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Was braucht
ein starkes
Immunsystem?

Autor: Christine Frohlen

Forschende sind sich inzwischen weitgehend ei-
nig, dass es ein Missverstdndnis ist, das Immun-
system gezielt zu stdrken. Es arbeitet am besten,
wenn man ihm nicht zusdtzlich schadet, z. B.
durch Alkohol, Zigaretten, Umweltgifte, grofse
Stressbelastung, einseitige Erndhrung, Bewe-
gungsmangel oder perma-nente Schlafdefizite.

Zum Immunsystem gehdren z. B. die Mandeln, die uns ge-
gen Uber Mund und Nase eindringende Erreger verteidigen
sowie der Thymus hinter dem Brustbein, in dem z. B. T-Killer-
zellen heranreifen. In den Stammzellen von Brustbein und
Rippen werden ein Leben lang Abwehrzellen gebildet. Die
Milz speichert Immunzellen. Bei Bedarf wandern sie tiber das
Blut dorthin, wo sie gebraucht werden. In der Schleimhaut
des Dinndarms befinden sich tber die Hélfte aller B-Zellen
und viele weitere Immunzellen. Gemeinsam bekdmpfen sie
Giftstoffe und Erreger, die wir mit der Nahrung aufnehmen.
Bis zu 700 Lymphknoten verteilen sich Gber den Korper, ver-
bunden durch ein Netz aus Lymphbahnen. Geschwollene
und schmerzende Lymphknoten weisen auf eine Abwehr-
reaktion gegen Erreger hin.

Vitamine (wie D, C und B-Vitamine) und Mineralstoffe (wie
Selen, Zink und Eisen) tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. Allgemein gesagt ist hier durch eine aus-
gewogene Erndhrung schon gut aufgestellt, wer viel Gemise
und Obst und wenig tierische Fette konsumiert, eher zu un-
verarbeiteten Lebensmitteln greift und mit Zucker sparsam
umgeht. Vitamin B12 findet man in Milch, Eiern, Fisch und
Fleisch, Vitamin B6 vor allem in Vollkorn und Nissen. Zink
steckt in Fleisch, Kdse und Nissen. Wichtig: Um Immunzel-
len aufzubauen, benétigt der Korper Eiweif, z. B. aus Kése,
Joghurt, Eiern, Fleisch, Tofu und Hilsenfriichten. Um optimal
zu arbeiten, braucht das Immunsystem aufserdem genug
Flissigkeitszufuhr, z. B. aus Wasser oder Tee.
Viele setzen auf Vitamin C z. B. aus Zzitrusfrichten. Denn
100 g Zitronensaft enthalten etwa die Halfte des Tagesbe-
darfs. Trinkt man es allerdings als die beliebte ,heifse Zitrone“
zerstort das heifbe Wasser gleich wieder einen Grofteil
davon. Ist man bereits gut damit versorgt, kann
man seiner Abwehr ibrigens durch eine zusdtz-
liche Dosis nicht noch mehr Power liefern.

Wenn es einen doch mal erwischt hat, hat sich tatsachlich
die gute, alte Hiihnersuppe bzw. -briihe bewihrt. Auch
wenn man noch nicht genau herausgefunden hat, wie ihre
Bestandteile genau wirken, hat sie haufig einen belebenden
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Effekt durch die Warme, stdrkendes Eiweif} sowie eisen- und
zinkhaltiges Gemise wie Karotten, Sellerie, Zwiebeln und
Petersilie. Auerdem halt die Flissigkeit die Schleimhdute
feucht und verhindert, das z. B. Erkdltungsviren in tiefere Be-
reiche gelangen.

Wussten Sie, dass es sich fir die Immunabwehr lohnen
kann, auf zusatzliches Salz zu verzichten? Teilnehmer einer
aktuellen Studie der Universitdt Bonn nahmen tdglich sechs
Gramm Salz mehr zu sich, also etwa einen gehduften Tee-
|6ffel. Schon nach einer Woche ergab die Blutuntersuchung,
dass die Immunzellen deutlich schlechter mit Bakterien fer-
tigwurden als vor der zusétzlichen Salzzufuhr.

