Natiirliche Vielfalt

Feinste Schweizer Olspezialitaten von Biofarm bringen
Abwechslung in Kuche und Landschaft
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Schweizerisch hat bei Biofarm Tradition

Seit 1972 produzieren die Bio-Bauerinnen und Bio-Bauern fur die Biofarm
Genossenschaft unter anderem Getreide, Olsaaten und Obstprodukte in
bester Qualitat. Alle Rohstoffe werden im Zeichen der Knospe und des
organisch-biologischen Landbaus kultiviert, direkt zu Biofarm Produkten
verarbeitet und unabhangig gepruft. Damit lhnen taglich schmeckt, was
fair gehandelt und mit grossem Engagement angebaut worden ist. Unser
vielseitiges Sortiment finden Sie im Biofach- und Detailhandel, in Reform-
hausern, Drogerien, Biohofladen und direkt in unserem Onlineshop
biofarm.ch

Hier gewinnt Biolandbau Boden

Wir fordern den biologischen Landbau und erfullen die strengen Richt-
linien von Bio Suisse. Nachhaltiger Anbau schont erwiesenermassen
die Boden, fordert deren Fruchtbarkeit langfristig und hinterlasst keine
schadlichen Ruckstande. Er dient aber auch der Artenvielfalt, erhoht den
Erholungswert der Landschaft und belohnt uns alle mit mehr Lebens-
qualitat.

Dem fairen Handel verpflichtet

Die Prinzipien von Fairtrade weisen uns den Weg. Wir handeln ausschliess-
lich mit rein biologischen Produkten und bieten unseren Produzenten
vielseitige Beratungen. Eine Philosophie, die wir konsequent einhalten
und strikt umsetzen — immer konsumentenorientiert und marktkonform.

800 Biobauern geben ihr Bestes

Heute beliefern uns rund 800 Biobauerinnen und Biobauern aus der
Schweiz mit Rohstoffen erster Glte, in denen das Beste der Natur und
viel Sorgfalt stecken. Daraus entstehen hochwertige Nahrungsmittel, die
sich durch einzigartige Qualitat und unvergleichlichen Geschmack aus-
zeichnen.




Ol ist nicht gleich O1

Auf die richtige Zusammensetzung kommts an

Fett liefert unserem Korper Energie, hat aber trotzdem nicht den besten
Ruf. Einen Teil der Schuld tragen immer haufiger auftretende Kreislauf-
krankheiten, hinter denen man auch ubermassigen Fettkonsum vermutet.
Doch Fett ist nicht gleich Fett, es setzt sich aus verschiedenen Fettsauren
zusammen. Einerseits aus gesattigten und einfach ungesattigten wie
der Omega-9-Fettsaure, die wir mehrheitlich essen. Anderseits, und viel
wichtiger fur uns, aus mehrfach ungesattigten Fettsauren wie Omega-6
und besonders Omega-3. Vor allem die letzten beiden gehoren auf jeden
Speiseplan, da sie unser Korper nicht oder nur unzureichend selber her-
stellen kann.

Nur wenige Pflanzenole haben vorteilhafte Fettsauremuster. In Oliven-
und Sonnenblumenol findet sich zwar Omega-6, aber kaum Omega-3. An-
ders sieht es beim Leinol aus, dem Omega-3-Lieferanten schlechthin.
Rapsol hat ein gutes Verhaltnis von Omega-6 zu Omega-3-Fettsauren,
das in der Regel bei etwa 2:1 liegt. Das bedeutet, dass fur jede Portion
Omega-3-Fettsauren etwa zwei Portionen Omega-6-Fettsauren im Rapsol
enthalten sind. Dieses Verhaltnis wird als vorteilhaft fur die Gesundheit
angesehen.

Kaltgepresste Ole werden nur mechanisch gepresst und dann nicht wei-
ter behandelt. Der charakteristische Geschmack, der Geruch und die Far-
be bleiben erhalten. Kaltgepresste Ole sind nicht hitzestabil, sollten also
nicht zu stark erhitzt werden. Ausnahme: Bratole.

