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Käsen in der eigenen Küche 
Rezepte / Frischkäse kann man mit wenigen Zutaten selbst zubereiten. Mit Kräutern und Gewürzen lässt sich der Geschmack variieren. 

BERN Zu viel Milch oder zu wenig 
Frischkäse im Kühlschrank? Oder 
einfach mal wieder Lust, in der Küche 
etwas Neues auszuprobieren? Wie 
wäre es mit selbst gemachtem Frisch
käse? Dabei lassen sich mit modera
tem Aufwand und wenigen Zutaten 
unterschiedliche Geschmackserleb
nisse gestalten. 

«Selbst gemachter Frischkäse ist 
nicht ganz so cremig wie die Produk
te von grossen Lebensmittelprodu
zenten, die es im Detailhandel gibt», 
erklärt Sabine Heide. Sie ist Kulina
rik-Expertin und Rezeptentwicklerin 
bei Swissmilk. «Aber er schmeckt 
sehr fein und lässt sich durchaus mit 
handwerklich hergestelltem Frisch
käse in Käsereien und Hofläden ver
gleichen.» 

Es geht auch ohne Lab 

Die einfachsten Varianten zum Sel
bermachen sind klassischer Frisch
käse und Paneer, eine indische Va
riante. Für die Herstellung braucht es 
kein Lab, man behilft sich mit Zitrone 
oder Essig. «Das macht geschmack
lich keinen Unterschied. Doch Essig 
ist im Gegensatz zu Zitrone immer 
gleich sauer», weiss Sabine Heide. Im 
Gegensatz zum typischen Frischkä
se wird für Paneer kein zusätzlicher 
Rahm verwendet. Bei beiden Frisch
käsen kann der Geschmack mit 
Kräutern und Gewürzen aufgepeppt 
werden. 

Als Milch empfiehlt sich pasteuri
sierte Vollmilch. Wenn man Milch
drink verwendet, wird das Resultat 
weniger cremig und etwas bröselig. 

«Klassischer Frischkäse hat meist 
Doppelrahmstufe. Verwendet man 
Milchdrink, würde ich mehr Rahm 
nehmen.» 

Pastmilch wird bevorzugt, da sie 
homogenisiert ist. Dabei werden die 
Fettkügelchen in der Rohmilch unter 
hohem Druck zerkleinert, sodass sie 
auch bei längerer Lagerung gleich
mässig in der Milch verteilt bleiben. 
Dadurch schmeckt jeder Biss des 
Frischkäses gleich cremig. 

Man kann auch aus Rohmilch 
Frischkäse herstellen. «Dann ist aber 
wichtig, dass die Milch etwas länger 
erhitzt wird, damit der Frischkäse 
haltbar wird.» 

Labneh, Ricotta oder Quark 

Ebenfalls zu den Frischkäsen zählen 
Ricotta und Quark. Beides kann man 
ebenfalls recht unkompliziert selbst 
herstellen. Weniger geeignet sind 
Hüttenkäse und Mozzarella. «Da
heim kriegt man die Kügelchen von 
Hüttenkäse nicht so hin», erklärt Sa
bine Heide. «Mozzarella muss zudem 
unter sehr heissem Wasser gezogen 
werden. Da braucht es dicke Gummi
handschuhe.» 

Einen Selbermachversuch wert ist 
auch Labneh, ein aus Joghurt herge
stellter Frischkäse. Er ist vor allem in 
der orientalischen Küche verbreitet. 
Als Grundlage braucht es Nature
Joghurt. Dazu wird 500 Gramm 
Joghurt mit 1/2 bis 1 TL Salz gemischt. 
Je fetthaltiger das Joghurt, desto cfe
miger das Labneh. Ein Tuch in ein 
Sieb legen und das Sieb in eine Schüs
sel hängen. Unter dem Sieb sollte 

Frischkäse selber machen 
Für zirka 250 Gramm 

Material und Zutaten 
Thermometer 
Mulltuch 
Sieb 
11 Vollmilch 
1 dl Rahm 
3 EL Zitronensaft 
1h TL Salz 
0,5-1 dl Rahm, nach Belieben 