Die Basis fir ein gut funktionierendes Immunsystem sollte
immer eine ausgewogene Erndhrung sein. Wer das Gefihl
hat, aus unterschiedlichen Grinden (Stress, korperliche Be-
lastung, zunehmendes Alter, Krankheit o. A.) iiber die Ernih-
rung nicht ausreichend mit Vitaminen und Mineralstoffen
versorgt zu sein, sollte die wichtigsten Blutwerte beim Arzt/
Heilpraktiker testen lassen. Eine grofse Auswahl an hoch-
wertigen Nahrungsergdnzungsmitteln, wie z. B. Zink, Ma-
gnesium, Pro- und Prabiotika fir die Darmflora, B-Vitamine,
Vitamin D und viele mehr finden Sie in Ihren ebl-Mdrkten.
Regelmdfige Pausen und ausreichend Schlaf brauchen
die Immunzellen genau wie wir, um gut zu funktionieren.
Nachts drosselt die Abwehr ihre Aktivitdt, um am ndchsten
Tag wieder voll da zu sein.

Moderate Bewegung wie Fahrradfahren, Yoga, Pilates, Nordic
Walking, Schwimmen, aber auch Spaziergange bringen das
Immunsystem auf Trab. Die Lymphe, die die Immunzellen
transportiert, wird durch die Muskelbewegungen mit durch
den Kérper gepumpt und Killerzellen sind nach dem Sport
aktiver. Schon téglich 30 Minuten geniigen. Zu intensives
Training wiederum kann das Immunsystem schwachen und
anfilliger fir Infekte machen. Auch unsere Seele hat einen
starken Einfluss darauf, wie gut unser Immunsystem funktio-
niert. Wahrend akuter Stress die Abwehrkrafte kurzfristig so-
gar stdrkt, ist chronischer Stress problematisch. Helfen kon-
nen Entspannungstechniken wie Yoga, Meditation oder fast
Uberall anwendbare Atemtechniken, die sofort auf den Para-
sympathikus wirken und die Stressantwort herunterfahren.
Zwischen Immun- und Nervensystem besteht eine direkte
Verbindung, auch wenn man noch nicht genau weif}, wie
sie miteinander kommunizieren. Deshalb ist es so wichtig,
die eigene Seele zu pflegen. Positive soziale Kontakte, mit
denen man gemeinsam lachen kann, sind besonders wert-
voll. Denn Lachen starkt nachweislich die Immunabwehr. Es
kann aber auch einfach mal ein lustiger Film oder eine Serie
sein, die einen belastende Gedanken fiir eine Weile verges-
sen lassen.

Fazit

Die Abwehrkrafte sind Tag und Nacht gefordert, leider lassen
sie im Laufe des Lebens oder bei zu groRer Belastung irgend-
wann nach. Aber kann man das Immunsystem dann Gber-
haupt in seiner Arbeit gut unterstiitzen? Natdrlich! Seine und
unsere besten Verbiindeten heifen: Erndhrung, Schlaf, Bewe-
gung, gezielt Stress reduzieren, bewusst Atmen und - Lachen!

Jetzt anmelden, Bees sammeln und Nachhaltigkeit
fordern. Infos unter ebl-naturkost.de/oekobonus/
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ANDECHSER
NATUR

Berchtesgadener ' J
Land

Alpenbutter

Mild gesduert aus frischem
Rahm von Naturland-Héfen
der Alpenregion. Besonders
streichfahig und mit cremig-
zartem Geschmack, ohne
jegliche Zusatzstoffe.