Raffinierten Olen werden Geruchsstoffe und Farbstoffe (chemisch) ent-
fernt und sind deswegen neutral im Geschmack. Die wertvollen Pflanzen-
inhaltsstoffe sowie Vitamine gehen verloren. Diese Ole sind aber beson-
ders hitzestabil.




Biofarm-Ole im Vergleich

Angaben in Prozent (Durchschnitt)

Mehrfach ungesattigte Mehrfach ungesattigte Einfach ungesattigte . Gesdttigte Fettsduren
Fettsauren | Omega-3 Fettsduren | Omega-6 . Fettsauren | Omega-9 .
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Rapsol Og
Und die Natur sagt «Danke» L\
BIOSUISSE

Biofarm Rapsol schmeckt jeden Tag von Neuem. Seine
feine, leicht saatig-nussige Note entfaltet sich am besten
mit kalten Gerichten oder beim sanften Andampfen von
Gemuse. Als eines von wenigen Speiseolen enthalt es
wertvolle ungesattigte Fettsauren in einem gesunden,
ausgeglichenen Verhaltnis fur unseren Korper. Bereits
ein Essloffel kann den taglichen Bedarf decken. Wer Bio-
farm Raps produziert, beherrscht die Konigsdisziplin
im Bio-Ackerbau. Motivierte Bauerinnen und Bauern kulti-
vieren diese hochwertige Pflanze, deren Korner erntefrisch
schonend getrocknet und alle zwei Monate kaltgepresst
werden.
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Leinol Oﬁ
Eine alte Wunderpflanze lebt neu auf D
BIOSUISSE

Biofarm Leinol zeichnet sich durch seinen milden, nussig-
brotigen Geschmack aus und verfeinert die kalte Kiche.
Leinol kann auch ein wenig bitter sein — das gehort dazu.
Damit es frisch bleibt, gehort es in den Kuhlschrank. Weil
Leinol besonders reich an wertvollen Omega-3-Fettsau-
ren ist, deckt ein Teeloffel davon den Tagesbedarf. Seit
2004 bauen auch hiesige Biobauern Lein an. Sein blaues
Blutenmeer wertet jede Agrarlandschaft auf und schafft
Lebensraum fur Bodenbruter sowie gefahrdete
Pflanzen. Die Kerne werden getrocknet, gerei-
nigt und jeden Monat sorgfaltig kaltgepresst.
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Sonnenblumenol
o

Ideal fiir die Alltagskiiche
BIOSUISSE

Als Alleskonner ist Sonnenblumenal in jeder Kiche gern
gesehen. Sein abgerundeter, nussiger Geschmack verfei-
nert Salate aller Art und eignet sich auch hervorragend
zum Dinsten. Das milde Ol enthélt viele sekundare Pflan-
zenstoffe und Vitamin E. Unsere Bio-Sonnenblumen ge-
deihen in warmen, sonnenreichen Schweizer Regionen
und sind speziell wahrend ihrer Blute eine Augenweide.
Sind sie reif, neigen sich ihre Kopfe dem Boden zu, was
vielerorts auch das Ende des Sommers ankundigt. Traditi-
onell presst man die olreichen Kerne mit ihrer Schale kalt,
sedimentiert die Trubstoffe und filtriert das Endprodukt.
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Kiirbiskernol
o

Einzigartig und rundum schweizerisch
BIOSUISSE

Unvergleichlich anders: Das Kurbiskernol aus reinem Schweizer Bio-An-
bau hat es in sich! Mit seinem rostigen Aroma, dem einmaligen Geschmack
und seiner intensiven dunkelgrin-braunen Farbe gibt es Salaten, Saucen,
Gemusen und sogar Desserts eine leicht wurzige Note. Kurbiskernol ist
aber auch wertvoll fur die Ernahrung, da es reich an mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren, Vitaminen und Spurenelementen ist. Nach dem Mahlen
der Kerne knetet man sie zu einer Paste, rostet diese und presst sie aus.
Kurbisse brauchen viel Raum, ein Hektar wirft maximal rund 800 kg Kerne
ab. Fir einen Liter Ol braucht es 2.5 kg Kerne oder Gber 30 Kirbisse!

