
Beliebt, kompetent, etabliert: 
oliv – die Schweizer Zeitschrift  
für ein nachhaltiges Leben. 
Monatlich über 70 000 Leserinnen  
und Leser.

€

Mediadaten  
2025

Gültig ab 2025



oliv  Mediadaten 2025  Gültig ab 15.09.2025 www.oliv-zeitschrift.ch

Unsere Philosophie
Die grünen Seiten des Lebens: Das Magazin oliv richtet sich seit 2010 an Menschen,  
die eine moderne, ausgewogene und natürliche Ernährung bevorzugen, einen bewussten,  
nachhaltigen Umgang mit den Ressourcen pflegen und sich um das eigene wie auch  
um das Wohl des Planeten kümmern. Mit zwölf Ausgaben pro Jahr in Deutsch sowie vier  
in Französisch bieten wir unseren Leserinnen und Lesern spannende Geschichten, 
Hintergrundinformationen und viel Wissenswertes rund um «die grünen Seiten» des 
Lebens. Unsere Streifzüge durch die Welt zertifizierter Produkte vom Feld bis zum  
Endprodukt laden zum Entdecken und Kennenlernen ein.

Hier liegt oliv auf  
-	�Biofachgeschäfte, Reformhäuser, Drogerien, Alnatura-Geschäfte
-	Direktvermarkter (Hofläden und Marktfahrer)
-	Naturnahe Anlässe, Ausstellungen, Pressecorner und Kooperationen
-	Partnerschaften mit Verbänden, Organisationen und Messen

Über oliv

Herausgeberin: 
Vita Oliv AG 
Staufferstrasse 2 
CH-5703 Seon 
T: +41 62 552 04 00 
www.oliv-zeitschrift.ch

Auflage

32 000  
Exemplare in Deutsch 
(monatlich)

 

4 000 
Exemplare in Französisch 
(vier Ausgaben)
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Leserdaten Quelle: repräsentative Leserumfrage für die Ausgabe Deutsch

Altersstruktur  

 18 – 29 Jahre	 4	 %  

 30 – 50 Jahre	 19	 % 
 50 – 70 Jahre	 57	 % 

 70 und älter	 20	 %

Geschlechter  
 Mann	 12	 % 

 Frau	 88	 % 

�Ernährungsformen  

Flexitarier	 44	 % 
Vegetarier	 26	 % 
Fleischesser	 14	 % 
Veganer	 8	 %	  
Sonstiges	 8	 %

Lesertreue  

regelmässig/immer	 80	 %  
gelegentlich (bis 5 -mal)	 18	 %

�Einfluss auf Kaufverhalten  

redaktionelle Beiträge	 79	 %  
Anzeigen	 77	 %

��Interessensgewichtung 

Produzenten/Reportagen	 75	 % 
Gesundheit /Ernährung	 74	 %  

News aus dem Biobereich 	 72 	% 
Rezepte	 71	 % 

Produktinformationen	 65	 % 
Umwelt 	 60	 % 
Natürliche Pflege	 35	 %

Leser pro Haushalt	      Ø 1,6

Leserschaft Schweiz

68 000  
in der Deutschschweiz 
(monatlich)

 

16 000 
in der französischen 
Schweiz 
(vier Ausgaben)
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Termine 2025

Leseverhalten

79 %  
regelmässig 
 

18 % 
gelegentlich 

3 % 
selten 

Deutsch Insertionsschluss Druckabgabeschluss Erscheinung

01 | 2025 	 Januarausgabe 21.11.2024 29.11.2024 24.12.2024

02 | 2025 	 Februarausgabe 31.12.2024 08.01.2025 30.01.2025

03 | 2025 	 Märzausgabe 28.01.2025 05.02.2025 27.02.2025

04 | 2025 	 Aprilausgabe 25.02.2025 05.03.2025 27.03.2025

05 | 2025 	 Maiausgabe 25.03.2025 04.04.2025 26.04.2025

06 | 2025 	 Juniausgabe 24.04.2025 02.05.2025 27.05.2025

07 | 2025 	 Juliausgabe 27.05.2025 04.06.2025 26.06.2025

08 | 2025 	 Augustausgabe 26.06.2025 04.07.2025 29.07.2025

09 | 2025 	 Septemberausgabe 29.07.2025 06.08.2025 28.08.2025

10 | 2025 	 Oktoberausgabe 28.08.2025 05.09.2025 27.09.2025

11 | 2025 	 Novemberausgabe 30.09.2025 08.10.2025 30.10.2025

12 | 2025 	 Dezemberausgabe 28.10.2025 05.11.2025 27.11.2025

01 | 2026 	 Januarausgabe 25.11.2025 03.12.2025 24.12.2025

Französisch Insertionsschluss Druckabgabeschluss Erscheinung

01 | 2025 	 Frühling 23.12.2024 08.01.2025 29.01.2025

02 | 2025 	 Sommer 20.03.2025 04.04.2025 26.04.2025

03 | 2025 	 Herbst 21.07.2025 06.08.2025 28.08.2025

04 | 2025 	 Winter 22.09.2025 08.10.2025 30.10.2025
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2 /1 Seite

1/2 Seite hoch   1/2 Seite quer

1/1 Seite

1/3 Seite hoch   1/3 Seite quer

1/4 Seite hoch   1/4 Seite quer 1/8 Seite quer

Anzeigen

Formate Randabfallend (B  ×  H)* 
+ 3 mm Beschnitt

Ausgabe Deutsch

 €

Ausgabe Französisch 
 €

2 /1 	Seite 420 × 297 mm* 7 800.‒ 5 750.‒

1/1 	 Seite 210 × 297 mm* 4 400.‒ 3 000.‒

1/2 	Seite   hoch 105 × 297 mm* 2 250.‒ 1 500.‒

1/2 	Seite  quer 210 × 146 mm* 2 250.‒ 1 500.‒

1/3 	Seite  hoch 76 × 297 mm* 1 900.‒ 1 250.‒

1/3 	Seite  quer 210 × 99 mm* 1 900.‒ 1 250.‒

1/4 	Seite  hoch 92 × 136 mm 1 250.‒ 750.‒

1/4 	Seite  quer 210 × 75 mm* 1 250.‒ 750.‒

1/8 	Seite  quer 92 × 65 mm 650.‒ 380.‒

Formate Randabfallend (B  ×  H)* 
+ 3 mm Beschnitt

Ausgabe Deutsch

 €

Ausgabe Französisch 
 €

2 /1 	Seite 420 × 297 mm* 6 900.‒ 4 800.‒

1/1 	 Seite 210 × 297 mm* 4 000.‒ 2 400.‒

1/2 	Seite   hoch 105 × 297 mm* 2 100.‒ 1 250.‒

1/2 	Seite  quer 210 × 146 mm* 2 100.‒ 1 250.‒

Publireportagen

Spezialplatzierung 1/1 Seite:	
2. & 3. Umschlagsseite	 + 10 %
Rückseite	 + 15 %

Formate

Exklusivität (Anzeigenplatzierung): 10 % Zuschlag

Spezialplatzierung: 10 % Zuschlag 
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Rabatte

Print (nur auf Anzeigen und Reportagen) Kleinanzeigen gestaltet

Wiederholungsrabatte: Wiederholungsrabatte:

3  Ausgaben: 5 % 3  Ausgaben: 5 %

6  Ausgaben: 10 % 6  Ausgaben: 10 %

12 Ausgaben: 15 % 12 Ausgaben: 15 %

Agenturprovision: Agenturprovision:

10 % keine

Online / Banner

Wiederholungsrabatte:

3  Monate: 5 %

6  Monate: 10 %

9  Monate: 15 %

12 Monate: 20 %

Agenturprovision:

keine

Keine Rabatte / Provisionen auf Angebote ab Seite 7

Beilagen & Einfügungen

Sprechen Sie uns gerne  
an auf gewünschte 
Werbeformate oder  
die Platzierung Ihrer  
Beilage – für die beson-
dere Aufmerksamkeit  
im Biofachhandel.
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 2/1 Seiten 
Text:	je Rezept bis 850 Zeichen (inkl. Leerzeichen)
Bild:	 2 Rezeptfotos und Packshot(s) des Produktes  
mit Produktinformation (250 Zeichen inkl. Leerzeichen),  
Firmenportrait (600 Zeichen inkl. Leerzeichen) 
plus Logo & Webadresse
 
Ausgabe Deutsch 

€ 3 900.– *

Ausgabe Französisch 

€ 2500.* 

ZUTATEN
2 EL  Rapunzel Olivenöl
1   kleine Zwiebel, fein gewürfelt
1   Knoblauchzehe, fein gewürfelt
500 g  Kartoffeln, geschält und   

 in Würfel geschnitten
3   Karotten, geschält und in 
  Scheiben geschnitten
1 l   Rapunzel Gemüsebrühe
2 EL  Rapunzel Mandelmus weiss
  Rapunzel Kräutersalz
  Pfeffer
½ Bund  Petersilie, fein gehackt

BRAUNES MANDELMUS

Ein intensiv- 
aromatischer Genuss  
aus 100% Mandeln

Die feine Röstung und  
das sorgfältige Vermahlen 
verleihen dem Mus einen inten-
siven, aromatischen  Geschmack.  
Es ist nicht nur für die Süssspeisen das  
absolute Topping sondern es lassen sich 
auch wunderbar Saucen, Gemüsegerichte, 
Dips und Dressings damit verfeinern. 
Es gibt unendlich viele Möglichkeiten.

PUBLIREPORTAGE

Kartoffelsuppe mit Mandelmus

Pasta Carbonara

Für 4 Portionen | Zubereitungszeit: 40 Min. | Vegan | Rezept: Rapunzel Naturkost

Für 4 Portionen | Zubereitungszeit: 25 Min. | Vegan | Rezept: Rapunzel Naturkost

ZUBEREITUNG
1  Olivenöl erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwürfel 

andünsten. Kartoffeln und Karotten zugeben und kurz 
kurz mitdünsten. Mit Gemüsebrühe ablöschen und  
ca. 20 Minuten leicht köcheln lassen. 

2  Einen Teil des Gemüses mit einem Schaumlöffel aus  
dem Topf nehmen, in einem tiefen Teller beiseite stellen. 

3  Mandelmus in die Suppe rühren und die Suppe  
mit einem Stabmixer pürieren. Das Gemüse wieder 
zurück zur Suppe geben, kurz erhitzen und mit  
Kräutersalz und Pfeffer abschmecken. Suppe mit 
gehackter Petersilie garnieren.

D
E-

Ö
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ZUBEREITUNG
1  Nudeln nach Packungsanleitung 

kochen. Olivenöl in einer Pfanne 
erhitzen und Tofu darin ca. 4 Minuten 
anbraten, Zwiebel und Knoblauch 
zugeben und kurz mitbraten. 

2  Das Mandelmus mit 450 ml Wasser 
und 1 EL Zitronensaft verquirlen  
und in die Pfanne geben. Sauce kurz 
aufkochen lassen. Mit Salz und 

Pfeffer kräftig würzen. Petersilie 
vorsichtig untermengen. 

3  Je nach gewünschter Konsistenz 
länger einkochen lassen oder  
1  bis  2 TL Johannisbrotkernmehl 
zugeben und nochmals  
aufkochen. 

TIPP: Grüne Erbsen zur Sauce geben!

Nussmuse sind nicht nur gesund, sie machen Speisen auch fein cremig.  
Wir präsentieren zwei Klassiker als vegane Varianten.

