Vital in den Fruhling

‘ ZARTES GRUN, DIE ERSTEN BLUTEN
Mit Genuss in den Frahling

. NATURLICH GENIESSEN
Der perfekte Start in den Tag

‘ NATURLICH BEWEGEN
FrGhjahrslust statt Winterfrust

@ NATURLICH NACHHALTIG
Verantwortung fur
Umwelt und Gesellschaft

Zartes Grun, die ersten Bluten, frohliches
Vogelgezwitscher — die schone Jahreszeit beginnt ...

Nach dem langen Winfer freut man sich besonders auf die hellen, warmen Tage,
an denen man endlich wieder mehr Zeit im Freien und in der Natur verbringen
kann. Zarte Bluten zeigen sich in den Parks und Garten und es ist einfach schon, die
ersten warmen Sonnenstrahlen zu spuren ... Willkommen in der Frunlingswelt von
Alpro soyal Auf den folgenden Seiten finden Sie viele Tipps und Anregungen rund um
die Themen Erndahrung, Bewegung und Enfspannung - fur einen vitalen und akfiven
Start in die schonste Zeit des Jahres. GenieBen Sie den Frahling! Wir winschen Ihnen
viel Freude beim Lesen.
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Dass das Frunstuck die wichtigste Mahlzeit des Tages ist, halben Sie sicher schon F;’;’;'"f\l“kerne, 400890/’3;‘30%), 4 EL
oft gehdrt oder gelesen, aber wissen Sie eigentlich warum? Um vital in den Tag f’Ocke:Tur' 4 1L Honig, 18053/;(;‘;(_'
starten zu kdnnen und diesen gerade in der schonen Johreszeit in vollen ZUgen
zu genieBen, broucht man jede Menge Energie. Nach der Nachifruhe muss am — mMundgeres
Morgen der Stoffwechsel angeregt werden, damit der Korper nicht auf Hunger- Mt Pinienkernen e
modus schaltet und man sich mude und schlapp fuhlt. Diese Energie liefert ein
ausgewogenes Fruhstuck mif einem Mix aus Flussigkeit (Tee, Kaffee, frisch ge-  Friche gicBer
presster Orangensaft), Kohlenhydraten (Vollkornbrot, Vollkornmusl), etwas Feft — fUgen yng servi .
und vor allem Eiweil. Ein hervorragender EiweilBlieferant ist Alpro soya Yofu, die
Sojo-Joghurtalternatfive. Er enthdalt hochwertiges pflanzliches EiweiB, das be-

sonders leicht bekdmmilich ist und so fur mehr Vitalitat sorgt. Sie kdnnen Alpro

soya Yofu Bio Natur wie Joghurt genieBen und auch so zubereiten, zum Bei-

spiel mit Konfittre, Honig oder frischen Frichfen. Aber auch herzhaff macht

Alpro soya Yofu Bio Nafur eine gute Figur - z.B. pikant gewUrzt mif Paprika auf

frischem Vollkornbrot,

3P ©rsonen:

« Ubrigens: Wer ausgiebig friihstlickt, hat nicht ganz so schnell wieder
Hunger und isst deshal zu Mitftag und Abend autfomatisch weniger.
S0 kann man nebenbel ganz einfach etwas fur die Figur tun.

* Unser Frihlings-Tipp: Fruhstick auf dem Balkon oder im Garten. Frische
Luft wirkt zusatzlich anregend und sorgt fur einen gut gelaunten Start in den Tag.

Naturlich bewegen
Fruhjahrslust statt Winterfrust

Kaum wdarmen die ersten Sonnenstrahlen, lockt es uns nach drau-

Ben. Die langer werdenden Tage und die erwachende Natur lo-

den ein, sich im Freien aufzuhalten und an der frischen Luff akfiv

zu sein. Gerade hier bieten sich viele Moglichkeiten, die einfach
Freude machen. Wichtig ist, dass man es nicht bei guten Vorsat-

zen beldsst, sondern auch zu Tafen schreitet. Denn sich draulBen

zu bewegen tut einfach gut! Man akfiviert nicht nur den Kreislauf,
sondern fordert damif auch die gute Laune. Wussten Sie, dass der
Organismus bereits nach einer halben Stunde Bewegung so ge-
nannfe Gluckshormone produziert?

