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Natiirliche Vielfalt

Feinste Schweizer Olspezialitaten von Biofarm bringen
Abwechslung in Kuche und Landschaft

biofarm
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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 Ihnen 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
webshop.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.

600 Biobauern geben ihr Bestes

Heute beliefern uns rund 600 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 Sonnenblumendol findet sich zwar Omega-6, aber kaum Omega-3.
Anders siehts beim Leindl (dem Omega-3-Lieferanten schlechthin),
Camelineol und Rapsol aus. Leinol sollte man nur kalt verwenden. Son-
nenblumen-, Raps- und Kurbiskernol darf man zwar zum Andunsten
brauchen, aber nie zu stark erhitzen. So gehen keine wertvollen Inhalts-
stoffe verloren.




Biofarm-Ole im Vergleich

Angaben in Prozent (Durchschnitt)

Mehrfach ungesittigte Mehr_fach ungesattigte . Einfach ungesattigte . Gesdttigte Fettsduren .
Fettsduren | Omega-3 Fettsduren | Omega-6 Fettsauren | Omega-9
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Rapsol Og
Und die Natur sagt «Danke» Q-
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.
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, gereinigt und
jeden Monat sorgfaltig kaltgepresst.
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Sonnenblumenol
o

Ideal fiir die Alltagskiiche
BIOSUISSE

Als Alleskonner ist Sonnenblumendl in jeder Kiiche gern
gesehen. Sein abgerundeter, nussiger Geschmack ver-
feinert Salate aller Art und eignet sich auch hervorra-
gend zum Dinsten. Das milde Ol enthalt viele sekundare
Pflanzenstoffe und Vitamin E. Unsere Bio-Sonnenblu-
men gedeihen 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. Traditionell 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-Anbau hat es in sich! Mit seinem rostigen
Aroma, dem einmaligen Geschmack und seinem intensiven
Grun gibt es Salaten, Saucen, Gemusen und sogar Desserts
eine leicht wurzige Note. Kurbiskernol ist aber auch wert-
voll 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. Fur
einen Liter Ol braucht es 2.5 kg Kerne oder e~

uber 30 Kurbisse!

iofarm
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Baumnussol
Fiir die kreative Gourmet-Kiiche

Unser Baumnussol ist die Kronung des Biofarm Olsorti-
ments. Dank der wertvollen Fettsauren-Zusammensetzung
fordert es nicht nur das Wohlbefinden, 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
Gemuse — oder wie war's zu Lollo Rosso Salat mit Orangen-
schnitzen? Oder zu Ziegenkase, zusammen mit Biofarm
Granatapfelkernen — oder als Dessert zu Vanilleglacé? Das
Biofarm Baumnussol befligelt gewiss auch Ihre kulinari-
sche Fantasie.
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Camelineol
o

Fiir abwechslungsliebende Feinschmecker
BIOSUISSE

Die filigranen Leindotter-Pflanzen sind eine ideale Biokul-
tur, denn sie eignen sich bestens fur den Mischanbau -
meist mit Hulsenfrichten. Das frische Aroma des Cameline-
ols erinnert an Gemuse, Krauter und Erbsen — es belebt
und weckt die guten Geister. Mit seinem beachtlichen
Gehalt an Omega-3-Fettsauren schenkt uns das Came-
lineol - auch Leindotterdl genannt - nicht nur Genuss,
sondern unterstutzt auch unsere Gesundheit. Und das
Vitamin E im Ol schitzt die ungesattigten Fettsauren vor
geschmacklicher Veranderung.