Die süssen Mandeln werden scho-
nend mit Wasserdampf blan- 
chiert und von ihrem Häutchen 
befreit. So zeichnet sich das  
Mus durch seinen äusserst feinen 
und milden Geschmack aus.  
Es ist ideal für die Zubereitung 
von Mandelmilch oder der per-
fekte vegane Rahmersatz. Auch 
anderweitig ist es vielseitig ver-
wendbar, z. B. zur Verfeinerung 
von Saucen und Süssspeisen.

WEISSES MANDELMUS 

100% süsse Mandeln, blanchiert und 
sorgfältig gemahlen.

ZUTATEN
500 g  Rapunzel Emmer-Penne Vollkorn
3 EL  Rapunzel Olivenöl nativ extra
200 g  Räuchertofu, klein gewürfelt
1   Zwiebel, klein gewürfelt
1   Knoblauchzehe
180 g  Rapunzel weisses Mandelmus  

 aus Europa oder Californien
1 EL  Zitronensaft
  Rapunzel Kräutersalz
  schwarzer Pfeffer aus der Mühle
1 Bund  Petersilie, fein gehackt

Optional: 1 bis 2 TL Johannisbrotkernmehl

NUSSMUSE  –  100 % NUSS MIT VIEL ERFAHRUNG, 
HINGABE UND SORGFALT GEFERTIGT

Nussmuse gehören zu den ersten Produkten, die Rapunzel  
in den 70er Jahren herstellte. Rapunzel verfügt daher über einen 
grossen Erfahrungsschatz in diesem Bereich. Neben der  
sorgfältigen Herstellung wird auch grosser Wert auf die Qualität 
der Rohstoffe gelegt. So kommen nur hochwertige Nüsse in  
die Rapunzel Nussmuse und stammen zu 100 % aus biologischem 
Anbau. Sie werden von langjährigen und vertrauenswürdigen 
Partnern geliefert, oftmals im Rahmen von Rapunzels eigenen 
Bio-Landwirtschaftsprojekten.

Weitere Informationen und Rezepte zu den Rapunzel Nussmusen 
finden Sie unter www.rapunzel.de/brotaufstriche-nussmuse

Genuss mit Nussmuse

©
 R

ap
un

ze
l N

at
ur

ko
st

 (2
)

Werbemöglichkeit I Rezepte, Doppelseite

Gestaltungsbeispiel

Beispiel: Packshot mit  
Produktinformation

Beispiel: Firmenportrait mit Logo

Zwei Rezepte  
Ihrer Wahl mit  
Produktplacement  
und Firmenportrait.

Datenanlieferung: Fotos & Packshots in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder jpeg-
Datei, Text in definitiver Fassung. Logo als eps-Datei. * Preis netto inkl. Gestaltung

Die süssen Mandeln werden scho-
nend mit Wasserdampf blan-
chiert und von ihrem Häutchen 
befreit. So zeichnet sich das 
Mus durch seinen äusserst feinen 
und milden Geschmack aus. 
Es ist ideal für die Zubereitung 
von Mandelmilch oder der per-
fekte vegane Rahmersatz. Auch 

-
wendbar, z. B. zur Verfeinerung 
von Saucen und Süssspeisen.

WEISSES MANDELMUS 

100% süsse Mandeln, blanchiert und 

HINGABE UND SORGFALT GEFERTIGT

Nussmuse gehören zu den ersten Produkten, die Rapunzel 
in den 70er Jahren herstellte. Rapunzel verfügt daher über einen 
grossen Erfahrungsschatz in diesem Bereich. Neben der 

die Rapunzel Nussmuse und stammen zu 100 % aus biologischem 
Anbau. Sie werden von langjährigen und vertrauenswürdigen 

Die süssen Mandeln werden scho-
nend mit Wasserdampf blan-
chiert und von ihrem Häutchen 
befreit. So zeichnet sich das 
Mus durch seinen äusserst feinen 
und milden Geschmack aus. 
Es ist ideal für die Zubereitung 
von Mandelmilch oder der per-
fekte vegane Rahmersatz. Auch 

-
wendbar, z. B. zur Verfeinerung 
von Saucen und Süssspeisen.

WEISSES MANDELMUS 

100% süsse Mandeln, blanchiert und 

HINGABE UND SORGFALT GEFERTIGT

Nussmuse gehören zu den ersten Produkten, die Rapunzel 
in den 70er Jahren herstellte. Rapunzel verfügt daher über einen 
grossen Erfahrungsschatz in diesem Bereich. Neben der 

die Rapunzel Nussmuse und stammen zu 100 % aus biologischem 
Anbau. Sie werden von langjährigen und vertrauenswürdigen 

7



oliv  Mediadaten 2025  Gültig ab 15.09.2025 www.oliv-zeitschrift.ch

Werbemöglichkeit I Rezept, ganze Seite

PUBLIREPORTAGE

Eine klassische japanische Vorspeise und Beilage, 
traditionell aus frisch hergestelltem Seiden- 
tofu zubereitet. Perfekt für heisse Sommertage!

Hiyayakko –
Japanese Cold Tofu

ZUTATEN FÜR 1 PORTION
1 Stück (200 g)  Engel-Tofu nature
1  Frühlingszwiebel, fein geschnitten 
1 TL Ingwer, frisch gerieben
1 TL Sesamsamen, schwarz, geröstet
1 – 2 EL Tamari Sojasauce
   
  weitere Toppings nach Belieben:
  Wasabi-Paste,  Shiso-Blätter («Japanisches  

 Basilikum»),  Bonito-Flocken

ZUBEREITUNG
1  Tofu aus der Verpackung nehmen, trocken tupfen,  

nach Bedarf in Form schneiden und in eine Schale legen
2 Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden,  

Ingwer schälen und fein reiben
3 Frühlingszwiebel, geriebenen Ingwer und schwarze 

Sesamsamen auf dem Tofu  verteilen
4  Tamari Sojasauce darüber träufeln und sofort servieren.

ENGEL-TOFU NATURE 
 
Engel-Tofu nature wird seit 1981 
traditionell handwerklich hergestellt 
nach dem Vorbild des Japanischen 
«Baumwoll-Tofus». Dieser zeichnet 
sich durch eine besonders zarte  
Textur aus. Unser Tofu nature ist 
zwar kein Seidentofu, eignet sich 
aber wunderbar für das Rezept  
des Japanischen kalten Tofus.

 1/1 Seite 
Text: 	bis 850 Zeichen (inkl. Leerzeichen)
Bild: 	1 Rezeptfoto und Packshot  
des Produktes mit Produktinformation  
(250 Zeichen inkl. Leerzeichen)
 
Ausgabe Deutsch 

€ 2 100.–* 

Ausgabe Französisch

€ 1 450.– *

Gestaltungsbeispiel

Beispiel: Packshot mit 
Produktinformation

Datenanlieferung: Foto & Packshot in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder 
jpeg-Datei, Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

Ein Rezept  
Ihrer Wahl mit  
Produktplacement 
und -information.

8



oliv  Mediadaten 2025  Gültig ab 15.09.2025 www.oliv-zeitschrift.ch

Aromatischer  
Aufstrich

ZUBEREITUNG
1  Sonnenblumenkerne über  

Nacht in Wasser einweichen.
2 Getrocknete Tomaten 2  

Stunden einweichen. 
3 Einweichwasser von den  

Sonnenblumenkernen abgiessen.
4 Tomaten aus dem Wasser nehmen 

und das Einweichwasser  
beiseite stellen.

5 Sonnenblumenkerne und Tomaten in 
ein hohes Gefäss geben und mit dem Stab- 
mixer pürieren. So viel Einweichwasser 
der Tomaten dazugeben, bis die gewünschte 
Konsistenz erreicht ist.

6 Frische Kräuter dazugeben und alles gut mischen.
7 Mit Salz und Pfeffer würzen.  

ZUTATEN
200 g  Sonnenblumenkerne
200 g Tomaten getrocknet
  frische Kräuter  

 (Oregano, Rosmarin,  
 Thymian etc.)

  Salz und Pfeffer

ANZEIGE

Ungeschält schwer verdaulich
Biologisch angebaute Nüsse, Samen und Kerne sowie 

deren Öle sind nicht nur sehr gute Omega-3-Lieferan-

ten. Auch als Eiweissquelle sind sie sehr wertvoll und 

bei vegetarischer oder veganer Ernährung geradezu 

unerlässlich. Um die Inhaltsstoffe für den Körper zu-

gänglich zu machen, sollte man eine paar Dinge be-

achten, erklärt Nigèle Gfeller: «Die Nährstoffe und 

Fettsäuren in Samen und Kernen sind gut verschlos-

sen in einer kräftigen Schale, besonders beim Leinsa-

men, beim ungeschälten Hanf und bei ungeschälten 

Sonnenblumenkernen. Der Körper benötigt deshalb 

eine beachtliche Verdauungsleistung, um die Samen 

samt Schale zu verarbeiten.» Geschrotet oder gar als 

Mehl seien Kerne und Samen bekömmlicher und die 

Omega-3-Fettsäuren besser verfügbar. Gut zu wissen: 

Der Biofachhandel bietet Nüsse und Samen teils auch 

als Mehl, geschält oder als kaltgepresste, hochwerti-

ge Öle an.  

Traubenkernöl wird aus den Samen der Weintrauben gewonnen.  
Daneben gibt es kaltgepresste Öle von Nüssen und Samen. 

Aus gerösteten Samen und Kernen kann Knuspermüesli machen. 
Es ist gesund, spendet Energie und macht lange satt.

 1/2 Seite 
Text: 	Rezept bis 750 Zeichen (inkl. Leerzeichen und Titel)
Bild:	 1 Rezeptfoto und 1 Packshot des Produktes 
 
Ausgabe Deutsch 

€ 1250.– *

Ausgabe Französisch 

€ 850.* 

Werbemöglichkeit I Rezept, halbe Seite

Gestaltungsbeispiel

NEUES  
Format im  

Angebot

Datenanlieferung: Foto & Packshot in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder 
jpeg-Datei, Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

Ein Rezept  
Ihrer Wahl mit  
Produktbild

Beispiel: Packshot

9
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Werbemöglichkeit I Marktnotiz 

Die Kolumnistin äussert ihre persönliche Meinung.  
Diese muss nicht mit der Meinung der Redaktion übereinstimmen. 

V ogelfutter» lachten die älteren Vortragsbesucher noch vor 

wenigen Jahren, wenn ich Hirse als wohlschmeckende Zu-

tat der schnellen Küche pries. Beim Mittagessen in Kindergärten 

und Schulen hingegen bringt Hirse schon länger Abwechslung 

auf den Speiseplan. Das ist gut so, denn Hirse ist ein wunderba-

rer Nährstofflieferant. Sie ist eine gute Eiweissquelle, enthält aber 

kein Klebereiweiss und ist damit für die glutenfreie Ernährung 

geeignet. Hirse ist das Getreide mit dem höchsten Eisengehalt 

und zudem reich an Magnesium. In der Volksheilkunde wird  

Hirse bei Bindegewebsschwäche, Haarausfall oder Verdauungs-

beschwerden angewendet. Inhaltsstoffe wie Kieselsäure, Ballast-

stoffe, Polyphenole und weitere sekundäre Pflanzenstoffe sind 

für die Wirkungen verantwortlich. 