Wenn es um Aktivitar und Bewegung geht kormmt es nicht darauf
an, dass man sich verausgabt und aus der Puste kommt. Ambi-
fionen zu hochleistungssportlichen Betdtigungen wdaren fehl am
Platz, im Gegentell - regelmdaBige und abwechslungsreiche Bewe-
gung bringt mehr! Kombinieren Sie doch das Eine mitdem Anderen.
Sefzen Sie den Besuch des Schwimmioads auf Ihren Wochenplan
und verzichten Sie auf die begueme Aufofahrt dorthin. Sefzen Sie

sich lieber auf Ihr Fahrrad oder machen sich mit strammen Schrit-

fen auf den Weg. Laufen, Nordic-Walken oder einfach nur l&énger
spazierengehen, tun Sie das, was Ihnen SpaB macht. Orientieren
Sie sich gemeinsam an Wanderrouten oder Radzielen, die fur Ihre
Region im Infernet angeboten werden und begeben Sie sich in
netfter Begleitung auf Tour durch die schéne Frahlingswelt.

* |nteressante Links im Internet:
www.feieralbend.de oder www.wandertbares-deufschland.de



Natarlich entspannen
Mitmachen und Gewinnen

GEWINNEN Sie ein Wellness-Wochenende mit attraktiven Highlights

im 5-Sterhe-Hotel Deimann im Sauerland.

Losen Sie unser Rafsel und gewinnen Sie ein Wochenende mit Vollpension fur zwei
Personen.* Sie sind zu Gast in einem Hotel mit dem Charme eines Gutshofs. GenieBen
Sie die 3.200m? groBe Vital-Oase, in der Sie herrlich entspannen und neue Krafte fanken.
Neben dem Sole-Freibad und dem Hallenbad erwartet Sie eine vielfdltige Sauno-
londschaft. Sie wdhlen zwischen finnischer Sauna mit Kaminfeuer, Bio-Saunarium,
Dampfbad, Tecaldarium (rdm. Schwitzbad) oder Infrarofsauna mit wohltuender
Tiefenwarme. Das  Fitnesscenter bietet Wassergymnastik, Aerobic, Sfrefching und
Wirbelsdulengymnastik. Dardbber hinaus verleihen Wandertouren durch die herrliche
Natur und die inspirierende Kochkunst von Aloro soya Meisterkoch Marc Ollivaux Ihrem
Erlebniswochenende weitere unvergessliche Momente.

So gewinnen Sie Ihr Wellness-Erlebniswochenende

Lesen Sie aufmerksam unseren Alpro soya Newsletter und finden Sie die Antworten auf die Fragen 1 bis 11. Tragen Sie die Antworten
in das Ratselgitter ein. Ubertragen Sie die Ldsung, die sich Uber die Buchstaben aus den markierfen Feldern ergibt, in der Reihenfolge
derromischen Ziffern 1 bis V, in den Losungsblock. Die Antwort auf Frage 12 finden Sie in einem der Artikel dieses Alpro soya Newsletters.
Ubertragen Sie Ihre Losung in das Gewinnformular auf unserer Website: www.alprosoya.de/wellness-gewinnspiel
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Losungsblock fur die Buchstaben aus den Antworten 1 bis 11

. Mit wie viel Euro beteiligte sich Alpro soya zu

Wiederaufforstungen im Sauerland?

Antwort auf Frage 12

Unter den richtigen Einsendungen wird der Gewinner / die Gewinnerin unter Ausschluss des Rechtsweges ausgelost. Mitarbeiter u. Angehoérige von Alpro GmibH,
Hotel Deimann und macologne GmioH sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mindestalter zur Tellnahme: 18 Jahre. Einsendeschluss: 31. Juli 2009

Inre Meinung ist uns wichtig und etwas wert!
Ein Fruhstucks-Set fur die ersten 100 Teilnehmer

Sie lesen die erste Ausgalbe des neuen Alpro soya Newsletfters. In Zukunft
mochten wir noch mehr Ihren Erwartungen enfsprechen. Sagen Sie uns,
ob Ihnen die Themen dieser Ausgabe gefallen und was Sie kunftig
inferessieren wurde. Senden Sie Ihre Anmerkungen s 31. Juli per E-Mail an:
newsletter@alprosoya.de. Die ersten 100 Einsender werden fur ihre Muhe

pelohnt — wir schenken innen ein Original Alpro soya Frahstucks-Set.



