
TrockenfrüchTe,

nüsse und Öle

superfood
Gesund • lecker • ökoloGisch

Bestellung in Österreich
Plangger naturwaren

untererleinsbach 1a, a - 4722 Peuerbach
tel. 0043-7276-3492, Fax: -35170

info@plangger-naturwaren.at

Bestellung in deutschland
Jens trautwein naturwaren
am Herrenweg 2, 76228 Karlsruhe
tel. 0721-9452727, Fax: -9452728

info@trautwein-naturwaren.de
www.trautwein-naturwaren.de

PFlAnZenöle:
ölWechsel FÜr ihren körPer!
Öle enthalten lebensnotwendige Fettsäuren wie linol-
säure und linolensäure. Hochwertige Öle sind für die 
aufnahme und Verwertung der lebenswichtigen Vita-
mine a, e, D und K notwendig. Pflanzliche Fette in Form 
von Ölen haben einen hohen gesundheitlichen nutzen, 
da sie cholesterinfrei sind und Vitamin e enthalten. na-
türliche Öle können auch zur Pflege der Haut verwen-
det werden. sie reinigen die Hautporen und fördern die 
Zellregeneration.

nÜsse:
krAFTPAkeTe FÜr Gehirn und nerVen!
nüsse sind fett- und eiweißreiche samen und reich an 
vielen lebensnotwendigen Vitaminen, nähr- und Mine-
ralstoffen. Dabei muss man sich vor dem hohen Fett-
anteil nicht fürchten, denn die enthaltenen Fettsäuren 
können sogar die Blutfettwerte günstig beeinflussen. 
nüsse sind eine herrliche Knabberei – ob im Büro als 
Brainfood oder als snack in geselliger runde. sie sind 
aber auch vollwertiges nahrungsmittel und können so-
gar eine Mahlzeit ersetzen oder mit süßen oder herz-
haften speisen kombiniert werden.

TrockenFrÜchTe:
sonnenenerGie Pur!
unsere geschmackvollen, schonend getrockneten und 
unbehandelten trockenfrüchte aus dem „göttergarten“ 
haben viele Monate sonne getankt. sie werden vollreif 
geerntet und sind daher ein wertvoller lieferant von Vi-
taminen, enzymen und vielen Mineralstoffen!

Beim trocknen der Früchte steigen die gehalte wich-
tiger Mineralstoffe und spurenelemente (wie z. B. Kali-
um, Kalzium, Phosphor oder eisen) deutlich an. Beson-
ders Feigen, aber auch Datteln und Pflaumen gelten 
dank ihres hohen eisengehaltes als eine regelrechte 
„eiserne reserve“. Pflaumen und Feigen wirken außer-
dem darmregulierend und leicht abführend.

trockenfrüchte enthalten viele wichtige inhaltsstoffe wie 
Provitamin a, B-Vitamine, Folsäure, Pektine, Frucht-
säuren sowie gerbstoffe, Verdauungsfermente und 
hochwertiges eiweiß. Durch den hohen gehalt an Koh-
lenhydraten mit teilweise über 50 % Frucht- und trau-
benzucker sind trockenfrüchte beste nervennahrung 
und schnelle energiespender. Doch auch hier gilt das 
Motto: Qualität vor Quantität!

getrocknete Früchte sind mit ihrer fruchteigenen süße 
einfach ein „purer“ genuss und die natürlichste art zu 
süßen. sie sind ideal für Brot- und Feingebäcke sowie 
ein „Muss“ in Müsli, Crunchy und getreidebrei.

Bestellung in der schweiz
BusCo-sCHneeBeli naturwaren
erlensträsschen 43, CH - 4125 riehen

tel. 0041-61-6012266
b-s-naturwaren@hotmail.ch

konTrollierT BioloGischer AnBAu
unsere hochwertigen trockenfrüchte, Öle und nüsse 
stammen, bis auf wenige ausnahmen, aus kontrolliert 
biologischem anbau. Die Pflanzenöle sind alle kaltge-
presst.
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Das angebot kann von land zu land abweichen.

NEU: Goji-BEErEN
Frucht des wohlbefindens 
und der langlebigkeit. sie ist 
wegen ihrer aminosäuren, 
Polysacchariden, Carotine, 
Mineralien und dem hohen 
anteil an Vitamin C Bestandteil 
der traditionellen chinesischen 
Medizin.