Hirse dürfte die älteste kultivierte Getreideart und schon vor 

rund 10 000 Jahren verzehrt worden sein. In der Schweiz wurde 

die Rispenhirse schon zu Zeiten der Pfahlbauer angebaut und 

diente auch im Mittelalter als wertvolles Nahrungsmittel. Auf-

grund der relativ geringen Erträge verlor die Kultur jedoch an 

Bedeutung. Global hingegen ist Hirse nach wie vor ein wichtiges 

Getreide. Die Pflanze hat eine kurze Wachstumsperiode, gedeiht 

auch auf kargen Böden und bei Wassermangel. Dank dieser Ei-

genschaften gewinnt Hirse auch bei uns wieder an Bedeutung. 

So wuchs die hiesige Hirseanbaufläche in den vergangenen Jah-

ren stetig an; allerdings auf tiefem Niveau: auf knapp 200 Hekt-

are wächst das Getreide. 

Ich schätze Hirse in der Küche sehr. Sie ist schnell zubereitet. 

Wichtig ist das heisse Abspülen vor dem Kochen, damit sie nicht 

bitter schmeckt. Dann in der doppelten bis 2,5-fachen Flüssig-

keitsmenge aufkochen, 10 Minunten zugedeckt köcheln und 

schliesslich ausquellen lassen. Hirse schmeckt als süsser Auf-

lauf mit Obst, als pikanter Gemüseauflauf, als «Hirsotto», im 

Salat oder in der Suppe. 

KOLUMNE 

Rosemarie Zehetgruber ist Ernährungs expertin  
bei gutessen consulting. www.gutessen.at

Ein Hoch auf die Hirse

35oliv-zeitschrift.ch

Hast du dich schon einmal seltsam  
gefühlt? Anders als die Anderen?  
Fremd oder sogar ungenügend,  
minderwertig, unbedeutend?

Keine Lust mehr
auf Entfremdung?

MARKTNOTIZ

Ich mich auch. Aber dann habe ich  
optimiert, visualisiert und affirmiert,  
mit Büchern, Kursen und auf YouTube. 
Und dann wurde ich ganz traurig,  
weil ich mich nicht mehr wiedererkannt 
habe – weil ich mich verloren habe  
im Bestreben, jemand anderes zu sein.

Erkennst du dich wieder? Dann ist die
Körpertherapie vielleicht auch dein  
Zuhause. Am Kientalerhof erlernst du  
die unterschiedlichsten Methoden.  
Vor allem aber lernst du, dir selbst und 
dem geschenkten Leben treu zu sein.

Info-Webinare 19 - 20 Uhr* (Auswahl):
Mi, 9. Aug.: Esalen Massage / Trager Th.
Mi, 16. Aug.: Craniosacral-Therapie

Kennenlerntage*  
(mit Probe-Behandlung):
Mo, 9. Okt. (Kiental BE) 

Einführungstage*  
(vertieft pro Methode):
Fr, 8. Sept. (Wetzikon ZH): 
Craniosacral-Therapie
Fr - So, 22. - 24. Sept. (Wetzikon ZH): 
Ayurveda-Massage 

Alle Termine und Methoden:
kientalerhof.ch/kennenlernen

* Keine Vorkenntnisse nötig.

Die Kolumnistin äussert ihre persönliche Meinung.  
Diese muss nicht mit der Meinung der Redaktion übereinstimmen. 

V ogelfutter» lachten die älteren Vortragsbesucher noch vor 

wenigen Jahren, wenn ich Hirse als wohlschmeckende Zu-

tat der schnellen Küche pries. Beim Mittagessen in Kindergärten 

und Schulen hingegen bringt Hirse schon länger Abwechslung 

auf den Speiseplan. Das ist gut so, denn Hirse ist ein wunderba-

rer Nährstofflieferant. Sie ist eine gute Eiweissquelle, enthält aber 

kein Klebereiweiss und ist damit für die glutenfreie Ernährung 

geeignet. Hirse ist das Getreide mit dem höchsten Eisengehalt 

und zudem reich an Magnesium. In der Volksheilkunde wird  

Hirse bei Bindegewebsschwäche, Haarausfall oder Verdauungs-

beschwerden angewendet. Inhaltsstoffe wie Kieselsäure, Ballast-

stoffe, Polyphenole und weitere sekundäre Pflanzenstoffe sind 

für die Wirkungen verantwortlich. 

Hirse dürfte die älteste kultivierte Getreideart und schon vor 

rund 10 000 Jahren verzehrt worden sein. In der Schweiz wurde 

die Rispenhirse schon zu Zeiten der Pfahlbauer angebaut und 

diente auch im Mittelalter als wertvolles Nahrungsmittel. Auf-

grund der relativ geringen Erträge verlor die Kultur jedoch an 

Bedeutung. Global hingegen ist Hirse nach wie vor ein wichtiges 

Getreide. Die Pflanze hat eine kurze Wachstumsperiode, gedeiht 

auch auf kargen Böden und bei Wassermangel. Dank dieser Ei-

genschaften gewinnt Hirse auch bei uns wieder an Bedeutung. 

So wuchs die hiesige Hirseanbaufläche in den vergangenen Jah-

ren stetig an; allerdings auf tiefem Niveau: auf knapp 200 Hekt-

are wächst das Getreide. 

Ich schätze Hirse in der Küche sehr. Sie ist schnell zubereitet. 

Wichtig ist das heisse Abspülen vor dem Kochen, damit sie nicht 

bitter schmeckt. Dann in der doppelten bis 2,5-fachen Flüssig-

keitsmenge aufkochen, 10 Minunten zugedeckt köcheln und 

schliesslich ausquellen lassen. Hirse schmeckt als süsser Auf-

lauf mit Obst, als pikanter Gemüseauflauf, als «Hirsotto», im 

Salat oder in der Suppe. 

KOLUMNE 

Rosemarie Zehetgruber ist Ernährungs expertin  
bei gutessen consulting. www.gutessen.at

Ein Hoch auf die Hirse

35oliv-zeitschrift.ch

Hast du dich schon einmal seltsam  
gefühlt? Anders als die Anderen?  
Fremd oder sogar ungenügend,  
minderwertig, unbedeutend?

Keine Lust mehr
auf Entfremdung?

MARKTNOTIZ

Ich mich auch. Aber dann habe ich  
optimiert, visualisiert und affirmiert,  
mit Büchern, Kursen und auf YouTube. 
Und dann wurde ich ganz traurig,  
weil ich mich nicht mehr wiedererkannt 
habe – weil ich mich verloren habe  
im Bestreben, jemand anderes zu sein.

Erkennst du dich wieder? Dann ist die
Körpertherapie vielleicht auch dein  
Zuhause. Am Kientalerhof erlernst du  
die unterschiedlichsten Methoden.  
Vor allem aber lernst du, dir selbst und 
dem geschenkten Leben treu zu sein.

Info-Webinare 19 - 20 Uhr* (Auswahl):
Mi, 9. Aug.: Esalen Massage / Trager Th.
Mi, 16. Aug.: Craniosacral-Therapie

Kennenlerntage*  
(mit Probe-Behandlung):
Mo, 9. Okt. (Kiental BE) 

Einführungstage*  
(vertieft pro Methode):
Fr, 8. Sept. (Wetzikon ZH): 
Craniosacral-Therapie
Fr - So, 22. - 24. Sept. (Wetzikon ZH): 
Ayurveda-Massage 

Alle Termine und Methoden:
kientalerhof.ch/kennenlernen

* Keine Vorkenntnisse nötig.
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Diese muss nicht mit der Meinung der Redaktion übereinstimmen. 
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und Schulen hingegen bringt Hirse schon länger Abwechslung 

auf den Speiseplan. Das ist gut so, denn Hirse ist ein wunderba-

rer Nährstofflieferant. Sie ist eine gute Eiweissquelle, enthält aber 

kein Klebereiweiss und ist damit für die glutenfreie Ernährung 

geeignet. Hirse ist das Getreide mit dem höchsten Eisengehalt 
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Hirse bei Bindegewebsschwäche, Haarausfall oder Verdauungs-

beschwerden angewendet. Inhaltsstoffe wie Kieselsäure, Ballast-

stoffe, Polyphenole und weitere sekundäre Pflanzenstoffe sind 

für die Wirkungen verantwortlich. 

Hirse dürfte die älteste kultivierte Getreideart und schon vor 

rund 10 000 Jahren verzehrt worden sein. In der Schweiz wurde 

die Rispenhirse schon zu Zeiten der Pfahlbauer angebaut und 

diente auch im Mittelalter als wertvolles Nahrungsmittel. Auf-

grund der relativ geringen Erträge verlor die Kultur jedoch an 

Bedeutung. Global hingegen ist Hirse nach wie vor ein wichtiges 

Getreide. Die Pflanze hat eine kurze Wachstumsperiode, gedeiht 

auch auf kargen Böden und bei Wassermangel. Dank dieser Ei-

genschaften gewinnt Hirse auch bei uns wieder an Bedeutung. 

So wuchs die hiesige Hirseanbaufläche in den vergangenen Jah-

ren stetig an; allerdings auf tiefem Niveau: auf knapp 200 Hekt-

are wächst das Getreide. 

Ich schätze Hirse in der Küche sehr. Sie ist schnell zubereitet. 

Wichtig ist das heisse Abspülen vor dem Kochen, damit sie nicht 

bitter schmeckt. Dann in der doppelten bis 2,5-fachen Flüssig-

keitsmenge aufkochen, 10 Minunten zugedeckt köcheln und 

schliesslich ausquellen lassen. Hirse schmeckt als süsser Auf-

lauf mit Obst, als pikanter Gemüseauflauf, als «Hirsotto», im 

Salat oder in der Suppe. 

KOLUMNE 

Rosemarie Zehetgruber ist Ernährungs expertin  
bei gutessen consulting. www.gutessen.at

Ein Hoch auf die Hirse

35oliv-zeitschrift.ch

Hast du dich schon einmal seltsam  
gefühlt? Anders als die Anderen?  
Fremd oder sogar ungenügend,  
minderwertig, unbedeutend?

Keine Lust mehr
auf Entfremdung?

MARKTNOTIZ

Ich mich auch. Aber dann habe ich  
optimiert, visualisiert und affirmiert,  
mit Büchern, Kursen und auf YouTube. 
Und dann wurde ich ganz traurig,  
weil ich mich nicht mehr wiedererkannt 
habe – weil ich mich verloren habe  
im Bestreben, jemand anderes zu sein.

Erkennst du dich wieder? Dann ist die
Körpertherapie vielleicht auch dein  
Zuhause. Am Kientalerhof erlernst du  
die unterschiedlichsten Methoden.  
Vor allem aber lernst du, dir selbst und 
dem geschenkten Leben treu zu sein.

Info-Webinare 19 - 20 Uhr* (Auswahl):
Mi, 9. Aug.: Esalen Massage / Trager Th.
Mi, 16. Aug.: Craniosacral-Therapie

Kennenlerntage*  
(mit Probe-Behandlung):
Mo, 9. Okt. (Kiental BE) 

Einführungstage*  
(vertieft pro Methode):
Fr, 8. Sept. (Wetzikon ZH): 
Craniosacral-Therapie
Fr - So, 22. - 24. Sept. (Wetzikon ZH): 
Ayurveda-Massage 

Alle Termine und Methoden:
kientalerhof.ch/kennenlernen

* Keine Vorkenntnisse nötig.