Tkg =11,08

Naturland

ebl-Region

Jeden Mittwoch neu!
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Rundum gute Bio-Lebensmittel — Angebote vom 17. bis 23. Januar 2024

Andechser Natur
Schoko-Pudding

Fein-cremiger Puddinggenuss mit
iber 80 % frischer Bioland-Vollmilch,
verfeinert mit kostlichem Kakao. Der
Dessert-Klassiker aus natiirlichen
Zutaten lasst die Herzen grofer und
kleiner Pudding-Fans héher schlagen.

kg = 4,54

7.?1 Bienen Betz  LNELY
Akazienhonig

Spielberger Miihle

Milchreis
Rundkorn, weifd

Feiner Rundkornreis fiir die Zubereitung
von herrlich cremigen Milchreis-Ge-
richten. Der Reis in Spitzenqualitit

stammt von einem Demeter-
Gut in der Lombardei in
Nord-Italien. Verpackung
aus 100 % Papier.

kg = 4,54
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HeifSer Hirsch i
Glithwein

Einfach tierisch gut fur
klirrend-kalte Januar-Abende!
Fruchtig-kraftiger roter oder
samtig-goldgelber weifder
Glihwein, verfeinert mit
natiirlichen Gewiirzextrakten
aus Zimt, Nelken, Kardamom,
Piment, Macisbliiten, Ingwer,
Orangen- und Zitronenschalen.
Einfach erhitzen, Fifie
hochlegen und mit noch von
Weihnachten tbrigen Pldtzchen
oder Lebkuchen geniefien!

Milder, lieblicher Honig, der lange
flissig bleibt. Von den duftenden
weifsen Bllten der ,,Robinie Pseudo
Acacia“ (Scheinakazie) aus dem
Naturpark Markische Schweiz in

Brandenburg.
1kg =15,94
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Frisch an der
Bedientheke!

Metzgerei

FLEISCH & WURST

TN Gewirygen und, Steinnayg, senat nichiy!

Debreziner

Leicht gerducherte
Spezialitdt aus Rind-
und Schweinefleisch
mit edelstifRem
Paprika.

Gelbwuzrst

Mit oder ohne Petersilie.
Milder, bayerischer Klassiker
aus Schweinefleisch. Fr
leckere Vesperplatten und
Pausenbrote.

Wacholder-
‘schinken

Mild tber Buchenholz
gerducherter Schweinenacken,
verfeinert mit Wacholderbeeren,
Knoblauch und Pfeffer.

Hintere Haxe

Schweinshaxe

Knusprig gebraten ein deftiger Genuss.
Vordere Haxe

Rinder-
hackfleisch
Mit max. 20 % Fett. An

der Bedientheke fiir Sie
frisch durchgedreht.

0, o e o
100 7 regisral, & geniiflizieht
In der Fiirther ebl-Metzgerei verarbeiten wir nur Fleisch von Bio-Hofen
aus der ebl-Region, das bedeutet aus maximal 130 km Umkreis.

Alle Lieferanten sind nach einem der deutschen Bio-Anbau-Verbinde
(Demeter, Biokreis, Bioland, Naturland) zertifiziert.

Aus Respekt und fiir einen nachhaltigen
Fleischgenuss verarbeiten wir schon immer
das ganze Tier und kaufen keine Edelteile zu.

Halbfester Schnittkdse
aus Italien
Fontal

Charakteristischer heller Kase, der geschmeidig-cremig
auf der Zunge zergeht. Aus pasteurisierter Kuhmilch,
mit mikrobiellem Lab, mind. 48 % Fett . Tr.

1. 2,18

~ 100g
Bedientheke

Weichkdse aus Belgien

Petite Fleur natur

Naturbelassener Kdse nach Art des Camemberts. Besonders
mild-cremiger Geschmack. Laktosefrei (Laktose < 0,1%).
Aus thermisierter Kuhmilch mit mikrobiellem Lab, mind.

48 % Fetti. Tr.

)
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OMA Naturland
Cottage Cheese

Kérniger Frischkdse mit
hohem EiweiRanteil.
Mit mild-frischem bis leicht

sduerlichem Geschmack. Lasst : \\
sich herzhaft oder st verfeinern — \
und passt z.B. zu Bratlingen, Kartoffeln, 1
in Wraps oder Salaten. Aus Kuhmilch mit I

mikrobiellem Lab, mind. 20 % Fetti. Tr.
1kg =8,35

Das Backhaus

Dinkel-Vollkorntoast

Handwerklich hergestellt mit langem
Reife- und Ruheprozess. Mit typischem
Dinkelaroma und saftiger Krume.