NEU: KaKao-BohNEN:
Kakao ist eine wichtige Quelle für Magnesium, 
Kalzium, eisen und antioxidantien. und: Ka-
kao macht glücklich!



Ananas
Die ananas ist reich an vielen Vitaminen, Mi-
neralstoffen und enzymen sowie Vitamin e. 
außerdem enthält sie weitere inhaltsstoffe 
wie Kalium, Magnesium, Phosphor, eisen, 
Kupfer, Mangan, Zink, Jod und Carotine. 
unsere ananasscheiben entwickeln beim 
lutschen ihren besten geschmack und ihre 
beste wirkung. Über nacht eingeweicht zau-
bern sie einen saft, der nach sonne, urlaub 
und Meer schmeckt. Da lacht das Herz!

cranberries
Bei den indianern nordamerikas galten die 
Cranberries als nahrungs- und Heilmittel in 
einem. Heute sind die gesundheitsfördernden 
eigenschaften auch durch die moderne wis-
senschaft belegt. neben der Fähigkeit, Harn-
wegsinfektionen vorzubeugen, helfen die 
antioxidantien, die Körperzellen vor freien 
radikalen zu schützen. unsere Cranberries 
sind getrocknet und leicht mit apfeldicksaft 
gesüßt. als Knabberei und im Müsli oder ge-
treidebrei ein gesunder genuss.

datteln
Datteln der sorte „Deglet nour“ sind unter 
deutschen Feinschmeckern die meistverbrei-
teten Datteln. Die sonnengetrockneten und 
von Hand entsteinten Dattelfrüchte gelten in 
nordafrika immer noch als Hauptnahrungs-
mittel.

feigen
unsere Feigen der sorte „Protoben“ aus der 
türkei fallen vollreif vom Baum und werden in 
der sonne getrocknet. sie haben eine dünne 
Haut und viel Fruchtfleisch. Fruchtig im ge-
schmack und von köstlicher süße sind sie 
reich an Vitaminen und Mineralstoffen wie 
Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor und 
Magnesium.

Mangos
Die Mango stammt ursprünglich aus indien 
und wurde schon 1200 v. Chr. in den Veden 
als „götterspeise“ bezeichnet. sie ist leicht 
verdaulich, enthält viel pflanzliches eisen und 
hat einen hohen anteil an Vitamin a. in der 
traditionellen Überlieferung wird die Mango 
als „nerven- und Drüsennahrung“ bezeich-
net. unsere Mangos der sorte „Brooks“ sind 
erfrischend süß-säuerlich im geschmack 
und sowohl trocken als auch eingeweicht ein 
gedicht!

papayas *
Die Papaya enthält wertvolle enzyme und 
wurde von alten indianerstämmen traditionell 
als „nerven- und Drüsennahrung“ bezeichnet. 
auch ihre wohltuend anregende wirkung auf 
die Verdauungssäfte wurde hoch geschätzt. 
unsere Papayastücke sind herrlich süß. Kin-
der lieben sie als „lutschbonbon“ oder „Kau-
gummi“. unvergleichlich im geschmack!
(* Papayas aus konventionellem anbau)

pflaumen
wir bevorzugen die von natur aus weichste 
französische Kurpflaume. Diese Pflaumen 
sind in aroma und saftigkeit schlichtweg un-
erreicht und zu Müsli oder süßspeisen ein 
gedicht. ob trocken oder eingeweicht sind 
sie eine Köstlichkeit. als bekannte Verdau-
ungshilfe eine wohltat für einen trägen Darm. 
unser tipp: Die Pflaumen einweichen und 
mit rohen, möglichst gemahlenen erdnüssen 
genießen!

physalis
Fruchtig und mit frischer, herber süße prä-
sentiert sich unsere Physalis (Kapstachel-
beere) in intensivem orange. Die Physalis 
enthält Vitamin a und viel Vitamin C und ist 
für Freunde leicht säuerlicher Früchte ein 
absoluter leckerbissen. in der naturmedizin 
werden die wirkstoffe der Physalis wegen ih-
rer positiven wirkungen auf das Harnwegs-
system besonders geschätzt.