 1/3 Seite 
Text: 1000 Zeichen (inkl. Leerzeichen)
Bild:	 1 Themen- oder Stimmungsbild
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Award Winning  
Royal Night Serum

Wirkstoff-Serum für die 
Nacht mit den 5 wirksamsten 
Pflanzenölen von:  Arganöl, 
Kaktusfeigenkernöl, Nacht-
kerzenöl sowie Granatapfel-
samen- & Preiselbeersamen-
öl für samtige und jünger 
wirkende Gesichtshaut. 
Leicht, ergiebig und extrem 
reich an Vitaminen E und K, 
essentiellen Fettsäuren so-
wie Antioxidantien. Das Öl 
glättet feine Linien, unterstützt die Hautelastizität und wirkt 
vorzeitiger Hautalterung entgegen. ROYAL NIGHT SERUM hilft, 
den Feuchtigkeitshaushalt zu verbessern, Rötungen werden re-
duziert und das Hautbild verfeinert. www.bepure.ch

MARKTNOTIZ

wird Nachtkerzenöl zur Linderung von Entzündun-

gen bei Hautproblemen wie Ekzemen, Akne und Derma-

titis eingesetzt. Die darin enthaltene Gamma-Linolen-

säure unterstützt zudem das Immunsystem und wird 

zur Vorbeugung von Herz- und Gefässerkrankungen 

empfohlen. 

Gut für Stimmung und Schlaf
Ausserdem enthält die Nachtkerze eine Vielzahl von 

Antioxidantien, die den Körper vor «freien Radikalen» 

(schädliche Stoffwechselprodukte) schützen können. Ei-

nige Studien haben gezeigt, dass Nachtkerzenöl auch 

Symptome des prämenstruellen Syndroms (PMS) und 

Wechseljahrbeschwerden lindern kann. Möglicherweise 

gleichen die darin enthaltenen Verbindungen hormonel-

le Ungleichgewichte aus. Die Forschungen dazu laufen. 

Auf der psychischen Ebene wird dem Öl der Nacht-

kerze eine stimmungsaufhellende Wirkung zuge-

schrieben. Ähnlich wie das Johanniskrautöl («Rotöl») 

soll es depressiven Verstimmungen vorbeugen, Stress, 

Unruhe oder Nervosität lindern.

Neben der Verwendung von Nachtkerzenöl in Form von 

Kapseln oder als äusserliche Anwendung in Cremes 

und Salben, werden auch ihre Blätter und Wurzeln zu 

medizinischen Zwecken genutzt: Tee aus den Blättern 

der Nachtkerze z. B. wirkt beruhigend und kann bei 

Schlafstörungen helfen. Auch die Wurzeln werden oft 

zu Tees oder Tinkturen verarbeitet. Sie können Verdau-

ungsprobleme lindern und unterstützen die Gesund-

heit der Leber.

Wohltat für Haut und Haar
In der Naturkosmetik wird das kostbare Öl der Nacht-

kerze häufig als Inhaltsstoff in Cremes, Lotionen und Se-

ren verwendet, um trockene und empfindliche Haut zu 

beruhigen, Feuchtigkeit zu spenden und die Hautelasti-

zität zu verbessern. Es hat sich auch als wirksam erwie-

sen bei der Behandlung von Hautirritationen wie Rötun-

gen und zur unterstützenden Pflege bei Ekzemen, 

Neurodermitis und Psoriasis. Ein weiterer Vorteil der 

Nachtkerze in der Naturkosmetik liegt in ihrer antioxi-

dativen Wirkung: Die enthaltenen Antioxidantien schüt-

zen die Haut vor «freien Radikalen», die zu vorzeitiger 

Hautalterung und Hautproblemen führen können. 

Produkte mit Nachtkerzenextrakt oder -öl helfen so, 

die Haut zu regenerieren und pflegen und Falten zu re-

duzieren. Und sie sorgen für einen strahlenden Teint. 

Haarprodukte mit Nachtkerzenöl wiederum revitalisie-

ren trockenes und brüchiges Haar, verleihen ihm Glanz 

Nachtkerzenöl hat auch eine 
stimmungsaufhellende Wirkung.

Feuchtigkeitsspendende Gesichtsmaske
Mischen Sie einen Teelöffel Nachtkerzenöl mit  

einem Esslöffel Honig und tragen Sie die Mischung 

grosszügig auf Ihr Gesicht auf. Lassen Sie die  

Maske etwa 15 Minuten einwirken; spülen Sie sie  

dann mit warmem Wasser ab.

Pflegendes Lippenbalsam
Mischen Sie einen Teelöffel Nachtkerzenöl mit einem 

Teelöffel Bienenwachs und einem Teelöffel Kokosöl.  

Erwärmen Sie die Mischung in einem Wasserbad,  

bis sie geschmolzen ist. Giessen Sie sie dann in ein  

Behältnis mit Deckel oder in eine leere Lippenstifthülse – 

aushärten lassen und fertig ist die Lippenpomade.

Haarkur für mehr Glanz
Mischen Sie ein paar Tropfen Nachtkerzenöl 

mit Ihrem bevorzugten Trägeröl, wie Jojobaöl 

oder Kokosöl, und massieren Sie es sanft 

in Ihre Kopfhaut ein. Lassen Sie es für 

mindestens 30 Minuten oder über 

Nacht einwirken, bevor Sie es 

gründlich ausspülen. Diese Haarkur 

stärkt das Haar, verleiht ihm 

Glanz und reduziert Spliss.

Rezepte

Gestaltungsbeispiel 
1/3 Seite

Gestaltungsbeispiel  
Mini-Marktnotiz 

Datenanlieferung: Foto in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder jpeg-Datei,  
Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

10



oliv  Mediadaten 2025  Gültig ab 15.09.2025 www.oliv-zeitschrift.ch

Fit bis ins  
hohe Alter

Über «Longevity» (Langlebigkeit) 

wird viel geschrieben; auch viel 

Blödsinn. Was es wirklich braucht 

für ein gesundes Altern, haben drei 

kompetente Autoren in einem um-

fangreichen Buch zusammengetra-

gen und gut verständlich erläutert: 

vom guten Essen und Schlafen über 

die richtige Bewegung und Atmung 

bis hin zu Mentaltechniken für 

Stressreduktion und geistige Klar-

heit. Wer nur einen Teil der Rat-

schläge befolgt und einige der vorgestellten Übungen in sei-

nen Alltag integriert, hat gute Chancen, bis ins hohe Alter 

gesund, voller Energie und schmerzfrei zu leben.

Roland Liebscher-
Bracht, Dr. med. Petra 
Bracht, Christoph Glaser: 
«Lange gut leben.  
Endlich umsetzen, was 
wirklich hilft», Mosaik 
2025, ca. Fr. 36.–

Schon 30 Minuten Gehen pro Tag sind gut für Körper und Geist. 

Milena Wagner arbeitet im Verkaufs- und 
Produktemanagement für die Biofarm  
Genossenschaft und ist zuständig für die  
Hülsenfrüchte – darunter auch die Bohnen. 
Sie schätzt die Vielfalt der farbigen Kraft- 
pakete auf Tellern und Schweizer Äckern. 
Weshalb erklärt sie im Kurzinterview. 

Frau Wagner, warum ist Ihnen die Schweizer  
Herkunft bei Bohnen so wichtig?
Weil ich so genau weiss, woher sie kommen, wie sie ge-
wachsen sind und wer sie angebaut hat. Unsere Bohnen 
stammen alle aus Schweizer Anbau. Sie sind nicht nur gut 
für die Gesundheit, sondern auch gut fürs Klima. Der An-
bau ist ressourcenschonend und mit jedem Kauf unter-
stützen Konsumentinnen und Konsumenten die regionale 
Bio-Landwirtschaft und verkürzte Transportwege. 

Getrocknete Bohnen gelten in der Küche oft als um-
ständlich. Wie kann man Bohnen einfacher geniessen?
Das stimmt – viele schrecken vor dem Einweichen und 
langen Kochen zurück. Dabei geht’s auch einfach: Wer z. B. 
einmal pro Woche eine grössere Menge Bohnen vorkocht 
und portionsweise einfriert, hat immer eine vielseitige Zu-
tat parat. Auch mit dem Dampfkochtopf spart man Zeit – 
die Kochzeit lässt sich damit auf ein Drittel verkürzen.

Ihr Tipp für Einsteiger?
Es lohnt sich, verschiedene Sorten auszuprobieren – jede 
hat ihren eigenen Charakter. Die Farben- und Formenviel-
falt der Bohnen bereichert die Küche. Ob im Salat, als Dip, 
im Eintopf oder sogar im Brownie – Bohnen sind echte 
Alleskönner. Bei mir haben sie längst einen festen Platz in 
meinem Menüplan. So konnte ich schon viele Freunde be-
geistern – egal ob Veggie oder Fleischliebhaber.
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Wer sich täglich ausreichend bewegt, kann seiner körperli-

chen Fitness viel Gutes tun. Dabei müssen es nicht die lange 

postulierten 10 000 Schritte pro Tag sein; schon 30 Minuten 

Spazieren hat erstaunliche Effekte. 

Gehen verbrennt ordentlich Kalorien und hilft so beim 

Abnehmen. Es kann die Herzgesundheit verbessern, das Im-

munsystem sowie Knochen und Gelenke stärken, das Ener-

gielevel erhöhen und das Risiko für chronische Erkrankun-

gen wie Diabetes senken. Doch nicht nur die körperliche 

Fitness, sondern auch die mentale Gesundheit scheint ab 

einer bestimmten Anzahl an Schritten pro Tag zu profitie-

ren. Laut der aktuellen Studie soll regelmässiges Gehen aber 

nicht nur die Stimmung verbessern, sondern sogar depres-

sive Symptome lindern und das Risiko einer entsprechen-

den Erkrankung reduzieren. Die Wahrscheinlichkeit, im 

Laufe des Lebens zumindest einmal eine behandlungsbe-

dürftige Depression zu entwickeln, liegt laut Experten bei 

16 bis 20 Prozent. www.merkur.de

So gesund ist Gehen
Spazieren als Fitnessaktivität wird oft  
unterschätzt. Doch der Nutzen ist gross.

«Bohnen 
sind Alles-

könner»
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Werbemöglichkeit I Kurzinterview 

 1/2 Seite (maximal 2 pro Ausgabe)
Text: 1500 Zeichen (inkl. Leerzeichen)
Bild:	 1 Portrait plus 1 Stimmungsfoto

 
Text wird geliefert:

Ausgabe Deutsch 

€ 1700.–*  neu: € 1300.–*

Ausgabe Französisch 

€ 1450.–*  neu: € 850.–* 

Text wird von der  
oliv-Redaktion erstellt:
 
Ausgabe Deutsch 

plus € 150.– *

Ausgabe Französisch 

plus € 150.– * 

Gestaltungsbeispiel 1/2 Seite

Datenanlieferung: Foto in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder jpeg-Datei,  
Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

NEU im  
Angebot

Nutzen Sie die Gele- 
genheit, Ihr Produkt,  
Ihre Marke oder die  
Geschichte Ihrer  
Firma den oliv-Leser- 
innen und -Lesern  
vorzustellen.
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Werbemöglichkeit I Neu Entdeckt!

Text:	max. 200 Zeichen (inkl. Leerzeichen und Titel) pro Produkt. 
Bild:	 1 Packshot

 Pro Beitrag
Ausgabe Deutsch 

€ 350.– * 

Ausgabe Französisch 

€ 250.– *

Produkt 

Titel 

Lauftext 

Website
Gestaltungsbeispiel

Stellen Sie Ihr Produkt 
den oliv-Leserinnen 
und -Lesern vor.