Tkg = 6,34

97 Rapunzel
Bircher Miisli

Arztes Dr. Maximilian Bircher,
verfeinert mit echter Bourbon
Vanille und wertvollem

con avena ¢ amaranto
FEIN SAMIG - MIT BOURBON VANILLE

éj ' BIB.CHE.?
o MUSLI
¥
zarten Haferflocken heimischer

Anbaugebiete, fruchtigen

Haselnlssen.
1kg = 6,63

Wir machen Bio aus Liche,

Alos ALLOS

Ohne Muhhh :‘ e ALLOS
N

NATURLEH GUT FUR, MItH
3,5 % oder 1,5 % Fett.

Vegane Drinks auf Reis-,
Kokos- und Sojabasis. Der
vollmundige Geschmack
und die milchige Konsis- (]HNE MUHHH
tenz machen Lust auf mehr. By a_ 1,5% FEtt
Ob zum Kochen, Backen, '
fir leckere Miislis oder im
Kaffee - einfach statt Milch
verwenden und genief3en.

Nach dem Rezept des Schweizer

Amaranth. Power-Friihstiick aus

Apfelstiicken und aromatischen

it >

- Heimatkost

Bcickerei Postler
Roggen-
Vollkorn-Laib

Kraftiger 100 % Roggenvollkorn-Laib,
gelockert mit Natursauerteig. Hefefrei und
mit ausgewogenen Brotgewdirzen verfeinert.

Angebot gilt nicht im ebl-Markt Wiirzburg. ebl-Region

Kohlers Vollkornbdickerei

Walnuss-Brownie

Schokoladig, nussig, lecker! Mit Dinkelmehl und gehackten
Walnissen gebacken, tiberzogen mit viel Zartbitterkuvertire.
Angebot gilt nicht in den ebl-Markten Bamberg, Coburg

durch
dew Janaass
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Genussmanufaktur

Vegane Spiitzle

Die bratfertigen Spitzle
vom Nudelmacher Hierl sind
in wenigen Minuten fertig
und kénnen als Beilage oder
als Hauptgericht, z.B. als
Spatzlepfanne mit Zwiebeln
und einer cremigen Sauce
serviert werden.

Tkg = 7,88

2 ©2,68

s Tofu Natur

Taifun

Basis-Tofu, reich an hoch-

wertigem Pflanzeneiweif3. .
Lasst sich vielfaltig in

jede beliebige Richtung
zubereiten - ob wiirzig,
scharf oder siifs-sauer.
Auf Grund seiner festen
Konsistenz eignet er

|!\\!!||u!Ll‘ sich hervorragend zum
Anbraten.
B s 1kg =5,68
Sanchon 2 0298
Brotaufstriche 170g/190¢

Sonnentomate: Aus sonnen-
gereiften Tomaten, verfeinert
mit aromatischen Gewiirzen,
pur oder unter Kdse einfach
ein Genuss.

Créme Aubergine: Mit

SANCHON
y  Browufwich -
']ﬂen fomate =

RUCHTIG

»

e
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gebratenen Auberginen, Y Creme W: .

SANCHON
A Brotaufstrich

cremigem Joghurt und feinen

Aubergine o = 1
Cashewkernen, besonders EUGHAE 1
lecker auf knusprigem

- :i
Baguette, als Dip oder schnelle 'ﬁ

Pasta-Sauce. 1 =

SANCHON
Cheesana Jalapeiio: Sahnige Cashew- T rotaustrich
creme mit besonderem Schmelz und der thfeesapa -
feurigen Scharfe von Jalapefios. : faaee?o -
1kg =14,53/13,~ | m—
—
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Rapunzel bioladen L . Makrelenfilets
Backerbsen Crossies Mangostﬁcke Brooks Tomaten-Curry-Creme oder Sonnenblumenél.