Reich an
mehrfach
ungesittigten
Fettsduren

Der Aufsteiger

Kurbisgewachse stammen aus Zentral- und Sudamerika, seit 400 Jahren
baut man sie weltweit an. Einst als Nahrung fur Arme verpont, findet
man Kurbis heute sogar in der Haute Cuisine. Nicht zuletzt dank seinem
Ol aus gerosteten Kernen, die ihm seine typische Geschmacksnote ver-
leihen.



Baumnussol
o

Fir die kreative Gourmet-Kiiche
BIOSUISSE

Unser Baumnussol ist die Kronung des Biofarm Olsortiments. Dank der
wertvollen Fettsauren-Zusammensetzung fordert es nicht nur das Wohl-
befinden, mit seinem rostig-nussigen, kostlichen Aroma ist es auch das
perfekte «Ge-Nuss-Ol». So viele Speisen lassen sich verfeinern! Geben
Sie ein paar Tropfen Ol als spezielle Note zu Gemise - oder wie war’s zu
Lollo Rosso Salat mit Orangenschnitzen? Oder zu Ziegenkase, zusammen
mit Biofarm Granatapfelkernen - oder als Dessert zu Vanilleglacé? Das
Biofarm Baumnussol befllgelt gewiss auch Ihre kulinarische Fantasie.

Besonders
reich an mehrfach
ungesiittigten
Fettsduren

Die Kronung

Baumnusse galten schon seit je als kostbares Nahrungsmittel. Ein
spezielles, vollkommenes Geschenk der Natur: Die harte Schale schutzt
den wertvollen Kern und macht ihn lange haltbar. Das Baumnussol ist
die Essenz dieses Kerns mit seinen wertvollen Fettsauren, Vitaminen
und Pflanzenstoffen.



Camelineol
o

Fiir abwechslungsliebende Feinschmecker
BIOSUISSE

Die filigranen Leindotter-Pflanzen sind eine ideale Biokultur, denn sie eig-
nen sich bestens fur den Mischanbau — meist mit Hulsenfruchten. Das
frische Aroma des Camelineols erinnert an Gemuse, Krauter und Erb-
sen - es belebt und weckt die guten Geister. Mit seinem beachtlichen
Gehalt an Omega-3-Fettsauren schenkt uns das Camelineol - auch Lein-
dotterdl genannt — nicht nur Genuss, sondern unterstutzt auch unsere
Gesundheit. Und das Vitamin E im Ol schiitzt die ungesattigten Fettsauren
vor geschmacklicher Veranderung.

Reich an
mehrfach
ungesiittigten
Fettsduren

Die Quereinsteigerin

Die filigrane Cameline wurde bereits bei den Kelten zur Herstellung von
Ol kultiviert. Spater nahezu in Vergessenheit geraten, erobert die Came-
line mit ihrem erhabenen Gehalt an essentiellen, ungesattigten Fett-
sauren ihren gebuhrenden Platz in unserer anspruchsvollen Esskultur
zuruck.



Sonnenblumen-Bratol Og
Q-

Der Alleskonner unter den Biofarm-Olen
BIOSUISSE

Das Biofarm Sonnenblumen-Bratol wird aus Kernen von «High Oleic»-
Sonnenblumen, d.h. einer Sorte mit hohem Olsauregehalt gepresst. Dar-
um ist dieses Ol sehr hitzestabil - das Bratgut lasst sich schon goldbraun
anbraten. Unser Bratol ist einzigartig — es ist ein rein kaltgepresstes und
nicht raffiniertes Bratol. Deshalb ist es vollwertig wie herkommliches,
kaltgepresstes Sonnenblumenol und enthalt wertvolle Inhaltsstoffe, wie
zum Beispiel Vitamin E. Mit seinem feinen Aroma eignet es sich auch bes-
tens fur die Herstellung von Mayonnaise oder Salatsaucen.

