
2017 und 2019 2022 und 2023

4
19

79
55

20
00

08

03FRISCHEKICK
Ein sanfter Glow bringt den Teint zum 

Strahlen. Wir zeigen, wie es natürlich geht.

88
REZEPTE
Genussvolle

Wildkräuterküche 

STARKE KNOCHEN

Wie wir unser Skelett lange 

gesund und stabil halten

GUT  SCHLAFEN
Bewährte Helfer 

aus der Natur

GUT FÜR MICH

GRATIS
     IN ALLEN 

TEILNEHMENDEN 

     REFORMHÄUSERN

Mai/Juni 2024 | natuerlich-magazin.de

€ 2,90
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SOMMERHITSReifes Obst, kühle Säfte und spritziges Mineralwasser – so genießen wir den Sommer

99
TOLLE REZEPTEFruchtige Drinks und 
Vegetarisches vom Grill

MITMACHEN!
Das große natürlich
Sommergewinnspiel

BEAUTY-TIPPS
Was tun, wenn unsere 
Haut rot sieht?

GUT FÜR MICH
GRATIS

     IN ALLEN 
TEILNEHMENDEN 

     REFORMHÄUSERN

Juli/August 2024 | natuerlich-magazin.de

€ 2,90
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WELT DER PILZEEinblicke in die Vielfalt und Bedeutung 
faszinierender Lebewesen

GUT FÜR MICH

September/Oktober 2024natuerlich-magazin.de

€ 2,90

66 REZEPTEHerzhafte 
Pilzküche

SCHÖN REGIONALHeimische Beauty-Helfer

KAMILLEDas  Multitalent  unter den  Heilpfl anzen 

GRATIS
           IN ALLEN 

TEILNEHMENDEN 
     REFORMHÄUSERN

Lieblings produkte 
Lieblings produkte Wählen und viele tolle 
Wählen und viele tolle Preise gewinnen!
Preise gewinnen!

EXTRA

Leserliebling
2025

GÜLTIG AB AUSGABE 1.2025 AUSGEZEICHNET MIT:

MEDIADATEN 
2025

Alle  
2 Monate ca.

960.000
Leserinnen 
und Leser

natürlich gesund  |  natürlich genießen  |  natürlich schön  |  natürlich in Balance  |  natürlich entdecken

Erhältlich in ca. 660 Reformwaren-Fachgeschäften
 Plus:  Auslage in ca. 14.900 Arztpraxen, Kliniken, bei Heilpraktikern
und als E-Journal bei .com

5%
Frühbucher-
Rabatt bis
11.11.24 
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All das
und mehr
bietet Ihnen
auch 2025 

GUT FÜR MICH

JETZT

effektiv und
 nachhaltig

werben

7 GUTE GRÜNDE FÜR PRINTWERBUNG
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 1. ATTRAKTIVE ZIELGRUPPE
Print-Zielgruppen sind einkommens- und konsumstark und lassen sich bei Kauf-
entscheidungen gerne von Zeitschriften und darin enthaltener Werbung inspirieren.

 2. HOHE AUFMERKSAMKEIT
Print genießt während der Nutzung uneingeschränkte Aufmerksamkeit 
und erzeugt hohes Involvement.

 3. INTENSIVE WAHRNEHMUNG
Die Print-Nutzung ist auch ein haptisches Sinneserlebnis und ermöglicht konzentriertes 
Lesen – Informationen können in ihrer Komplexität erfasst und eingeprägt werden.

 4. HOCHWERTIGES IMAGE
Print weist ein positives Image auf und überzeugt wie kein anderes Medium
als glaubwürdiges und akzeptiertes Werbeumfeld.

 5. EFFEKTIVE UMFELDPASSUNG
Print ermöglicht eine hohe thematische Umfeldpassung mit Werbung und
sorgt damit für höhere Wirkeffekte, wie eine höhere Akzeptanz der Kreation.

 6. ENORMER WIRKUNGSBOOSTER
Print wirkt über den gesamten Wirkungsfunnel ab dem ersten Kontakt – 
zusätzliche Kontakte, Ad Specials und Advertorials sind Wirkungsverstärker.

 7. VEREDLER VON MEDIAMIX-KAMPAGNEN
Im Mediamix ist Print mit seinen spezifischen Stärken unverzichtbar 
und generiert mehr Reichweite und Wirkung – zudem ist Print sehr effizient.

Quelle: RTL Data 2023
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Anmeldungen  
für den 2-monatl.

THEMEN-
NEWSLETTER

unter:
vertrieb@natuerlich-

magazin.de

Das Magazin natürlich begeistert die Leserschaft bereits
seit mehr als 18 Jahren für ein ganzheitlich gesundes und

nachhaltiges Leben und stärkt damit die Reformwaren-Marken
und den Reformwaren-Fachhandel im Besonderen.

Authentisch, lesernah und serviceorientiert vermittelt
natürlich Wissenswertes zu Gesundheitsfragen, Naturheil- und

Nahrungsergänzungsmitteln sowie Naturkosmetik.

MIT KOMPETENZ ZUM ERFOLG

Redaktion mit OEKOTROPHOLOGEN,  
MEDICAL WRITERN, PHARMA- UND  

KOSMETIK-EXPERTISE, Mediaberatung,  
Grafik und Projektmanagement.

Sie alle stärken die Branche mit  
KOMPETENZ, KREATIVITÄT UND  

ENGAGEMENT sowie engem Kontakt  
zu allen Handelsstufen.

Starke Präsenz in ca.  
660 REFORMWAREN-FACHGESCHÄFTEN.

Hohe zusätzliche Verbreitung durch Auslage  
in ca. 14.900 ARZTPRAXEN, KLINIKEN UND  

BEI HEILPRAKTIKERN.

Als E-JOURNAL bei
.com

natürlich GUT FÜR MICH

ENORME REICHWEITE BEWÄHRTES FACHKUNDIGES TEAM
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V
orhang auf für Bacillus subtilis, 

die Mikrobe des Jahres 2023. 

Das stäbchenförmige Bakteri-

um ist fast überall auf der Welt 

zu finden, auch in unserem 

Darm. Es produziert z. B. Vitamin K2, soll 

das gesunde Darm mikrobiom unterstüt- 

zen, krank machende Keime hemmen und  

die Barrierewirkung der Darmschleimhaut 

stärken. Als Pflanzenschutzmittel schützt es 

die Wurzeln vor Erregern, für Waschmittel-

hersteller produziert es Enzyme und in 

 Japan stellt man damit das traditionelle 

 Gericht Natto her – eine ebenso würzige  

wie schleimige  Speise aus Sojabohnen. Seit 

zehn Jahren wählt die »Vereinigung für All-

gemeine und Angewandte Mikrobiologie« 

eine Mikrobe des Jahres, um auf die Vielfalt 

der mikrobiologischen Welt aufmerksam zu 

machen. Ganz nebenbei: Nur rund fünf-

tausend von geschätzt Hunderttausenden 

Bakterienarten sind überhaupt bekannt. 

Jeder Mensch ein kleines Ökosystem

Alle Lebewesen dieser Erde, die aus Zellen 

mit Zellkern bestehen, stammen von Bak-

terien ab. Doch zu den Mikroorganismen 

zählen nicht nur Bakterien, sondern auch 

Pilze, Viren und Einzeller. »60 Prozent der 

Bakterien, Pilze, Viren, Einzeller – ohne die Fülle an Mikro- 

organismen, die sich auf und in uns tummeln, könnten wir nicht  

überleben. Wie aber pflegen wir unser Körper-Ökosystem? 

Text: Jessica Pankoke

Biomasse auf der Erde bestehen aus Mikro-

organismen«, sagt der Zell- und Entwick-

lungsbiologe Prof. Thomas C. G. Bosch. Das 

sei mehr als alle Menschen, Tiere und Pflan-

zen zusammengerechnet. In einem Tropfen 

Meerwasser befänden sich um die 100 Mil-

lionen Bakterien und 10 Millionen Viren. 

Zahlen, die  einen schwindelig werden 

 lassen. Und doch leben wir gut mit der Bio-

masse. »Keine einzige Tier- oder Pflanzenart 

existiert ohne einen kooperativen Verbund 

mit Mikroorganismen«, so der Forscher am 

Zoologischen Institut in Kiel. »Mikroben in 

unserem Darm ›reden‹ mit unseren Nerven-

zellen. Eine mögliche Konsequenz davon ist, 

dass wir unser Verhalten ändern. Das zeigt 

sich zum Beispiel bei Mäusen, die mutiger 

werden, nachdem sie eine bestimmte Bak-

terienmischung aufgenommen haben.«

Mikroben gibt es überall im menschlichen 

Körper, sie sitzen auf der Haut, im gesamten 

Verdauungstrakt, auf der Bindehaut und 

 sogar in Lunge und Blase. Die bis zu 2.000 

verschiedenen Bakterienarten im mensch-

lichen Darm übernehmen eine lebenswich-

tige Aufgabe: Sie zersetzen und verdauen  

die Nahrung, sind Teil des Immunsystems 

und produzieren wichtige Vitamine. Lange 

Zeit galt das Interesse der Mikrobio logie 

VOLLER LEBEN

Warum uns ein vielfältiges  

Mikrobiom schützt und stärkt.

natürlich gesund

natürlich gesund
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AUSGEZEICHNET!AUSGEZEICHNET!

EIN UMFELD, DAS WIRKT
Durch eine hohe Identifikation mit dem Magazin bindet die natürlich die 

Leserinnen und Leser an den Reformwaren-Fachhandel und seine Produktwelt. 
Das Magazin stärkt so nachhaltig das Vertrauen in die Branche, 

ihre Werte und ihre Marken. 

Die fokussierten Inhalte,
Tipps und Rezepte sprechen

Ihre Kunden gezielt an.

GEZIELTE ANSPRACHE

DEN ABSATZ FÖRDERN
Sie wecken mit Ihrer Präsenz 
Interesse und generieren eine

 höhere Nachfrage.

Die natürlich bietet Ihnen
eine Vielzahl moderner, z. T. 
interaktiver Werbeformate

(mehr dazu ab S. 13).

WERBEFORMATE, 
DIE WIRKEN

2017 und 2019 wurde natürlich mit SILBER in der 
Kategorie Green Publishing beim »Best of Content 
Marketing Award«, Europas größtem Preis dieser Art, 
prämiert. 2022 und 2023 erhielt natürlich den
»Fox Award« in GOLD.

Das grafische und inhaltliche 
Konzept spiegelt die Qualität und 
Wertigkeit Ihrer Produkte wider.

GRAFISCH UND  
INHALTLICH HOCHWERTIG

Die seriöse redaktionelle 
Ausarbeitung der Themen stärkt

das Vertrauen in Ihr Sortiment und 
Ihre Kompetenz.

KOMPETENTES 
REDAKTIONELLES UMFELD
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Das Kieferngewächs ist in den Alpen und den Karpaten beheimatet und 

kann bis zu 1.000 Jahre alt werden. Die Zirbe oder Zirbelkiefer, wie der 

Nadelbaum auch genannt wird, ist extrem resistent und wächst selbst in 

den Hochalpen auf einer Höhe von bis zu 2.400 Metern. Daher trägt sie 

auch die Namen Arbe oder Arve, was »Königin der Alpen« bedeutet. Die 

Samen des Baumes heißen Zedernkerne und werden irreführend Zirbel-

nüsse genannt, obwohl sie gar keine Nüsse sind. In Aussehen und Ge-

schmack ähneln sie den Pinienkernen. Das Zirbenholz ist reich an wert-

vollen ätherischen Ölen. Schon seit Jahrhunderten ist bekannt, dass sich 

der Duft von Zirbenholz positiv auf den menschlichen Organismus 

auswirkt, daher wurde das Holz schon in früheren Zeiten sehr gerne zum 

Bau von Betten oder Schränken verwendet. Der warme Geruch dieser 

Holzart hält lange an – oft duften Zirbenholzmöbel jahrzehntelang. Das 

wertvolle ätherische Zirbenöl wird vielfältig angewandt, unter anderem 

als Naturheilmittel, in der Aromatherapie und als Motten- und Insekten-

schutz. Ihm wird eine positive Wirkung auf Schlaf und Atmung sowie 

körper liches und geistiges Wohlbefinden nachgesagt. 

1

2

LINDE
Baum der Liebe

Die Linde wird je nach Art bis zu 40 Meter hoch. 

Die nach oben zeigenden Zweige bilden eine im-

posante, aufgewölbte Baumkrone über einem 

geraden Stamm. Die Herzform der Laubblätter ist 

charakteristisch und wird in der Volksmythologie 

als Symbol für die Liebe gedeutet. Der süßliche 

Duft, den die Blüten vor allem in den Abendstun-

den verströmen, betört Bienen und Hummeln. 

Die Linde gehört zu den wichtigsten Nährgehölzen 

für Insekten. Bei der Sommerlinde werden die 

Blüten Anfang Juni gesammelt, bei der Winter-

linde einige Wochen später. In der Naturheilkunde 

werden Lindenblüten für ihre entzündungshem-

mende, beruhigende und schweißtreibende Wir-

kung geschätzt. In der Erkältungszeit finden sie bei 

Husten und Heiserkeit, Entzündungen im Hals- 

und Rachenraum oder auch als Schwitzkur bei 

Fieber Anwendung. Die enthaltenen Schleimstoffe 

sollen trockenen Reizhusten lindern. Als Teeauf-

guss mit einem Löffel Honig gesüßt sind Linden-

blüten nicht nur wegen ihrer Wirkung, sondern 

auch wegen ihres Geschmacks ein echtes Highlight.

UNSER TIPP:

Das feine Öl der Zirbelkiefer betört mit seinem 

angenehm waldfrischen Duft. Die »Nervenlind 

Lärchenpechsalbe« versorgt Muskeln und Nerven 

im Gesicht, Hals und Rücken. sonnenmoor.at

ZIRBE
Königin der Alpen 

Oranna Arnold, Redakteurin und Baumliebhaberin,  

hat für Sie die heilsamen Wirkstoffe von Rinde,  

Blättern und Früchten unter die Lupe genommen.

8SANFTE HELFER
BEEINDRUCKENDE SCHATZ- 

KAMMER DER BÄUME
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A ls wir uns vergangenen Herbst für dieses Thema entschieden  haben, spürte ich gleicher­maßen Vorfreude wie An­spannung. Wie schreibt man vorurteilsfrei über Frauengesundheit in einer Zeit, in der über jedes Genderstern­chen gestritten wird? Was ist eigentlich  typisch Frau, was typisch Mann und wer entscheidet darüber? 

Gibt es das, typisch Frau?
Zuallererst: Beim Thema Frauengesund­heit geht es um weit mehr als um typische Frauenkrankheiten. Zwischen den Ge­schlechtern gibt es vielfältige genetische, biologische, anatomische, physiologische, klinische, aber auch psychische und soziale Unterschiede. Diese zu berücksichtigen ist entscheidend für eine erfolgreiche indivi­duelle Behandlung. Doch was bedeutet  eigentlich das Geschlecht? In der eng­lischen Sprache wird das biologische Ge­schlecht (sex) vom sozialen Geschlecht (gender) unterschieden. Das biologische Geschlecht basiert auf sicht­ und messba­ren Faktoren wie Chromosomen, Hormo­nen und Geschlechtsorganen. Das soziale Geschlecht wird dagegen durch die Be­wertung von Aussehen, Körpersprache und 

In Sachen Gendermedizin besteht großer Entwicklungsbedarf.  Viele Standardtherapien orientieren sich an männlichen Pro-banden und werden dem weiblichen Organismus nicht gerecht. 
Text: Jessica Pankoke

Handlungsweisen, die als typisch »männ­lich« oder »weiblich« gelten, stark kulturell definiert. In diesem Zusammenhang wich­tig zu erwähnen: Weder das biologische noch das soziale Geschlecht lassen sich im­mer eindeutig definieren. Diese Tatsache zu respektieren ist, was eine offene, diverse Gesellschaft auszeichnet und die standar­disierte Medizin herausfordert. »Medizin ist nicht neutral. Sie wird von Menschen gemacht, und Menschen haben Vorurteile, Vorannahmen und sind geprägt durch  Vor­bilder und Traditionen – im Guten wie im Schlechten«, sagt Dr. med. Werner  Bartens, Wissenschaftsredakteur und Autor  des Bu­ches »Gesundheitsrisiko weiblich«. »Unse­re heutigen Kenntnisse über Krankheiten, ihre typischen Symptome, den Verlauf, die passende Diagnostik und die beste Thera­pie sind extrem vielfältig. Allerdings stammt dieser umfangreiche Wissens­schatz fast vollständig aus Studien an männlichen Zellen, männlichen Ver­suchstieren und männlichen Menschen.« Es seien Studien, die mehrheitlich von Männern geplant, umgesetzt, ausgewertet und aufgeschrieben wurden. Was das  weibliche Geschlecht angehe, bestehe ein eklatanter Forschungsrückstand, so der Mediziner. »Frauen werden oftmals später 

FRAU SEINWas Frauen guttut und warum sie anders krank sind als Männer

natürlich gesund

  01.23 9

Gesundheit ist ganzheitlich – die Rubriken in der natürlich sind es auch. 
Sie sind optimal an die Bedürfnisse und Interessen

der Zielgruppe angepasst.

Jede Ausgabe
bietet auf mehreren 
Seiten ein fundiert 

recherchiertes Schwer-
punktthema. Aktuelle 

Studienergebnisse und 
anerkannte Fachleute 
werden eingebunden 
– informativ, seriös 

und verständlich auf-
bereitet. Alternative 
Medizin, spezielle 

Nahrungsmittel und 
Heilpflanzen spielen 

eine große Rolle.

NATÜRLICH
GESUND

Die Rubrik liefert Wissenswertes
aus der Branche sowie kreative 

Inspiration und schafft so Identifikation 
mit Ihren Marken. Hier finden Leser 
auch spannende Herstellerporträts 

sowie Produktpräsentationen, 
die Sie als Werbeformat buchen 

können (s. S. 16).

NATÜRLICH
ENTDECKEN 

THEMEN, DIE BEWEGEN

der Deutschen finden es wichtig, 

dass sich Lebensmittelkonzerne 

für den Erhalt der bio logischen 

Vielfalt engagieren.