Arganöl (ungeröstet) 
das flüssige Gold Marokkos
im südwesten Marokkos, in der region um 
agadir, ist die Heimat der arganbäume. unser 
reines arganöl wird aus argansamen gewon-
nen und dann kalt gepresst. Dadurch bleiben 
die wertvollen inhaltsstoffe erhalten. es be-
steht zu 80 % aus ungesättigten Fettsäuren, 
insbesondere linol- und oleinsäuren. Zur 
Verwendung in der Küche und auch als wert-
volles Körperpflegeöl bestens geeignet.

leinöl *
leinöl optimiert den sauerstofftransport in 
die Zelle und trägt so zu einer verbesserten 
Zellatmung bei. Dadurch können die organe 
besser arbeiten und die körperliche und gei-
stige leistungsfähigkeit wird gesteigert. Von 
allen speiseölen enthält leinöl den höchsten 
anteil an omega-3-Fettsäuren und zwar in 
Form von linolensäure. omega-3-Fettsäuren 
wirken nachweislich entzündungshemmend 
und verbessern die Zellelastizität.
(* leinöl aus konventionellem anbau)

Mandelöl
unser Mandelöl hat einen hohen anteil an 
einfach ungesättigten Fettsäuren und ist reich 
an Vitamin e. Das Öl hat einen einzigartigen, 
milden, dezent nussigen geschmack und ist 
von hellgelber Farbe. Mandelöl aromatisiert 
nicht nur speisen, sondern eignet sich auch 
hervorragend zur natürlichen Körperpflege. 
eine tägliche kurze Massage mit etwas Man-
delöl fördert die Hautdurchblutung, reinigt 
und unterstützt die Hautregeneration.

schwarzkümmelöl aus Ägypten
schwarz kümmelöl ist reich an ungesättigten 
Fettsäuren (vor allem linolsäure) und enthält 
viele ätherische Öle. es hat einen würzigen, 
herben geschmack, wirkt entzündungs-
hemmend und beruhigend und reguliert das 
immunsystem. Bei schlaflosigkeit oder Ver-
dauungsbeschwerden kann es erleichterung 
schaffen. in der Hautpflege ist es ein wohltu-
endes Öl bei strapazierter Haut, neurodermi-
tis oder schuppenflechte. es kann für Bäder 
und Haarmassagen verwendet werden.

cashewkerne (ungeröstet)
neben Mineralien und Vitaminen besitzt die 
Cashewnuss einen hohen anteil an unge-
sättigten Fettsäuren, insbesondere die hit-
zeempfindliche linolsäure. Diese kann vom 
menschlichen Körper nicht produziert wer-
den, ist aber außerordentlich wichtig für die 
gesundheit. linolsäure wirkt sich positiv auf 
den Cholesterinspiegel aus, ihr hoher anteil 
an eisen, Magnesium und Beta-Karotin kann 
einer vorzeitigen Hautalterung entgegenwir-
ken.

erdnüsse 
(roh, ungeröstet, mit haut, ohne schale)
Die erdnuss nennt man wegen ihrer nussar-
tigen Beschaffenheit eine nuss, sie gehört 
aber zur gattung der Hülsenfrüchte. sie ist 
sehr nahrhaft, fett- und eiweißreich und hat 
einen hohen gehalt an Magnesium. anders 
als geröstete erdnüsse, die Harnsäure er-
zeugen und Verstopfung verursachen kön-
nen, wirkt die rohe erdnuss anregend. sie 
kann zum Müsli, im salat oder als leckere 
Knabberei verwendet werden. 

paranüsse 
„hüter des regenwaldes“
Der Paranussbaum wächst ausschließlich 
wild in den regenwäldern südamerikas. Pa-
ranüsse enthalten u. a. ungesättigte Fettsäu-
ren, eiweiß und einen hohen anteil an Mine-
ralien (Calcium, eisen, Kalium, Magnesium, 
Phosphor, selen und Zink).

Zedernüsse aus der Mongolei 
„die königin der Taiga“
Die sibirische Zedernuss (sibirische Pinie) ist 
reich an einfach und mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren, lezithin sowie Vitamin e. außer-
dem weist sie einen hohen gehalt an Vitamin 
B1, B2, B6, niacin, Folsäure, Phosphor, Ma-
gnesium, eisen, Zink, Kupfer, Jod, Mangan 
und wertvollem pflanzlichen eiweiß auf.

TrockenfrüchTe – sonnenenerGie Pur pflAnZenÖle – ölWechsel FÜr den körPer nüsse – krAFTPAkeTe FÜr Gehirn und nerVen


