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Liebe Kundinnen,
liebe GenieRerinnen,

Die Er6ffnung unseres neuen
Wintergartens war ein voller Erfolg.
Zahlreiche Besucher lieflen sich an
diesem Tag nicht nur von
kulinarischen Kdostlichkeiten aus
unserer Kiiche verwohnen, sondern
lauschten auch den virtuosen
Gitarrenklangen des Liederkellners
Charly Hahnenberg.

Antje Seyler st6f3t mit den ersten
Besuchern auf den neuen Wintergarten an.

Das rote Sofa und der Kamin werden
eingeweiht

Die neue Salatinsel

die von Gasten
gewulnschten Lieder

Nach einer langen Umbauphase war
der Eréffnungstag ein gelungener
Auftakt in eine fréhliche, sonnige
Frihjahrssaison.

Wir danken lhnen fiir lhr
zahlreiches Erscheinen und freuen
uns auf lhren ndchsten Besuch,

Antje und Bjoérn Seyler

Friihstiick bei Fair und Quer

Freuen Sie sich auf eine weitere
Neuerung bei Fair und Quer: Ab dem
01. April bieten wir lhnen montags
bis freitags von 8.00h bis 11.00h und
samstags von 8.00h bis 13.00h
Fruhstlck an. Starten Sie gestarkt in
den Tag mit Birchermuesili, frischem
Geback und vielen weiteren
Kdstlichkeiten. Selbstverstandlich
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bieten wir Ihnen auch weiterhin
unsere gewohnte Auswahl an
frischen Salaten, Snacks und
warmen Mittagstisch an.

Produkt des Monats April—
rawito Raw Ice Cream

Genielen Sie die ersten warmenden
Sonnenstrahlen des Jahres mit
einem Eis ohne Reue!

et

rawito enthalt nur unverarbeitete
Rohstoffe pflanzlicher Herkunft und
in Bio-Qualitat. Entweder sind diese
Rohstoffe frisch oder sanft
verarbeitet mit Temperaturen bis
42°C; alle ihre Nahrungs- und
Enzymwerte sind also erhalten
geblieben.

Das Eis ist 100% glutenfrei. In der
Produktionshalle verarbeitet man
keine Rohstoffe, die Gluten
enthalten. Das Eis enthéalt nur die
Zucker, die sich im Obst bereits
natdrlich vorfinden. Sie beinhalten
keine zusatzlichen Zucker und keine
SuRstoffe.

Rawito-Eis ist handgemacht. Die
Energie fur die Hilfsmittel stammt aus
erneuerbaren Energien des Betrei-
bers ,nano energies®. Alle Abfalle
sind recycelbar oder biologisch
abbaubar.

Bei der Herstellung benutzt rawito
keine tierische Milch, oder
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Milchprodukte und Rohstoffe, die
Laktose enthalten.

Rawito arbeitet nur mit nicht-
genetisch veranderten Lebens-
mitteln, ohne Farbstoffe, synthetische
Stabilisatoren oder Konservierungs-
mittel.

Neu im Sortiment — Ole der Firma
Olbewusst
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Im Méarz konnten Sie in unseren
Geschéaften wertvolle Ole der Firma
,Olbewusst“ verkosten. Dabei hatten
Sie die Wahl zwischen Hanf- und
Goldleinol. Mit dabei war auch ein
Betreiber der Olmiihle, Julian Dzeyk.
Die Resonanz war sehr positiv, so
dass wir uns freuen, Ihnen die Ole
zuklnftig bei uns anbieten zu
kénnen.

Die Firma ,Olbewusst* baut ihre
Olsaaten auf Ackern in Rheinhessen
und in der Pfalz nach BIOLAND-
Richtlinien selber an. In der eigenen
Olmiihle werden die kostbaren
Saaten schonend verarbeitet. Das
dabei entstehende Ol ist rein,
ungefiltert und wird mit
Schwebstoffen und den darin
enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffen abgefullt. Im
Mittelpunkt der Arbeit von
,Olbewusst“ stehen Olsaaten, die

herausragende Eigenschaften
aufweisen — als Saat, als Ol oder
auch als teilentolte Saat. So erfolgt
eine Auswahl bewusst auf bestimmte
Fettsduren und hohe Gehalte an
Omega-3-Fettsauren.

Ungesattigte Fettsduren werden
haufig auch als gesunde Fette oder
gute Fette deklariert. Von ihnen sagt
man, dass sie verstarkt auf dem
Speiseplan stehen sollen.

Die Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrung (DGE) empfiehlt, 7 bis 10
Prozent der taglichen
Gesamtenergiezufuhr durch
ungesattigte Fettsduren abzudecken.
Es besteht jedoch ein
Ungleichgewicht zwischen der
durchschnittlichen Aufnahme von
gesattigten und ungesattigten
Fettsduren. Wahrend zu viele
gesattigte Fettsduren auf dem Teller
landen, liegt der durchschnittliche
Konsum von ungesattigten
Fettsauren bei nur finf Prozent der
Gesamtenergiezufuhr.

Ungesattigte Fettsduren wirken sich
positiv auf das Herz-Kreislaufsystem
aus. Dieser Effekt ist umso starker,
wenn gesattigte Fettsauren
zugunsten von ungesattigten
Fettsauren ausgetauscht werden.
Dann namlich sinkt das ,schlechte”
LDL-Cholesterin, wahrend die
Konzentration des ,guten HDL-
Cholesterins steigt. AuRerdem
verringert sich die
Gesamtcholesterinkonzentration im
Blut. Daneben sinkt durch die
Wirkung der ungesattigten
Fettsduren auch das Risiko, an
bestimmten Krebsarten zu erkranken
(Brust-, Darm-, Prostatakrebs).
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Aullerdem werden entzindliche
Erkrankungen wie Asthma, Morbus
Crohn oder Arthritis gelindert.
Allerdings besteht zu den
letztgenannten Erkenntnissen
weiterer Forschungsbedarf.

(Quelle: http://www.netdoktor.de)

() o0lbewusst

mehr als kaltgepresst.
Die empfindlichen Ole bieten wir
Ihnen gekuhlt an. Daher finden Sie

sie in der Kihltheke.

Bewusst

Nun winschen wir lhnen einen
sonnigen, unbeschwerten April, ein
fréhliches Osterfest und griiRen Sie
wie immer herzlich,

Ihr Fair & Quer-Team
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