Quelle: TU Berlin

85%

 

BIO & FAIR
 Molkerei Berchtesgadener Land feiert 50 Jahre Bio

Im Jahr 1973 war Bio weit weg vom Mainstream. Trotz­

dem begann die Molkerei Berchtesgadener Land vor 50 

Jahren gemeinsam mit fünf engagierten Landwirtsfami­

lien, Bio-Milch separat zu erfassen. Nachhaltigkeit, Fair­

ness, Tierwohl und Herkunft sind damals wie heute die 

Leitwerte der Molkerei. Als Genos senschaft gehört diese 

 komplett den 1.800 Landwirt:innen. Aktuell liefern rund 

600 bäuerliche Bio­ Betriebe aus der Alpenregion ihre 

Milch an die Molkerei. In der oberbayerischen Gemeinde 

Piding stellt die Molkerei rund 50 Premiumprodukte in De­

meter­ und Naturland­ Qualität her. Das natürliche Grund­

futter Gras und die  schonende Verarbeitung der wert-

vollen Bio- Alpenmilch  garantieren die Premiumqualität der 

Milchspezialitäten aus dem Berchtesgadener Land. Einzig­

artige Milch hat eben ein einzigartiges Zuhause! 

Mehr Informationen zur Molkerei, ihrer Geschichte und 

ihren Werten finden Sie unter 50jahrebio.de

GLÜCK ZUM SELBERMACHEN

Ob die eingekochte Konfitüre, der frisch gestrichene 

Stuhl oder das selbst gezimmerte Hochbeet –  

Selbermachen ist nicht immer effizient, aber es 

macht glücklich. Wir haben einen besonders acht­

samen Bezug zu unserem Projekt und erleben uns als 

selbstwirksam. Das bedeutet, wir vertrauen auf 

unsere Fähigkeit, die Aufgabe gut zu meistern. 

Neben dem Wunsch nach Kreativität, Freiheit 

und Selbstbestimmung ist die Selbstwirksam­

keit eine zentrale Antriebskraft für unser 

 Leben. Also los, einfach mal machen!

IM BLICK
Tipps, Trends & Wissenswertes

FRISCHE IM GLAS 

Diese erfrischend scharfe Gurkensuppe kommt sicher bei 

jedem Picknick gut an. In Flaschen abgefüllt kann man sie ganz 

einfach transportieren. Die Zubereitung für vier Personen ist 

ebenso einfach: 250 g Bio­Salatgurke in Würfel schneiden und 

mit 1 Teelöffel gehackter grüner Chilischote ohne Kerne sowie 

50 ml Zitronensaft, 100 g Joghurt und 1 Stengel Minze fein 

pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bis zum Verzehr 

gut kühlen. Vor dem Servieren kräftig aufschütteln und mit ein 

paar Gurkenstückchen dekorieren. 

SORTENSCHÄTZE

Auch bei Nutzpflanzen schwindet  

die Vielfalt. Die Bundes anstalt  

für Landwirtschaft und Ernährung  

(BLE) und das Informations­ und 

Koordinations zentrum für Bio­ 

logische Vielfalt (IBV) haben  

eine Rote Liste gefährdeter ein­ 

heimischer Nutzpflanzen erstellt  

und rufen dazu auf, alte  Sorten­ 

schätze zu erhalten und zu melden.  

Unter https://pgrdeu.genres.de  

gibt es weitere Informationen  

sowie die Rote Liste zum  

Herunterladen.

buchtipp
Du bist so alt,  

wie du dich denkst

Dr. Becca Levy

Die Autorin erforscht, welche 

Auswir kungen Altersbilder auf 

unsere Lebens dauer haben. 

Spannend: Positive Gedanken 

zum  Älterwerden steigern die 

Lebenserwartung. 

352 Seiten | 24 Euro  

Mosaik Verlag

Sie, liebe Leser:innen, haben im vergangenen Jahr 20 Pro­

dukte zu Ihren Leserlieblingen 2023 gekürt. Alle Preisträger 

finden Sie in unserem digitalen Heftarchiv in Ausgabe 

1/2023 auf natuerlich­magazin.de. 

Jetzt sind Sie gefragt! Senden Sie uns Ihren besonderen 

 Moment mit einem der Preisträger, z. B. als Foto, Gedicht, 

Geschichte oder Rezepttipp. Unter allen Einsendungen 

 ver losen wir zwei  hochwertige Bauchtaschen aus Apfel-

leder, handgefertigt in Oberfranken, von »AND SONS« im 

Wert von je 119 Euro. andsons.de

Die schönsten Einsendungen veröffentlichen wir zusätzlich 

in der nächsten Ausgabe.

Mitmachen & gewinnen

Leserliebling

2023

Bi
ld

na
ch

w
ei

s: 
YO

O
L/

D
em

et
er

 Jo
ur

na
l

Senden Sie Ihre Beiträge an

redaktion@
natuerlich-m

agazin.de

Teilnahmeschluss: 31.7.2023

(Teilnahmebedingungen finden Sie auf Seite 47)

Anzeige

natürlich entdecken

04.23  6
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nämlich entchlort, deminera li siert und entkeimt wird. Daneben gibt es noch weitere Varianten, die Naturkosmetikhersteller nutzen: Quell­, Thermal­ und Meerwasser. Quellwasser ist von Natur aus  sowohl salz­ als auch keimarm und stammt aus  unterirdischen, ursprünglichen Reservoiren. Oft­mals aus mehreren Tausend Meter Tiefe wird  Thermalwasser gewonnen. Es durchfließt poröse Gesteinsschichten und reichert sich dabei mit  diversen Mineralien und Spurenelementen an. Je nach Quelle gehören dazu Magnesium, Zink, Selen, Kalzium, Jod oder Sulfate. Diese können den Zell­stoffwechsel und die Regeneration der Haut akti­vieren. Thermalwässer enthalten zudem häufig Kieselsäure, der eine beruhigende, reizlindernde und entzündungshemmende Wirkung zugeschrie­ben wird. Ähnlich positive Effekte hat Meerwasser, das in seiner Mineralstoff­ Zusammensetzung dem menschlichen Blut ähnelt und die Haut mit einer Vielzahl an Vitalstoffen versorgt. Vor allem Pflege für empfindliche und neuro dermitische Haut nutzt die Eigenschaften von  Thermal­ und Meerwasser.

Teil der täglichen Pflege
Wasser begegnet uns in der Naturkosmetik nicht nur als Zutat, sondern ist zudem Teil unserer täg­lichen Beauty ­Routine. Zusammen mit Reinigungs­milch oder Waschgel befreit es die Haut abends von  Make­up, Fett­ und Schmutzpartikeln, damit die nächt liche Hautregeneration ungestört ablaufen kann. Als Gesichtswasser oder Tonic  unterstützt es 

die Reinigungswirkung und löst auf der Haut ver­bliebene Cremereste, Kalkrückstände sowie  andere fett­ und wasserlösliche Stoffe.  Zusätzlich spenden Gesichtswässer Feuchtigkeit, wirken tonisierend, durchblutungsfördernd und verfeinern das Haut­bild. Besonders im Sommer angesagt sind Pflege­sprays, auch Splash genannt, sowie Hydro late. Bei Letzteren handelt es sich um ein Neben produkt, das bei der Gewinnung von ätherischen Ölen durch Wasserdampfdestillation anfällt. Es duftet ver­gleichbar, ist in seiner Wirkung aber deutlich mil­der. Zu den bekanntesten zählen Rose, Lavendel und Hamamelis. An heißen Tagen eignen sich  aber auch Melisse und Pfefferminze gut für  einen er frischenden Wohlfühlmoment. Ein Tipp, um  den Effekt zu intensivieren: Das Hydrolat im  Kühlschrank lagern.
Bei der Pflege gilt: Wenn es heiß ist und wir mehr schwitzen, benötigt die Haut feuchtigkeitsspen­dende Beauty­Produkte. Diese regenerieren das »Stratum corneum«, also die äußerste Hautschicht, schützen vor Schadstoffen und ver hindern Irrita­tionen oder Trockenheit. Bei hohen Temperaturen sind leichte Fluids besonders an genehm. Das gilt ebenfalls für Produkte mit Gel­Textur. Diese ent­halten häufig Hyaluronsäure, die zugleich auf­polsternd wirkt. Ein Allrounder in Sachen Feuchtig­keit ist Aloe vera. Der Saft der Wüstenpflanze enthält neben Wasser über 200 weitere Inhaltsstoffe, die in Kombination die Regeneration der Haut unterstüt­zen und für ein glattes, gesundes Hautbild sorgen.

Beruhigt gerötete und gestresste Partien – das Haut-wasser »Miravera« enthält hoch reinen Sauerstoff und ätherische Öle. p-jentschura.com 

Duftet fruchtig frisch nach 
 Limette und Ingwer – das 
 »Lebensfreude Körperspray« 
 belebt die Sinne und befeuchtet 
die Haut. primaveralife.comErfrischt und zieht schnell ein – mit verschiedenen Hyaluron arten versorgt das »Hyaluron Power Jelly« die Haut intensiv mit Feuchtigkeit. grandel.de 

UNSERE TIPPS: Für Frische und Feuchtigkeit

WASSER FÜRS WOHLBEFINDEN 
Leichte Texturen mit Blütenwässern und Feuchtig­keitsspendern wie Aloe vera und Glyzerin polstern  trockene Haut wieder auf. Ebenfalls empfehlenswert sind Pro dukte mit Hyaluronsäure, da sie das Wasser  in den oberen Hautschichten sehr gut binden kann. 

Feuchtigkeit vor Fett lautet die Grundregel für die Hautpflege im Sommer – das gilt fürs Gesicht und den Körper. Lotionen und Milch tragen diesem Bedürfnis Rechnung. Bitte auch nicht zu heiß duschen – sonst verliert die Haut noch mehr Feuchtigkeit. 
Wahre Teint­Booster im Sommer sind Masken sowohl  in Gel­ als auch in Cremeform. Neben Produkten aus dem  Reformwaren­Fachhandel eignen sich auch Gurke und Quark – beide spenden Feuchtigkeit und sind  deshalb perfekt für trockene Gesichtshaut.

Auch wenn es wie eine Beauty­Phrase klingt – neben dem Cremen das Trinken nicht vergessen. Mindes-tens zwei Liter täglich sollten es sein. Das kühle Nass ist  nämlich auch maßgeblich an einem schönen Teint beteiligt, denn ein Körper, der nicht genug Wasser hat, reduziert auch die Wassereinlagerungen in den Zellen  der Haut – sie wirken dann nicht mehr so prall und fest.
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Natürliche  
Intimpflege

www.bergland.de

✓  Pflegt und beruhigt die empfindliche  Haut im Intimbereich
✓	 Ausgezeichnete Hautverträglichkeit 
✓	 COSMOS-zertifizierte  Naturkosmetik
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D
ie wertvolle Sole in JodNatur stammt aus dem Urmeer 

und enthält noch alle wichtigen Mineralien und Spuren-

elemente eines Natursalzes. Jod muss über die Nahrung 

aufgenommen werden und ist ein essenzielles Spuren-

element für die Schilddrüse, die unseren Energiestoffwechsel 

 maßgeblich beeinflusst. Besonders werdende und stillende Mütter 

müssen auf ihren Jodhaushalt achten, denn es gilt, das heranwach-

sende Baby in seiner Entwicklung zu unterstützen. Um den erhöh-

ten Jodbedarf zu decken, sollten Lebensmittel bevorzugt werden, 

die von Natur aus Jod enthalten. Jodiertes Speisesalz, wie in den 

meisten konventionellen Lebensmitteln wie Käse, Wurst oder  

Brot enthalten, wird allerdings von ganzheit lichen Ernährungs- 

ex   perten kritisch ge sehen. Besser ist es, 

eine  natürliche Jodquelle wie Algen, 

Seefisch oder Wasser mit natürlich  

hohem Jodgehalt in den Alltag zu inte-

grieren. Unsere Empfehlung: Mit nur 

einer 0,33 -l-Flasche JodNatur decken 

Sie bei einer ausgewogenen Ernäh-

rung Ihren täglichen Jodbedarf. Auch 

für Veganer bestens geeignet.

jod-natur.de 

JODNATUR, DIE EINZIGARTIGE MISCHUNG 

AUS ARTESISCHEM MINERALWASSER  

UND WERTVOLLER JODHALTIGER SOLE.

 LIEBER NATÜRLICH

artesisches Mineralwasser 
artesisches Mineralwasser 

und jodhaltige Sole im 
und jodhaltige Sole im 

Verhältnis 54 zu 1Verhältnis 54 zu 1

Aus Überzeugung in der 
Aus Überzeugung in der 

Mehrweg-Glasflasche
Mehrweg-Glasflasche

Eine wichtige Maßnahme ist, aktiv zu bleiben – auch wenn 

die Gelenke schon geschädigt sind. Bewegung ist kein 

Tabu, es kommt lediglich auf die Art der Belastung an. 

Wir Menschen sind Bewegungstiere, doch viele von uns 

verbringen den größten Teil des Tages im Sitzen. Erst im 

Auto, dann am Schreibtisch und zum Schluss auf dem Sofa 

vor dem Fernseher. Durch unseren modernen Lebensstil 

gerät aber das Bewegungskonto immer mehr in den roten 

Bereich – zuungunsten der Gelenkgesundheit. Dabei be­

wirkt selbst schlichtes Gehen mehr, als wir denken. Ideal 

ist ebenfalls Radfahren oder Nordic Walking.

Neben der Bewegung ist die Ernährung die zweite Stell­

schraube, an der Menschen mit Gelenkproblemen drehen 

können. Wer viel Fleisch, Milch, Eier und Süßes isst, riskiert 

UNSERE TIPPS FÜR BEWEGLICHKEIT 

Sanft trainieren – Unsere Gelenke brauchen die Wechsel-

wirkung von Be- und Entlastung. Dadurch produziert der 

Körper genug Gelenkschmiere und der Knorpel wird opti-

mal mit Nährstoffen versorgt. Sport trainiert außerdem  

die Muskeln, welche die Gelenke stützen. Verausgaben 

müssen wir uns jedoch nicht. Als effektiv, aber schonend 

gelten Ausdauersportarten wie  Radfahren, Wandern, 

Schwimmen und Nordic Walking.

Bewusst ernähren – Von einer ausgewogenen pflanzen-

basierten Ernährung profitieren die Gelenke. Obst, Ge-

müse und  Kräuter wirken nicht nur basenbildend, sondern 

liefern auch die für den Knorpel notwendigen Vitamine, 

Mineral- und Ballaststoffe. Als entzündungshemmed 

 gelten Pflanzenöle und Nüsse, die reich an Omega-3-Fett-

säuren sind. Zurückhaltung ist an gesagt bei Schweine- und 

Rindfleisch, tierischen Fetten und weiteren Säurebildnern 

wie Zucker oder Alkohol. 

Genussmittel meiden – Alkohol und Zigaretten sind Gift 

für die Gelenke. Nikotin begünstigt Entzündungen im 

Körper und kann so Arthritis befeuern. Wer zu oft ins Glas 

schaut, riskiert einen Calcium-Mangel. Alkohol entzieht 

dem Körper dieses Mineral, die Knochen verlieren dadurch 

den wichtigsten Baustein. 

seinen Säure­Basen­Haushalt aus dem Gleichgewicht zu 

bringen. Zu viele Säuren aus der Ernährung oder anderen 

Stoffwechselprozessen führen zu einem Mineralstoffver­

lust in Knochen und Zähnen. Denn der Körper greift, um 

die Säuren zu neutralisieren, auf die dort gespeicherten 

Mineralstoffe zurück. Hinzu kommt, dass sich auf Dauer 

überschüssige Säuren in den Gelenken ablagern können. 

Eine mögliche Folge sind Schmerzen und Entzündungen, 

die Gefahr von Gicht, Arthrose und Arthritis steigt.   

Wer seinen Gelenken Gutes tun will, sollte daher einer 

 basischen Ernährung den Vorzug geben. Reichlich Ge müse 

auf dem Speiseplan bringt noch weitere Vorteile: Die 

 enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe gelten als ent­

zündungshemmend. Das gilt auch für Omega­3­Fett­

säuren, beispielsweise aus Leinöl. Zusätzlich liefert eine 

pflanzenbasierte Ernährung die für den Gelenkknorpel 

wichtigen Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. 

Als knorpelstabilisierend gilt z. B. Silizium, das in Form von 

Kieselsäure in Hafer, Naturreis oder Hirse enthalten ist. 

Der Wirkstoff Diallylsulfid, der in Lauchgemüse vorkommt, 

zeigte in Laborversuchen ebenfalls eine knorpelerhaltende 

Wirkung. Speziell die Durchblutung der Gelenkschleim­

haut verbessern Gewürze wie Kreuzkümmel, Koriander 

und Muskat. Wer seinen Speiseplan so gelenkfreundlich 

gestaltet, kann Beschwerden lindern und hat gute   

Chancen, lange beweglich zu bleiben.

AUSGEGLICHEN
ausgeglichen

STARKstark

BEWEGLICH
beweglich

An
ze

ig
e

natürlich in Balance

  04.23 41

natürlich in Balance

04.23  40

HIER  
KÖNNTE 

IHRE  
ANZEIGE
STEHEN

buchtipp

Erfrischend anders

KICHERERBSEN-QUINOA-SALATmit Halloumi
Zutaten für 4 Portionen | 40 Min. Zubereitungszeit

SPAGHETTISALATmit Zuckermelone und Mozzarella
Zutaten für 4 Portionen | 25 Min. Zubereitungszeit

• Quinoa abspülen und nach Packungsanleitung garen. In ein Sieb 
geben und abtropfen lassen. In einer Pfanne 1 TL Kokosöl erhitzen 
und Kichererbsen darin andünsten. Mit Sojasauce ablöschen,  
mit Cayennepfeffer würzen und unter Rühren die Flüssigkeit reduzieren. Kichererbsen und Quinoa in eine Schüssel geben.