Besonders
reich an
Olsdure, darum
hitzestabil

Zum Braten, mild im Geschmack

Es gibt viele Ole fir die kalte Kiiche - da braucht es auch eines fir in
die Bratpfanne. Dank seiner speziellen Zusammensetzung ist Biofarm
Sonnenblumen-Bratol ebenso geeignet zum scharfen Anbraten von
Fleisch wie auch zum Andunsten von Gemuse.



Raps-Bratol O¢
Die gute Wahl fiir die heisse Kiiche &
BIOSUISSE

Wer im Fruhling durch die Schweiz unterwegs ist, erhalt es in leuchten-
dem Gelb bestatigt: Raps gehort zu den wichtigsten Olsaaten des Landes.
Seit einigen Jahren gedeiht auch der HOLL-Raps, eine spezielle Rapssorte,
auf den Biofeldern. Die HOLL Raps-Pflanzen unterscheiden sich ausser-
lich nicht vom klassischen Raps. Doch durch die Zusammensetzung der
Fettsauren in den Kernen, dem hohen Gehalt an Olsdure und tiefem Ge-
halt an Linolensaure, ist dieses Ol hitzestabil und so ideal zum Anbraten
von Fleisch, zum Dlnsten von Gemuse oder auch zum Backen. Wie das
herkommliche Rapsol wird auch das Raps-Bratol sorgfaltig kalt gepresst.
Das Ol wird also nicht raffiniert und behalt somit seine gesunden Inhalts-
stoffe.







Wenn das nicht verheissungsvoll duftet...

Bei der Olpressung fallt neben dem Ol auch sogenannter «Presskuchen»
an - ein Nebenprodukt, das bisher vor allem als Tierfutter diente. Der
Presskuchen ist sehr reich an Nahrungsfasern und Protein und enthalt
grosse Mengen an Mineralstoffen. Je nach Art der Olpressung fallt er als
harte, kuchenformige «Plaques» oder als pelletahnliches Material an.
Nach der — ziemlich tickischen! — Vermahlung sind die entstandenen
Nuss- und Samenmehle bestens fur die menschliche Ernahrung geeig-
net und eine grossartige Bereicherung fur die gesunde Kuche. Wegen des
geringen Kohlenhydratanteils finden die Mehle auch in der Low-Carb-Er-
nahrung grossen Anklang. Und das Beste daran: Die Nuss- und Samen-
mehle bieten neben dem Gesundheitsplus auch ein herrliches Aroma in
allerlei Backwaren, Pfannengerichten, Muesli, Joghurts oder in Smoothies.
Fur die Herstellung aromatischer Backwaren konnen ca. 10 % des her-
kommlichen Mehls ersetzt werden. In der Regel braucht es dann nicht
ganz so viel Nuss- oder Samenmehl als Ersatz, dafur etwas mehr Flussig-
keit. Es gilt: Erfahrung macht den Meister.




Pflanzliche Proteine

Eiweisse — auch Proteine genannt - sind lange Ketten, die aus ihren
Grundbausteinen, den Aminosauren bestehen. Viele Aminosauren kann
unser Korper selber bilden. Es gibt aber acht essenzielle Aminosauren,
die er nicht selbst herstellen kann und deshalb aus der Nahrung aufneh-
men muss. Es gibt verschiedene Skalen und Indexe zur Einschatzung der
Proteinqualitat. Eine einfache Abschatzung ist der Gehalt an essenziellen
Aminosauren des Proteins. Pflanzliche Proteine enthalten meist weniger
essenzielle Aminosauren als tierische. Dies ist der Hauptgrund, weshalb
sie oft als «weniger wertvoll» eingestuft werden. Durch die Kombinati-
on verschiedener pflanzlicher Eiweisse kann der Bedarf an essenziellen
Aminosauren aber komplett gedeckt werden. Die geschickte Paarung und
moglichst grosse Vielfalt sind also einmal mehr entscheidend. Die einzel-
nen Aminosauren aus pflanzlichen und tierischen Proteinen sind fur den
Korper gleichwertig. Klar ist aber, dass es fur die Umwelt besser ist, den
Eiweissbedarf zumindest teilweise mit pflanzlichen Proteinen zu decken.

