.

reich an Kupfer*

Protein-Overnight-Oats 
mit gebratenen Äpfeln
Dinkelflocken, Dinkeldrink, Wasser, 
Skyr, Apfel-Bananenmus, Ahorn- 
sirup, Chiasamen/Leinsamen und 
½ TL Zimt vermengen und für  
mindestens 3−4 Stunden kalt stellen.

Den Apfel in kleine Würfel  
schneiden und in einer Pfanne mit  
Sonnenblumenöl kurz scharf an- 
braten. Mit ½ TL Zimt vermengen und  
beiseitestellen.

Die Overnight Oats mit den gerösteten  
Apfelwürfeln und Mandelmus garnieren.

In einer Pfanne ohne Öl die gehackten 
Haselnüsse kurz anbraten und über die 
Overnight Oats streuen.

50 g	 Bio-Dinkelflocken
150 ml	Bio-Dinkeldrink
50 ml	 Wasser
200 g	 Bio-Skyr
50 g	 Bio-Apfel-Bananenmus
1 EL	 Bio-Ahornsirup
2 EL	 Bio-Chiasamen/Leinsamen
1 TL	 Zimt
1	 kleiner Bio-Apfel
1 TL	 Bio-Sonnenblumenöl
1 EL	 Bio-Mandelmus
10 g	 gehackte Haselnüsse

Zutaten:

enthält Folsäure*

Für 4 Personen

2 Stk.	 Bio-Trockenfrüchte 

	 (Cranberrys, Pflaumen,  

	 Datteln, Marillen)

80 g	 Bio-Haferflocken

30 g	 Bio-Sonnenblumenkerne  

100 g	 Bio-Kürbiskerne

120 g	 Bio-Apfelmus oder  

	 Bio-Apfel-Bananenmus  

1 Prise	 Zimt

1 Prise	 Salz

Zutaten:

1

3

2

4

1

2

3

4

5

*  Kupfer trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. *  Folsäure trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. 

Rezept von  
Melanie Zechmeister

Rezept von Jules Vogel



 Süße Bowl mit Polenta 
und Apfel-Mangomus
Bio-Dinkeldrink in einen Topf geben 
und bei mittlerer Hitze zum Kochen 
bringen. Polenta hinzugeben und  
bei kleiner Hitze zugedeckt für ca.  
10 Minuten fertig quellen lassen.

Die Karotten mit einer Vierkantreibe 
fein reiben und mit dem Olivenöl  
in einer kleineren Pfanne kurz  
anbraten, bis sie schön weich sind.

Wenn die Polenta fertig gekocht  
ist, die Karotten unterrühren und 
Ahornsirup dazumischen.

In 2 Schüsseln anrichten und 
mit Apfel-Mangomus und Leinsamen 
garnieren.

Buchweizen -Bow l
Den Buchweizen nach Packungsanleitung mit etwas Salz 
kochen, zur Seite stellen und abkühlen lassen. Die Teller-
linsen für ca. 60 Minuten einweichen und anschließend 
20 Minuten kochen. 

Währenddessen für das Ofengemüse die Karotten schälen und in 
Stifte schneiden. Die rote Rübe ebenfalls schälen, halbieren und in 
Scheiben schneiden. Die halbe Zwiebel ebenfalls in Scheiben schnei-
den. Mit Olivenöl, Salz und Pfeffer und Rosmarinzweigen marinieren, 
auf einem Backblech auflegen und bei 200 Grad 35 Minuten backen.

Den Feta in kleine Würfel schneiden und die Sonnenblumen- 
kerne ohne Öl in einer Pfanne rösten.

Buchweizen und Rucola bilden die Basis der Bowl.

Das fertige Ofengemüse und die Linsen  
auf Buchweizen und Rucola verteilen, 
den Feta über die Bowl bröseln und zum 
Schluss mit Sonnenblumenkernen und 
Sprossen garnieren.

Die Zutaten für das Dressing gut vermi-
schen und vor dem Essen über die Bowl 
träufeln.

60 g	 Bio-Buchweizen 
2 Stk.	 Bio-Karotten 
1 Stk.	 Bio-Rote Rübe
1 TL 	 Bio-Olivenöl
2 	 Zweige Bio-Rosmarin 
80 g	 Bio-Feta
0,5 Stk.	Bio-Zwiebel 
2 EL	 Bio-Sonnenblumenkerne
100 g	 Bio-Tellerlinsen	
	 Bio-Rucola
	 Bio-Sprossen

Zutaten:

Für 2 Personen

400 ml	Bio-Dinkeldrink

150 g	 Bio-Polenta 

4 Stk.	 Bio-Karotten

1 EL	 Bio-Olivenöl

3 EL	 Bio-Ahornsirup

6 EL	 Bio-Apfel-Mangomus

2 EL	 Bio-Leinsamen

Zutaten:

2 TL	 Estragonsenf
2 EL Bio-Aceto-Balsamico
1 TL Bio-Ahornsirup
3 EL Wasser
1 Prise Salz

Dressing:

1

3

2

4

1

3

2

4

5

6

ungesüßt

mit österreichischen 
Bio-Äpfeln

enthält 
Mangan*

*  Mangan trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen. 

Rezept von Karma Food

Rezept von Jules Vogel
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IMMUNSYSTEM-
R E LEVANT *

#biosuperfood 
janatuerlich.at

*Bio-Ingwer-Apfelshot ist reich an Vitamin C. Vitamin C trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.

 

Gibt’s nur bei:


