
Reisspezialität
Himalaya Basmati Reis oder Milchreis

Davert

perfekt zu asiatischen und orientalischen Gerichten  
oder für Desserts und Süßspeisen

2,99

500 g
1 kg = 5,98 €

AKTIONSPREIS

Frische Pasta
mit Pecorino-Käse gefüllte Teigtaschen

bio-verde

Mezzelune Cacio e Pepe mit schwarzem Pfeffer oder  
Girasoli alla Carbonara mit Ei und geräuchertem Speck

3,79

250 g
1 kg = 15,16 €

AKTIONSPREIS

Edler Weisser
Weichkäse aus dem Voralpenland

ÖMA

mild-cremig, schmeckt auf Brot und in der warmen Küche, 
mindestens 50 % Fett i. Tr.

1,89

100 g
1 kg = 18,90 €

AKTIONSPREIS

Alle Angebote in Euro und solange der Vorrat reicht. Irrtümer und Druckfehler vorbehalten. Abbildungen von 
angerichteten Speisen sind Serviervorschläge. Einzelne Artikel nicht in allen teilnehmenden Läden erhältlich. 
Gedruckt mit mineralölfreien Farben auf 100 % Recyclingpapier. 
V. i. S. d. P. : Die Regionalen GmbH, Gradestraße 94, 12347 Berlin

Alle angebotenen Lebensmittel 
entsprechen den Anforderungen 

der EU-Öko-Verordnung. 
17/26 Freude am Bio-Genuss!

Unsere Angebote
vom 26.8. bis 8.9.

               Fenchel, gefüllt  
                   mit Lachs

unser rezept:

Gutes Welt!aus der

Essen ist immer auch politisch. Das zeigt sich auch beim Reis. Migration ist heutzutage ein  
politisch sehr umkämpfter Begriff, aber abgesehen von den aktuellen Politikdebatten: Unser 
Speiseplan wäre heutzutage echt langweilig ohne Migration. Wir lieben eine echte spanische 
Paella genauso wie ein cremiges Risotto aus Italien, und als Dessert darf´s auch gern  
einen Milchreis geben. Was wäre ein Curry ohne Jasmin- oder Basmatireis?  
Und auf Sushi verzichten? Für viele undenkbar. Aber was hat das alles  
mit Migration zu tun? Ganz einfach, auch Reis kommt von weit her. 
 
In China begann der Reisanbau vor etwa 10.000 Jahren und breitete  
sich durch Migrationsbewegungen nach Indien und in andere ost- und  
südostasiatische Regionen aus. Schließlich erreichte asiatischer Reis (Oryza sativa) vor  
3.000 Jahren Madagaskar. Handelsrouten brachten ihn dann vor 1.000 Jahren bis nach Ostafrika. 
 
Doch es gibt noch ein zweites Ursprungszentrum: Afrika. Afrikanischer Reis (Oryza glaberrima) 
verbreitete sich vor 3.000 Jahren vom inneren Niger-Delta ausgehend in ganz Westafrika.  
Die arabische Besatzungspolitik zwischen dem 7. und 8. Jahrhundert machte den Reisanbau 
in ganz Nordafrika populär, von wo er im 9. Jahrhundert durch die Araber:innen nach 
Spanien gelangte. 
 
                                       Ohne Migration, also Wanderbewegungen der Völker, und globale  
                                              Handelsrouten müssten wir wohl - nicht nur – auf Reis in all  
                                                 seiner Vielfalt verzichten. Das wäre doch echt schade, oder? 

Eine kleine Reis-Geschichte Reisspezialitäten nach Herkunft 
 •    Arborioreis mit einem kurzen, ovalen 

Korn eignet sich bestens für Risotto.  
Das Hauptanbaugebiet liegt in der 
 italienischen Po-Ebene.

 •    Schwarzer Piemontreis schmeckt 
nussig, leicht süßlich und kommt 
ebenfalls aus der Po-Ebene in Italien.

 •    Camarguereis oder roter Naturreis 
erhält seine namensgebende Farbe durch 
den Anbau auf tonhaltiger Erde. Das Korn 
an sich ist weiß. Als Camarguereis wird  
er in Frankreich angebaut, als roter  
Naturreis z. B. in Italien.

•    Navarra-Rundkornreis ist eine spanische 
Reisspezialität, die sich besonders gut für 
Paella eignet.

 •    Basmatireis ist ein besonders  
aromatischer Reis, der ursprünglich aus 
Afghanistan stammt und heute länder-
übergreifend am Fuß des Himalaya 
angebaut wird.

 •    Jasminreis oder Duftreis entwickelt 
beim Kochen einen blumigen Duft und 
zarten Geschmack. Es gibt ihn geschält 
und ungeschält. Hauptanbauländer  
sind Thailand, Laos und Vietnam, aber 
auch Italien.

 •    Patnareis ist die bekannteste lang-
körnige und festkochende Reissorte, 
kommt ursprünglich aus Indien und 
wird heute weltweit angebaut.

 •    Vollkornreis oder Naturreis ist  
ungeschälter Reis, der in allen Grund-
typen wie Langkorn-, Rundkorn- und 
Mittelkornreis erhältlich ist.

 •     Wildreis ist ein amerikanisches Wasser-
gras und kein „echter“ Reis. Es wird meist 
mit weißem Reis gemischt.

Viele weitere spannende  
Hintergrundinfos zur  
Kolonialgeschichte des  
Reises finden Sie hier.