Eine ausreichende Versorgung mit Eiweiss fordert den Erhalt von Muskeln
und Knochen und ist damit wichtig fur Kinder im Wachstum, aber auch
flr Senioren, die besonders schnell Muskel- und Knochenmasse abbau-
en. Mit den aromatischen Nuss- und Samenmehlen konnen Gerichte auf
schmackhafte Weise verfeinert werden, so dass sie Jung und Alt schme-
cken und einen wertvollen Beitrag zur Proteinversorgung leisten konnen.




Ballaststoffe — alles andere als Ballast

Nahrungsfasern — auch Ballaststoffe genannt — unterstutzen die Verdau-
ung und sorgen fur eine langanhaltende Sattigung; dies gilt als allgemein
bekannt. Nahrungsfasern sind lange Kohlenhydratpolymere, die von kor-
pereigenen Enzymen im Darm nicht verdaut werden konnen. Sie werden
in losliche und unlosliche Nahrungsfasern unterteilt. Welche positiven
Effekte fur einen Nahrstoff oder eine chemische Verbindung auf einem
Lebensmittel deklariert werden durfen, ist gesetzlich streng geregelt. Fur
den Uberbegriff «Nahrungsfasern» darf keine Behauptung Uber positive
ernahrungsphysiologische Effekte gemacht werden. Dies liegt daran, dass
es sich um eine sehr heterogene Gruppe handelt und es extrem schwierig
ist, fur spezifische gesundheitliche Benefits einen kausalen Zusammen-
hangin einer gesunden Bevolkerungzu demonstrieren —was aber verlangt
wird! Begnugen wir uns also mit dem Wissen, dass die Schweizerische
Gesellschaft fur Ernahrung den loslichen Ballaststoffen eine cholesterin-
senkende, prebiotische (also gesunde Darmbakterien fordernde) Wirkung
sowie eine Verlangsamung der Aufnahme von Kohlenhydraten, und den
unloslichen Ballaststoffen eine Verzogerung der Magenentleerung sowie
die Erhohung des Stuhlvolumens zuschreibt. Und naturlich damit, dass
alle Nuss- und Samenmehle der Biofarm reichlich Nahrungsfasern lie-
fern! Gerade deswegen sollte beim Verzehr stets auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr geachtet werden.




Und wozu eigentlich die ganzen Mineralien?

Mineralstoffe sind lebenswichtig und haben vielfaltige Funktionen im
Korper. Kalzium zum Beispiel ist wichtig fur gesunde Knochen, eine nor-
male Muskelfunktion und eine funktionierende Signalubertragung zwi-
schen Nervenzellen. Auch Phosphor wird fur die Erhaltung von Knochen
und Zahnen benotigt. Magnesium ist bekanntermassen wichtig fur das
Funktionieren der Muskeln und daher insbesondere fur Sportler unent-
behrlich; es ist aber auch fur den Energiestoffwechsel, das Elektrolyt-
gleichgewicht, das Nervensystem und eine normale psychische Funktion
essentiell. Ebenfalls wichtig furs Nervensystem und die Muskelfunktion
ist Kalium, welches zudem zur Aufrechterhaltung eines normalen Blut-
drucks beitragt. Fur die Bildung der roten Blutkorperchen und den Sauer-
stofftransport wiederum ist Eisen wichtig, ebenso fur kognitive Funktio-
nen des Gehirns und eine normale Funktion des Immunsystems. Auch
Zink ist unabdingbar fur das Immunsystem und gilt Uberdies als «Schon-
heits-Mineralstoff» schlechthin, weil es zum Erhalt von Haaren, Haut und
Nageln beitragt, einen normalen Saure-Basen- und Fettstoffwechsel so-
wie die Proteinsynthese unterstiutzt und die Zellen vor oxidativem Stress
schutzt. Wohl weniger bekannt ist die Funktion von Mangan und Kupfer.
Beide tragen zur Bindegewebsbildung bei, sind wichtig fur einen norma-
len Energiestoffwechsel und schitzen die Zellen vor oxidativem Stress.
Mangan ist zudem wichtig fur die Knochen; Kupfer leistet einen Beitrag
zur Haut- und Haarpigmentierung sowie zur Funktion von Immun- und
Nervensystem. Bei all diesen tollen gesundheitlichen Eigenschaften ist
jedoch von Ubermassigem Verzehr abzusehen. Bereits zwei gehaufte Ess-
loffel unserer Nuss- und Samenmehle — etwa 30 g - leisten einen Beitrag
zur Deckung des taglichen Mineralstoffbedarfs. Und da sie allesamt wahre
Aromabomben sind, reicht dies fur den gewunschten geschmacklichen
Effekt allemal.