 

 

 

 

Datenanlieferung: Packshot in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder jpeg-Datei, 
Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung
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Eine uralte Kulturpflanze
Über Jahrtausende war die Hanfpflanze 

eine wichtige Nahrungsquelle für 

Mensch und Tier. Aus den Fasern der 

Pflanze wurden Kleidung, Papier und Sei-

le hergestellt. Zudem war Hanf damals 

schon eine wichtige Heilpflanze: Man 

deckte die Wunden der Krieger mit Can-

nabisblättern ab und nutzte Hanf u. a. ge-

gen Gicht und Demenz. Die Blüten der 

Hanfpflanze wurden aber nicht nur als 

Medizin verwendet, sondern auch für 

spirituelle Praktiken, z. B. zum Räuchern. 

So wie in vielen Ländern der Welt 

war der Hanfanbau in der Schweiz lange 

Zeit verboten. Seit 1996 darf Nutzhanf 

wieder angebaut werden, allerdings un-

ter strengen Auflagen und nur dann, 

wenn der Gehalt an THC unter 0,2 Pro-

zent liegt (siehe Box).

Die landwirtschaftliche Anbauflä-

che von Hanf in der Schweiz ist sehr 

klein, hat in den vergangenen Jahren je-

doch stark zugenommen. Die verdräng-

te Nutzpflanze feiert ein Comeback.

Hanf ist nicht gleich Hanf
Bei Hanf muss unterschieden werden 

zwischen THC-armen und THC-reichen 

Pflanzen. Das psychoaktive Cannabinoid 

wird von der Cannabispflanze zum Schutz 

vor Krankheiten, Frassfeinden, Hitze und 

UV-Strahlen produziert und dient als 

Grundlage für halluzinogene Drogenprä-

parate wie Haschisch oder Marihuana. 

Aus THC-freiem Hanf, auch Faserhanf 

oder Nutzhanf genannt, lassen sich dage-

gen keine Rauschmittel gewinnen. So ist 

auch der THC-Gehalt in Hanfprodukten 

für die Küche sehr gering: Bei Hanfölen  

z. B. liegt er im Mittel bei 21,3 bis 21,4 mg/

kg. Eine Rauschwirkung ist nicht zu be-

fürchten, auch wenn man sehr viel davon 

konsumieren würde. 

Was ist so gesund am Hanf?
Hanf gehört aufgrund seiner ungewöhn-

lich hohen Nährstoffdichte zu den soge-

nannten Superfoods. Vor allem der hohe 

Anteil an Omega-3-Fettsäuren ist beach-

tenswert; aber auch der hohe Gehalt an 

Magnesium, Calcium, Phosphor und Ei-

sen. Zudem sind Hanfprodukte reich an 

Antioxidantien, Vitamin E, den B-Vitami-

nen und allen neun essenziellen Amino-

säuren. Vollgepackt mit hochwertigen 

Proteinen ist Hanf denn auch besonders 

für Veganerinnen und Vegetarier eine be-

liebte Ergänzung des Speiseplans.  

Biofarm Hanföl
Schonend kaltgepresst und handwerklich 

 verarbeitet aus Schweizer Bio-Hanfsamen. 
Dieses naturbelassene Hanföl schmeckt  

von nussig bis krautig und hat ein  
ausgewogenes Verhältnis von Omega-3  

und Omega-6-Fettsäuren.

www.biofarm.ch
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Sanasearch ist die grösste Schweizer 

 Therapeuten-Buchungsplattform. Mit über 

20 000 qualifizierten Therapeuten aus  

den Bereichen Psychotherapie,  Massage, 

Komplementärtherapie, Alternativmedizin, 

Ernährungsberatung und vielen mehr,  

finden Therapiesuchende mit nur  

wenigen Klicks die passende Fachperson.  

Termine bei den Therapeuten können  

über  oliv@sanasearch.ch oder direkt auf  

www.sanasearch.ch gebucht werden.

Seit dem 1. Januar 2021 wird Hanf in der Schweiz 
nicht mehr dem landwirtschaftlichen Saatgutrecht 
unterstellt. Das Bundesamt für Landwirtschaft er-
möglicht dadurch die Produktion und das Inver-
kehrbringen von Saat- und Pflanzgut für die Erzeu-
gung von sogenanntem «CBD-Hanf» (enthält v. a. 
das nicht berauschende Cannabidiol). Cannabispro-
dukte sind allerdings nur erlaubt, wenn sie weniger 
als 1  % THC enthalten. Ansonsten ist Cannabis als 
verbotenes Betäubungsmittel eingestuft. Das Ver-
bot von Cannabis (auch mit THC) zu medizinischen 
Zwecken wurde hingegen im August 2022 
aufgehoben.

RECHTLICHE SITUATION
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NEU im  
Angebot

Werbemöglichkeit I Marktplatz

Text:	max. 300 Zeichen (inkl. Leerzeichen und Titel).
Bild:	 Je 1 Packshot und Stimmungsbild
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Lauftext 

Website

 

 

 

Mehr Aufmerksamkeit 
mit Stimmungsbild. 
Präsentieren Sie Ihr 
Produkt oder Ihre 
Dienstleisungen noch 
attraktiver.

Stimmungsbild

Gestaltungsbeispiele 
1, 2 oder 3 Produkte
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Reis-Vollkorn-Kuchenschnitte
Dieses glutenfreie Gebäck aus feinstem 
Reis-Vollkornmehl aus Italien ist für 
Kuchenfans genau das Richtige. Die 
vegane handliche Kuchenschnitte wird 
nur mit fructosefreiem Reissirup gesüsst 
und ist wunderbar saftig. 

www.werz.bio

PUBLIREPORTAGE

Marktplatz

Es gibt robuste Apfelsorten, die eine geringe Anfälligkeit 

gegenüber bestimmten Krankheiten haben, etwa den Ap-

felschorf (durch den Schlauchpilz Venturia inaequalis ver-

ursacht) und -mehltau (durch den Schlauchpilz Podospha-

era leucotricha verursacht). Im Bio-Apfelanbau in der 

Schweiz werden ungefähr 30 Prozent schorfresistente  

Sorten verwendet. Allerdings ist auch bei robusten Apfel-

sorten ein gewisses Mass an gezieltem Pflanzenschutz not-

wendig, um die Bestände krankheitsfrei zu halten und die 

vom Markt und den Kunden geforderte Fruchtqualität er-

reichen zu können. Für weitere Krankheiten wie beispiels-

weise Feuerbrand gibt es Sorten mit Teilresistenzen (z. B. 

Ladina). Es gibt auch Kreuzungen mit mehreren Resisten-

zen gegenüber derselben Krankheit. Allerdings erfüllen 

diese Kreuzungen bisher meist noch nicht die heutigen An-

forderungen bezüglich des Anbaus und der Fruchtqualität. 

Im Apfelzüchtungsprogramm der Forschungsanstalt 

Agroscope in Wädenswil (ZH) liegt der Fokus seit Jahren 

auf der Züchtung von robusten Sorten. Und auch am  

Forschungsinstitut für biologischen Landbau (FiBL) in 

Frick werden seit langer Zeit resistente Apfelsorten auf 

ihre Tauglichkeit für den biologischen Anbau geprüft.  

Dabei wird auch der Klimawandel mit einbezogen. Fabian 

Baumgartner: «Bezüglich der Klimaverträglichkeit gibt es  

bisher noch kaum Sorten auf dem Markt, die gegenüber 

extremen Klimabedingungen einen markanten Vorteil im 

Vergleich zu Standardsorten aufweisen.»

Auch robuste Sorten  
brauchen ein gewisses Mass  

an Pflanzenschutz.

Für einen guten Most braucht es reife,  
frische und saubere Äpfel.

Gut versorgt mit pflanzlichem Eiweiss
So vielfältig die Pflanzenfamilie der Hülsenfrüchte ist, 

so bunt und abwechslungsreich bereichert sie auch den 

vegetarischen und veganen Ernährungsalltag. «Hülsen-

früchte sind eine wertvolle Quelle für pflanzliches Nah-

rungsprotein», erklärt Stéphanie Bieler, Ernährungs- 

beraterin bei der Schweizerischen Gesellschaft für  

Ernährung SGE. «Im Gegensatz zum tierischen Eiweiss 

enthalten pflanzliche Proteinquellen oft nicht alle es-

senziellen Aminosäuren. Im Idealfall werden Hülsen-

früchte deshalb mit Getreide, Nüssen oder Kernen kom-

biniert. Diese ergänzen sich perfekt». 

Der Grund dafür: Der Körper benötigt essenzielle Ami-

nosäuren in einem bestimmten Verhältnis, damit kör-

pereigene Proteine aufgebaut werden können. Ist eine 

Aminosäure in einer zu geringen Menge vorhanden, 

kann die gesamte Rezeptur und die damit verbundene 

körpereigene Proteinproduktion nur noch in begrenz-

tem Umfang stattfinden. Durch die Kombination ver-

schiedener pflanzlicher Proteinquellen können diese 

sich gegenseitig aufwerten und so mit jenen aus tieri-

schen Quellen mithalten. Die Hülsenfrucht mit den 

meisten Eiweissen ist Soja, weiss Stéphanie Bieler: «Die 

Sojabohne – verarbeitet zu Tofu, Joghurtalternative oder 

Sojadrink – bildet eine Ausnahme unter den Hülsen-

früchten, weil sie, ähnlich wie Fleisch, alle unentbehrli-

chen Aminosäuren enthält.»

Neben den Eiweissen beliefern die Hülsenfrüchte 

den Körper mit wertvollen Mineralien wie Magnesium, 

Eisen, Kalium und Zink sowie den B-Vitaminen und 

Nahrungsfasern. 
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Reis-Vollkorn-Kuchenschnitte
Dieses glutenfreie Gebäck aus feinstem 
Reis-Vollkornmehl aus Italien ist für 
Kuchenfans genau das Richtige. Die 
vegane handliche Kuchenschnitte wird 
nur mit fructosefreiem Reissirup gesüsst 
und ist wunderbar saftig. 

www.werz.bio

Pural – Croq’Hafer
Knäckebrote mit glutenfreiem Hafer  
sind eine hochwertige Quelle, reich an  
Ballaststoffen und  Proteinen.Ideal  
für den kleinen Hunger unterwegs.  
Glutenfrei – palmölfrei –laktosefrei –  
vegan. In zwei Geschmacksvarianten:  
Natur oder mit Sesam und Chia.

www.pural.bio

PUBLIREPORTAGE

Marktplatz

Reis-Vollkorn-Kuchenschnitte
Dieses glutenfreie Gebäck aus feinstem 
Reis-Vollkornmehl aus Italien ist für 
Kuchenfans genau das Richtige. Die 
vegane handliche Kuchenschnitte wird 
nur mit fructosefreiem Reissirup gesüsst 
und ist wunderbar saftig. 

www.werz.bio

Hafer Bar
Voller Energie und ganz ohne 
Gluten! Hafer Bar ist der neue 
Flapjack-Riegel von PURAL.  
Vegan, mit glutenfreien Hafer- 
flocken, knackigen Nüssen    
und saftigen Trockenfrüchten. 
Reich an Ballaststoffen.  
In 3 Sorten: Cranberry-Kokos,   
Dattel-Kakao, Nussmix.

www.pural.bio

Pural – Croq’Hafer
Knäckebrote mit glutenfreiem Hafer  
sind eine hochwertige Quelle, reich an  
Ballaststoffen und  Proteinen.Ideal  
für den kleinen Hunger unterwegs.  
Glutenfrei – palmölfrei –laktosefrei –  
vegan. In zwei Geschmacksvarianten:  
Natur oder mit Sesam und Chia.

www.pural.bio

PUBLIREPORTAGE

Marktplatz
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Werbemöglichkeit I Themenseiten

FOKUS
PUBLI-SPEZIAL

Schluck für 
Schluck ein Ge-
nuss mit gutem 
Gewissen!

