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Das alte Jahr geht zu Ende, ein neues beginnt. Als Leitmotiv firs
2011 sei hier Mahatma Gandhi (1869-1948) zitiert: «Es gibt Wichti-
geres im Leben, als standig dessen Geschwindigkeit zu erhthen.»
Die Worte des indischen Politikers und Philosophen sind ein Pla-
doyer fur mehr Gelassenheit, um wieder Zeit fiir die wahren Werte
zu gewinnen. Als Lehrmeisterin dieser hohen Kunst dient uns die
Natur. Mit ihr im Einklang zu leben, ihren Rhythmen und Bedingun-
gen zu folgen, fuhrt spirbar zu einer besseren Lebensqualitat. Mit-
gefthl gedeiht fur die Umwelt, aber auch fir sich selbst.
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Vanessa Merten, Mitarbeiterin bio.markt + Administration: «Ich lege Wert auf fri-
sche, gesunde Produkte. Bei uns weiss man genau woher die Sachen stammen.»
Das fangt schon im Kleinen an, zum Beispiel beim Einkaufen von
Nahrungsmitteln. Wer saisonale und regionale Erzeugnisse wahlt,
tut Gutes fir die Gesundheit, die eigene und jene des Okosystems.
Erst recht, wenn dabei Kleinbetriebe beriicksichtigt werden, die nach
biologischen Prinzipien arbeiten. Dadurch entwickelt sich eine Wert-
schopfungskette, die allen und allem zum Besten gereicht. Beim Ko-
chen gilt ebenfalls Gandhis Maxime der Entschleunigung: Zeit und
Musse haben Prioritdt. Rohprodukte missen zwar geristet und ver-
arbeitet werden. Aber dank kurzer Transportwege und wenig Fremd-
energie wird das Klima geschont. Frisch zubereitet bleiben zudem
die Vitamine in Gemise und Obst erhalten. Auch schmecken die
Aromen viel intensiver, wenn man Produkte verarbeitet bzw. ver-
edelt, welche mit Geduld und Herzblut aufgezogen oder hergestellt
wurden. Vielleicht nutzen Sie die Feiertage ja, um gemeinsam mit
Kindern und Freunden ein Gourmetmeni zu zaubern? Zusammen
Kochen und Essen verleiht den Festivitdten gleich doppelt so viel
Freude und Genuss!
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Liebe Rdgeboge-
Kundinnen und Kunden

Die Feiertage stehen bevor und damit eine sin-
nenfreudige, aber auch besinnliche Zeit. Um die
Wohlfuhlbalance von Kérper und Geist zu gewdhr-
leisten, empfiehlt es sich mehr denn je, das Essen
bewusst zu geniessen, sich regelmdssig zu bewe-
gen und immer mal wieder kleine Pausen einzu-
legen. Gerichte aus vitaminreichen, saisonalen
und regionalen Bioprodukten, aromatisiert mit
wdrmenden Gewdrzen wie Chili oder Ingwer
sorgen daflr, dass der Korper gegen Kalte und
Erkaltung gewappnet ist. Auch bieten die Erzeug-
nisse eine vielseitige Grundlage fir feine Fest-
menls. Ein Spaziergang nach den Mahlzeiten
unterstitzt die Verdauung und hilft, den Kopf zu
liften. Weihnachtsgeback zum Tee oder Punsch
trdgt dank atherischer Ole in den Gewdrzen zur
Entspannung bei.

Ich winsche Ihnen und Ihren Angehdrigen von
Herzen eine wundervolle Advents- und Weih-
nachtszeit sowie einen guten Rutsch in ein ge-
sundes, glickliches neues Jahr!

lhre Marie-Claire Pellerin,
Geschaftsleiterin
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Drei mal taglich einen Spriihstoss in den Mund.

So einfach ist die Anwendung spagyrischer
Essenzen.

Wenn es draussen kalt und ungastlich ist—im
bio.bistro mit etwas Warmem auftanken.