Zubereitung 
1. Milch und Rahm in einer Pfanne 

mischen. Auf 95 bis 96 °C erhit
zen. Zitronensaft einrühren, so
rln.c;~ rli~ ~A::.c:c:.A ::111c:flnf"ld J:'~llc oc 

2. Von der Platte nehmen. Bei Raum
temperatur rund eine Stunde 
andicken lassen. 

3. Vörsichtig Salz in die angedickte 
Masse rühren. 

4. Sieb in eine Schüssel hängen, mit 
dem feuchten Mulltuch auslegen, 
Masse ins Sieb giessen, über der 
Schüssel abtropfen lassen. 
Tuchenden zusammendrehen und 
restliche Molke sorgfältig aus
drücken. 

5. Zum Pressen das Tuch im Sieb 
beschweren oder die Masse in 
eine Form mit Löchern geben. 
Frischkäse etwa 2 bis 4 Stunden 

·-- ..c. 

Selbst gemachter Frischkäse in drei Farb~ und Geschmacksvarianten. (Bild Swissmilk) 

mindestens drei Zentimeter Platz 
bleiben. Die Labneh-Masse in das 
Tuch giessen und mindestens sechs 
Stunden im Kühlschrank abtropfen 
lassen. Zwischendurch prüfen, ob 
das Sieb nicht mit der austretenden 
Flüssigkeit in Kontakt kommt. 

Auch Ziger ist übrigens ein Frisch
käse, er wird aber aus Molke herge
stellt und - im Gegensatz zu Ricotta 
- ohne zusätzliche Rahmbeigabe. 

Cornelia von Däniken 

6. Den fertigen Frischkäse mit Rahm 
nach Belieben cremig rühren. 
Frischkäse kann pur oder mit 
Kräutern, Knoblauch, Curry oder 
Tomatenpüree vermischt serviert 
werden. 

Tipps: 
• Selbst gemachter Frischkäse hält 

sich im Kühlschrank rund fünf 
Tage. 

• Je mehr Rahm verwendet wird, 
desto cremiger wird der Frisch
käse. 

• Die bei der Herstellung entstehen
de Molke trinken oder für die 

Paneer selber machen 

Für rund 400 g Paneer 

Material und Zutaten 
Thermometer 
Mulltuch und Sieb 
2 1 Vollmilch 
lh TL Salz 
4 EL Essig 

Zubereitung 
1. Milch auf 95 bis 96 °c erhitzen. 

Salz und Essig darunterrühren, 
sodass die Milch ausflockt, rund 
30 Minuten stehen lassen. 

2. Sieb in eine Schüssel hängen, mit 
dem feuchten Mulltuch auslegen, 
Käsemasse ins Sieb giessen, über 
der Schüssel abtropfen lassen. 

Tuchenden zusammendrehen und 
restliche Molke sorgfältig ausdrü
cken. 

3 Paneer im Tuch in eine beliebige 
Form pressen, beschwert (etwa 
mit einer mit Wasser gefüllten 
Vorratsdose) 4 bis 5 Stunden oder 
über Nacht im Kühlschrank fest 
werden lassen. Nach Bedarf 
schneiden und weiterverwenden, 
zum Beispiel anbraten . 

Selbst gemachter Paneer lässt sich 
drei bis fünf Tage im Kühlschrank 
aufbewahren. 

Beide Rezepte: 

www.swlssmllk.ch 



rmac en sind klassischer Frisch
käse und Paneer, eine .indische Va
riante. Für die Herstellung braucht es 
kein Lab, man behilft sich mit Zitrone 
oder Essig. «Das macht geschmack-

. lieh keinen Unterschied. Doch Essig 
· ist im Gegensatz zu Zitrone immer 

gleich sauer», weiss Sabine Heide. Im 
Gegensatz zum typischen Frischkä
se wird für Paneer kein zusätzlicher 
Rahm verwendet. Bei beiden Frisch
käsen kann der Geschmack mit 
Kräutern und Gewürzen aufgepeppt 
werden. 