MARKTNOTIZ

Der Zichorienkaffee, eine harmonische 
Alternative aus 100 % Zichorien, entfaltet 
sein vollmundiges Aroma beim Übergies-
sen mit heissem Wasser. Jetzt neu im 
praktischen 220 g Nachfüllbeutel erhält-
lich. Alle nicht vermeidbaren CO2-Emissi-
onen, die bei Herstellung und Transport 
dieses Nachfüllpacks entstehen, werden 
mit myclimate kompensiert.

www.naturata.de

Für Genuss- 
momente

ALAYA – Kaffee geniessen  
& Gutes tun

Das reine und gesunde Bergklima  
in Nepal’s Himalaya schenkt dieser  
Kaffee-Bohne seine ausserge- 
wöhnliche Qualität. Erhältlich  
als Original (vollmundig), Pipo  
(intensiver Espresso), Ratmate  
(feurig & kräftig) sowie als Manbu  
(für dicksäumige Crema).  
Erhältlich in ausgewählten Biofach- 
geschäften, bei Changemaker sowie in 
der Benu Apotheke in Zürich-Witikon.

www.sambhavnepal.ch/shop

Abakali – der besondere  
Kaffee visionärer Frauen

Ein aromatisch milder Bio-Arabica mit 
frisch-fruchtigen Noten und leichter 
Süsse. Angebaut wird er von der  
einzigartigen Bukonzo Joint Coopo- 
rative Union in Uganda, welche  
von Frauen gegründet wurde und  
sich für Frauenrechte einsetzt.

Im März zum Kennenlernpreis  
erhältlich unter www.claro.ch  
oder in Ihrem claro Laden.

In der Schweiz zu purem 
Genuss verkapselt

Der Kaffee-Geschmack aus der  
Kapsel – ganz ohne Zusatzstoffe. 
Kompostierbar, damit die Umwelt  
nicht belastet wird. 100 % bio  
und fair. Erhältlich als Tamino  
Espresso und als Delano Lungo.  
NESPRESSO®-kompatibel  
in der praktischen 10er-Box.

www.sambhavnepal.ch/shop

 
Gut gemischt

Der Name Melange kommt aus dem 
Französischen und bedeutet so viel  
wie «Mischung». Nach Wiener Art be-
steht diese aus Kaffee, Milch und  
Milchschaum. In die Wiener Verführung 
kommen nur Arabica-Bohnen aus 
nachhaltigem Schattenanbau aus  
Mittel- und Südamerika.

www.sonnentor.com/kaffee

 
Genussvoll reduzieren

Die ungerösteten Kaffeebohnen  
werden ganz einfach wie Tee  
aufgegossen. Geschmacklich ähnelt  
das Heissgetränk mehr an einen  
Kräutertee. Ideal nach dem Sport  
oder einer Mahlzeit. 

www.sonnentor.com

 Pro Beitrag
Zu ausgewählten Themen bieten wir die zusätzliche Möglichkeit, 
Ihre passenden Produkte besonders attraktiv zu präsentieren. 
Text: 	max. 400 Zeichen (inkl. Leerzeichen, Titel und Website)  
Bild:	 Packshot

Ausgabe Deutsch

€ 550.–*  neu: € 500.–*
V erführerisch liegt der Duft von Kaffee in 

der Luft: Über 800 verschiedene Aromen 

stecken in gerösteten Bohnen; elegant-samtige 

und blumige Noten riechen Kenner heraus, aro-

matisch-nussige Düfte mit einem Hauch von 

Schokolade oder Beeren- und Zitrusnoten. Diese 

Nuancen bestimmen gemeinsam mit den bohnen- 

eigenen Säuren den Geschmack des Kaffees. Sie 

entfalten sich am besten, wenn man den frisch 

gebrühten Kaffee schlürft – so probieren zumin-

dest die Profis den Kaffee direkt nach dem Rösten. 

Der Weg von der Kaffeebohne bis in die Tasse ist 

allerdings weit – und mitunter verworren. 

Der Kaffeegürtel am Äquator
Kaffee wird rund um den Globus im sogenannten 

Kaffeegürtel entlang des Äquators angebaut. Die 

beiden weltweit meistangebauten Kaffeepflanzen 

Coffea arabica (Arabica-Kaffee) und Coffea canepho-

ra (Robusta-Kaffee) lieben feucht-tropisches und 

subtropisches Klima. Das bieten Länder wie Peru, 

Mexiko, Kolumbien, Honduras, Äthiopien oder  

Papua-Neuguinea. Dort kaufen diverse Bio-Röste-

reien rohe Kaffeebohnen zu fairen Preisen direkt 

bei den Bauern oder von Bio-Kooperativen, in de-

nen sich ein Pool von Kaffeebauern zusammen-

schliesst. 

Die Kaffeerösterei Henauer Sohn AG in Höri 

(ZH) etwa bezieht ihren Kaffee aus verschiedenen 

Ländern; den Demeter-Kaffee z. B. aus Chiapas, ei-

nem Bundesstaat in Südmexiko, der an Guatema-

la grenzt. Im bergigen Hochland wird der Kaffee 

auf der Finca Irlanda angebaut, die nach biolo-

gisch-dynamischen Richtlinien bewirtschaftet 

wird. Wie viele Bio-Kaffeeplantagen weltweit liegt 

auch diese auf über 1000 Meter über Meer, im Re-

genwald. Die Kaffeekirschen reifen hier länger als 

in tieferen Regionen und bilden so eine grössere 

Geschmacksvielfalt aus. 

FOKUS

Globe- 
trotter  
Von Peru nach Basel, von Honduras 
nach Zürich ‒ Kaffee bringt ein  
Stück Welt in unsere Tassen.  
Doch womit punkten Bio-Kaffees?  
Brigitte Sager-Krauss und Claudia Marek
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Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

Gestaltungsbeispiel Themenseiten passend zum Fokus «Kaffee»
Beispiel Produkt  
passend zu Fokus

Gestaltungsbeispiel: einige Seiten  
aus dem Fokus-Artikel «Kaffee»

Ihr Produkt einprägsam 
präsentiert im  
Anschluss an einen 
Fokus-Artikel.

Kaffee für wahre Geniesser
Frisch geröstet und gemahlen bringt Kaffee den 

intensivsten Geschmack. Aber auch Pulver- oder 

Instantkaffee, Pads oder Kapseln bieten mitunter 

überzeugende Aromaerlebnisse. Ihr Vorteil: Sie 

lassen sich leicht portionieren und sind schnell 

zubereitet. Übrigens gibt es auch wiederver-

wendbare Kaffeekapseln, die mit verschiedenen 

Kaffeemaschinen kompatibel sind. 

Weiter ist Kaffee als Mixgetränk beliebt. Mit 

einem Schuss Schnaps, wie beim Kafi Luz etwa. 

Oder als Espresso Martini. Ein Trend besteht dar-

in, Kaffee mit kreativen Toppings zu verfeinern. 

Hoch im Kurs stehen dabei arabische Gewürzmi-

schungen mit Kardamom, Muskat oder Zimt. Top-

pings lassen sich mit sämtlichen Klassikern wie 

Espresso oder Latte Macchiato kombinieren. Zum 

Klassiker hat sich der kaltgebrühte Cold Brew ent-

wickelt: Dabei wird grob gemahlener Kaffee über 

mehrere Stunden mit kaltem Wasser extrahiert. 

So werden im Vergleich zur klassischen Heissauf-

brühung rund 90 Prozent der Aromastoffe gelöst, 

aber nur rund 70 Prozent der Bitterstoffe und Säu-

ren. Cold Brew gibt es auch als Konzentrat, das 

man zum Beispiel mit Tonic Water mischt oder 

mit Fruchtsäften. 

«Der Konsument möchte Kaffee multidimen-

sional erleben», erklärt Philipp Henauer die Viel-

falt der Angebote rund um den Kaffee. Seine Kun-

den seien eben experimentierfreudig. Welche 

Kombination man auch immer bevorzugt: Für 

Philipp Henauer zeichnet sich echter Kaffee- 

genuss dadurch aus, dass man sich Zeit nimmt, 

den Kaffee kennenzulernen: «Von wo kommt er, 

wer hat ihn angebaut, gepflegt und geerntet, wie 

wurde er verarbeitet, was für ein Charakter hat 

er? Wenn man sich so mit dem Kaffee auseinan-

dersetzt, ist das die pure Freude!»  

Dalgona Kaffee, der Trend aus Asien, hat den  
Weg zu uns gefunden. So geht’s: Kaffeepulver,  
Zucker und heisses Wasser mit dem Schneebesen  
aufschlagen, bis sich eine cremige Masse bildet.  
Warme oder kalte Milch in ein Glas geben und  
die Kaffeemasse darauf verteilen.
 

FOKUS

Je länger man die  
Bohnen röstet, desto 
dunkler werden sie.

Maria Müller, was sind die Vorteile  
von Wildkaffee?
Wer Wildkaffee kauft, hilft mit, Regenwald zu erhal-

ten, da der Wald damit zur Einkommensquelle für die 

Kaffeebauern wird und sie ihn schützen. Wildkaffee 

verbraucht auch sehr viel weniger Wasser. Denn wäh-

rend auf Plantagen grosse Wassermengen für die Be-

wässerung und die Aufbereitung des Kaffees benötigt 

wird, kommt Wildkaffee mit dem natürlichen Nieder-

schlag aus. Beim Wildkaffee werden die reifen Kaffee-

kirschen an der Sonne getrocknet und die Schale an-

schliessend maschinell entfernt. Und selbstverständlich 

ist der Wildkaffee frei von Pestiziden und die Pflanzen 

werden weder gedüngt noch ausgedünnt. 

Schmeckt Wildkaffee anders?  
Da Wildkaffee unter natürlichen Bedingungen wächst, 

schmeckt er ausgewogen und hat wenig Säure. Wild-

kaffee bringt einen sehr kleinen Ertrag im Vergleich 

zum Plantagenkaffee; in den einzelnen Bohnen steckt 

aber viel Aroma. Wir vergleichen dies häufig mit wil-

den Beeren, die intensiver schmecken als Beeren aus 

Kulturen. Wir achten auch beim langsamen, präzisen 

Röstprozess darauf, dass sich die vielfältigen Aromen 

optimal entwickeln und der Geschmack gut ausba-

lanciert ist. 

Übernutzung würde den Wildkaffee  
gefährden. Wie gewährleisten Sie den  
Erhalt der Pflanzen?
Der Bestand an wilden Pflanzen reguliert sich auf na-

türliche Weise, denn die Kaffeebauern ernten nie alle 

Kaffeekirschen. Einige fallen auf den Boden oder wer-

den von Affen und Vögeln gefressen, die die Kerne 

später ausscheiden. So gedeihen immer wieder neue 

Kaffeepflanzen. Eine Übernutzung wird auch durch 

die Zertifizierung als Bio-Wildsammlung kontrolliert. 

Alle unsere Sammler sind mit ihren Waldflächen und 

Erntemengen registriert und werden im Rahmen des 

jährlichen Bio-Audits geprüft. 