• Spinat waschen und trocken schleudern. In einer Pfanne 1 TL Kokosöl erhitzen und den Spinat darin zusammenfallen lassen. 
Mit Salz abschmecken und zur Quinoa geben. • Koriander und Petersilie waschen, trocken schütteln und fein 
hacken. Frühlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe 
schneiden. Frühlingszwiebel und Granatapfelkerne oder Beeren 
unter den Salat heben.

• Für die Creme Nüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten. 100 g davon 
im Mixer zu einem Mus mahlen und mit Joghurt verrühren. • Restliche Nüsse in der Pfanne mit Honig karamellisieren. Mit Kreuzkümmel und Pfeffer würzen und zum Salat geben. Salat mit 

Salz abschmecken.
• Halloumi in Scheiben schneiden, die Scheiben vierteln und in 

einer Pfanne in Kokosöl goldgelb anbraten.• Salat auf einen Teller geben und den Käse darauf anrichten.  Mit Limettensaft beträufeln und dazu die Nusscreme reichen.
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FJETZT WIRD'S FRUCHTIG

Wir kosten die Saison von Beeren, Melonen & Co. jetzt so richtig aus und 
kombinieren aromatisches Obst mal herzhaft, mal süß.

Genussmomente  
Sattmachersalate
Für alle, die sich gerne an  
Salat  satt essen. Egal, ob ein 
internationaler  Salat oder ein 
Salat für jede Jahreszeit.
64 Seiten | 7,99 Euro
EMF Verlag

FÜR DAS DRESSING: 4 EL Aceto balsamico,  2 EL Olivenöl, 2 TL Ahornsirup, SalzFÜR DEN SALAT: 280 g Spaghetti, 20 Kirschtomaten,  ½ Zuckermelone (z. B. Honigmelone oder Galia), 300 g Blattsalat, 200 g Mini-Mozzarella, 4 EL Kürbiskerne
• Für das Dressing alle Zutaten mit 6 EL Wasser und 2 Prisen Salz in eine Schüssel geben und gut miteinander vermengen, dann beiseitestellen.• Spaghetti nach Packungsanleitung kochen.• Währenddessen Tomaten waschen und  halbieren. Zuckermelone von den Kernen  befreien, schälen und in mundgerechte Würfel schneiden. Blattsalat waschen, trocken schleu-dern und zerpflücken. Mozzarella- Bällchen abgießen und beiseitelegen.• Nudeln abgießen, gut abtropfen lassen und mit Blattsalat, Melonenwürfeln und Tomaten auf Teller verteilen. Mit Dressing beträufeln und mit Kürbiskernen und Mozzarella bestreuen.

FÜR DEN SALAT
150 g bunte Quinoa
3 TL Kokosöl
200 g Kichererbsen (Glas)
1 EL Sojasauce (Tamari)
¼ TL Cayennepfeffer
50 g Babyspinat
½ TL Meersalz
1 Bund Koriandergrün
½ Bund glatte Petersilie
1 Frühlingszwiebel
4 EL Granatapfelkerne (alternativ Himbeeren oder Johannisbeeren)1 TL Honig

1 Msp. gemahlener Kreuzkümmel¼ TL frisch gemahlener Pfeffer225 g Halloumi
Saft von 1 Limette

FÜR DIE NUSSCREME
150 g Haselnusskerne
1–2 EL Joghurt

FINDE DEINEN 
LA GIOIA  

HÄNDLER:

W W W . L A - G I O I A . E U
/LAGIOIAWASSER
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Leichtigkeit
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Raffiniert kombiniert:  Die raffinierte Würz- mischung »Scrambled Tofu« verwandelt Tofu zu 
einem köstlichen veganen 

Rührei. vitam.de

FLOCKENLECKEREIEN 
Der Star unter den warmen Frühstücken ist 

Haferbrei. Als Porridge ist er in aller Munde. 

Haferflocken sind reich an Eiweiß und auch 

Eisen. Um dieses für den Körper verfügbar zu 

machen, kann man zum Brei etwas Vitamin- C-

Haltiges wie Orangensaft trinken. In Hafer steckt 

auch Beta-Glucan. Der lösliche Ballaststoff wirkt 

sich günstig auf den Cholesterinspiegel aus und 

hält lange satt. Im Grunde lässt sich aber jedes 

Getreide zu einem leckeren Brei verarbeiten. Wer 

es glutenfrei braucht, ist mit Quinoa-, Buchwei-

zen- oder Hirseflocken auf der sicheren Seite. 

Diese sind ebenfalls eiweiß- und eisenreich und 

 werden basisch verstoffwechselt.

MIT POWER IN DEN TAG
Wenn warm gefrühstückt wird, verliert der 

Körper keine Energie dafür, die Nahrung aufzu-

wärmen. Das erleichtert den Start in den Tag – gerade  

für Morgenmuffel. Außerdem ist Gegartes in der Regel leichter 

verdaulich und löst seltener Blähungen oder Bauchschmerzen aus. 

Die ayurvedische Ernährung und die traditionelle chinesische Medizin (TCM) 

sehen warme Mahlzeiten generell als heilsam an. Sie sollen die Verdauung im Fluss 

halten sowie vor Müdigkeit, körperlicher und geistiger Leistungsschwäche und einer 

höheren Infektanfälligkeit schützen. 

 Warmes Frühstück LÖFFELGLÜCKWer es schon probiert hat, 
weiß, wie gut das tut – 

 morgens etwas Warmes  
aus einer dampfenden 

Schüssel löffeln.  Diese Art des  Frühstücks soll  sogar das Immun- system stärken.

HERZHAFTE TRADITIONEN
Der Brauch, morgens warmen Haferbrei zu essen, stammt 

 ursprünglich aus Schottland, wo vor allem Arbeiter:innen und 

Bäuerinnen und Bauern diese günstige und satt machende 

Speise zu sich nahmen. Man schätzt sie dort auch als gesalzene 

Variante. In anderen Ländern kennt man die Tradition des war-

men Frühstücks ebenfalls. In Japan beginnt man den Tag in der 

Regel mit einer heißen Miso-Suppe, in Vietnam mit der Nudel-

suppe Pho. Diese Gerichte wärmen nicht nur, sie versorgen den 

Körper auch gleich mit viel Flüssigkeit. 

DAS GEWISSE EXTRAWer den Effekt des warmen Frühstücks – sei es eine 

Suppe oder ein Getreidebrei – noch verstärken möchte, 

kann das mit Gewürzen tun. Zimt und Kurkuma im Porridge 

oder Chili und Ingwer in herzhaften Gerichten kurbeln den 

 Stoffwechsel an. Für mehr Vitamine oder die  Extraportion Eiweiß 

toppt man Getreidebreie mit frischem oder aufgetautem Obst, 

Kakaonibs, Nüssen und Saaten. Leinsamen und Trockenfrüchte 

liefern zusätzlich Ballaststoffe und hochwertige Öle gesunde 

 Omega-Fettsäuren. Das i-Tüpfelchen ist dann ein Teelöffel Honig.

Das »Porridge« ist eine vegane Frühstücksbasis mit Flocken und Samen. 
Es enthält Proteine, Bal-laststoffe und Magnesium. 

dr-johanna-budwig.de

Gesunde Süße: Original 
»Manuka Honig MGO 310+« eignet sich ideal zum Süßen und Verfei-nern von Porridge & Co. 

manukahealth.de

UNSERE TIPPS:Im Regal Ihres Reformwaren   -
Fachgeschäfts finden sich gesunde  

Alternativen zum Kaltstart.

Genuss
TIPP Basisch beginnen: Mit Wasser anrühren und quellen lassen: Fertig ist »Morgenstund'« mit Hirse und Buchweizen. p-jentschura.com

natürlich genießen

natürlich genießen
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Die Rubrik unterstreicht 
die Bedeutung der
(Natur-)Kosmetik
im Fachhandel.

Beauty-Fachleute und  
Forschende werden 

redaktionell eingebunden 
und aktuelle Trends

und Themen der Branche 
beleuchtet.

NATÜRLICH 
SCHÖN 

Hier bietet das Magazin gesunde 
vegetarische und vegane Rezepte, die 

zudem oft für Allergiker, Diabetiker 
und Menschen mit Unverträglichkeiten 

geeignet sind. Auch Ihre eigenen 
Rezepte sind hier platzierbar (s. S. 15).

NATÜRLICH  
GENIESSEN

Die Rubrik rundet unser Magazin 
thematisch ab und vermittelt Wissen 

und Tipps für einen aktiven, sportlichen 
Lebensstil, für alternative Reiseangebote 

und inneres Gleichgewicht.

NATÜRLICH  
IN BALANCE

Wirkstoff Wasser

SCHÖN FRISCH!
Es ist der banalste aller Kosmetikrohstoffe 

und dennoch unentbehrlich – H2O füllt die 

Feuchtigkeitsreservoire der Haut und verleiht 

Kosmetik die gewünschte Konsistenz.

Text: Sabine Burgstädt

D
ie Sonne lacht aus einem wolkenlosen 

Himmel, das Thermometer steigt und 

wir wünschen uns nur noch eines – 

Abkühlung. Wie schön wäre jetzt ein 

Sprung ins kühle Nass oder eine er­

frischende Dusche. Ähnlich geht es bei hoch­

sommerlichen Temperaturen auch unserer Haut. 

Sie benötigt viel mehr Hydratation als sonst. 

Feuchtigkeit statt Fett

Eine relative Luftfeuchtigkeit von 40 bis 60 Prozent 

gilt als ideal für die Haut. Doch an sonnenreichen 

Tagen sinkt der Wassergehalt in der Luft. In Kombi­

nation mit der starken UV­Strahlung führt dies zu 

entsprechenden Reaktionen: Die Haut spannt häu­

figer, rötet sich, Falten wirken ausgeprägter. Da wir 

bei starker Hitze außerdem mehr schwitzen, nimmt 

der Natural Moisturizing Factor (NMF) ab. Dabei 

handelt es sich um ein Gemisch aus Stoffwechsel­

produkten wie Harnstoff, Milchsäure und Amino­

säuren sowie Schweiß und Talg. Es verhindert das 

Austrocknen der Haut und hält diese geschmeidig. 

Das häufigere Waschen und Duschen im Sommer 

wirkt sich ebenfalls nachteilig auf die natürlichen 

Feuchthaltefaktoren aus. Die Hautbarriere wird zu­

nehmend geschwächt, Spannungsgefühle stellen 

sich ein. Höchste Zeit gegenzusteuern. Das gelingt 

mit Produkten, die erfrischen, beruhigen, stärken 

und eine leichte Textur mit hohem Wasser anteil 

 haben: Feuchtigkeitssprays, hydratisierende Fluids, 

Seren, kühlende Gele und leichte Cremes. 

In vielen Fällen steht Aqua, sprich Wasser, bei Kos­

metik am Anfang der Zutatenliste oder ziemlich 

weit vorne. Und das aus gutem Grund. Ohne Wasser 

gäbe es keine Cremes. Bei Öl­in­Wasser­Emul­

sionen bildet H2O die äußere Phase, bei Wasser­ in­

Öl­Emulsionen die innere. Durch den Zusatz von 

Flüssigkeit erhalten die Produkte ihre geschmei­

dige, weiche Textur und lassen sich deutlich besser 

auftragen als wasserfreie, die manchmal als zu 

stark fettend empfunden werden. In Hydrogelen 

fungiert Aqua als Träger des Gelgerüstes, bei Ten­

siden hilft Wasser dabei, diese auf eine hautfreund­

liche Konzentration zu verdünnen. Außerdem löst 

es hervorragend Wirkstoffe und dient – häufig in 

Kombination mit  Alkohol – dazu, Pflanzenextrakte 

zu gewinnen. Bestimmte Zutaten, zum Beispiel 

Panthenol, das unter anderem die Hautschutz­

barriere stärkt, sind dank Wasser leichter und 

 präziser zu dosieren. Letztlich können durch 

 Wasser sowohl Wirkstoffe als auch Öle  besser in die 

Haut einziehen. Und ein gewisses Maß an Feuchtig­

keit liebt unsere Haut natürlich auch. Damit diese 

nicht gleich wieder verdunstet, enthält Kosmetik 

zusätzlich Stoffe mit wasserbindenden Eigenschaf­

ten wie Hyaluron, Glyzerin oder Urea. 

Aus Wasserleitung, Quelle und Meer

Doch Wasser ist nicht gleich Wasser – das gilt nicht 

nur für die Ernährung, sondern auch für Kosmetik. 

Bei der Herstellung wird meist Trinkwasser einge­

setzt, das für diesen Zweck speziell aufbereitet, 
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natürlich IST EINZIGARTIG WEIT VERBREITET

Auslage in
ca. 14.900 

Arztpraxen, Kliniken und 
bei Heilpraktikern

in ca. 660 
Reformwaren-

Fachgeschäften 
bundesweit erhältlich

 ø 206.000 
Page Views 

im E-Journal auf readly.com
(ø pro Ausgabe, 5.23–4.24)

von 6 Standorten
des Reformwaren- 

Großhandels bundesweit
ausgeliefert

177.685
verbreitete 
Exemplare

(VA II/24)

ca. 1.000 
B2B-Abonnenten 

des Fachhandels-Newsletters
(optional buchbar, s. S. 22)

Mediamix 
aus Print, Online und Social Media 

f
f

 * Datenbasis: Leserbefragung 2020 (vgl. S. 12), MA 2024/II (Leserkreis) u. Readly AB

REICHWEITE:
 ca. 960.000
gesundheitsbewusste 
Leserinnen und Leser *
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Von Ihrer Präsenz in der natürlich profitieren Sie B2C und B2B. 
Das Magazin wird von den führenden Großhändlern des Reformwaren-Fachhandels

ausgeliefert. Es steht so praktisch allen Reformhäusern und Fachgeschäften
mit Reformwaren-Sortiment kostenfrei zur Information und Bindung

Ihrer Kundinnen und Kunden zur Verfügung.

natürlich STEHT FÜR DEN FACHHANDEL

STARK:
Langjährige

Partnerschaften
für Ihren
Erfolg!
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Werbeformate und redaktionelle Beiträge in der natürlich
wirken verkaufsfördernd. Inserenten profitieren von einer

höchst effektiven Platzierung in einem redaktionellen Umfeld
mit engagierten und authentischen Beiträgen. 

Quelle: 1.796 Leserinnen und Leser gaben im Mai/Juni 2020 detailliert Auskunft (Basis mind. n=1.595).

Für 81%
der Leser war ein 

REDAKTIONELLER
BEITRAG

in der natürlich schon
einmal mitentscheidend  

für den Kauf eines 
Produktes.

Für 79 %
war eine 

ANZEIGE
in der natürlich schon

einmal mitentscheidend  
für den Kauf eines 

Produktes.

Das  
bestätigen
auch die

Leserinnen
und Leser

natürlich ZEIGT WIRKUNG



10

D
IE

 L
ES

ER
SC

H
A

FT

GESUNDHEITS- 
BEWUSST

95 % informieren sich
gerne zu Themen wie

gesunde Lebensführung
und bewusste

Ernährung.

ÜBERZEUGT
55 % der Leserschaft  
kaufen in ihrem Alltag

bereits häufig oder
ausschließlich  

Reformwaren ein.

NEUGIERIG
84 % der Leserschaft 
geben an, gerne neue 
Produkte zu testen.

BIOBEGEISTERT
78 % der Leserschaft  
kaufen in Ihrem Alltag  

häufig oder ausschließlich  
Bio-Lebensmittel.

FACHHANDELS- 
TREU

60 % kaufen ihre  
Reformwaren überwiegend

im Reformwaren-
Fachhandel.

KONSUMENTEN, DIE MITTEN IM LEBEN STEHEN 

Quelle: 1.796 Leserinnen und Leser gaben im Mai/Juni 2020 detailliert Auskunft (Basis mind. n=1.595).
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Quelle: 1.796 Leserinnen und Leser gaben im Mai/Juni 2020 detailliert Auskunft (Basis mind. n=1.595).

* HNE = Haushaltsnettoeinkommen

VEREINT
Generationen.

ERREICHT  
einkommensstarke  

Haushalte.

VERBINDET
Menschen aller  

Bildungsschichten. 

unter 30 Jahre HNE* 2.000–3.000 Euro

50–64 Jahre HNE* über 4.000 Euro

30–49 Jahre HNE* 3.000–4.000 Euro

ab 65 Jahre

55 % der natürlich-Leserinnen 
und -Leser haben mindestens  
das Abitur oder eine (Fach-)

Hochschulreife.

22 % haben einen 
Hochschulabschluss oder  

sind promoviert. 

Die natürlich Leserschaft ist im Durchschnitt 53 Jahre alt.
Davon sind 79 % weiblich, 21 % männlich.

DIE natürlich TRIFFT IHRE ZIELGRUPPE

7 % 29 %

22 %

29 % 21 %

42 % 15 %
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natürlich GEWINNT NEUKUNDEN
Lesedauer und Empfehlungsbereitschaft sind

von besonderer Bedeutung. Entsprechende Daten verraten
viel über die Relevanz eines Mediums.

Quelle: 1.796 Leserinnen und Leser gaben im Mai/Juni 2020 detailliert Auskunft (Basis mind. n=1.595).

36 % der natürlich-Leserinnen 
und -Leser befassen sich
1 Stunde und mehr 

mit einer Ausgabe.

Weitere 54 % nehmen
sich dafür wenigstens 
30 Minuten Zeit.

Die natürlich gibt es seit 
mehr als 18 Jahren. Gleichwohl 
geben 33 % der Leserschaft an, 
das Magazin erst seit weniger als 

einem Jahr zu lesen.
 

41 % sind der natürlich 
seit mehr als drei Jahren treu. 

75% der Leserinnen
und Leser geben ihre

natürlich an 
durchschnittlich  

1,62 Personen
weiter.

PURE LESEFREUDE GERNE GETEILTNEU ENTDECKT
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WERBEFORMATE IM ÜBERBLICK
Über die bewährten klassischen Anzeigenformate hinaus

bietet Ihnen die natürlich zahlreiche, zum Teil interaktive Sonder- und
digitale Ergänzungs-Formate. Unsere interaktiven Formate animieren

zum Ausprobieren und erzielen hohe Glaubwürdigkeit.