Kalt und warm ein Genuss: zur Brotzeit, fir raffinierte
Blatt- und Gemiisesalate oder als Antipasti sowie zu
Reis- und Nudelgerichten. Die Schild-

Herrlich wiirzig und knusprig, das
i-Tipfelchen in jeder Suppe! Auch
lecker statt gerdsteten Brotwdirfeln

Fruchtig-siifte, getrocknete Stiicke
der Mangosorte Brooks aus dem
bioladen*fair-Projekt in Burkina

: 'Jl

e

| [Crossies &

D

in Kl6f5en und zum Knabbern. Faso, Westafrika. Pro verkaufter 'g makrelen stammen aus
1kg =11,80 Packung kommen 5 Cent - 100 % zertifizierter,
der Frauenkoopera- nachhaltiger Fischerei.
tive in Burkina Faso Abtropfgewicht:
= zugute. 759/90g, 1kg =
1007 PAP(eR 1kg =19,80 . 34,27/28,56
( K& y
e
Rapunzel
I-'ader;nudeln 1 07 Klosterbrauerei .
Semola o118 Weiftenohe Bioland
Beliebte, schnelle Suppeneinlage, : Classic Export Bier
die in jede Kiiche gehort. Nach alter ebl-Region P
Pasta-Tradition nur aus bestem . Nle;‘f;":"';g Ml.ld-w.urZI.g, spritzig, frankisch — Genus:s uer
italienischen Hartweizengrief} ;’/“& Reinheit, die man schmeckt. Gebraut, wie ein
und reinem Quellwasser Klosterbier sein soll: kréftig und bernstein-
hergestellt. Eine langsame Allos farben, mit Kérper und Aroma. Hergestellt
und schonende Trocknung k . mit der Braugerste der ,Erzeugergemeinschaft
bei niedrigen Temperaturen ] Tees im Beutel Weilenoher Heimatgerste®, die dafiir sorgt,
sorgt fiir den typischen v Wilde Brennnessel, Wilde Orange & Zimt dass die Bioland-Gerste aus der frinkischen
Geschmack und beim Kochen .auf Nudeln oder 3 Fenchel. Schweiz zu fairen Festpreisen bei den land-
fiir den richtigen Biss. m::(‘;(':;;?r' Geniefien Sie reinste Natur! Feine Krautertees mit wirtschaftlichen Betrieben bestellt wird.
1kg =548 sorgfaltig ausgewdhlten hochwertigen Zutaten, Einzelflasche: 1,0 = 2,14
’ ohne Aromen. In ungebleichten Teebeuteln 20er-Kiste: 1,0 1 =1,75
ohne Metallklammer. 97

Gkovital e - 16.13,93

Lakritz und Rapunzel —

Fruchtgummi Espresso Heldenkaffee Riegel

Helix: Vegane Lakritz-
schnecken aus echtem
Lakritz, geschmacksintensiv,
und gleichzeitig angenehm mild.
Veggie-Vine-Gums:
=3 Herrlich fruchtige, vegane
ij Weingummis mit sduer-
licher Note und festem Biss.
Okovital-Bir ohne
Gelatine:
Intensiv fruchtige
Gummibdren mit tiber
23 % Fruchtsaftgehalt.

Tkg =18,38

gemahlen oder ganze Bohnen.

Kraftig gerosteter, vollmundiger
Espresso. Intensiv im Geschmack,
mit feinen Bitternoten und dem
Aroma von dunkler Schokolade. Der
Heldenkaffee heifdt so, weil er von
echten Helden kommt. Denn die Kaf-
feebauern sorgen fiir eine blithende
Biodiversitdt in den Anbaugebieten.
Der Kaffeeanbau in Mischkultur und
unter Schattenbdumen sorgt neben
stabilen und artenreichen Oko-
systemen fir die auRergewdhnliche
Qualitdt der Bohnen.

Cotes du Rhone
Edition d'Origine
A.O.P.