Aktion
derIn

www.echt-bio.de



JETZT
SAISON

KL II, 
aus Spanien oder Griechenland

Feigen

 Rot, knackig, vielseitig 
Rote Paprika bringt Farbe auf den Teller – ob frisch und 
knackig im Salat oder gedünstet und zart aus Wok 
und Pfanne. Auch gefüllt und gebacken macht dieses 
leuchtende Gemüse eine leckere Figur. 

Rezeptideen gibt es auf 
www.echt-bio.de/Rezepte.

Aus der
REGION

diverse Sorten, KL II, 
aus regionalem Bioland- oder Demeter-Anbau

Roter Paprika

Kleiner Emmentaler
Hartkäse aus Deutschland

ÖMA

mild-würziger, nussiger Geschmack, 45 % Fett i. Tr.

1,79

100 g
1 kg = 17,90 €

PARTNERPREIS

Ziegenbrie
Weichkäse aus dem Schwarzwald

Monte Ziego

cremig mit zartem Schmelz, mindestens 45 % Fett i. Tr.

2,99

100 g
1 kg = 29,90 €

PARTNERPREIS

Ziegen-Ribeaupierre
halbfester Schnittkäse aus den Niederlanden

Bastiaansen

würzige Rotkulturen sorgen für ein sahnig-mildes Aroma, 
mindestens 50 % Fett i. Tr.

2,69

100 g
1 kg = 26,90 €

PARTNERPREIS

Kokosöl nativ
ungehärtet, ungebleicht und nicht desodoriert

BIO PLANÈTE

 
für die exotische Note beim Kochen, Backen und Verfeinern 

5,99

400 ml
1 l = 14,98 €

AKTIONSPREIS

Krunchy Low Sugar
(No) Choco oder Crazy Nuts

Barnhouse

zuckerarmes und ballaststoffreiches Haferknuspermüsli –  
gebacken mit bayrischem Hafer

4,79

375 g
1 kg = 12,77 €

AKTIONSPREIS

Nocciolata Mini-Tartelettes
Original oder Bianca

Rigoni di Asiago

kleines Mürbeteiggebäck, gefüllt mit Nuss-Nougat-Creme,  
überzogen mit gepufftem Quinoa, ohne Palmöl

4,99

250 g
1 kg = 19,96 €

AKTIONSPREIS

Ziegenjogurt
Natur

Andechser Natur

extra mild und cremig, mindestens 5,2 % Fett im Milchanteil

3,19

500 g1 kg = 6,38 € + 0,15 € Pfand
AKTIONSPREIS

Kaffeespezialität
Arabica Crema oder Espresso, ganze Bohne

Mount Hagen

mit feinen schokoladigen Nuancen, 
ideal für die Zubereitung im Vollautomaten oder Siebträger

21,99

1 kg
AKTIONSPREIS

Schokoladenmilch
1,4 % Fett im Milchanteil
Berchtesgadener Land

hergestellt im Berchtesgadener Land 
mit Milch aus der Alpenregion, wiederverschließbar

0,85

250 g
1 kg = 3,40 €

AKTIONSPREIS

Beschwipste Anna Rot
Schnittkäse aus dem Allgäu

Schaukäserei Wiggensbach

aromatisch-würziger Weinkäse aus Heumilch, 
mindestens 50 % Fett i. Tr.

2,19

100 g
1 kg = 21,90 €

AKTIONSPREIS

Erzherzog Johann
österreichischer Hartkäse

Vallée Verte

würziger und kräftiger Käse aus Heumilch,  
mindestens 50 % Fett i. Tr.

2,39

100 g
1 kg = 23,90 €

AKTIONSPREIS

Mehr Rezepte auf 
 www.echt-bio.de

Zubereitung (45 Minuten)
Fenchelknollen halbieren und in einzelne Blatthälften 
teilen. In heißem Wasser ca. 10 Min. bissfest garen. 
Reis gleichzeitig kochen. Schale der Zitrone abreiben 
und zur Seite stellen, die restliche Zitrone in Scheiben 
schneiden. Etwas Öl in eine Auflaufform geben, die 
Fenchelblätter mit der Rundung nach unten hineinlegen 
und etwas pfeffern und salzen. Einen Klecks Schmand, 
ein Stück Fisch und jeweils 1/2 Zitronenscheibe auf 
jedes Fenchelblatt geben. Mit Öl beträufeln und im 
Backofen 10–15 Min. grillen. In der Zwischenzeit den 
Rucola waschen, sehr klein schneiden, mit dem Reis 
und der Zitronenschale vermischen und mit etwas  
Salz und Pfeffer würzen.

Zutaten (für 4 Personen)
•  300 g Basmatireis
• 2 Fenchelknollen
• 400 g Lachsfilet

Aktion
derIn

tastisch!
Fan(g)-

Fenchel, gefüllt   
mit Lachs

• 150 ml Schmand
• 1 Zitrone
• 100 g Rucola

• Pfeffer
• Salz
• Öl

Duschbad
Haut & Haar Kamille-Birke oder Sonnenhut-Hopfen

lenz Naturpflege

unkomplizierte und erfrischende Pflege für die Haut

13,49

950 ml
1 l = 14,20 €

AKTIONSPREIS

Apfel-Mango
Direktsaft

BEUTELSBACHER

mit Mangomark Alphonso, schmeckt pur,  
als Schorle oder leicht gekühlt

3,49

0.7 l1 l = 4,99 € + 0,15 € Pfan d

AKTIONSPREIS

Cremesuppe
Tomaten- oder Kartoffelsuppe

Ökoland

mit Sahne verfeinert – ideal für die schnelle Küche

3,19

400 g
1 kg = 7,98 €

AKTIONSPREIS

Ohne Palmöl
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 Für einen  
genussvollen  

und nachhaltigen 
Einkauf!
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