	 Social-Media-Push

	 �Fachhandel-Newsletter  

	 Produkttest

	 Produktvorstellung

	 Rezepte

	 Saison-Gewinnspiel

	 Beilage, Beikleber, 

	 Advertorial

	 Anzeigen

	 Kleinanzeigen

SONDERFORMATE DIGITALE FORMATEANZEIGENFORMATE

Ihr  
B2B-Vorteil

Beworbene Branchenprodukte  
werden ohne Aufpreis im  

natürlich -Fachhandels- 
Newsletter aufgelistet.

(mehr dazu auf S. 22)  

Beihefter und Warenprobe

(B2B)
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IHR PRODUKTTEST
Mit der natürlich finden Sie Produkt-Testerinnen und -Tester!  

Jeweils 50 Leserinnen bzw. Leser probieren Ihre Produkte
aus und berichten über ihre Erfahrungen.

Der Testverlauf im Einzelnen:

IHRE VORTEILE
  Steigerung der Markenbekanntheit      Stärkung der Glaubwürdigkeit von Produktvorteilen    
  Aufdeckung von Optimierungspotenzialen     Authentisches Feedback auf neu entwickelte Produkte   
  Gewinnung von Neukunden durch Empfehlungsmarketing     Inspiration für etablierte Produkte

14.200 Euro 
zzgl. MwSt. 

– nicht rabattfähig –

PAKETPREIS 

inkl. Grafik, Redaktion u.  
gemeinsamer Entwicklung  

des Fragebogens

26 01.19  .

Fictiand iciaepudae accupta temporporem faccupta dem esci-

ta dolum in consecaepe estiaeptia commolut occullore doluta 

destius, inienda quiantiis accusam.

A ieh,um dolor sit amet, con-

sectetuer adipiscing elit. Ae-

nean commodo ligula eget 

dolor. Aenean massa. Cum 

sociis natoque penatibus et magnis dis 

parturient montes, nascetur ridiculus 

mus. Donec quam felis, ultricies nec, pel-

lentesque eu, pretium quis, sem. Nulla 

consequat massa quis enim.

Donec pede justo, fringilla vel, aliquet 

nec, vulputate eget, arcu. In enim justo, 

rhoncus ut, imperdiet a, venenatis vitae, 

ANWENDUNG 1  bedeutet, das 

Nahrungsmittel enthält Mikroorganismen 

(Bakterien und Hefen), die sich im Dare-

sundheitsförderliche Wirkung haben.

ANWENDUNG 2    bedeutet, das 

Nahrungsmittel enthält Mikroorganismen 

(Bakterien und Hefen), die sich im Dare-

sundheitsförderliche Wirkung haben.

justo. Nullam dictum felis eu pede mollis 

pretium. Integer tincidunt. Cras dapibus. 

Vivamus elementum semper nisi. Aenean 

vulputate eleifend tellus.

Aenean leo ligula, porttitor eu, consequat 

vitae, eleifend ac, enim. Aliquam lorem 

ante, dapibus in, viverra quis, feugiat a, 

tellus. Phasellus viverra nulla ut metus 

varius laoreet. Quisque rutrum. Aenean 

imperdiet. Etiam ultricies nisi vel augue. 

Curabitur ullamcorper ultricies nisi. Nam 

eget dui. Etiam rhoncus. Maecenas tem-

UNSER
PRODUKT

TEST

WIR SUCHEN 
50 TESTER!

  . 27

• pretium. Integer tincidunt. Cras dapibus. Vivamus 
elementum semper nisi. Aenean vulputate eleifend 
tellus.etus varius lao

• Aenean leo ligula, porttitor eu, consequat vitae, 
eleifend ac, enim. Aliquam 

• lorem ante, dapibus in, viverra quis, feugiat a, tel-
lus. Phasellus viverra nulla ut metus varius laoreet. 
Quis etus varius lao

• que rutrum. Aenean imperdiet. Etiam ultricies nisi 
vel augue. Curabitur ullamcorper ultricies nisi. Nam 
eget dui etus varius lao

• pretium. Integer tincidunt. Cras dapibus. Vivamus 
elementum semper nisi. Aenean vulputate elei-
fend tellus. etus varius lao

• Aenean leo ligula, porttitor eu, consequat vitae, 
eleifend ac, enim. Aliquam 

• lorem ante, dapibus in, viverra quis, feugiat a, tel-
lus. Phasellus viverra nulla ut metus varius laoreet. 
Quis etus varius lao

• que rutrum. Aenean imperdiet. Etiam ultricies nisi 
vel augue. Curabitur ullamcorper ultricies nisi. 
Nam eget dui etus varius lao

UNSER
PRODUKT

TEST

DAS ERGEBNIS:
ÜBERZEUGEND ABGESCHNITTEN

IHRE MEINUNG:
WIE HAT ES MIT DEM PRODUKT GEKLAPPT?

DAFÜR GUT GEEIGNET DAFÜR NICHT GEEIGNET

89% 
62% 

51% 

Donec pede justo, fringilla vel, aliquet nec, vulputate 
eget, arcu. In enim justo, rhoncus ut, imperdiet a, ve-
nenatis vitae, justo. Nullam dictum felis eu pede mollis 
pretium. Integer tincidunt. 

Aenean leo ligula, porttitor eu, conse-
quat vitae, eleifend ac, enim. Aliquam 
lorem ante, dapibus in, viverra quis, 

feugiat a, tellus. Phasellus viverra nulla 
ut metus varius laoreet. Quisque ru-

trum. 
Sed consequat, leo eget bibendum 
sodales, augue velit cursus nunc, 

quis gravida magna mi a libero. Fusce 
vulputate eleifend sapien. Vestibulum 

purus quam, scelerisque ut, mollis 
sed, nonummy id, metus. Nullam 

accumsan lorem in dui. Cras ultricies 
mi eu turpis hendrerit fringilla. 

HSGDBFKEL  bedeu-

tet, das Nahrungsmittel 

enthält Mi

1. BEWERBUNGSPHASE 3. TESTERGEBNISSE2. TESTPHASE

Aufruf und Ergebnisse im Magazin (je 1/1 Seite) und auf den natürlich Social-Media-Kanälen.
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IHRE REZEPTE
Präsentieren Sie Ihre Rezepte auf ein oder zwei Seiten 

im Stil der beliebten natürlich-Rezeptstrecken! 

* abhängig von Textumfang und Bildgröße, nach Maßgabe des Verlages; je Veröffentlichung 1 Produktfenster mit 1–2 Produkten

	� Mit den beliebten Rezepten  
werben Sie animierend für 
Ihr Sortiment

	 Die interessierte Leserschaft 		
	 interagiert mit Ihren Produkten

	� Das Nachkochen bewirkt eine 
lange Verweildauer auf Ihrem 
Werbeformat

	� Sie setzen Ihr Produkt positiv  
in Szene und erzielen eine 
nachhaltige Werbewirkung

IHRE VORTEILE

1/4 rote Paprika 

1 Karotte

1 Knoblauchzehe 

1 TL Ingwer

1 EL rote Currypaste

250 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer

1 Packung Vollkorn-Tortelloni  

mit Käse und Spinat von Pasta Nuova

1 EL frische Kräuter nach Wahl

1. Paprika waschen, entkernen und in Würfel schneiden.  

Karotte schälen und in Scheiben schneiden. Knoblauchzehe 

und Ingwer ebenfalls schälen und zerkleinern. 

2. Kokosmilch mit Currypaste in einen Topf geben und so  

lange verrühren, bis sie miteinander verschmolzen sind. 

3. Nun das Gemüse hinzufügen und für 12–15 Min. köcheln 

lassen. Zum Schluss die  Tortelloni unterheben und für weitere 

3–5 Min. garen. Bei Bedarf Wasser nachgießen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischen  

Kräutern genießen. 

1–2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

Schon mal  Schon mal  
One Pot Pasta One Pot Pasta 

probiert? probiert? 

Pasta ist Leidenschaft, die man schmeckt! So ist es bei Pasta Nuova.  

Seit über 30 Jahren produziert das Bio-Unternehmen vegetarische und  

vegane Bio- Pasta nach original italienischen Familienrezepten – von frischen  

Tortelloni mit verschiedenen Füllungen über Gnocchi, Schupfnudeln,  

Maultaschen bis zu frischen Spätzle, auch in der Dinkel-Variante.  

Ob als Auflauf, als One Pot oder schlicht als Beilage: Die Produkte bringen 

Abwechslung auf den Teller. pasta-nuova.info

ONE POT TORTELLONI
mit cremiger Currysauce

Buon appetito!Buon appetito!
1. Den Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

2. Den Kürbis waschen, entkernen und in mundgerechte Spalten schneiden. 

In einer Schüssel mit Olivenöl, Salz und Pfeffer vermischen, 

auf einem Backblech verteilenund für 15–20 Min. backen. 

3. Währenddessen die Haselnüsse grob hacken und kurz in einer Pfanne  

ohne Fett anrösten. Salbei waschen, trocken schütteln und grob hacken. 

4. Gnocchi mit (veganer) Butter oder pflanzlicher Margarine in eine vorgeheizte

Pfanne geben und für 3–5 Min. goldbraun anbraten. 

5. Salbei, Haselnüsse und gerösteten Kürbis hinzufügen und mehrmals verrühren.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben etwas Chiliöl servieren.

1 Packung frische  Gnocchi von Pasta Nuova

150 g Hokkaido-Kürbis

1 EL Olivenöl

30 g Haselnüsse

2 EL (vegane) Butter oder  

pflanzliche Margarine

2 Zweige Salbei nach Belieben

1 TL Chiliöl

Salz, Pfeffer

1–2 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

Die KürbisseDie Kürbisse
 sind reif. Zeit für sind reif. Zeit für
 die Kürbispfanne. die Kürbispfanne.

KÜRBIS-SALBEIPFANNE
mit Gnocchi
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Zutat trifft Rezept

ANZEIGE

ANZEIGE

1/4 rote Paprika 1 Karotte
1 Knoblauchzehe 1 TL Ingwer

1 EL rote Currypaste250 ml KokosmilchSalz, Pfeffer
1 Packung Vollkorn-Tortelloni  mit Käse und Spinat von Pasta Nuova

1 EL frische Kräuter nach Wahl

1. Paprika waschen, entkernen und in Würfel schneiden.  

Karotte schälen und in Scheiben schneiden. Knoblauchzehe 

und Ingwer ebenfalls schälen und zerkleinern. 

2. Kokosmilch mit Currypaste in einen Topf geben und so  

lange verrühren, bis sie miteinander verschmolzen sind. 

3. Nun das Gemüse hinzufügen und für 12–15 Min. köcheln 

lassen. Zum Schluss die  Tortelloni unterheben und für weitere 

3–5 Min. garen. Bei Bedarf Wasser nachgießen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischen  

Kräutern genießen. 

1–2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

Schon mal  Schon mal  One Pot Pasta 
One Pot Pasta probiert? probiert? 

Pasta ist Leidenschaft, die man schmeckt! So ist es bei Pasta Nuova.  

Seit über 30 Jahren produziert das Bio-Unternehmen vegetarische und  

vegane Bio- Pasta nach original italienischen Familienrezepten – von frischen  

Tortelloni mit verschiedenen Füllungen über Gnocchi, Schupfnudeln,  

Maultaschen bis zu frischen Spätzle, auch in der Dinkel-Variante.  

Ob als Auflauf, als One Pot oder schlicht als Beilage: Die Produkte bringen 

Abwechslung auf den Teller. pasta-nuova.info

Perfekt fürs Picknick
Perfekt fürs Picknick

B
ild

n
ac

h
w

ei
s:

 P
as

ta
 N

u
o

va

Zutat trifft Rezept

VOLLKORN-SANDWICH
mit Curry-Mango-Hähnchenfilet mit cremiger Currysauce

Zutat trifft Rezept

ANZEIGE

SONDERPREISE
zzgl. MwSt. 

– nicht rabattfähig –

inkl. Grafik & Redaktion
(Bild und Rezept werden  

von Ihnen gestellt) 

2/1 SEITE
(2–3 Rezepte)*

8.900 EURO

1/1 SEITE
(1–2 Rezepte)*

6.600 EURO
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IHRE PRODUKTVORSTELLUNG
In jeder Ausgabe präsentiert die natürlich hier neue und bewährte Produkte 

ins redaktionelle Umfeld integriert. Nutzen Sie diese Möglichkeit, 
um Ihr Produkt attraktiv in Szene zu setzen. 

	� Erhöhung der Reichweite  
mit kleinerem Budget

	� Redaktionelle Anmutung mit Platz 
für Beschreibung und Tipps 

	� Alternative zur klassischen Anzeige

	� Gelegenheit für eine von den 
Magazinthemen unabhängige 
Produktplatzierung

IHRE VORTEILE

JE PRODUKT
2.400 EURO

zzgl. MwSt.

Packshot und Text  
werden von Ihnen zur  

Verfügung gestellt.

Attraktives 
Layout für  
Ihr Produkt

Redaktionelle Aufmachung 
schafft Glaubwürdigkeit

HIER  
KÖNNTE 

IHRE  
ANZEIGE
STEHEN

� Begrenzte Verfügbarkeit, frühzeitige Reservierung empfohlen!

D
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IHR SAISONGEWINNSPIEL
Sichern Sie sich eine halbseitige Platzierung in den buchbaren Gewinnspielen.

In der Ausgabe 4.2025 (Juli/August) dreht sich alles um den Sommer – von der Pflege bis
zur Grillparty, alles ist möglich. In der Ausgabe 6.2025 (November/Dezember) steht

die Aktion zur Verlosung Ihrer Geschenksets unter dem Motto Weihnachten. 
Die Gewinne, Texte und Bilder stellen Sie bereit,

der Verlag übernimmt alles Weitere.

Wertige
Präsentation
Ihrer Produkte
auf den Gewinn-
spielseiten

	� Aktive Einbindung der Leser

	� Erhöhte Nachfrage 
Ihrer Produkte

	� Motivation der Leser 
zum Probieren und 
Empfehlen der  
Produkte

	� Längere Verweildauer

	� Posting auf Social-Media- 
Kanälen der natürlich

IHRE VORTEILE

PAKETPREIS
je 6.600 EURO

zzgl. MwSt.

inkl. Redaktion, Grafik und 
Abstimmung

Die Gewinne kommen  
von Ihnen

Ob zur Fußball-EM oder zu den anschließenden Olympischen Spielen: Verwöhnen Sie sich und Ihre Gäste mit dem neuen veganen Nacho-Dip aus der Hamelner Familienmanufaktur Vitam. Die Käsealternati ve auf Cashewbasis verspricht abwechslungsreichen pfl anzlichen Hochgenuss, denn der vielseiti ge Dip passt nicht nur gut zu knusprigen Nachos, er schmeckt auch als Burger- Sauce, als verlockendes Käsefondue und eignet sich zudem zum Überbacken von 
Maccaroni & Cheese. Für zwei Porti onen Mac & Cheese einfach 100 Gramm Tiefk ühlerbsen kurz in  heißem Wasser auft auen. 90 Gramm Hörnchennudeln nach Packungsanleitung kochen und Kochwasser abgießen. Die Nudeln zusam-men mit 165 Gramm Vitam Nacho-Dip sowie den aufgetauten Erbsen zurück in den Topf geben und unter ständigem Rühren auf die gewünschte Verzehrtemperatur  erwärmen. Guten Appeti t! vitam.de

Als Pionier der Naturkosmeti k steht LOGONA für mehr als 45 Jahre zerti fi zierte Naturkosmeti k in Bio-Qualität. Die Serie LOGONA [classic] ist für alle Feuchti g-keitsliebhaber mit normaler Haut. Die NATRUE-zerti fi zierten Formulierungen basieren auf einem Bio-Aloe-Blatt extrakt. Dieser spendet der Haut lang anhal-tend Feuchti gkeit, beruhigt, wirkt Reizungen entgegen und fördert zudem deren Gesundhaltung. Ergänzend dazu unterstützen die milden Reinigungsprodukte ein gepfl egtes, geschmeidig-weiches Hautgefühl. Ein Tipp für den Extrafrische-kick an warmen Tagen: Bewahren Sie das Hyaluron Hydro Fluid im Kühlschrank auf und wenden Sie es gekühlt an. So füllt es nicht nur die Feuchti gkeitsspeicher lang anhaltend auf, sondern wirkt auch besonders erfrischend – für die natürliche Balance der Haut. logona.de
Gewinnen Sie eineS Gewinnen Sie eineS 

von 20 Genuss-Paketen von 20 Genuss-Paketen 
mit je einem Glas Vitam Veganer Nacho-Dip

Gewinnen Sie eines von 4 Beauty-Paketen
Gewinnen Sie eines von 4 Beauty-Paketenmit Logona [classic] Hyaluron Hydro Fluid, Tages- und Nachtcreme,  Mizellenwasser, Reinigungsmilch, Reinigungsgel und Augen Make-up Entf erner

0,50 Euro/Anruf aus dem deutschen Festnetz; Mobilfunk teurer. Telefonische Teilnahme nur von Deutschland aus.

0,50 Euro/Anruf aus dem deutschen Festnetz; Mobilfunk teurer. Telefonische Teilnahme nur von Deutschland aus.

0,50 Euro/Anruf aus dem deutschen Festnetz; Mobilfunk teurer. Telefonische Teilnahme nur von Deutschland aus.

DIP, DIP, HURRA!