Bio-Leinsamenmehl

Das Leinsamenmehl enthalt wie alle Nuss- und Samenmehle einen ho-
hen Anteil an Nahrungsfasern und Proteine. Zudem ist es reich an den Mi-
neralstoffen Magnesium, Mangan, Kupfer und Phosphor und eine Quelle
von Eisen, Kalium und Zink. Bereits 2 gehaufte Essloffel (ca. 30 g) pro Tag
leisten einen signifikanten Beitrag zur Deckung des taglichen Bedarfs an
diesen Mineralien. Ausserdem hat man herausgefunden, dass Leinsamen
Lignane enthalten. Diese weisen eine Ostrogenartige Struktur auf (Phyto-
ostrogene) und werden deshalb in Studien auf positive Effekte bei Wech-
seljahrsheschwerden und Brustkrebs untersucht. Zudem wird erforscht,
ob sie sich positiv auf das Herz-Kreislaufsystem auswirken konnten. Fur
Gesundheitsbewusste, insbesondere Frauen, ist das Leinsamenmehl also
besonders attraktiv.

Das Leinsamenmehl verleiht Brot und anderen Backwaren sowie Mues-
li und Pfannengerichten einen wunderbar nussigen Geschmack. Ausser-
dem eignet es sich dank seiner Quellfahigkeit zum Binden von Saucen,
Smoothies und Suppen und ist ideal fur Pfannengerichte wie Crépes oder
Bratlinge. Dabei kann es dank der bindenden Eigenschaften in veganen
Gerichten als Ei-Ersatz dienen - ca. 2-1 EL Leinsamenmehl und 2-3 EL
Wasser ersetzen ein Ei. Weil das Mehl stark quillt, sollte es immer mit aus-
reichend Flussigkeit verzehrt werden.

Unser Leinsamenmehl wird aus brauner Leinsaat hergestellt, weshalb
es eine schone schokoladenbraune Farbe aufweist. Das nussige Aroma
ist bei braunem Leinsamenmehl besonders stark ausgepragt. Das Leinol
wird kaltgepresst, so dass auch der Presskuchen ausschliesslich durch
die mechanische Kraft der Schneckenpresse leicht erwarmt wird und als
pelletartiges Material aus der Schneckenpres-
se austritt. Die Vermahlung muss sehr sorgfal-
tig und langsam stattfinden, damit die relativ
grosse Menge an verbleibendem Ol nicht aus-
tritt und die Muhle verstopft — und somit wird .
auch das Leinsamenmehl ausserst schonend | %:j?;:fggngem o
hergestellt. ——