Naturlich nachhaltig

Alpro soya wirtschaftet umweltbewusst

Als Produzent von natlrlichen Sojaprodukten mochten wir von Alpro soya einen Beifrag zu einer nachhalfigen
Zukunft fur unsere Welt leisten. Wir Ubernehmen Verantwortung fur Umwelt und Gesellschaff und beziehen unsere
gentechnikfreien Sojabohnen ausschlieBlich aus konfrolliertem Anbau von Verfragsibbauern. Fur unsere Produkte
nufzen wir Nnur ganze Sojabohnen und ein rein mechanisches Produktionsverfahren, das vollig ohne den Einsatz

von Chemie auskormmt.

Auch beim Anbau des wichtigsten Rohstoffs — den Sojabohnen
- Ubernimmt Aloro soya Verantwortung gegenuber der Natur
und vor allem dem wichtigen Okosystem Regenwald. Keiner
der landwirtschaftlichen Betriebe, von denen wir Sojabohnen
beziehen, befindet sich auf gerodetem Regenwaldgebiet. Als
/eichen der Veranftworfung fur unsere Umwelf engagiert sich
Alpro soya in lokalen Aktionen - so z.B. im Sauerland: Die vom

Orkan Kyrill getroffenen Waldstrecken bedurfen einer Wieder-
aufforstung. Hier betelligte sich Alpro soya mit 20.000 Euro an der
Erneuerung der Baumbestande und des Wanderwegenetzes.

Naturlich kochen
Reif und frisch auf dem Tisch

Besonders schmackhaft ist Obst und Gemuse, wenn es naturlich ange-
paut ist und ohne lange Transportwege frisch zubereitet wird. In diesen
Tagen reifen zwel beliebte Sorfen, zu denen wir Ihnen leckere Rezeptvor-
schidge machen.

Himbeer-Minz-Smoothie: In nur 20 Minuten bereifen Sie, nach dem ne-
penstehenden Rezept, einen kostlich frischen Fruchtdrink zu. Den beige-
fugten Gutschein losen die feilnehmenden Handler u.a. beim Kauf von
Alpro soya Yofu Bio Natur und Alpro soya Drink Calcium gerne ein.

Gegrillter Spargel mit Barlauch-Vinaigrette: Probieren Sie unser Rezepf,
das Sie unter www.alprosoya.de/rezepte finden. Der Clou ist dabei, dass
Sie zum Verfeinern der Vinaigrette Alpro soya Cuisine verwenden - die
leichte Alfernative zu Creme fraiche oder Kochsahne..

Zum guten Schluss
Wussten Sie schon ...
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Zutaten fiir 4 Personen:
4009 Himbeeren,
2EL Puderzucker,
400y Alpro soyu Yofu Bio Nutur,
50ml Alpro soya Drink Calcium,

zerstoBenes Eis, 2TL Zifronensuft,
2EL Vollrohrzucker, 6 Stiele frische Minze

100g Himbeeren mit 1EL Puderzucker purieren.
Beiseite stellen. Einige Himbeeren zum Garnie-
ren aufheben, Rest mit dem Yofu Bio Natur, Drink
Calcium, Eis, Zitonensaff und dem restlichen
Puderzucker purieren. 4 Minzzweige aufheben.
Die restlichen Blatter klein schneiden, unferrtih-
ren und kalt stellen. Himbeer-PuderzuckerMasse
am Rand in die Glaser hinunterlaufen lassen.
Sofort Himbeer-Yofu-Masse einfullen. Mit Him-
beeren und Minze garnieren

Lassen Sie es sich schmecken!

dass die Produktion von rein pflanzlichem EiweiB 10 mal weniger Ackerfldche, 11 mal weniger fossile
Brennstoffe und erstaunliche 100 mal weniger Wasser erfordert als die Produkfion von fierischem Eiweil

(John Robbins in ,The Food Revolution”).

dass sich ein Flussigkeitsverlust von 25% leistungsmindernd bemerkibar macht? Trinken Sie nicht erst,
wenn Sie Durst verspuren! Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter (Mineralwasser, verdunnte Fruchtsdfte,

Frdchte- oder Krdutertee).

dass sich alle Alpro soya Drinks in der Kiche wie Kuhmilch verwenden lassen. Man kann damit kochen,
packen, Plannekuchen oder Kartoffelpluree zubereiten. Kostlich schmeckt ein Vanille Macchiato, also auf-

geschaumter Alpro soya Drink Vanille mit einem Espresso.

Alpro GmbH, Kundenservice, MunsterstraBe 306, D-40470 Dusseldorf
Service-Telefon: 0800-5858567 (gebuhrenfrei), Service-Fax: 05921-7284535

www.alprosoya.de, E-Mail: info@alprosoya.de