Wie geniesst man Wildkaffee am besten?
Wie andere Kaffees auch. Je nach persönlichem Gus-

to als Espresso, Café Crème, Cappuccino oder Latte 

Macchiato. Er eignet sich sowohl für die Mokka- 

kanne als auch für Vollautomaten oder Siebträger-

maschinen. Immer beliebter werden auch die E.S.E.-

Kaffeepads, die sich nach Gebrauch kompostieren 

lassen. Ebenfalls gibt es verschiedene Sorten zur Aus-

wahl wie Medium, Espresso oder den dunkel geröste-

ten Ristretto; seit neuestem gibt es den Kaffa Wild-

kaffee auch als Decaffeinato. Er wird schonend mit 

CO2 entkoffeiniert. Wie bei jedem Kaffee sind Frische, 

Mahlgrad und Einstellungen sowie regelmässige Rei-

nigung der Maschine wichtig, um einen perfekten 

Wildkaffee zu geniessen. 

Und wie geniessen Sie Ihren Kaffee am liebsten?
Morgens trinke ich gerne einen Cappuccino mit Bio-

Vollmilch, mittags einen Espresso pur und zwischen-

durch mal einen milden Filterkaffee aus der grossen 

Tasse.  

Maria Müller ist Inhaberin und Geschäftsführerin 
von Original Food - Kaffa Kaffee in Kriens (LU). 
Seit 2005 importiert sie wilden Arabica-Kaffee 
aus einem Waldschutzgebiet in der äthiopischen 
Provinz Kaffa. Die Bohnen werden in Kriens  
nach traditioneller Handwerksmethode langsam 
und in kleinen Chargen geröstet. 
www.originalfood.ch

«Wildkaffee hat 
wenig Säure  
und viel Aroma»
Maria Müller importiert wilden Kaffee aus den Berg- 
regenwäldern von Äthiopien. Was die Vorzüge von  
Wildkaffee sind, erzählt sie im Interview mit Claudia Marek. 

©
 O

riginalFood
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Rosen Tagescreme
Diese Creme ist ein echter Klassiker  
der Dr. Hauschka Naturkosmetik. 
Mit ihr erhält die Haut eine Pflege,  
die die Stärke und Sanftheit der Rose  
in sich vereint.
www.drhauschka.ch

Pfiffikuss  
Bio-Kartoffelgewürz
Das Bio-Gewürz: deftig und zünftig für  
alle Kartoffelgerichte wie Bratkartoffeln, 
Kartoffelsuppen, Eintöpfe, Püree, Ofen- 
kartoffeln, aber auch auf Flammkuchen, 
Zwiebelkuchen und vielem mehr.
www.vita-naturalis.ch

Teilnahme- 
Talon  
für den Wett-
bewerb «Produkt-
wahl 2024» 
 
Mein Favorit  
ist die Nummer:

Die Veröffentlichung der  
beliebtesten Bio-Artikel erfolgt in 
der September-Ausgabe von oliv

Name

Vorname

Strasse 

PLZ, Ort

«Mein» Biofachgeschäft

Ortschaft

2 31

6

10 11 129

«Bodenständig» Weisswein
Biofarm-Weisswein exklusiv für den 
Biofachhandel. Die Aromatik am Gau-
men präsentiert sich feinherb, leicht 
süsslich nach Birne, Ananas und Zitro-
ne. Passend zu Apéro oder Vorspeisen. 
www.biofarm.ch

Sonett Geschirrspülmittel 
Calendula 
Konzentriertes Handspülmittel mit  
spagyrischer Calendula-Essenz.  
100 % biologisch abbaubar. Vegan.  
Erhältliche Grössen: 120 ml, 300 ml,  
1 l, 5 l und 10 l. 
www.sonett.eu

Sonett Mistelform Body  
Lotion Zitrone Zirbelkiefer
Pflegende Körperlotion bestehend zu 
100 % aus kontrolliert biologischem  
Anbau mit rhythmisiertem Mistelextrakt. 
Vegan. Erhältliche Grösse: 145 ml.
www.sonett.eu

Burger-Gewürz
Mit dem Burgergewürz von  
SONNENTOR rockst du den Grill! Diese 
Mischung verleiht jedem Patty legen-
däre Würze – ob klassisch oder rein 
pflanzlich. Grillparty like a rockstar.
www.sonnentor.com

Laboratoires de Biarritz 
Sonnenspray LSF50+
Das Sonnenspray LSF50+ schützt sofort 
vor UVA-/UVB-Strahlen dank der einzig-
artigen Kombination aus mineralischen 
Filtern und Alga-Gorria®: ein Rotalgen- 
extrakt von der baskischen Küste.
www.laboratoires-biarritz.com

5 7

Vegane Aioli & Salatcreme
Dürfen beim Grillieren nicht fehlen: vega-
ne Aioli und Salatcreme von Naturata! 
Besonders fein zu Tapas oder geröstetem 
Baguette. Die Produkte werden aus De-
meter-Zutaten in der Schweiz hergestellt. 
www.naturata.de

BIO Haferdrink Pulver  
mit B12, 775 g
Dieses innovative Vollkorn-Haferdrink-
Pulver ist veredelt mit veganem Vitamin 
B12 - übrigens bis heute und weltweit 
das einzige B12, das für biologische  
Lebensmittel zugelassen ist. 
www.naturkraftwerke.ch

BIO Astaxanthin Oleoresin 
90 Vegicaps à 595 mg 
Astaxanthin ist ein superstarkes  
Antioxidans. Bio-veganes Astaxanthin 
kommt vor allem in Algen vor. Wir  
haben es aus einer Aqua-Kultur mit 
kontrolliert reinem Bergquellwasser.
www.naturkraftwerke.ch

BIOKOSMA Active Visage – 
aufbauende Tagescreme
Die geschmeidige Tagescreme mit  
Extrakten aus Schweizer Sonnenblu-
mensprossen und Rosskastanien  
pflegt und fördert die Hautelastizität.
www.biokosma.ch

Segelkaffee «Atlantico»
Ein Leuchtturmprojekt für den  
klimafreundlichen Warentransport!
Der fair gehandelte Spitzenkaffee  
«Atlantico» stammt aus kleinbäuerli-
chem Bio-Anbau in Nicaragua. 
Er reist tausende Kilometer mit Wind-
kraft nach Europa. www.claro.ch

Teilnahmebedingungen:  
Mit der Nominierung Ihres Lieblingsproduktes 
nehmen Sie auto matisch an der Verlosung teil. 
Die Gewinner werden benachrichtigt.  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen;  
es wird keine Korrespondenz geführt. 
Einsendeschluss ist der 31. Juli 2024.  
Keine Barauszahlung möglich.

PRODUKTWAHL 2024

Einsendeschluss: 31. Juli 2024

Per Post: Teilnahme-Talon  
einsenden an:  
 
Vita Oliv AG, Kennwort:  
«Produktwahl 2024»  
Staufferstrasse 2, 5703 Seon

Online: Teilnahme auf  
www.oliv-zeitschrift.ch 

Als Kinder bewegen wir uns natürlich,  
voller Lebensfreude, leicht und locker. 
Später verlieren viele dieses Gefühl von 
Leichtigkeit und Freiheit. Doch Beweg- 
lichkeit kann gepflegt werden, und  
Körperbewusstsein ist lernbar.

Trager Therapie – 
die Frage nach der 
Leichtigkeit

MARKTNOTIZ

Die modernen Lebensbedingungen er-
schweren es, den eigenen Körper wahrzu-
nehmen. Verspannungen und kreisende 
Gedanken sind zwei mögliche Folgen  
davon. Als Trager-Therapierende zeigen 
wir unseren Klient*innen, wie sie beweg-
licher werden und in ein angenehmes 
Fühlen zurückfinden.

Milton Tragers Methode ist eine hochent-
wickelte Form integrativer Berührung, 
welche ohne Vorkenntnisse erlernbar ist. 
Gib deinem Leben eine neue Richtung – 
mit der Trager-Ausbildung am 
Kientalerhof.

Trager Info-Webinare (19 – 20 Uhr):
Do, 4. Juli 2024 | Fr, 16. Aug. 2024

Trager Einführungstage (ohne Vorkennt.)
Sa/So, 14. & 15. Sept. 2024, Kiental (BE)

Kennenlern-Tag (div. Methoden):
Mo, 19. Aug. 2024, Kiental (BE)

kientalerhof.ch/trager
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Gestaltungsbeispiel ProduktwahlKonsumentenwettbewerb

Entdecken, bewerten  
und einen attraktiven  
Preis gewinnen!
Auf den folgenden Seiten präsentieren unsere Partner zwölf  
einzigartige Bio-Köstlichkeiten und wertvolle  Helferchen für den 
Alltag. Mit der Wahl Ihres beliebtesten Bio-Artikels 2024 können Sie 
die  Gewinner mit bestimmen und Ihrer Wertschätzung für sie  
Ausdruck verleihen. Gleichzeitig nehmen Sie an der Verlosung teil.

Wildromantisch  
übernachten
Entdecken Sie das 
einzigartige Ambi-
ente der Casa Santo 
Stefano im Kastani-
enland Malcantone: 
Historische Tessinerhäuser mit stilvollen Zimmern, sonnigen 
Loggias, gemütlichen Kaminen und malerischer Terrasse mit 
Traubenpergola. Gewinnen Sie eine Übernachtung im Comfort 
Doppelzimmer mit köstlichem Frühstück aus regionalen und 
biologischen Zutaten. Und erkunden Sie die faszinierende  
Umgebung mit Wanderwegen und kulturellen Sehenswürdig-
keiten! (Wert CHF 180.–) www.casa-santo-stefano.ch

3er-Set Bienenwachstücher
Die natürliche Alternative zur Plastikfolie für jede Küche.  
Planet Bee-Bienenwachstücher werden mit Schweizer 
Bio-Bienenwachs und Bio-Baumwolle in  
der Schweizer Manufaktur hergestellt – 
personalisiert auch mit eigenem  
(Firmen)Logo & Design. So werden  
sie zu einmaligen, sinnvollen  
Giveaways. Gewinnen Sie ein Starter- 
set mit drei Bienenwachstüchern.  
(Wert CHF 27.–) www.planetbee.ch

Themenbox «Neuheiten» 2024
Gerade erst im Regal und schon bei Ihnen Zuhause: In dieser  
Box hat SONNENTOR die neuesten Kreationen für Sie  
zusammengestellt. Gewinnen Sie das Best-of der Neuprodukte  
zum Kennenlernen! Wir platzen vor Neugier - Sie auch?  
(Wert ca. CHF 30.–) www.sonnentor.com

2. bis 5. Preis 6. bis 9. Preis

Beliebteste
BIO-Artikel
2024

PRODUKTWAHL 2024

Hauptpreis 
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Sehr beliebt 
bei unserer 

Leserschaft. 