Traumhafter Weingenuss! Edition
d'Origine ist eine typische Cuvée
aus kraftig-wiirzigem Syrah und
fruchtigem Grenache mit sam-
tigem Tannin. Ein harmonischer
und charakterstarker Vertreter der
Region.

1,01=7,60

S0
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Wir machen Bio aus Licbe.
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Bioland

——— o . —
. 1kg Bioland AR . =
Frankischer ] i kischer s Mini-Rémersalat Franzosischer .
Knollensellerie hinakohl Spanische Spanische Die lockeren Salatkdpfe mit Staudensellerie
Besonders aromatisches Win- Chinako Grapefruits q langen, kraftigen Bldttern Das aromatische, kalorienarme
tergemise. Mit seinem hohen Knackiges, vitaminreiches Ge- Eiertomaten lassen sich z. B. mit Parmesan Gemise ist reich an wert-
Gehalt an itherischen Olen miise mit bemerkenswertem Sorte: ,,Star Ruby“. Mittelgrofbe eierférmige Toma-  und CroQitons zu einem vollen dtherischen Olen und

Anteil an Kalium, Eisen sowie te mit intensivem Geschmack. klassischen , Caesar Salad“

Folsdure. Lecker in Salaten und

schmeckt es hervorragend Sonnengereifte, rotfleischige schmeckt gediinstet, gebacken

oder als Rohkost - ideal fiir die

in Eintopfen, als Beilage oder

und saftige Friichte mit stif3-

Ideal fiir die Zubereitung von

kombinieren. Auch gediinstet

piriert als Basis in Suppen,
Terrinen und Saucen.

Von Familie Hennicke aus
Wetzendorf, Niirnberg.

in asiatischen Speisen und
Suppen.

Von Familie Hennicke aus
Wetzendorf, Niirnberg.

sauerlichem Geschmack und
typischer leicht bitterer Note.
Perfekt als Power-Friihstiick!

Aus der Region Murcia.

Saucen und Suppen, schmeckt
aber auch roh z. B. auf Burger
und Sandwiches. HkI. 11

Aus der Region Andalusien.

HkI. 11

* Giltig vom 15.01 bis 20.01.2024, mehrfach einlosbar. Es ist keine Aktivierung des Coupons nétig, mehrfach einlosbar. Keine Barauszahlung, nicht tibertragbar. Teilnahmebedingungen in der oekobonus-App.

und gratiniert ist er eine
schmackhafte Gemisebeilage.

Aus der Region Andalusien.

leichte Kiiche oder zum Fasten,
z.B. mit selbstgemachtem
Selleriesaft.

Aus der Provence.



FREL GENIE BEN ENTDECKEN SIE DIE AL
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Rabatt Bauck Hof

glutenfreies

Schoko

e
Frankische

StO]_ZEI GOCkE]'-SPEZialitéten vort Naturkost

4 g SCchaubert - REZEPT-VORSCHLAG

HIER STEHT DAS WOHL DER
TIERE AN ERSTER STELLE. MIT CPINAT-

s D pcoTTA-FULLING R

Duzrch die lange
Junghahnaufzucht. Die Aufzuchtzeit wachsen
Hihne werden artgerecht  jie Tiere langsamer und
gehalten und haben das Fleisch bekommt einen
taglich Zugang zu intensiveren Geschmack. Diese
Griinauslauf. =

besondere Spezialitat wird in der

ey 3
Kiche fiir Gerichte mit langeren el
Garzeiten verwendet und sozu - = byade ?wo'lﬁl?
5 .?;Z SChmaCkhaften Produkte L en Typisch italienische Frischkase-
’ , im Glas veredelt. Aus 10050 EE spezialitit aus Molke, mit simig-
, vy italienischen Hartweizengrief c.r.emiger"Konsistenz.. Ideal als
Gockel-SuPpe } ® o Seperiores traditionell gewalzt. Mit Fallung fur'Pastagerlcrlte Od?r
g —— sumole perfektem ,al dente*-Biss - zur Zubereitung von SiiRspeisen.
Tafelfertiger Suppen- t E 3 - ! ShnevotkeehaEE er=t den Hergestellt mit pasteurisierter
genuss mit Gockel- o =l # mit Zwiebel, Knoblauch und Kuhmilch, mind. 39 % Fetti.Tr.
demaler fleisch und Gemiise. 6 : :