Biofarm Leinsamenmehl ﬁ
aus Schweizer Bio-Anbau @

erhaltlich in der 250 g Dose BIOSUISSE




Bio-Kiirbiskernmehl

Das Kurbiskernmehl besticht mit seiner grinen Farbe und vor allem mit
seinem umwerfenden, kernig-rostigen Duft. Zudem ist es in Sachen Prote-
in der Spitzenreiter unserer Nuss- und Samenmebhle: Fast 60 % des Mehls
sind pflanzliche Proteine! Daneben liefert es auch Nahrungsfasern und ist
reich an Magnesium, Mangan, Kupfer, Phosphor sowie Zink und ist eine
Quelle von Eisen und Kalium. Fur Sportler ist das Kurbiskernmehl die per-
fekte Kombination: Es kann absolut mit herkommlichen Proteinpulvern
mithalten, ist dabei aber vollkommen naturlich, rein pflanzlich — was der
Umwelt zugutekommt —, und unterstutzt dank des hohen Magnesiumge-
halts die Eiweisssynthese, den Energiestoffwechsel und die Muskelfunk-
tion. Das enthaltene Salz hilft, den Elektrolythaushalt bei starkem Schwit-
zen wahrend des Sports wieder auszugleichen.

Mit dem Kurbiskernmehl konnen unwiderstehliche Brote gebacken wer-
den, genauso wie allerlei andere Backwaren wie Kekse, Crackers, Riegel
und Muffins. Kirbisgerichte (wie Kirbissuppe und -risotto) werden ge-
schmacklich harmonisch abgerundet. Auch im morgendlichen Muesli
oder Joghurt schmeckt es wunderbar herzhaft, und sogar stssen Speisen
verleiht es das gewisse Etwas. Aber Achtung: Wer es erst einmal gewagt
hat, Schokoladenjoghurt mit Kirbiskernmehl zu loffeln, bei dem ist das
Suchtpotenzial fast schon vorprogrammiert ...

Die Kiirbiskerne werden vor dem Pressen des Ols sorgfaltig gerostet. Da-
bei wird eine kleine Menge (1.5 %/ kg Kirbiskerne) unjodiertes, unfluorier-
tes Schweizer Salz beigegeben, welches vollstandig in den Presskuchen
ubergeht. Als einziges Mehl der Linie enthalt das Kurbiskernmehl deshalb
zugesetztes Salz. Dies ist bei der Herstellung von Kurbiskernol traditio-
nell, sorgt fiir eine griinere Farbe des Ols und
verbessert die Olausbeute. Bei dieser Art der
Olpressung, bei der die Saaten gerostet wer-
den, wird in Chargen gepresst, so dass effektiv
kuchenformige «Presskuchen» anfallen. Diese
mussen zuerst verhammert und anschliessend
sorgfaltig fein vermahlen werden.

Biofarm Kurbiskernmehl ﬁ
aus Schweizer Bio-Anbau @

erhaltlich in der 250 g Dose BIOSUISSE




Bio-Baumnussmehl

Das Baumnussmehl ist eine Raritat und nicht nur aufgrund des beein-
druckenden Proteingehalts besonders wertvoll. Es besteht zu unglaub-
lichen 44 % aus Eiweiss und bereits 30 g decken ein Viertel des taglichen
Proteinbedarfs eines durchschnittlichen Erwachsenen. Zusatzlich tragt
diese Menge einen beachtlichen Anteil zur Deckung des Tagesbedarfs an
Kalium, Mangan, Kupfer und Phosphor bei und ist auch eine Quelle von
Magnesium und Zink. Wer den Geschmack von Baumnussen liebt, sie je-
doch wegen des hohen Fettgehalts nur sparsam einsetzt, kommt hier also
voll auf seine Kosten: Schon eine kleine Menge Baumnussmehl birgt das
volle Aroma von gerosteten Baumnussen und lasst Gourmets-Herzen
hoherschlagen.

Besonders schmackhaft sind Brote mit einem kleinen Teil Baumnuss-
mehl. Aber auch susse Backwaren wie Kekse und Kuchen oder naturlich
selbst gemachte Granolas und Muesli werden, mit etwas Baumnussmehl
verfeinert, zu einem intensiven Geschmackserlebnis.