Gewinnen Sie eines von 5 Gewinnen Sie eines von 5 
Dr. Budwig Protein-Porridge-Paketen
Dr. Budwig Protein-Porridge-Paketenmit Dr. Budwig Bio Protein Porridge, Dr. Budwig Omega-3-Öl DHA+EPA Zitrone und Dr. Budwig Bio Energiemix Granatapfel-Aronia

VON NATUR AUS SCHÖN

Die besten Frühstückszutaten gibt es jetzt in einem Paket: Dr. Budwig Bio Protein Porridge, Dr. Budwig Omega-3-Öl DHA+EPA Zitrone und Dr. Budwig Bio Energiemix Granatapfel- Aronia. Das Dr. Budwig Bio Protein Porridge ist eine köstliche Kombinati on aus Hafer- und Buchweizenfl ocken, gekeimtem Buchweizen, Sonnen-blumenkernen, aufge brochenen Leinsamen, Sonnenblumen- und Erbsenprotein, Hanfsamen sowie Sonnenblumen-Crispies – eine vegane Proteinquelle, die auch ohne Zuckerzusatz unglaublich lecker schmeckt. Dr. Budwig Omega-3-Öl DHA+EPA Zitrone reichert Ihr Porridge mit drei wichti gen Omega-3-Fett  säuren an, und der Bio Energiemix Granatapfel-Aronia ist ein knackiges, ballaststoff reiches Topping. Schon gewusst? Mit diesem Paket ist Ihr vollwerti ges und leckeres Frühstück mit Wasser,  Pfl anzendrink oder Kuhmilch in nur drei Minuten zubereitet. dr-johanna-budwig.de

FÜRS BESTE FRÜHSTÜCK

JETZT TEILNEHMEN!
☎ 01378 9935-60 oder vitam@natuerlich-magazin.de JETZT TEILNEHMEN!

☎ 01378 9935-80 oder logona@natuerlich-magazin.de

JETZT TEILNEHMEN!
☎ 01378 9935-70 oder dr-johanna-budwig@natuerlich-magazin.de

 Teilnahmebedingungen: Teilnehmen kann jede:r ab 18 Jahren. Ausgenommen sind die Mitarbeiter:innen der beteiligten Unternehmen und deren Angehörige. Bei einer angebotenen Teilnah-

me per Telefon, SMS oder E-Mail ist die Anschrift anzugeben. Die Gewinner:innen der Verlosung werden schriftlich benachrichtigt. Bei auf Social-Media-Portalen (wie Instagram,  Facebook etc.) 

angebotenen Gewinnspielen werden die Gewinner:innen über das Portal benachrichtigt und müssen sich innerhalb von 5 Werktagen beim Veranstalter melden (s. Kontakt daten im Impressum), 

um ihre Anschrift mitzuteilen, anderenfalls wird der Gewinn anderweitig vergeben. Die Portalbetreiber sind in keiner Form für das Gewinnspiel oder die ausgelobten Preise verantwortlich. 

 Barauszahlung oder Umtausch der Gewinne ist nicht möglich. Die Gewinne wurden vom Hersteller/Anbieter zur Verfügung gestellt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Veranstalter nimmt 

nicht an Streitbeilegungsverfahren einer Verbraucherschlichtungsstelle teil und ist dazu auch nicht verpfl ichtet. Teilnahmeschluss ist der 19.8.2024. VIEL GLÜCK wünscht das natürlich-Team! 

Datenschutzhinweise: Ihre Daten werden für die Durchführung des Gewinnspiels aufgrund Ihrer Einwilligung, welche in der Teilnahme liegt, verarbeitet [Art. 6 (1) 1 a) DS-GVO] und 

so lange gespeichert, wie es für diesen Zweck und nach gesetzlichen Aufbewahrungspfl ichten [Art. 6 (1) 1 c) DS-GVO] erforderlich ist. Sie können Ihre Einwilligung jederzeit widerrufen, 

ohne dass die Rechtmäßigkeit der bis dahin erfolgten Verarbeitung berührt wird. In diesem Fall endet Ihre Teilnahme. Im Gewinnfalle übermitteln wir die Anschrift der Gewinner:innen dem 

Unter nehmen, welches die postalische Zustellung der Gewinne durchführt, wenn es keinen Versand durch uns gibt. Weitere Informationen zum Datenschutz und Ihren Rechten  erhalten Sie 

unter territory.de/de/datenschutz.

Vegane Dips, gesundes Frühstück, pflegende Naturkosmeti k – mit etwas Glück kommt bald ein  Paket zu Ihnen nach Hause.

DE-ÖKO-039 DE-ÖKO-005

WIR 
 WÜNSCHEN 
IHNEN VIEL 
GLÜCK!

Anzeige

Anzeige

TEILNAHME-
SCHLUSS:
19.8.2024

Mitmachen & genießen

 SOMMER-
GEWINNSPIEL
Den Sommer genießen lautet unser  
Motto, daher haben Sie hier die Chance,  
tolle Produktpakete zu gewinnen.

TEILNAHMESCHLUSS:
TEILNAHMESCHLUSS:

4.12.20224.12.2022

Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren. Ziehung nur aus richtigen Lösungen. Aus-

genommen sind die Mitarbeitenden der beteiligten Unternehmen und deren Angehörige. Die 

Gewinner:innen der Verlosung werden schriftlich benachrichtigt. Barauszahlung oder Um-

tausch der Gewinne ist nicht möglich. Die Gewinne wurden vom Hersteller/Anbieter zur Verfü-

gung gestellt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Teilnahme ist per Telefon aus Deutschland 

und per E-Mail möglich.  Teilnahmeschluss ist der 4.12.2022. DIE REDAKTION WÜNSCHT 

VIEL GLÜCK! Ihre Daten werden für die Durchführung des Gewinnspiels verarbeitet 

Nur das Beste zum Feste!  

Gewinnen Sie hier Geschenksets, 

die die  Herzen von Familie und  

Freunden  höherschlagen lassen.

 MITMACHEN & GENIESSEN! 

WEIHNACHTS-
GEWINNSPIEL

(Art. 6 (1) 1 a) DS-GVO) und so lange gespeichert, wie es für diesen Zweck und nach gesetzlichen 

Aufbewahrungspflichten erforderlich ist. Sie können Ihre Einwilligung jederzeit widerrufen, 

ohne dass die Rechtmäßigkeit der bis dahin erfolgten Verarbeitung berührt wird.  

In diesem Fall endet Ihre Teilnahme. Gesetzliche Erlaubnistat bestände bleiben von einem  

Widerruf der Einwilligung unberührt. Im Gewinnfalle übermitteln wir Ihre Anschrift dem 

Unternehmen, welches die Zustellung durchführt. Unsere Kontaktdaten gelten auch für den 

Datenschutz beauftragten. Weitere Informationen unter www.territory.de/datenschutz

GESUND, VEGAN, EINFACH LECKER

Die Zeit ist knapp, der Magen leer, doch auf die 

Schnelle für ein leckeres und gesundes Essen zu 

sorgen ist oft eine Herausforderung. Mit den 

Veggie Bowls von Vitam bringen Sie im Handum-

drehen gesunde, leichte Mahlzeiten auf den Tisch. 

Die veganen Rezepturen im Glas können warm 

oder kalt gelöffelt werden und sind perfekt fürs 

Büro oder unterwegs. Gepimpt mit etwas Reis 

und Salat werden sie zum schnellen Lunch-Menü 

für die Familie. »Bohnen Fasolada« ist ein griechi-

scher Eintopf mit weißen Bohnen. Das »Jackfrucht 

Frikassee« ist das Lieblingsgericht aus Kindheits-

tagen – vegan interpretiert. Wärmend würzig ist 

die »Süßkartoffel Kichererbsen Masala«. 

vitam.de

JETZT TEILNEHMEN!

Anruf unter 0137 89935-05 oder

E-Mail an vitam@natuerlich-magazin.de

Gewinnen Sie  Gewinnen Sie  

eines von 5 Setseines von 5 Sets
mit je 1 Glas Veggie Bowl 

Bohnen Fasolada, Jackfrucht 

Frikassee sowie Süßkartoffel 

Kicher erbsen Masala.

»In der Weihnachtsbäckerei gibt’s so manche 

 Leckerei ...« und zu deren Zubereitung dürfen Nüsse 

und Kerne auf gar keinen Fall fehlen – ob Walnüsse, 

Erdnüsse oder Mandeln. Einen besonders geNüss- 

lichen Moment bieten die aus diesen Nüssen  

kalt gepressten Öle von Vitaquell. Sie eignen sich  

hervorragend zum Backen von Plätzchen, Kuchen 

und Kleingebäck. Im Vergleich zu 

anderen Pflanzenfetten machen sie 

Teige schön fluffig und saftig, verlei-

hen ihnen eine besonders aromati-

sche Note und liefern zudem noch 

wertvolle Omega-Fettsäuren. 

vitaquell.de

JETZT TEILNEHMEN!

Anruf unter 0137 89935-95 oder

E-Mail an vitaquell@natuerlich-magazin.de

Gewinnen Sie  Gewinnen Sie  

eines von 10 Setseines von 10 Sets
mit je 3 hochwertigen  

Vitaquell-Nussölen und dem 

großen Backbuch  

»Einfach natürlich backen«.

GENÜSSLICHE WEIHNACHTSZEIT

Anzeige

Anzeige

06.22  28

15 Jahre   06.22 29
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Lose beigelegte Druck
sachen an unbestimmter 
Stelle. Mindestauflage 
50.000 Exemplare.

Teilauflage  
bis 25 g  89 Euro p. Tsd. 
bis 50 g  99 Euro p. Tsd.

Vollauflage  
bis 25 g  79 Euro p. Tsd. 
bis 50 g  89 Euro p. Tsd.

Durch Klammern fest ins 
Heft eingebunden.

Teilauflage  
89 Euro p. Tsd.

Vollauflage  
79 Euro p. Tsd.

Z. B. Postkarte, auf einer 
1/1 Trägerseite aufgeklebt. 

Teilauflage  
59 Euro p. Tsd.

Vollauflage  
49 Euro p. Tsd.  

zzgl. Trägeranzeige 
10.900 Euro

Alle Preise zzgl. MwSt.

… auf Trägeranzeige 1/1 Seite 
Preis auf Anfrage.

Hohe Wahrnehmung, 
unmittelbarer Kontakt:  
Cremes, Tees, Gewürze und 
vieles mehr. Ihre Warenprobe 
in der natürlich macht  
die Qualität Ihrer Marke  
erlebbar und animiert zum 
Kauf im Fachgeschäft.

Für Sonderinsertionen senden Sie dem Verlag bitte vorab drei Muster zur individuellen Beurteilung. Technisch bedingt ist für die  
Verarbeitung ein Zuschuss von 2 % der gebuchten Belegungsmenge notwendig (max. 5.000 Exemplare). 

IHRE BEILAGEN, BEIKLEBER & CO.
Sie wirken direkt und heben sich optisch und haptisch vom Werbeträger ab. 

Dadurch erzielen Sie mit diesen Werbemitteln eine noch höhere Aufmerksamkeit.

BEILAGE BEIKLEBER BEIHEFTER WARENPROBE
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  �Präsentieren Sie Ihre Rezepte  
im Stil der beliebten natürlich-
Rezeptstrecken auf 1 oder 2 Seiten 
zum Sonderpreis (mehr dazu auf S. 15) 
 
�Begrenzte Verfügbarkeit – 
frühzeitige Reservierung empfohlen!

IHRE REZEPTE

IHR ADVERTORIAL
Die beliebte Alternative zum klassischen Anzeigenformat. 

Eingebettet ins redaktionelle Umfeld und auf Wunsch verlagsseitig gestaltet, 
vermittelt ein Advertorial Ihre Werbebotschaften noch wirksamer. 

THEMEN NACH WAHL
  �Intensiver Image- und Wissenstransfer 
mit hohem Informationsgehalt im  
»Look & Feel« der natürlich 

  �Buchbar ab 1/2 Seite – zum Preis 
der gleich großen Anzeige (siehe S. 20)

  �Auf Wunsch inklusive Kreation, 
Text und Layout (ohne Aufpreis)

1/4 rote Paprika 

1 Karotte

1 Knoblauchzehe 

1 TL Ingwer

1 EL rote Currypaste

250 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer

1 Packung Vollkorn-Tortelloni  

mit Käse und Spinat von Pasta Nuova

1 EL frische Kräuter nach Wahl

1. Paprika waschen, entkernen und in Würfel schneiden.  

Karotte schälen und in Scheiben schneiden. Knoblauchzehe 

und Ingwer ebenfalls schälen und zerkleinern. 

2. Kokosmilch mit Currypaste in einen Topf geben und so  

lange verrühren, bis sie miteinander verschmolzen sind. 

3. Nun das Gemüse hinzufügen und für 12–15 Min. köcheln 

lassen. Zum Schluss die  Tortelloni unterheben und für weitere 

3–5 Min. garen. Bei Bedarf Wasser nachgießen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischen  

Kräutern genießen. 

1–2 Portionen | Zubereitungszeit: 20 Min.

Schon mal  Schon mal  
One Pot Pasta One Pot Pasta 

probiert? probiert? 

Pasta ist Leidenschaft, die man schmeckt! So ist es bei Pasta Nuova.  

Seit über 30 Jahren produziert das Bio-Unternehmen vegetarische und  

vegane Bio- Pasta nach original italienischen Familienrezepten – von frischen  

Tortelloni mit verschiedenen Füllungen über Gnocchi, Schupfnudeln,  

Maultaschen bis zu frischen Spätzle, auch in der Dinkel-Variante.  

Ob als Auflauf, als One Pot oder schlicht als Beilage: Die Produkte bringen 

Abwechslung auf den Teller. pasta-nuova.info

ONE POT TORTELLONI
mit cremiger Currysauce

Buon appetito!Buon appetito!
1. Den Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

2. Den Kürbis waschen, entkernen und in mundgerechte Spalten schneiden. 

In einer Schüssel mit Olivenöl, Salz und Pfeffer vermischen, 

auf einem Backblech verteilenund für 15–20 Min. backen. 

3. Währenddessen die Haselnüsse grob hacken und kurz in einer Pfanne  

ohne Fett anrösten. Salbei waschen, trocken schütteln und grob hacken. 

4. Gnocchi mit (veganer) Butter oder pflanzlicher Margarine in eine vorgeheizte

Pfanne geben und für 3–5 Min. goldbraun anbraten. 

5. Salbei, Haselnüsse und gerösteten Kürbis hinzufügen und mehrmals verrühren.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben etwas Chiliöl servieren.

1 Packung frische  Gnocchi von Pasta Nuova

150 g Hokkaido-Kürbis

1 EL Olivenöl

30 g Haselnüsse

2 EL (vegane) Butter oder  

pflanzliche Margarine

2 Zweige Salbei nach Belieben

1 TL Chiliöl

Salz, Pfeffer

1–2 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min.

Die KürbisseDie Kürbisse
 sind reif. Zeit für sind reif. Zeit für
 die Kürbispfanne. die Kürbispfanne.

KÜRBIS-SALBEIPFANNE
mit Gnocchi

B
ild

n
ac

h
w

ei
s:

 P
as

ta
 N

u
o

va

B
ild

n
ac

h
w

ei
s:

 P
as

ta
 N

u
o

va

Zutat trifft Rezept

ANZEIGE

ANZEIGE

WOHL SEIN
Tipps für Ihre Gesundheit

Mit dem Start ins 

neue Jahr öffnet die »Jentschura Akademie« in 

Münster ihre Türen und bietet erste Seminare an. 

Im Mai folgt dann die offizielle Eröffnung. Infor-

mationen unter jentschura-akademie.com 

3,2,1 ... 

BALLASTSTOFFE IM GLAS

Stress auf dem stillen Örtchen? Verstopfung ist mehr als 

eine Befindlichkeitsstörung, sondern schränkt die Lebens-

qualität der Betroffenen deutlich ein. Ca. 20 Prozent der 

über 60-Jährigen leiden an chronischer Obstipation. 

Ihnen fällt es oftmals auch schwer, sich ballaststoffreich 

zu ernähren. Unterstützend können dann Smoothies aus 

Obst und Gemüse wirken und Säfte wie Sauerkraut oder 

Pflaume, die der Reformwaren-Fachhandel bereithält. 

Anzeige

ABWEHR BEGINNT IM DARM 

PANACEO Basic-Detox Plus

Ein gesunder, entgifteter Darm ist wesentlich für  

ein intaktes Immunsystem. Mit dem einzigartigen  

PMA- Zeolith in BASIC-DETOX PLUS werden gezielt 

 Schadstoffe* im Magen-Darm-Trakt gebunden und 

 natürlich über den Stuhl ausgeleitet. Dabei wird  

nicht nur die Darmflora unterstützt, sondern auch  

die  Darmwand gestärkt. Starten Sie jetzt mit Kraft  

und Energie ins neue Jahr!

UNSER TIPP:  

Als Pulver oder Kapseln – »PANACEO Basic-Detox 

Plus« bindet umweltbedingte Schadstoffe* und 

gibt zu gleich Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium 

und Magnesium an den Körper ab. panaceo.com

GESUND ESSEN
Der Ratgeber nimmt seine  

Leser:innen mit auf einen ganz-

heitlichen Weg zu einem vitalen 

Leben durch gesundes, ausge-

wogenes und zuversichtliches 

Essen, Trinken und Denken.  

Dirk Schneider | 328 Seiten   

22,90 € | Azafran-Verlag 

Buch
Tipp

FÜR DIE NASE
Winterzeit ist Saunazeit. Dabei ist 

der Aufguss mit ätherischen Ölen 

für viele der Höhepunkt. Vor allem 

Nadelbäume sind besonders 

beliebt – beispielsweise die Zeder. 

Ihr Duft wirkt beruhigend, löst 

Spannungen und hilft uns, wieder 

ins Gleichgewicht zu kommen. 