Der Winter kann entkraftend wirken, wenn der Kérper wie im Som-
mer gefordert wird. Die kalten, kurzen Tage mit wenig Licht weisen
eigentlich schon darauf hin, dass vermehrt Ruhe angebracht wadre.
Leider konnen es sich jedoch die wenigsten leisten, im Alltag ei-
nen Gang zurlickzuschalten: Job, Familie und Festivitdten zum Jah-
resende machen es schier unmdglich, regelmdssig zu pausieren
und zu regenerieren. Die Folge ist ein geschwdchtes Immunsystem,
wodurch sich das Erkaltungs- und Gripperisiko erhoht. Damit es
nicht soweit kommt, sollte entsprechend vorgebeugt werden. Als
natlrliche Alternative zur Grippeimpfung hat sich der Resistenz-
spray auf Spagyrik-Basis bewdhrt. Das pflanzliche Heilmittel enthalt
Sonnenhut, Thymian und Spitzwegerich zur Stdrkung des Immun-
systems und zum Schutz der Atemwege. Auch verleiht Taiga dem
Korper Robustheit, um Eindringlinge wie Bakterien und Viren ab-
wehren zu kénnen. Dariber hinaus lindert der Resistenzspray wie-
derkehrende Atemweginfekte wie Schnupfen und Husten. Unsere
Spezialistinnen und Spezialisten der natur.drogerie beraten Sie ger-
ne! Es lohnt sich, mehr Gber Spagyrik zu erfahren, die seit Jahrhun-
derten erprobte Heilmethode auf pflanzlicher Basis.

bio.bistro: Willkommen zum Verweilen.

Aufwdrmen, ausruhen und sich dabei genussvoll verwéhnen— das
alles konnen Sie in unserem bio.bistro. Eine reiche Auswahl an
Teesorten, Kaffeespezialitdten, Patisserie und Naschereien laden
zum Verweilen ein. Uber Mittag locken frisch zubereitete Snacks.
Das Meni-Angebot wechselt taglich und bietet immer wieder neue
Kreationen unseres Kiichenchefs. Er und sein Team unterstiitzen Sie
auch gerne bei Festivitdten jedwelcher Art. Auf Wunsch wird der
Anlass von unserem Personal begleitet, das vom Apéro bis zum
Dessert mit kulinarischen Késtlichkeiten aufwartet. Der Anlass kann
bei Ihnen zu Hause stattfinden oder im bio.bistro. Wir vermieten die
Lokalitdt fur geschlossene Gesellschaften. Ein idealer Treffpunkt, der
erst noch direkt beim Bahnhof Winterthur liegt.



Portrdt: Starke Partner!

Zum Jahresende mochten wir unseren Partnern danken. Wir sind
stolz auf die teils jahrzehntelange, erfolgreiche und qute Zusam-
menarbeit. Alle Produzenten und Lieferanten sind auf «Herz und
Nieren» gepriift. Das heisst, ihre Arbeit entspricht sowohl den
strengen Richtlinien von BioSuisse als auch jenen der Rdgeboge-
Philosophie. Sie haben sich durch grosse Loyalitdt ausgezeichnet,
durch innovatives Denken und Handeln. Der Dank gebdhrt naturlich
auch den Produkten, die unser Sortiment bereichern. Erlesene Bio-
Produkte von quten Partnern bilden die Basis unseres Erfolgs.

Wir freuen uns, lhnen unsere Partner im bio.markt an der Rudolf-
strasse naher vorstellen zu konnen. Sie erfahren dort auf Plakaten
mit Kurzportrats mehr iber die Kleinproduzenten «Hans+Wurst»,
«Landwirkstatt», «Haus des Brotes» und Susanne Dohrmann, die
Bio-Bduerin in der Hard Winterthur, und viele mehr.

Haus des Brotes, Franz Dolderer, Winterthur
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Christoph Meili, Pfyn

Robert & Josiane Natural Cosmetics,

Winterthur