Vor dem Pressen des Ols werden die Baumnisse in einer raffinierten
Anlage von den Schalen befreit. Wie die Kurbiskerne werden auch die
Baumnisse gerostet. Allerdings wird hier kein Salz verwendet. Die Olaus-
beute ist bei den Baumnussen ohnehin sehr hoch, was auf der anderen
Seite das Baumnussmehl umso rarer und damit kostbarer macht. Dass
kein Salz verwendet wird, kommt zusammen mit dem hohen Kaliumgehalt
denjenigen zugute, welche ihren Blutdruck im Auge behalten missen. Die
Pressung verlauft wiederum gleich wie beim Kurbiskernol: Es wird char-
genweise gepresst, die harten Presskuchen entstehen und diese werden
dann verhammert und fein vermahlen.

Biofarm Baumnussmehl ﬁ
aus Schweizer Bio-Anbau @

erhaltlich in der 250 g Dose BIOSUISSE




Kohlrabi Carpaccio mit Camelineol-Vinaigrette

Zutaten

400 g Kohlrabi

wenig Salz

wenig Biofarm Golden-Light Zucker
1EL Biofarm Apfelessig trib

1 Zitrone, Saft und Schale

4 EL Biofarm Camelinedl

1 dl Wasser

1EL Biofarm Senf grob

wenig Pfeffer

3 Zweige Petersilie gehackt

% Bund Schnittlauch, gehackt

) Apfel

30¢g Biofarm Sonnenblumenkerne
40 g Kresse

Zubereitung

1. Die Kohlrabi schalen und auf einem Hobel in sehr feine Scheiben
schneiden. Die Kohlrabischeiben in eine Schussel geben und leicht
salzen. Zucker und den Apfelessig beifugen und alles gut mischen. 10
Minuten ziehen lassen.

2. Zitronensaft (2 EL) und abgeriebene Schale mit Ol, Wasser, Senf, Pfef-
fer und den gehackten Krautern vermengen. Den Apfel in kleine Wir-
fel schneiden. Wer mag, kann die Sonnenblumenkerne leicht rosten.

3. Den Kohlrabi in einem Facher auf den Teller legen, mit Vinaigrette be-
traufeln und mit den Kernen und Apfeln sowie der Kresse dekorieren.




Kiirbissuppe mit Apfel und Ingwer

Zutaten

500 g Butternut-Kurbisse

1 Zwiebel

2 Apfel, sauerlich

20g  Ingwer

1TEL  Biofarm Raps-Bratol
9dl  Gemdusebouillon

3 EL  Biofarm Kurbiskernmehl
1dl Rahm

50 g Biofarm Kurbiskerne
3-4 EL Biofarm Kurbiskernol

Zubereitung

1. Klrbis und Zwiebel schalen und beides in Stiicke schneiden. Apfel
vierteln, entkernen, in Stlcke schneiden. Ingwer fein hacken.

2. Ol in einer Pfann__e warm werden lassen. Zwiebel ca. 2 Minuten an-
dampfen. Kurbis, Apfel und Ingwer ca. 3 Minuten mitdampfen.

3. Bouillon dazugiessen, aufkochen, Hitze reduzieren und zugedeckt ca.
20 Minuten kocheln.

4. Suppe purieren und mit Kirbiskernmehl wirzen.

5. Kurbiskerne in einer Bratpfanne ohne Fett ca. 5 Minuten rosten.

6. Rahm schlagen, Suppe anrichten. Schlagrahm, Kurbiskerne und Kur-
biskernol darauf verteilen.




Glace mit Kiirbiskernol

Zutaten
1 Kubel Vanilleglace
Biofarm Kurbiskernol

Zubereitung

1. Mit dem Glaceloffel Kugeln formen und z. B. in einem hohen Glas auf-
schichten.

2. Kurbiskernol dartubertraufeln. Menge kann nach Lust und Laune vari-
lert werden.

Tipp

Anstelle von Kirbsikernol passt auch Baumnussol hervorragend.
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