*Blei, Cadmium, Arsen, Chrom, Nickel und Ammonium

natürlich gesund

01.23  36

pflanzlichen Reformhaus-Margarine, deren Zutaten weder 

chemisch gehärtet oder umgeestert worden sind. Bereits 1922 

entwickelte die Unternehmerfamilie die erste naturbelassene 

Margarine für das Reformhaus – eine Innovation! Stillstand  

gibt es bis heute nicht: Ihren jüngsten »Streich« haben die 

 »Vitaqueller« direkt MEGARINE® genannt, eben weil er so 

 megalecker ist. Die Sorten »Salzige Cashew«, »Halbes Pfund« 

und »Milde Cocos« sind zudem nicht nur palmölfrei und vegan, 

sondern kommen komplett ohne Aromen und Zusätze aus – 

 typisch Vitaquell eben. Weitere Informationen, Rezepte sowie 

das ganze Sortiment finden Sie unter vitaquell.de

Anzeige

E
ine Welt, in der pflanzliche Produkte als Quelle des 

Lebens selbstverständlich sind, das ist die Vision bei 

Vitaquell. Mit über 100 Produkten bietet das Unter-

nehmen ein riesiges Angebot für die gesunde, voll-

wertige und genussvolle Ernährung. Pünktlich zum 

Firmenjubiläum ließen die »Vitaqueller« ihr umfangreiches 

Öl-Sortiment in neuem Glanz erstrahlen. »Unsere Gesellschaft 

ist bunt, unser Sortiment ist es auch«, sagt Produktmanagerin 

Andrea Dehn. »Mit dem neuen Design der Öle wollen wir 

 zeigen, dass die Sorten und Anwendungsmöglichkeiten so viel-

fältig sind wie die Menschen und Ernährungsweisen in  unserer 

Gesellschaft. Egal ob Vegetarier, Veganer oder Flexitarier: Die 

Öle sind für alle da.« 

Expertise für rein pflanzliche Lebensmittel

Die sortenreiche Öl-Vielfalt lässt kaum einen Öl-Wunsch uner-

füllt. Daneben gibt es Aufstriche, Salate, Convenience-Gerichte 

für die schnelle gesunde Küche sowie Produkte für den veganen 

und vegetarischen Genuss aus Soja, Lupine oder Erbse. Die 

 Basis bilden allerdings nach wie vor wertvolle Pflanzenöle und 

-fette. Kein Wunder, denn Vitaquell ist der Wegbereiter der rein 

Das Hamburger Unternehmen Vitaquell produziert bereits seit 1922 vegane und vegetarische  

Lebensmittel. Angefangen hat alles mit einer ganz besonderen Margarine.
100 JAHRE PFLANZLICH

AUSGEZEICHNET!

»Wir sind stolz darauf, dass 

sich aus unserem traditions­

reichen Familienunternehmen 

mittlerweile ein europaweiter 

Wegbereiter für vegetarische 

und vegane Lebensmittel ent­

wickelt hat, der mit Mut, Fleiß 

und  Leidenschaft pflanzen­

basierte Produkte herstellt.«

Hermann Pfestorf,  

Geschäftsführer 

MEGALECKER, MEGAGUT! DAS VITAQUELL-MEGARINE-SORTIMENT IST 
MEGALECKER, MEGAGUT! DAS VITAQUELL-MEGARINE-SORTIMENT IST 

PALMÖLFREI & BEGEISTERT DURCH DEN FRISCHEN GESCHMACK.
PALMÖLFREI & BEGEISTERT DURCH DEN FRISCHEN GESCHMACK.

Anzeige

gemeinsame Antworten finden. Gleichzeitig wollen die Menschen 

heute ganz individuell und mit sich im Einklang leben. Für all das 

braucht es Veränderungsbereitschaft und Energie – körperlich, emo-

tional und mental. Die stellen wir mit INJU zur Verfügung.« Stimmt ja: 

Eigene Kraft hat unterschiedliche Ebenen. Manchmal geht es um 

 Power für eine dichte Lebensphase, manchmal eher darum, in die 

Ruhe zu finden. Deshalb gibt es INJU in fünf Varianten, von FOCUS 

über BOOST bis zu BALANCE, SHIELD und PRO-AGE. Jede der Rezep-

turen steuert mit anderen Pflanzenessenzen und Mikronährstoffen 

einen eigenen Wirkbereich an. Und wer die verschiedenen Ebenen 

gleichzeitig ansprechen will, findet in den »Zell-Kuren« mehrere 

 INJU-Sorten. Hier sind sich nämlich alle Cell Tonics einig: Alle fünf 

enthalten einen Zell-Energie-Komplex aus Spezialstoffen, die im 

Kern unserer Zell-Gesundheit ansetzen – bei den Mitochondrien. Das 

ist es auch, was Peter Kowalsky motiviert hat, noch mal von vorn an-

zufangen und sich wieder ins Labor zu stellen: »Nach BIONADE habe 

ich mich schon gefragt, was noch kommen kann. Aber seit den ersten 

Ideen für INJU bin ich sicher, das wird noch toller – denn INJU wirkt.«

Um zuversichtlich zu bleiben, brauchen wir 

Energie. INJU kombiniert dazu Pflanzen- 

essenzen mit zellaktivierenden Wirkstoffen.  

INJU bringt die Zellen zum Leuchten

KRAFTVOLL

ÜBERZEUGT VON  

PFLANZENKRAFT 

Erfinder von INJU ist 

 Brauingenieur und Getränke- 

Pionier Peter Kowalsky. Einst 

brachte er mit seiner Familie 

die BIONADE in die Welt. 

Auch heute begeistert ihn die 

Verbindung aus Tradition 

und Innovation.

Hinter dem Berliner Unternehmen INJU (gesprochen  

»in you«) stehen Transformationswissenschaftlerin  

Luise Tremel und Brauingenieur Peter Kowalsky.

N
atürliche Energie in die Welt bringen ist der Anspruch 

der INJU-Macher Luise Tremel und Peter Kowalsky. Im 

Herzen von Berlin präsentieren sie ihre Natural Cell 

 Tonics –  flüssige, hochwirksame Zell-Elixiere, die uns 

auch in  fordernden Zeiten wieder in unsere Kraft 

 bringen. Jedes der fünf Cell Tonics ist so abgestimmt, dass die 

 Inhaltsstoffe optimal  zusammenspielen – von Ginseng, Kurkuma, 

Artischocke, Coenzym Q10 bis hin zu Vitalpilzen und Propolis. Zu-

sammen mit einem Pharma zeuten, den Kowalsky liebevoll seinen 

»Druiden« nennt, hat er die  INJU-Rezepturen und das einzigartige 

Herstellungsverfahren ent wickelt. Jahrhundertealte Pflanzenkunde 

bringt der Brauingenieur mit moderner Zellforschung zusammen. 

»Die Revolution bei INJU ist, dass wir sagenhafte Naturstoffe völlig 

neu aufschlüsseln«, erklärt Kowalsky. »Propolis z. B. ist die von Bienen 

gesammelte Abwehrkraft von über 1.000 verschiedenen Pflanzen, 

pure Naturintelligenz! Doch als Harz wird es vom Körper kaum auf-

genommen, ähnlich wie Kurkuma, Q10, Vitamin D oder Polyphenole. 

Mit unserem Verfahren haben wir es geschafft, diese wertvollen 

 ›fettlöslichen‹ Zutaten wasserlöslich zu machen – so können sie von 

den Zellen fantastisch verwertet werden.« 

Lebendigkeit beginnt im Innern der Zellen

Warum ist den Gründern das Thema Körperenergie so wichtig?  

»Wir leben in einer extremen Zeit«, meint Luise Tremel, »auf Heraus-

forderungen – von Digitalisierung bis zur Klimakrise – müssen wir 

ir bedanken uns bei allenLeserinnen und Lesern der „natürlich“ für diese tolle Auszeichnung. Als 2007 unser mitt ler-weile mehrfach preisgekrönter Basen-brei – mitt en im konkurrierenden Müsli-Hype – „das Licht der Welt“ erblickte, war es nicht absehbar, welche Erfolgs-geschichte das Naturprodukt in der sympathisch goldgelben Verpackung einschlägt. Heute, 16 Jahre nach seiner Entwicklung, steht MorgenStund’ für Gesundheit in der Säure-Basen-Balanceund erfreut sich rund um den Globus

einer großen Fangemeinde. Ob Fami-lien, Kinder, Senioren, Spitzensportler, Freizeit-Akti ve oder Kopfarbeiter: Allelieben und schätzen den Hirse-Buch-weizen-Brei mit Früchten und Samen ausder Jentschura Manufaktur in Münster.Der Pionier unter den Basenbreien ist ve-gan, gluten- und laktosefrei und kommtohne Zuckerzusatz aus – eben 100 % Natur in bester Bio-Qualität. 

Der Basenbrei liefert wertvolle Nähr- und Vitalstoff e aus der gezielten Kombinati on von acht auserlesenen Zutaten. Er punktet durch hoch-werti ges, pfl anzliches Eiweiß und hält mit seinen kom-plexen Kohlenhydraten und Ballaststoff en 
mit wenigen Ka-

lorien lange satt  und leistungsstark und unterstützt darüber hinaus unser Konzentrati onsvermögen. Als leicht verdauliche Mahlzeit ist MorgenStund’ vor körperlichen Belastungen oder Wett kämpfen sowie Etappenrennen im Freizeit- und Hochleistungssport rund um den Globus sehr beliebt. Für einen super Start in den Tag ebenso wie für zwischendurch – kurzum: die ideale Basis für körperliche und geisti ge Leis-tungsfähigkeit. 

Mit heißem Wasser angerührt, istMorgenStund' im Handumdrehen zu-bereitet und wird nach Belieben mit WurzelKraft , Obst, Nüssen, Trocken-früchten, Gewürzen, Joghurt oder Pfl anzendrinks zu einem ganz beson-deren Genuss. Das geniale Frühstück eben – aber nicht nur. Denn: Für Men-schen, die komplett  auf das morgend-liche Ritual verzichten wollen, zum Beispiel während des Intervallfastens, bietet sich der Brei perfekt als alterna-ti ve Mahlzeit zur Mitt agszeit an.
Andere kreati ve „Köche“ wiederum zaubern aus dem Jentschura Brei köst-

MorgenStund’®:
viel mehr als nurein Frühstücksbrei

Danke!

Buchweizen Süße
Mandeln

Ananas

Hirse

Äpfel

Kürbis-
kerne

Amarant

Sonnenblumen-       kerne

MorgenStund’ vereintdie besten Zutaten ausder Natur zu einem
vitalstoff reichen
Geschmackserlebnis.

Entdecken Sie
die gesamte

MorgenStund’
Rezeptvielfalt!

www.p-jentschura.comJetzt kostenlos Proben anfordern: p-jentschura.com/nat18

D
essert

Riegel

Frühstücksbrei

Sm
oothie

Brot

MorgenStund’ ist einwahrer Gesundheitsbooster
Der Kreativität sind keine 

Grenzen gesetzt

liche Ritual verzichten wollen, zum Beispiel während des Intervallfastens, bietet sich der Brei perfekt als alterna-ti ve Mahlzeit zur Mitt agszeit an.
Andere kreati ve „Köche“ wiederum zaubern aus dem Jentschura Brei köst-

W
liche Desserts, Smoothies, Riegel oder Gebäck. Phantasievolle Rezepti deen fi nden Sie im Kochbuch „basisch kuli-narisch“ sowie auf der Homepage von P. Jentschura.

Übrigens: Eine leckere, hochwerti ge undsätti  gende Mahlzeit mit MorgenStund’ kostet runtergerechtet auf eine Porti ongerade einmal 50 Cent – mit einem reichhalti gen Topping immer noch unter zwei Euro! Guten Appeti t!

Verlosung:
Gewinnen
Sie eines von 20P. Jentschura-Sets!

Wir verlosen 20 P. Jentschura-Sets aus der Welt der basischen Ernährung. Jeder Gewinnbesteht aus 1000 g MorgenStund’, 300 g WurzelKraft  und dem Kochbuch „Basisch kulinarisch“. Die Verlosungs-Akti on läuft  auf den P. Jentschura Social-Media-KanälenInstagram       und Facebook      .

basisch Kohlen-
hydrate

Eiweiß Ballast-
stoff e

vegan
glutenfrei laktosefrei

ohne
Zuckerzusatz(enthält von Natur aus Zucker)

natürlich_Leserliebling_2023_2/1-Seite_D_11-2022_T-16225_Anschnitt.indd   1

natürlich_Leserliebling_2023_2/1-Seite_D_11-2022_T-16225_Anschnitt.indd   1
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NICHT  
VERGESSEN:  
Beschnittzugabe 
4 mm ringsum;
Textabstand  
zum Beschnitt 
mind. 4 mm.

* �ADVERTORIALS ab 1/2 Seite, auf Wunsch inklusive Kreation, Text und Layout ohne Aufpreis!

2/1 SEITE
19.900 Euro
Im Anschnitt:	
380 x 240 mm 

2/3 SEITE
8.900 Euro
Im Anschnitt:	
122 x 240 mm 

1/3 SEITE
4.800 Euro
Im Anschnitt:	
68 x 240 mm 

1/2 SEITE
6.600 Euro
Im Anschnitt:	
95 x 240 mm 

1/3 SEITE
4.800 Euro
Im Anschnitt:	
190 x 82 mm 

1/2 SEITE
6.600 Euro
Im Anschnitt:	
190 x 118 mm 

1/4 SEITE
3.900 Euro
Im Anschnitt:	
95 x 118 mm 

1/1 SEITE
Innen: 10.900 Euro 
U2: 11.900 Euro 
U4: 12.400 Euro
Im Anschnitt:	
 190 x 240 mm 

RABATTE  
gemäß Mal- oder Mengenstaffel gelten innerhalb 
des Jahrgangs (Ausgaben 1–6/2025) und werden 
nach der für Sie günstigeren Staffel gewährt.

Mengenstaffel
ab 2 Seiten:	 3 %
ab 4 Seiten:	 5 %
ab 6 Seiten:	 10 %
ab 8 Seiten:	 12 %
ab 10 Seiten:	 14 %
ab 12 Seiten:	 16 %

Malstaffel
ab 2 Anzeigen:	 2 % 
ab 4 Anzeigen:	 4 %
ab 6 Anzeigen:	 6 %
ab 8 Anzeigen:	 8 %
ab 10 Anzeigen:	 10 %
ab 12 Anzeigen:	 12 %

PREISE ANZEIGEN & ADVERTORIALS*

Preise zzgl. MwSt.

TKP nur
11,35 €

Mit jeder
2. Anzeige

MEHR
RABATT

5%
Frühbucher-
Rabatt bis
11.11.24 
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*  Nicht rabattfähig; Preis zzgl. MwSt.

	� Zusätzliche digitale Reichweite  
in Ihrer Zielgruppe

	� Präsentation Ihres Produkts 
durch die natürlich

	� Mögliche Verlinkung mit 
Ihren eigenen Kanälen

	� Kreation, Buchung und 
Reporting inklusive

	� Posting auf natürlich bei                                        
Instagram und Facebook

IHRE VORTEILE

SOCIAL-MEDIA-PUSH
Ergänzend zu Ihrem Anzeigenformat im Magazin wird Ihr Produkt auf Wunsch 

mit einem Posting auf beiden Social-Media-Kanälen der natürlich präsentiert.

CAROUSEL & TEXT 
 nur 980 Euro*
 (inklusive 300 € Werbebudget 

sponsored post) 

 1–4 Bilder, 
je 1.080 x 1.080 px,

ca. 400 Zeichen

FOTO 1 FOTO 2 FOTO 3 FOTO 4

D
IE

 W
ER

B
EF

O
R

M
AT

E



22

	 �Präsentation Ihrer Produkte,  
Angebote, Aktionen usw. an   
ca. 1.000 Groß- und Einzelhändler

	 Großes Bannerformat 
	 mit 1.200 x 828 Pixeln

	 Attraktive Platzierung im Kontext 
	 der Disposition zur nächsten natürlich

	 Vorlagen bitte als JPG- oder 
	 PNG-Datei (RGB, 72dpi)

	 Mobil lesbare Schriftgrößen (ca. 22–38 px, 	
	 fett), kurze Texte sowie ein verlinkbarer 
	 Button als »Call to action« empfohlen.

IHRE VORTEILE

TECHNISCHE HINWEISE

FACHHANDELS-NEWSLETTER (B2B)
Mit einer Anzeige im natürlich-Fachhandels-Newsletter erreichen Sie ca. 1.000 Abonnenten  

aus dem Reformwaren-Fachhandel. Unter dem Motto »Vorab informiert – gut disponiert«        

werden diese exklusiv vor Erscheinen jeder Ausgabe über die Inhalte informiert.
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GUT FÜR MICH.

Mai/Juni 2023 | natuerlich-magazin.de

 IN ALLEN TEILNEHMENDEN 

REFORMHÄUSERN

G
R
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BAUMSCHÄTZE

Von Lindenblüte bis Weidenrinde – 

Bäume machen uns gesund & schön

FAMILIE IM BLICK

Dr. med. Bircher über   

heilende Beziehungen

GENUSS
Gute Fette – alles 

außer Butter

88
Von vegetarischen 

Grillideen bis 

 Brotaufstrich

TOLLE 
REZEPTE

SO SCHÖN 
FRISCH!
Unsere Pflegehits  

für den Sommer
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GUT FÜR MICH.

Juli/August 2023 | natuerlich-magazin.de

 IN ALLEN TEILNEHMENDEN 

REFORMHÄUSERNG
R

A
T

IS

WASSER UND SALZ
Unser Körper braucht beides –  

entscheidend ist das richtige Maß.

BITTERSTOFFE
Die pflanzlichen  

Fitmacher

88
Mit Beeren, Melone 

und Kräutern

FEINE 
REZEPTE

GUT FÜR MICH.

 IN ALLEN TEILNEHMENDEN REFORMHÄUSERN
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September/Oktober 2023 | natuerlich-magazin.de

WIE DAS DUFTET!

REZEPTEWir genießen den  bunten Herbst
66

IM GANZENSo wertvoll sind  Schalen, Kerne & Co.

Lieblings produkte Wählen und 
Lieblings produkte Wählen und viele tolle Preise gewinnen!
viele tolle Preise gewinnen!

EXTRA

Leserliebling
2024

Von zarten Aromen und  kraftvollen ätherischen Ölen

FAKTENCHECKWas dem Magen guttut

GUT FÜR MICH.

FACHHANDELS-NEWSLETTER

Alle 2 Monate

VORAB
INFORMIERT 

GUT 
DISPONIERT

Je Banner
nur

580 Euro
zzgl. MwSt. 

– nicht rabattfähig –

� Begrenzte Verfügbarkeit – frühzeitige Reservierung empfohlen!

D
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TERMINE UND TECHNISCHE ANGABEN
natürlich 

Jan. | Feb.

HEFT-NR. ERSCHEINUNGSTAG ANZEIGENSCHLUSS VORLAGENSCHLUSS

1 | 2025 30.12.2024 11.11.2024 18.11.2024

23

THEMEN u. a.*

FINAL EDITION:

• Die Leserlieblinge 2025 
• Fasten und entgiften
• Die Kraftwerke der Zellen
• Warenkunde Erbsen
• Die Macht der Berührung
• u.v.m.