Gewdirzen verfeinerten Spinat
$ in eine Auflaufform geben,
2 mitLasagneplatten und

i r q

| o & Ricotta b.edecken.unq nth
L ca. 3 Schichten mit Kédse ihrer

Wahl bestreuen.

(Mte( vow Scunbert

Gockel

S,
o
okt

Vo

HARTWEIZENGRIESS

Gockelfond Eond

Kraftige naturtriibe
Briihe als Basis fiir feine
Suppen und Sofen.

I

WMWY R

5 e il
— ) & Giancarlo Ceci Tﬁ"@{;}f -35":;;,.#“
-~ S DTS qooge
3 Polpn di Pomodoro
3 Sonnengereifte, samen- S @
Gockel- T . S = feste Tomaten aus italienischem bio inside F&
Frikaboaa G“teg o SKbeﬂ o L 4 R Anbau in Andria, Apulien. Frisch BWWt
] : SR s 2 kel (}*‘ S verarbeitet und besonders
Cremiges Frikassée mit Ty Gockel ' g "‘% schonend pasteurisiert - perfekt £ Derjunge, zarte Blattspinat wird
Erbsen und Champignons. Ey: 3 o als Basis fiir die Zubereitung = direkt nach der Ernte schonend
EE -Fl'lkaSS_CG* von hausgemachten Tomaten-, - . £ in handliche 20-g-Portionen
p o ; Hackfleisch- und Gemisesaucen, & W ¢  tiefgefroren.
i b : Eintdpfen oder Suppen.. =/ % 4 =
| s ’ o
Jemete & 3 3

I e e e e b S s il G SRS BB s s

In Threr Niahe
s A . 2 - 4 < £ Zertifiziertes
Niirnberg - Auflere Sulzbacher Str. 121-123 - Brettergartenstr. 95 @ - Gostenhofer Hauptstr. 44 w - Harsdorfferstr. 32-34 e - Kaulbachstr. 5 @ « Katzwanger Hauptstr. 58-60 « Kilianstr. 251 w Sorti

e Kornmarkt 8 @ « Laufamholzstr. 40 - Reichelsdorfer Hauptstr. 171 « Sulzbacher Str. 77-81 @ - Wilhelmshavener Str. 15 | Altdorf < Niirnberger Str. 27 w | Bamberg - Magazinstr. 2 e « Wiirzburger Str. 57b ortiment

Buckenhof + Am Tennenbach 4 e | Coburg - Sonntagsanger 18 w | Erlangen - Allee am Rothelheimpark 11 w mit beauty & nature

Karl-Zucker-Str. 12 w | Feucht - Hauptstr. 15-17 | Forchheim n.ach fjfn Sortiments-
k Bayreuther Str. 9 w | Fiirth - Am Griinen Weg 8 w - Schwabacher Str. 112 w | Herzogenaurach - Erlanger Str. 62 w | Neunkirchen am Sand - Seedckerstrae 6a w | Réthenbach a. d. Pegnitz - Am Gewerbe- rlchbtlm(;en des Iiundes-
N atu r OSt park 2 | Schwabach - Siidliche Ringstrafte 22-26 w | Stein « Hauptstr. 54 w | Wiirzburg - Rottendorfer Str. 65 w | Zirndorf - Rothenburger Str. 22 \rileartuarr\l/asr:nazu\; ost
Ihr Bio-Fachmarkt w=mitebl-Café | & =mitBickerei-Postler-Café | w =mit Kohlers-Café

‘/ www.ebl-naturkost.de ﬁ facebook.com/ebInaturkost @ instagram.com/eblnaturkost
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