Werbemöglichkeit I Beliebtester Bio-Artikel

 Pro Beitrag
Text: 	max. 250 Zeichen (inkl. Leerzeichen, Titel und Website) 
Bild:	 Packshot ca. 4 cm (Höhe)
Erscheinung: in der Juniausgabe

Ausgabe Deutsch

€ 300.–*

Datenanlieferung: Packshot in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder jpeg-Datei, 
Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

Wahl des beliebtesten  
Bio-Produkts  
mit Konsumenten- 
wettbewerb

Produkt 

Titel 

Lauftext 

Website

 

 

 

 
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White Christmas
 
Schöne Mischung mit weissem Tee für die Weihnachts-
zeit mit Zimt, Tonkabohne, Lemongrass, Orange, Mandel 
und Rosenblüten. Teministeriet-Tee aus Schweden 
verbindet nordisches Design mit asiatischer Teekultur. 
Erhältlich in ausgewählten Fachgeschäften oder  

www.gewürz-garage.ch

Geschenkideen & Verwöhn- 
angebote für die Festtage

WEIHNACHTSIDEEN

Ölfreies SERUM  
SOOTHING NECTAR 
 
Zwei vegane Hyaluronsäuren 
spenden langfristig Feuchtigkeit. 
Rose verleiht frischen Teint.  
Bioaktive Pflanzenstoffe von  
Rote Beete und Kaktusfeige glätten 
und beruhigen. Swissmade, vegan,  
98 % Bio, 0 % Füllstoffe und  
parfümfrei. Speziell für trockene, 
dehydrierte sowie sensible Haut. 

www.bepure.ch

Advent Hazelnut
 
Festliche Schwarzteemischung mit Apfel und 
Zimt, Orangenschalen, Haselnuss und einer  
feinen Vanille-Note in formschöner Verpackung. 
Cheminée Stimmung ist damit garantiert. Erhält-
lich in ausgewählten Fachgeschäften oder 

www.gewürz-garage.ch

Sinnvoll FAIR schenken! 
 

Mach deinen Liebsten eine Freude mit  
3 fair gehandelten, schönen Bio-Schoggis  

von fairafric in hübscher Geschenkbox.
• superfair: 100 % made in Ghana • 100 % bio  

• klimaneutral • plastikfrei • 12 Sorten, davon 8 vegan.

Erhältlich auf www.claro.ch

Bis 31. Dez. 10 % sparen mit dem Code OLIV12 

*Gültig bis 31.12.23 auf www.claro.ch. Nicht mit anderen  
Aktionen kombinierbar. Ab 50 Fr. Einkaufswert.

Edle UrDinkel-Kreationen
 
Judith Gmür-Stalder öffnet mit  
ihrem neusten Backbuch eine reich  
gefüllte Schatztruhe für alle, die  
es kreativ und unkompliziert lieben.  
Luftige Biskuits, feine Streusel und knusprige 
Mürbeteige - sie alle lassen sich aus UrDinkelmehl 
zaubern. Entdecken Sie Glanzstücke,  
die dank UrDinkel zu wahren Juwelen werden.

Jetzt bestellen: www.urdinkel.ch oder  
per Telefon 034 409 37 38

Geschenkset «Oh Tannenbaum»
 
Oh Tannenbaum, oh Nadeltraum, wie fein sind 
deine Düfte. Dein Duft tut Geist und Seele gut, 
entspannt, schenkt Kraft und frischen Mut. 
Aromamischung «Oh Tannenbaum» 5 ml und 
Duftanhänger aus Filz.

www.farfalla.ch
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Werbemöglichkeit I Weihnachtsseiten

 Gross, Höhe ca. 9 cm  
Text: 	max. 400 Zeichen  
(inkl. Leerzeichen,  
Titel und Website) 
Bild:	 Packshot

Ausgabe Deutsch

€ 550.–*

 Klein, Höhe ca. 6 cm  
Text: 	max. 300 Zeichen  
(inkl. Leerzeichen,  
Titel und Website)
Bild:	 Packshot
 
Ausgabe Deutsch

€ 400.–*

Gestaltungsbeispiel

Beispiel «gross»

Beispiel «klein»

Datenanlieferung: Packshot in hoher Auflösung (300 dpi) als tiff oder jpeg-Datei, 
Text in definitiver Fassung. * Preis netto inkl. Gestaltung

Erscheint in der  
November- und  
Dezemberausgabe
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Header Leaderboard A
728 × 90 Pixel 
Durchgängig auf allen Ebenen sichtbar 
Rotierung möglich
€ 200.– pro Monat

Wide Skyscraper B
160 × 600 Pixel
Durchgängig auf allen Ebenen sichtbar 
Rotierung möglich
€ 200.– pro Monat 

Grafik- oder Textbanner C
160 × 200 Pixel
Durchgängig auf allen Ebenen sichtbar 
Rotierung möglich
€ 150.– pro Monat

A

B

C

Werbemöglichkeit I Kleinanzeigen Print

RUBRIK NAME KREUZ UND QUERKREUZ UND QUER

zv
g 

zv
g 

zv
g 

AGENDA  

KLAPPERLAPAPP 
5. August, Braunwald (GL)
Eintauchen in die Welt der Geschichten 
und Märchen, erzählt und inszeniert 
von den besten Märchenerzählern  
der Schweiz. Festwirtschaften, Musik, 
Spielen und Animationen machen 
Klapperlapapp zu einem Fest für die 
ganze Familie. www.klapperlapapp.ch
  

CASSELFEST
13. August, Riederalp (VS)
Neben guter Verpflegung, musikali-
scher Unterhaltung und einem Wettbe-
werb stehen spannende Führungen 
durch die historische Villa Cassel und  
zahlreiche weitere Attraktionen für 
Gross und Klein auf dem Programm. 
www.aletscharena.ch

NATURPRODUKTEMARKT
19. bis 20. August, Stoos (SZ)
Bauern überraschen die Besucher mit 
Köstlichkeiten wie Käse, Honig, Zopf, 
Lebkuchen, Guezli, Konfis, Tee und vie-
lem mehr. Auch Handwerkliches wird 
angeboten auf dem Vorplatz der Bergsta-
tion der Standseilbahn Schwyz-Stoos. 
www.stoos.ch

Schreiben Sie  
 uns Ihre Meinung! 

Per Post an: bossert & richter AG,
Redaktion oliv,

Staufferstrasse 2, 5703 Seon  
oder per E-Mail an: 

leser@oliv-zeitschrift.ch

So einfach geben Sie Ihre Anzeige  
ab 30 Franken auf: 

E-Mail: inserate@oliv-zeitschrift.ch  
Internet: www.oliv-zeitschrift.ch/ 
anzeigen/kleininserat-buchen  
Post an: bossert & richter AG,  
Staufferstrasse 2, 5703 Seon
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KLEINANZEIGEN

Naturkosmetikerin
Ayurveda
Wellness

Academia Balance Swiss
Naturkosmetikschule & Wellness-Akademie

Zürichstrasse 27 • CH-8134 Adliswil
Informationen und Termine online

www.academia-balance.ch • Tel.: 044 500 25 08

Ausbildungen & Seminare

Bio-vegan-vegetarische Kochkurse 
in Amden (SG)      
Jeweils letzter Samstag im Monat
www.ahara-vihara.com 
Nur für Frauen und für max. 6 Pers.
Zeit: 10 h bis 16 h / Fr. 195.-

Gepflegte und stilvolle Einfachheit  
in einem historischen Tessinerhaus.  
Das «etwas andere» Albergo im 
Kastanienland Malcantone!  
casa-santo-stefano.ch, 091 609 19 35 

Leukerbad: Schöne, ruhige  
1 1/2-Zi-FeWo mit WLAN,  
2 Pers. Fr. 450.- p.W.  
Tel. 044 340 06 80

SlipSafe - waschbare Slipeinlagen mit 
Haftfeldern, waschbar bis 60 Grad. 
www.slipsafe.ch
www.werkstattleben.ch

1/24 Seite quer   
55 × 28 mm 
€ 180.–*

*Preise inkl. MwSt.

1/12 Seite hoch   
55 × 60 mm 
€ 330.–*

Online
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Anzeigen /Publireportagen Print

Datenübermittlung  
High-End-PDFs per E-Mail bis 10 MB  
an: grafik@vitaoliv.ch; grössere Dateien 
über Datentransfer-Anbieter 

�Kennzeichnung  
Druckfertige Daten mit Ausgabenummer  
und Kundennamen kennzeichnen 
(z. B. 0825_Kundenname.pdf) 

Schriften  
eingebettet

�Farben  
4-farbig, CMYK (keine Sonderfarben)

�Bilder  
300 dpi (RGB-Bilder werden automa-
tisch ohne Korrektur im CMYK-Modus 
konvertiert).

Logo  
Als EPS (vektorisiert) oder JPG/TIF  
mit mind. 300 dpi Auflösung

Farbprofil  
PSO Coated v3

Randabfallende Anzeigen  
Schnittmarken + 3 mm Beschnittzugabe  
auf allen 4 Seiten

Anschnittgefährdete Elemente  
Auf allen 4 Seiten mindestens  
3 mm zum beschnittenen Endformat 
nach innen legen. 

Text  
Titel, Lauftext und Zwischentitel  
in definitiver Version 

Zeichenzahl (inkl. Leerzeichen)  
Wenn nicht anders angegeben  
bei 1/1 Seite 2000 bis 2200,  
bei 1/2 Seite 1200 bis 1 400 

Aussagekräftige Bilder mit Legende  
Als JPG oder TIF, klar gekennzeichnet

�Datenlieferung  
Siehe Druckabgabeschluss Seite 4

Anzeigen /Banner Werbung Online

Datenübermittlung  
Ausschliesslich in digitaler Form  
per E-Mail an grafik@vitaoliv.ch

�Kennzeichnung 
Bannerformat, bei spezieller Vereinbarung 
Angaben zur Platzierung sowie Kunden- 
name (z. B. 0825_Kundenname.pdf)

�Nicht animiert  
JPG-Datei 

Animiert  
Animierte GIF-Datei

Format 
siehe Seite 17

Technische Daten I Print & Online

�Mehraufwand 

Änderungen an Text, Bild oder Logo  
nach dem Layouten werden mit einem  
Stundenansatz von € 120.– exkl.  
MwSt. in Rechnung gestellt. 
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Allgemeine Geschäftsbedingungen

Preise:  
Alle Preise verstehen sich exklusiv 
Mehrwertsteuer und bis auf Weiteres. 

Gestaltung:  
Ihre Insertionen werden durch den  
Hinweis «Anzeige» oder «Publireportage» 
gekennzeichnet.

Rechnungsstellung:  
Erfolgt durch Vita Oliv AG, Seon, Schweiz 

Zahlungskonditionen:  
Sofern nichts anderes vereinbart:  
20 Tage ohne Skontoabzug rein netto. 

�Mangelhaftes Erscheinen: 
Für mangelhaftes Erscheinen, das den Sinn 
oder die Wirkung einer Anzeige wesentlich 
beeinträchtigt, werden im Maximum die 
Einschaltkosten der entsprechenden Anzeige 
erlassen oder in Form von Anzeigeraum 
kompensiert. Weitergehende Ansprüche sind 
ausgeschlossen. 

Sistierung durch den Kunden:  
Abbestellungen oder Verschiebungen 
gebuchter Anzeigen und Publireportagen 
können auch bei zwingenden Gründen  
nur bis zum Insertionsschluss angenommen 
werden. 

Vertragsauflösung durch die Herausgeberin:  
Sollte während der Vertragsdauer die  
Publikation eingestellt werden, kann die 
Herausgeberin entschädigungslos vom 
Vertrag zurücktreten. 

Ablehnung von Anzeigen: 
Die Redaktion hat das Recht, Anzeigen, 
Beilagen etc. ohne Angabe von Gründen 
abzulehnen. Veröffentlichungen von  
redaktionellen Beiträgen können bei der 
Aufgabe von Inseraten nicht zur Bedingung 
gemacht werden.

Die detailierte AGB finden Sie unter: 
oliv-zeitschrift.ch/agb

Leserstimmen

oliv bietet immer  
wieder neue und span-
nende Themen übers 
Essen – so bin ich  
stets bestens informiert.
J. Biedermann

Die Zeitschrift ist in-
formativ, ansprechend 
gestaltet und gibt mir 
Anregungen für meine 
Einkäufe und meine  
Ernährungsweise.
C.-J. Mooser
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