.HERSTELLUNG 	           Rollenoffset, Rückendrahtheftung

.MAGAZINFORMAT.   �190 x 240 mm, Beschnittzugabe ringsum:  
4 mm, Textabstand zum Beschnitt: 4 mm.  

.FARBE.   		        �4-farbig Euroskala CMYK 
oder Graustufen, 8 Bit/Kanal 
(keine Sonderfarben und RGB möglich) 

.DRUCKPROFIL.   �              PSO LWC Standard (ECI)  

.DRUCKUNTERLAGEN.   �Für eine möglichst genaue Farbwiedergabe 
liefern Sie bitte einen farbverbindlichen Proof 
an den Verlag (Anschrift s. S. 29).  

.DRUCKDATEN.   ��              PDF/X-3:2002 Dateien in 300-dpi-Auflösung

Bitte senden Sie alle Druckvorlagen digital an: anzeigen@natuerlich-magazin.de

  *  Über alle Themen der jeweiligen Ausgabe informiert der 2-monatliche natürlich-Themen-Newsletter (Anmeldung unter: vertrieb@natuerlich-magazin.de)  
**  Auf Einladung, exklusiv für die Top-100-Marken im Reformwaren-Fachhandel (basierend auf den Scanner-Daten von bioVista) 
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1-spaltig, Größe S
50 mm breit x
18 mm hoch 
390 Euro 
 
1-spaltig, Größe M
50 mm breit x
36 mm hoch
690 Euro 
	
1-spaltig; Größe L
50 mm breit x
72 mm hoch  	
1.190 Euro  

1 4

2 5

3 6

2-spaltig, Größe S
104 mm breit x
18 mm hoch	
690 Euro  

2-spaltig, Größe M
104 mm breit x
36 mm hoch	
1.190 Euro 
 
2-spaltig, Größe L 
104 mm breit x
72 mm hoch	
1.990 Euro  

FORMATE UND PREISE

gültig innerhalb eines Jahrgangs (Ausgaben 1–6/2025)
 ab 2 Anzeigen 2 %
 ab 4 Anzeigen 4 %
 ab 6 Anzeigen 6 %	 � Preise zzgl. MwSt.

RABATTE

1

4

2

5

3

6

ANSICHTSBEISPIEL

FORMAT-KLEINANZEIGEN
5%

Frühbucher-
Rabatt bis
11.11.24 

UNSER TIPP 
Erreichen Sie ca.  
1,12 Mio.  

weitere Leser mit dem  
Magazin eve

www.eve-magazin.de
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GRATIS
ZUM 

MITNEHMEN

FÜR DICH

Wie Pfl anzen dieNaturkosmetik erfolgreich machen

NATUR TRIFFTHIGHTECH

Warum vegane  Alternativen Bio-Qualität brauchen

OHNE TIER,MIT BIO

Kommt mit auf eine kulinarische Reise ins Land der aufgehenden Sonne. 

LÄNDERKÜCHEJAPAN

 WOW,  
  VEGAN! Rein pfl anzliche Alternativen waren nie so zahlreich – 

und die vegane Küche nie so einfach. Probier es aus!

Hier sind eure 
Sieger!

DEIN BIO-MAGAZIN

4
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Mindestbelegung 3 Zeilen, je Zeile max. 44 Anschläge*
 3 Zeilen 90 Euro
 jede weitere Zeile 30 Euro
 Chiffre  15 Euro� Preise zzgl. MwSt.

FLIESSTEXT-KLEINANZEIGEN

Ayurveda
Bekleidung
Bücher
Dienstleistungen
Essen/Trinken
Familie
Fasten
Gesundheit
Immobilien
Job-Börse
Kosmetik
Partnersuche
Seminare/Ausbildung
Start-ups
Urlaub/Deutschland
Urlaub/Europa
Urlaub/weltweit
Verschiedenes
Zuhause
u.a.m.

Ihre Anzeige erscheint mit 
der natürlich als E-Journal
automatisch auch bei

 

E-Mail:  
kleinanzeigen@ 
natuerlich-magazin.de
Telefon:  
+49 5241 23480-358
Fax:  
+49 5241 23480-556

RUBRIK AUCH ONLINE DABEI

PREISE (nicht rabattfähig) KONTAKT
*D

E-
ÖK

O-
00

9

azafranazafran

****
» MISCHUNGEN

Erhältlich auf Amazon, 
Ebay & AZAFRAN.DE

» BIOGEWÜRZE*
   z.B. Kurkuma, Zimt & Ingwer

» SUPERFOODS
» BIO TEES*

Endlich Klarheit im Gesundheits-, 
Diäts- und Ernährungsbuch Dschungel! 
30 Gesetze für ein glückliches / vitales Leben
ISBN: 978-3-00-070157-3 - 22,90 EUR (DE) 23,90 (AT)
Erhältlich im Buchhandel oder auf Amazon

Endlich Klarheit im Gesundheits-, 
Diäts- und Ernährungsbuch Dschungel! 
30 Gesetze für ein glückliches / vitales Leben
ISBN: 978-3-00-070157-3 - 22,90 EUR (DE) 23,90 (AT)
Erhältlich im Buchhandel oder auf Amazon

Endlich Klarheit im Gesundheits-, 
Diäts- und Ernährungsbuch Dschungel! 
30 Gesetze für ein glückliches / vitales Leben
ISBN: 978-3-00-070157-3 - 22,90 EUR (DE) 23,90 (AT)
Erhältlich im Buchhandel oder auf Amazon

Das Buch über eine 
gesunde Ernährung.

Wir stehen für einen bewussten 
und hochwertigen Genuss 
zu fairen Preisen!

Natürlich 115 x 20 mm.1. .indd   1Natürlich 115 x 20 mm.1. .indd   1 01.12.22   16:1501.12.22   16:15

gesund leben lernen
    in der Jentschura Akademie
Jetzt Seminare buchen: www.jentschura-akademie.com

natuerlich_115x42_D_01-06-2023_T-16279_Akademie.indd   1natuerlich_115x42_D_01-06-2023_T-16279_Akademie.indd   1 07.12.22   13:4307.12.22   13:43

ESSEN/TRINKEN

Lebensmittel in Rohkostqualität 100% Bio,
Unvergleichlicher Geschmack: 13 Sorten Nussmuse, 
gesunde Süße, Nüsse, Superfoods, natürliche Pflege 
und vieles mehr. Im guten Bioladen oder direkt:  
Tel.: 08370 921 4684, ingvi.de

ALBAÖL mit feinem Buttergeschmack.
Leckere Herbstkuchen backen mit Albaöl.
Pflanzliches Multitalent: albaoel-shop.de

AYURVEDA

????S

Das Beste für Sie: 
Panchakarma-Kur 
im Bio Refugium 
naturhotel.at 

221212_Chesa_Anz_55x21_Natuerlich_RZ.qxp_55

KOSMETIK

Keine Lust auf Hilfsstoffe und Weichmacher
auf deiner Haut? mixx&care, pure Hautzell-
Nahrung selber mischen. www.algavita.de

FASTEN

500 Fasten-Wanderungen – europaweit. Woche ab
350 €. Auch mit Früchten. Fastenwanderbuch 15 €.
Tel./Fax: 06 31 4 74 72, www.fastenzentrale.de

1 Woche Heilfasten in Bad Salzuflen ab 500 €
20 Jahre Erfahrung, wir freuen uns auf Sie!
Tel.: 05222 91330, www.kurvilla.de

PARTNERSUCHE

www.Gleichklang.de 
Die Partnerbörse für Menschen mit ökologisch- 
gesundheitlichem Verantwortungsbewusstsein!

Rubensstr. 20a  -  42329 Wuppertal 
Tel. 0202 / 73 95 40 

www.impulse-schule.de

Staatlich zugelassener Fernlehrgang mit 
Wochenendseminaren in vielen Städten. 
Beginn jederzeit möglich! Nähere Infor-
mati onen auf unserer Homepage.

Wir machen Bildung bezahlbar!

• Psychologische/r Berater/in
• Heilprakti ker/in
• Ernährungsberater/in
• Fachkraft  für Inklusion
• Fitness- & Wellnesstrainer/in
• Aromapraxis/Aromatherapie
• Pfl anzenheilkunde
• Seniorenberater/in
• Sti llberater/in

Wyk/Föhr gemütliche FeWo direkt am Südstrand
mit Schwimmbad, Balkon mit Meerblick, 
vollst. neu renoviert, für 2 Pers., Tel.: 0173 4106817

Ruhe und Entspannung pur
Urgemütliche Reetdachkate an der Nordsee
www.reetdachkate-nordstrand.de

Wandern, Radeln, Entspannen in Nordhessen,
lassen Sie sich verwöhnen im Naturhotel
„Hessische Schweiz“, ruhig am Wald gelegen,
gemütl. Apartments, leckere Naturkost, Sauna,
Freibad, Tel.: 05651 5711, www.naturhotel.de

URLAUB EUROPA

TOSKANA-MEERBLICK Kleines Naturstein- 
Ferienhaus (2–4 P.), Kultur, Wein & Mee(h)r 
Tel.: 08662 9913, www.toscana-mare.net

WanderReisen – EinfachAnders Deutschland 
und Italien, Workshops und Seminare - 
Einheit Körper, Geist und Seele 
Hd.: 0151 56383027, www.insglueckreisen.com

BÜCHER

SEMINARE/AUSBILDUNG

GESUNDHEIT

BIO-KÜCHE · KNEIPP · SAUNEN
Biohotel Eggensberger · 87629 Füssen – Hopfen am See 
Tel. 08362 / 91030 · www.eggensberger.de

Hamoni® Harmonisierer: Hochwirksamer physik. 
Schutz vor Elektrosmog, insbes. 5G und Erdstrahlung. 
Von Baubiologen und Kranken bestätigt.  
Tel.: 0043 6765267640, www.elektrosmoghilfe.com 
www.erdstrahlenhilfe.com

Algen, Omega-3, Bitterkräuter, Kokosöl, Flor-Essence,
OPC, wertvolle Nahrungsergänzung, u.v.m.
günstig und schnell bei: www.feine-algen.de
Tel.: 06124 7269154

www.Sonnengruss-versand.de – ausgewählte
Produkte für Yoga und Meditation. Eigene Produktion. 
Katalog. Callfree: 0800 1733450

 

URLAUB DEUTSCHLAND

Schwarzwaldhof im Kinzigtal, Natur erleben, 
zentr. Lage, 4 FEWOs für 2–9 Pers. Freiraum 
für die Seele: www.schwarzwald-strickerhof.de

& SUCHEN   FINDEN
E-Mail  kleinanzeigen@natuerlich-magazin.de
Fax  +49 5241 23480-566
Telefon +49 5241 23480-358

KLEINANZEIGE AUFGEBENJETZT AB 
NUR 75 €
BUCHEN!

.IMPRESSUM

JOB-BÖRSE

Kennen Sie schon das Wunder aus Ungarn? 
Wir »sprühen« ............mit Begeisterung! 
www.selbstheilung-karriere.de

NOVEMBER/ 
DEZEMBER 2023

VORSCHAU

KÖRPER UND SEELE
Für eine ganzheitliche Gesundheit  
sollten wir beides im Blick haben 

NATÜRLICH SCHÖN
Lippenpflege im Winter – was die  
Haut in der kalten Jahreszeit braucht

WARENKUNDE HONIG
Wir huldigen dem süßen Gold  
und präsentieren passende Rezepte

GESUNDER MANN
Ob Rückenschmerz oder Depression, 
Männer sind anders krank als Frauen

NÄCHSTE AUSGABE

  
NOVEMBER/DEZEMBER

Anzeigenschluss: 25.09.2023 
Erscheinungstermin: 30.10.2023

kleinanzeigen@natuerlich-magazin.de

Das Bircher-Benner-Handbuch Nr. 26 
zeigt, wie man sein ganzes Leben 
lang gesund und schlank sein kann. 
Es erklärt die Ursachen von Adipo-
sitas und Essstörungen und den 
Weg zu ihrer Heilung durch die 
Therapie der Ursachen. 
akademie@bircher-benner

»Gesund und schlank – Handbuch für Gewichtsprobleme, 
Adipositas und Anorexie« von Dr. med. Andres Bircher, Edition 
Bircher-Benner, 173 Seiten, 49,80 €, im Buchhandel erhältlich

Herausgeber, Konzeption und Realisation.

TERRITORY GmbH
Magazin natürlich
Carl-Bertelsmann-Str. 33
33311 Gütersloh 
Tel.: 05241 23480-50, Fax: 05241 23480-566
Geschäftsführer: Sandra Harzer-Kux, Gero Hesse,  
Patrick Holtkamp, Stefan Schumacher
territory.de, natuerlich-magazin.de

Projektleitung: Martin Beike (V. i. S. d. P.)
Projektmanagement: Hava Halimovska
Ressortleitung: Martina Gatzka (Redaktion),  
Anja Ternes (Grafik) 

Redaktion: Jessica Pankoke (Chefredaktion), Martina 
Gatzka (stellv.  Chefredaktion), Sabine  Burgstädt, 
Oranna Arnold, Ingo Hildebrand, Ann-Christin 
 Meermeier, Dr. Miriam Neuenfeldt, Isabell Karch  
Schlussredaktion: Ingo Hildebrand
Autoren: Dr. med. Andres Bircher, Dr. Markus Keller
Artdirection und Grafik: Anika Schober  
Lektorat: Karin Witt

Fotonachweise (Seitenangaben): TERRITORY GmbH 
(3, 16-19). Externe Fotos: GettyImages (AnitaBen (34), 

Anna Blazhuk (7), AscentXmedia (15), Betsie Van der 
Meer (34), Bezvershenko (8), Bigmouse108 (24), 
DamianKuzdak (6), DieterMeyrl (40), Elena Ipatova (5, 
6), Elva Etienne (23), GMVozd (6), Image Professionals 
GmbH (23), istetiana (30), jotily (42), Karl Tapales (3), 
Klaus Vedfelt (38), Mariana_Romaniv (38), marumaru 
(6), mihailomilovanovic (1), MurzikNata (30), nadia_
bormotova (8), Nazar Rybak (45), ngupakarti (32), 
Oksana Shevchenko (46), Oliver Kufner (3, 24, 26), 
Omelchenko Andrii (8), OnstOn (27), Pavlo Stavnichuk 
(28), Pusteflower9024 (40), saemilee (24, 40), smart-
boy10 (9), subjug (34), Vasilina Shevchenko (24), 
Westend61 (4, 7, 42, 43); Michael Bieckmann (3), 
Andreas Bircher (3, 33), Keller (3, 46), Miriam Neuen-
feldt (3, 28), Andre Schönherr (39), Fabian Sprey (46)

Leitung Vertrieb und Mediaberatung: 
René Roßberg, anzeigen@natuerlich-magazin.de

Mediaberatung:
Birgit Formella, Tel.: 05241 23480-923,  
formella.birgit@territory.group
Zorica Schruff, Tel.: 05241 23480-459,  
schruff.zorica@territory.group
René Preißler, Tel.: 05241 23480-197,  
preissler.rene@territory.group 

Teamassistenz:
Ulrike Rohland, Tel.: 05241 23480-388,  
rohland.ulrike@territory.group

Kleinanzeigen: kleinanzeigen@natuerlich-magazin.de 
Fax: 05241 23480-566, Tel.: 05241 23480-388 
natürlich erscheint alle 2 Monate, in der Regel am 
letzten Montag eines jeden geraden Monats.

Verbreitung: Bundesweit über den Reformwaren- 
Fachhandel, aus ge wählte Arztpraxen, Kliniken,   
Heilpraktiker und Presse verkaufsstellen

Bezug für Fachhändler: Über die teilnehmenden 
 Großhändler kostenlos. Bestellung unter vertrieb@
natuerlich-magazin.de, Fax: 05241 23480-566 oder  
Tel.: 05241 23480-670.

Druck. Mohn Media Mohndruck GmbH,   
Carl-Bertelsmann-Straße 161 M, 33311 Gütersloh

Nachdruck, auch auszugs weise, nur mit schriftlicher 
Genehmigung des Verlages. Alle Angaben ohne Gewähr!

Kleinanzeigen

Gesund und schlank

Kleinanzeigen

  05.2305.23  4544

Nur
30 EURO

je Zeile!

* Berechnungsgrundlage; kann im Heft abweichen.
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1. »Anzeigenauftrag« ist der Vertrag mit uns, der TERRITORY GmbH, 
Niederlassung Carl-Bertelsmann-Straße 33, 33311 Gütersloh, 
Deutschland, über die Veröffentlichung und Verbreitung einer oder 
mehrerer Anzeigen eines Werbungtreibenden oder sonstigen 
Inserenten („Kunde/Auftraggeber“) in einer von uns betreuten  
oder herausgegebenen Druckschrift, insbesondere einer Zeitung, 
Zeitschrift, einem Faltblatt oder Flyer.

2. Unsere Auftragsbestätigung und die jeweils gültige Preisliste sind 
für jeden Auftrag maßgebend. Der erteilte Anzeigenauftrag kommt 
erst nach Bestätigung in Schrift- oder in Textform durch uns zustande. 
Bei fernmündlich oder handschriftlich aufgegebenen Anzeigen bzw. 
in dieser Form veranlassten Änderungen und Abbestellungen über-
nehmen wir keine Haftung für sachliche Richtigkeit; unser Einstehen 
für Vorsatz und grobe Fahrlässigkeit bleibt unberührt.

3. Beilagenaufträge werden nicht in Anzeigenabschlüsse einbezogen. 
Beilagen dürfen nur einem Auftraggeber dienen.

4. Anzeigen sind im Zweifel zur Veröffentlichung innerhalb eines 
Jahres nach Vertragsabschluss abzurufen. Ist im Rahmen eines 
Abschlusses das Recht zum Abruf einzelner Anzeigen eingeräumt, 
so ist der Auftrag innerhalb eines Jahres seit Erscheinen der ersten 
Anzeige abzuwickeln, sofern die erste Anzeige innerhalb der in Satz 
1 genannten Frist abgerufen und veröffentlicht wird. Vereinbarte 
Nachlässe gewähren wir nur für dieses Insertionsjahr. Der Anspruch 
auf rückwirkenden Nachlass erlischt, wenn er nicht innerhalb von 
drei (3) Monaten nach Ablauf der Jahresfrist geltend gemacht wird.