Hanfol

Wertvoll, fiir Ihre Gesundheit und fiir die Bioacker

Hanfol aus Schweizer Hanfsamen schmeckt zwischen nus-
sig und krautig, einfach speziell - typisch «hanfig» eben -
und ist ein sehr gesundes Pflanzenol mit wertvollen In-
haltsstoffen. Es ist eines der wenigen Ole mit einem hohen
Gehalt an wertvollen Omega-3 Fettsauren. Hanfol eignet
sich besonders fur Rohkost, etwa fur Salatdressings und
Dips oder Muesli und Smoothies, da es nicht erhitzt wer-
den darf. Zum Verfeinern von Gemuse darf es also erst
nach dem Kochen beigegeben werden. Biobauern und
-bauerinnen schatzen den Anbau von Hanf sehr, da dieser
den Boden mit seinen Pfahlwurzeln bestens lockert und
sich gut ohne menschliche Hilfe gegentuber dem Unkraut
behauptet. Biofarm berat die Hanfproduzentinnen fur
einen erfolgreichen und okologischen Anbau und legt
dazu Versuche an.
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Sonnenblumen-Bratol Og
Der Alleskonner unter den Biofarm-Olen O

BIOSUISSE

Das Biofarm Sonnenblumen-Bratol wird aus Kernen von
«High Oleic»-Sonnenblumen, d.h. einer Sorte mit hohem
Olséuregehalt gepresst. Darum ist dieses Ol sehr hitze-
stabil - 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 ent-
halt wertvolle Inhaltsstoffe, wie zum Beispiel Vitamin E. Mit
seinem feinen Aroma eignet es sich auch bestens fur die
Herstellung von Mayonnaise oder Salatsaucen.
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Raps-Bratol Oﬁ
Die gute Wahl fiir die heisse Kiiche &
BIOSUISSE

Wer im Fruhling durch die Schweiz unterwegs ist, erhalt
es in leuchtendem Gelb bestatigt: Raps gehort zu den
wichtigsten Olsaaten des Landes. Seit einigen Jahren ge-
deiht auch der HOLL-Raps, eine spezielle Rapssorte, auf
den Biofeldern. Die HOLL Raps-Pflanzen unterscheiden
sich ausserlich nicht vom klassischen Raps. Doch durch
die Zusammensetzung der Fettsauren in den Kernen, dem
hohen Gehalt an Olsdure und tiefem Gehalt an Linolen-
saure, ist dieses Ol hitzestabil und so ideal zum Anbra-
ten von Fleisch, zum DUnsten 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 Inhaltsstoffe.
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Kohlrabi Carpaccio mit Camelineol-Vinaigrette

Zutaten

400 g Kohlrabi

Wenig Salz

Wenig Biofarm Golden-Light Zucker
1TEL Biofarm Apfelessig trib

1 Zitrone, Saft und Schale

4 EL Biofarm Camelinedl

0.5dl Wasser

1TEL Biofarm Senf grob

Wenig Pfeffer

3 Zweige Petersilie gehackt

1/2 Bund Schnittlauch, gehackt

1/2 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 beifigen und alles gut mischen.
10 Minuten ziehen lassen.

2. Zitronensaft (2 EL) und abgeriebene Schale mit Ol, Wasser, Senf,
Pfeffer und den gehackten Krautern vermengen. Den Apfelin kleine Wur-
fel schneiden. Wer mag, kann die Sonnenblumenkerne leicht rosten.

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




Leinolparfait

Zutaten
2 Eigelbe
0¢g Biofarm Golden-Light-Zucker
1/2 Vanilleschote, abgestreiftes Mark
30g Biofarm Leinol CH
2 Eiweisse
1 Prise Salz
1.5 dl Rahm
Leinsamen fur die Garnitur
Zubereitung

1.

Eigelbe, Zucker und abgestreiftes Vanillemark in einer Schussel uber
dem kochenden Wasser luftig-cremig aufschlagen, dann in kaltem
Wasser unter Ruhren kalt schlagen, Leinol langsam unterruhren.

Eiweiss mit Salz steif schlagen. Rahm steif schlagen.

Eischnee und Rahm unter die Eigelbmasse ziehen. In eine Tiefkihldose
fullen. Mindestens 4 Stunden tiefkiuhlen.

Leinolparfait in Scheiben schneiden oder mit dem Eisportionierer
Kugeln formen und anrichten. Mit wenig Leinsamen und Leindltropfen
garnieren.




Biofarm Genossenschaft
Beim Bahnhof

CH-4936 Kleindietwil

T + 41 62 957 80 50

F + 41 62 957 80 59
info@biofarm.ch
www.biofarm.ch