5. Eine Gewähr für die Einhaltung von Platzierungsvorgaben wird 
nur übernommen, wenn der Auftraggeber die Gültigkeit des 
Auftrages ausdrücklich von deren Einhaltung abhängig gemacht 
hat. Platzierungswünsche werden auch dann nur durch unsere 
ausdrückliche Bestätigung, schriftlich oder in Textform, als verbind-
lich anerkannt. Der wunschgemäße Abdruck einer Anzeige ist 
ansonsten keine Bestätigung für noch nicht ausgeführte Platzie-
rungswünsche. Wir haben ein Schieberecht im Rahmen billigen 
Ermessens, sofern dessen Ausübung aus bei Vertragsschluss nicht 
vorhersehbaren Gründen erforderlich oder zweckmäßig ist.

6. Die Übersendung von mehr als drei (3) Vorlagen, die nicht termin-
gerechte Lieferung der Druckunterlagen und der Wunsch nach einer 
von der Vorlage abweichenden Druckwiedergabe können Auswir-
kungen auf Platzierung und Druckqualität verursachen, die nicht 

zu Reklamationen berechtigen. Sind etwaige Mängel bei den Druck-
unterlagen nicht sofort erkennbar, sondern werden dieselben erst 
beim Druckvorgang deutlich, so hat der Auftraggeber bei ungenü-
gendem Abdruck keine Ansprüche. Für Reproduktion und Satz ent-
stehende Kosten werden dem Kunden nach Preisliste berechnet. 
Ein vollständiger und fehlerfreier Abdruck von Kontrollangaben wird 
nicht als vertragliche Beschaffenheit der Anzeige vereinbart.

7. Wird ein Auftrag vom Kunden storniert, ohne dass wir dies zu 
vertreten hätten, so wird bei einer Stornierung nach Anzeigen-
schluss ein Entgelt (Stornopauschale) von 50 % des Anzeigenpreises 
berechnet (bei Umschlagseiten in Höhe von 75 %). Der Nachweis 
eines höheren Ausfallschadens bleibt uns vorbehalten; der Auftrag-
geber kann den Nachweis führen, dass ein Schaden überhaupt 
nicht entstanden oder wesentlich niedriger ist. Bei Stornierung vor 
Anzeigenschluss berechnen wir die entstandenen Satzkosten sowie 
bei gebuchten Advertorials (auch bei Kombi Anzeige & Advertorial) 
die hierfür bereits erbrachte Leistung (Kreation, Text, Layout). Die 
Stornierung eines Anzeigenauftrages kann nur bis zum Tage des in 
der Auftragsbestätigung, ansonsten des in den Mediadaten genann-
ten Druckunterlagenschlusses (Vorlagenschluss) erfolgen. Werden 
mehrere Anzeigen beauftragt und zumindest eine davon storniert, 
so hat der Auftraggeber, von der Stornopauschale unabhängig, den 
Unterschied zwischen dem gewährten und dem der tatsächlichen 
Gesamtabnahme entsprechenden Nachlass zu erstatten.

8. Aufträge für Anzeigen und Fremdbeilagen, die erklärtermaßen 
ausschließlich in bestimmten Nummern, bestimmten Ausgaben 
oder an bestimmten Plätzen der Druckschrift veröffentlicht werden 
sollen, müssen so rechtzeitig bei uns eingehen, dass dem Auftrag-
geber noch vor Anzeigenschluss mitgeteilt werden kann, wenn der 
Auftrag auf diese Weise nicht auszuführen ist. Rubrizierte Anzeigen 
werden in der jeweiligen Rubrik abgedruckt, ohne dass dies der 
ausdrücklichen Vereinbarung bedarf.

9. Anzeigen, die aufgrund ihrer redaktionellen Gestaltung nicht als 
Anzeige erkennbar sind, können mit dem Wort »Anzeige« deutlich 
kenntlich gemacht werden.

10. Wir behalten uns unter Berücksichtigung der Interessen des 
Kunden vor, Anzeigenaufträge – auch einzelne Abrufe im Rahmen 
eines Abschlusses – und Beilagenaufträge wegen des Inhalts, der 
Herkunft oder der technischen Form nach einheitlichen, sachlich 
gerechtfertigten Grundsätzen, im Agenturgeschäft auch solchen 

unserer Kunden, abzulehnen; das gilt auch für Aufträge, die bei Ver-
tretern aufgegeben werden. Ein solches Recht besteht ebenfalls, 
wenn der Inhalt der Anzeige oder Beilage unserer Auffassung nach 
rechtswidrig ist, gegen behördliche oder gerichtliche Anordnungen 
verstößt oder deren Veröffentlichung durch Dritte untersagt ist. 
Rechtswidrige Inhalte sind insbesondere solche entsprechend  
§ 1 (3) NetzDG. Beilagenaufträge können für uns erst nach Vorlage 
eines Musters der Beilage und deren Billigung bindend werden. Bei-
lagen, die durch Format oder Aufmachung beim Leser den Eindruck 
eines Bestandteils der Zeitung oder Zeitschrift erwecken oder 
Fremdanzeigen enthalten, werden nicht angenommen. Die Ableh-
nung eines Auftrages wird dem Kunden unverzüglich mitgeteilt.

11. Der Kunde garantiert, dass die in der Anzeige beworbenen 
Waren und/oder Dienstleistungen keinen rechtswidrigen oder an-
stößigen Inhalt haben. Dieses Garantieversprechen schützt auch 
unsere Mitarbeiter bzw. den für den Anzeigenteil Verantwortlichen.

12. Der Kunde trägt allein die Verantwortung für den Inhalt und  
die rechtliche, insbesondere urheber-, persönlichkeits- und wett
bewerbsrechtliche Zulässigkeit der gelieferten Text- und Bild
vorlagen und stellt uns frei von Ansprüchen Dritter – auch bei 
stornierten Anzeigen. Das gilt insbesondere für die Kosten der Ver-
öffentlichung einer Gegendarstellung. Wir sind nicht verpflichtet, 
Aufträge und Anzeigen daraufhin zu prüfen, ob durch sie Rechte 
Dritter bzw. geltendes Recht beeinträchtigt werden.

13. Für die rechtzeitige Lieferung des Anzeigentextes und einwand-
freier Veröffentlichungs- bzw. Druckunterlagen sowie der Beilagen 
ist der Auftraggeber verantwortlich. Übermittelte Daten müssen frei 
von Schaddateien (Viren etc.) sein. Bei erkennbar ungeeigneten 
oder beschädigten Veröffentlichungsunterlagen kann unverzüglicher 
Ersatz angefordert werden. 

14. Wir gewährleisten bei Printwerbung die für die entsprechenden 
Werbemedien übliche Druckqualität, wenn die digitalen Druck
unterlagen des Auftraggebers farbverbindlich sind und eine aus
reichende Auflösung haben. Bei farbigen Reproduktionen in allen 
Herstellungsverfahren können geringfügige Abweichungen vom 
Original nicht beanstandet werden. Das Gleiche gilt für den Ver-
gleich zwischen sonstigen Vorlagen (z.B. Digital Proofs, Andrucken) 
und dem Endprodukt. Darüber hinaus ist die Haftung für Mängel, die 
den Wert oder die Gebrauchstauglichkeit nicht oder nur unwesentlich 
beeinträchtigen, ausgeschlossen.

ANZEIGEN-AGB DER TERRITORY GMBH
Bedingungen für Anzeigen und Fremdbeilagen in Druckschriften
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15. Offensichtliche Mängel sind von Kaufleuten innerhalb einer Frist 
von einer Woche ab Erhalt eines Belegexemplars anzuzeigen, 
versteckte Mängel innerhalb einer Frist von einer Woche ab Ent
deckung; andernfalls ist die Geltendmachung von Gewährleistungs-
ansprüchen ausgeschlossen. Der Auftraggeber hat bei einem Man-
gel der Anzeige, etwa bei ganz oder teilweise unleserlichem, 
unrichtigem oder bei unvollständigem Abdruck oder Abdruck an 
falscher Stelle, Anspruch auf Zahlungsminderung oder eine ein-
wandfreie Ersatzanzeige, sofern die Kosten für Letztere nicht im 
Hinblick auf den Mangel unverhältnismäßig hoch sind. Lassen wir 
eine uns hierfür gesetzte angemessene Frist verstreichen oder 
schlägt die Nacherfüllung fehl, so ist der Auftraggeber nach seiner 
Wahl berechtigt, Zahlungsminderung zu verlangen oder, bei erheb-
lichen Mängeln, den Rücktritt vom Auftrag zu erklären.

16.1. Die Geltendmachung von Schadens- oder Aufwendungsersatz 
setzt eine schuldhafte Pflichtverletzung unsererseits voraus, wobei 
wir grundsätzlich nur für grob fahrlässiges und vorsätzliches Handeln 
unserer gesetzlichen Vertreter, Mitarbeiter und Erfüllungsgehilfen 
haften. Bei leichter Fahrlässigkeit haften wir nur bei Verletzung we-
sentlicher Vertragspflichten. Wesentliche Pflichten sind Pflichten, 
deren Erfüllung die ordnungsgemäße Durchführung des Vertrages 
überhaupt erst ermöglicht, deren Verletzung die Erreichung des Ver-
tragszwecks gefährdet und auf deren Einhaltung Sie als Kunde regel-
mäßig vertrauen. In diesem Fall ist die Schadensersatzhaftung auf den 
bei Vertragsschluss vorhersehbaren, typischerweise eintretenden 
Schaden begrenzt. Die gleiche Begrenzung gilt auch ansonsten, so-
weit uns keine vorsätzliche Vertragsverletzung angelastet wird. Unse-
re Haftung für mittelbare Schäden und Folgeschäden, insbesondere 
für entgangenen Gewinn, ist auf die Höhe unseres vertraglichen Ent-
gelts begrenzt, soweit bei Vertragsschluss kein höherer Schaden vor-
hersehbar war und uns kein vorsätzliches Handeln vorwerfbar ist. 
Soweit wir technische Auskünfte geben oder beratend tätig werden 
und diese Auskünfte oder Beratung nicht zu dem von uns geschulde-
ten, vertraglich vereinbarten Leistungsumfang gehören, geschieht 
dies unentgeltlich und unter Ausschluss jeglicher Haftung.

16.2. Wir haften für Datenverluste des Kunden, wenn wir oder 
unsere Erfüllungsgehilfen diese Datenverluste grob fahrlässig oder 
vorsätzlich verursacht haben und der Kunde durch zumindest 
arbeitstägliche Datensicherung sichergestellt hat, dass die Daten  
mit vertretbarem Aufwand rekonstruiert werden können. Die 
Datenkommunikation über das Internet kann nach dem derzeitigen 
Stand der Technik nicht fehlerfrei und/oder jederzeit verfügbar 
gewährleistet werden. Wir haften daher weder für die ständige  
und ununterbrochene Verfügbarkeit unserer Online-Angebote noch 
für technische und elektronische Fehler während eines Bestell
vorgangs, auf die wir keinen Einfluss haben, insbesondere nicht für 
die verzögerte Bearbeitung oder Annahme von Angeboten.
16.3. Vorstehende Haftungsbegrenzungen gelten nicht, wenn zu
gesicherte Eigenschaften oder Garantieleistungen nicht erbracht 

wurden, eine zwingende Haftung nach gesetzlichen Vorschriften zur 
Produkthaftung besteht oder durch das Handeln unserer gesetz
lichen Vertreter, Mitarbeiter oder Erfüllungsgehilfen Personen
schäden (Verletzung von Leben, Körper oder Gesundheit) einge
treten sind. Ein etwaiges Recht des Kunden, sich bei einer von uns 
zu vertretenden, nicht in einem Mangel der Leistung bestehenden 
Pflichtverletzung vom Vertrag zu lösen, bleibt unberührt.

17. Eine weitergehende Haftung auf Schadensersatz als in Ziffer 16. 
vorgesehen, ist – ohne Rücksicht auf die Rechtsnatur des geltend 
gemachten Anspruchs – ausgeschlossen. Dies gilt insbesondere für 
Schadensersatzansprüche aus Verschulden bei Vertragsabschluss, 
wegen sonstiger Pflichtverletzungen oder wegen deliktischer An-
sprüche auf Ersatz von Sachschäden. Soweit die Schadensersatz
haftung uns gegenüber ausgeschlossen oder eingeschränkt ist, gilt 
dies auch im Hinblick auf die persönliche Schadensersatzhaftung 
unserer Angestellten, Arbeitnehmer, Mitarbeiter, Vertreter und 
Erfüllungsgehilfen.

18. Korrekturabzüge werden nur auf ausdrücklichen Wunsch ge
liefert. Der Auftraggeber trägt die Verantwortung für die Richtigkeit 
der zurückgesandten Korrekturabzüge. Wir berücksichtigen alle 
Fehlerkorrekturen, die uns innerhalb der bei der Übersendung des 
Korrekturabzuges gesetzten angemessenen Frist mitgeteilt werden.

19. Aufrechnungsrechte stehen dem Auftraggeber nur zu, wenn 
seine Gegenansprüche rechtskräftig festgestellt, unbestritten oder 
von uns anerkannt sind. Außerdem ist er zur Ausübung eines Zu-
rückbehaltungsrechts nur befugt, als sein Gegenanspruch auf dem 
gleichen Vertragsverhältnis beruht.

20. Wir können bei Zahlungsverzug die weitere Ausführung des 
laufenden Auftrages bis zur Bezahlung zurückstellen und für die 
restlichen Anzeigen Vorauszahlung verlangen. Gleiches gilt bei 
Vorliegen begründeter Zweifel an der Zahlungsfähigkeit des Auf-
traggebers.

21. Wir liefern mit der Rechnung auf Wunsch einen Anzeigenbeleg, 
je nach Art und Umfang des Anzeigenauftrags Anzeigenausschnitte, 
Belegseiten oder vollständige Belegnummern. Kann ein Beleg nicht 
mehr beschafft werden oder ist uns dessen Lieferung nicht zumut-
bar, so tritt an seine Stelle eine verbindliche Bescheinigung über die 
Veröffentlichung und Verbreitung der Anzeige.

22. Kosten für die Anfertigung bestellter Druckunterlagen sowie  
für vom Auftraggeber gewünschte oder zu vertretende erhebliche 
Änderungen ursprünglich vereinbarter Ausführungen hat der Auf-
traggeber zu tragen.

23. Wenn individualvertraglich keine (Mindest-)Auflagenhöhe aus-
drücklich definiert wurde, bestimmt sich die „Auflage“ anhand der in 

 
den Mediadaten der Druckschrift genannten gedruckten Auflage;  
nur wenn dort keine Höhe der gedruckten Auflage angegeben wird, 
ist aus der tatsächlich verbreiteten Auflage des vergangenen 
Kalenderjahres eine durchschnittliche Auflagenhöhe je Ausgabe zu 
ermitteln. Die verbreitete Auflage bestimmt sich dann nach der 
IVW-Prüfung, ohne diese analog des IVW Prüfungsschemas.

24. Eine Auflagenminderung bei der Ausgabe, in welcher die  
Anzeige des Kunden erscheint, kann nur dann zu einer Preismin
derung führen, wenn und soweit sie bei der nach Ziff. 23. ermittel-
ten Auflage von bis zu 50.000 Exemplaren tatsächlich mindestens  
20 v. H., bei einer Auflage bis zu 100.000 Exemplaren mindestens  
15 v. H., bei einer Auflage bis zu 500.000 Exemplaren mindestens  
10 v. H. und bei einer Auflage von über 500.000 Exemplaren min-
destens 5 v. H. beträgt (Schwankungsbreite). Die Preisminderung 
berechnet sich dann wie folgt: der Netto-Rechnungsbetrag wird 
hinsichtlich des die Schwankungsbreite übersteigenden Teils der 
Auflagenminderung entsprechend gekürzt; haben wir die Auflagen-
minderung nicht zu vertreten, etwa weil diese auf von uns nicht  
zu beeinflussenden Umständen beruht oder eine angemessene 
Reaktion hierauf darstellt, dann ist die Ausgangsgröße bei der 
Berechnung der Netto-Rechnungsbetrag abzgl. 20 % Produktions-
pauschale. Die Rückvergütung erfolgt auf Basis des Kundennettos 
unter Berücksichtigung der bereits gewährten Agenturvergütung als 
Naturalgutschrift oder wenn dies nicht mehr möglich ist als Entgelt. 
Preisminderungsansprüche sind ausgeschlossen, wenn wir dem 
Kunden von dem möglichen Absinken der Auflage so rechtzeitig 
Kenntnis gegeben haben, dass dieser vor Erscheinen der Anzeige 
vom Vertrag zurücktreten konnte; der Kunde hat ein entsprechen-
des Rücktrittsrecht ohne Stornokosten.

25. Die Pflicht zur Aufbewahrung von Druckunterlagen und gelie
ferten Daten endet drei (3) Monate nach Erscheinen der jeweiligen 
Anzeige. Wir sind nicht zur Aufbewahrung elektronisch übermittel-
ter Anzeigen nach Erscheinen verpflichtet.

26. Beilagen müssen sachgemäß verpackt, unbeschädigt und genau 
gefalzt angeliefert werden, sonst übernehmen wir keine Haftung. 
Die angelieferte Stückzahl wird nicht kontrolliert. Eine Unterzeich-
nung des Lieferscheins ist keine Bestätigung.

27. Eingänge auf Ziffernanzeigen werden vier (4) Wochen auf
bewahrt. Bis dahin nicht abgeholte Zuschriften werden vernichtet. 
Auf Wunsch erfolgt eine kostenpflichtige Zusendung an den Auf-
traggeber.

28. Ist der Kunde Kaufmann, so ist Gütersloh Erfüllungsort und auch 
Gerichtsstand. Es gilt deutsches Recht unter Ausschluss jedweden 
Kollisionsrechts und des UN-Kaufrechts (CISG).
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