Als Milch empfiehlt sich pasteuri
sierte Vollmilch. Wenn man Milch
drink verwendet, wird das Resultat 
weniger cremig und etwas bröseüg: 

e e n . en ger gee gne s n 
Hüttenkäse und Mozzarella. «Da
heim kriegt man die Kügelchen von 
Hüttenkäse nicht so hin», erklärt Sa
bine Heide. «Mozzarella muss zudem 
unter sehr heissem Wasser gezogen 
werden. Da braucht es dicke Gummi
handschuhe.» 

Einen Selbermachversµch wert ist 
auch Labneh, ein aus Joghurt herge
stellter Frischkäse. Er ist vor allem in 
der orientalischen Küche verbreitet. 
Als Grundlage braucht es Nature
Joghurt. Dazu wird 500 Gramm 
J0ghurt mit 1/2 bis 1 TL Salz gemischt. 
Je fetthaltiger das Joghurt, desto cfe
miger das Labneh. Ein Tuch in ein 
Sieb legen und das Sieb in eine Schüs
sel hängen. Unter dem Sieb sollte 

Frischkäse selber machen 

Für zirka 250 Gram.m 

Material und Zutaten 
Thermometer 
Mulltuch 
Sieb 
11 Vollmilch 
1 dl Rahm 
3 EL Zitronensaft 
1h TL Salz 
0,5-1 dl Rahm, nach Belieben 

Zubereitung 
1. Milch und Rahm in einer Pfanne 

mischen. Auf 95 bis 96 °c erhit
zen. Zitronensaft einrühren , so
dass die Masse ausflockt. Falls es 
nicht flockt,. etwas mehr Zitronen
saft verwenden. 

2. Von der Platte nehmen. Bei Raum
temperatur rund eine Stunde 
andicken lassen. 

3 . Vörsichtig Salz in die angedickte 
Masse rühren. 

4 . Sieb in eine Schüssel hängen, mit 
dem feuchten Mulltuch auslegen, 
Masse ins Sieb giessen, über der 
Schüssel abtropfen lassen. 
Tuchenden zusammendrehen und 
restliche Molke sorgfältig aus
drücken. 

s; Zum Pressen das Tuch im Sieb 
beschweren oder die Masse in 
eine Form mit Löchern geben. 
Frischkäse etwa 2 bis 4 Stunden 
pressen. Je länger der Frisch
käse gepresst wird, desto fester 
wird er . . 

Selbst gemachter Frischkäse in drei Farb~ und Geschmacksvarianten. (Bild Swissmilk) 

mindestens drei Zentimeter Platz · 
bleiben. Die Labneh-Masse in das ' 
Tuch giessen und mindestens sechs 
Stunden im Kühlschrank abtropfen 
lassen. Zwischendurch prüfen, ob 
das Sieb nicht mit der austretenden 
Flüssigkeit in Kontakt kommt. 

Auch Ziger ist übrigens ein Frisch
käse, er wird aber aus Molke herge
stellt und - im Gegensatz zu Ricotta 
- ohne zusätzliche Rahmbeigabe. 

Cornelia von Däniken 

6. Den fertigen Frischkäse mit Rahm 
nach Belieben cremig rüh ren. 
Frischkäse kann pur oder mit 
Kräutern, Knoblauch, Curry oder 
Tomatenpüree vermischt serviert 
werden. 

Tipps: 
• Selbst gemachter Frischkäse hält 

sich im Kühlschrank rund fünf 
Tage. 

• Je mehr Rahm verwendet wird, 
desto cremiger wird der Frisch
käse. 

• Die bei der Herstellung entstehen
de Molke trinken oder für die 
Brotherstellung, für Salatsaucen 
oder selbst gemachten Ricotta 
verwenden. 

BÄUERINNENSICHT 

Paneer selber machen 

Für rund 400 g Paneer 

Material und Zutaten 
Thermometer 
Mulltuch und Sieb 
2 1 Vq\lmilch 
1h TL Salz 
4 EL Essig 

Zubereitung 
1. Milch auf 95 bis 96 °c erhitzen. 

Salz und ,Essig darunterrühren, 
sodass die Milch ausflockt, rund 
30 Minuten stehen lassen . 

2. Sieb in eine Schüssel hängen, mit 
dem feuchten Mulltuch auslegen, 
Käsemasse ins Sieb giessen, über 
der Schüssel abtropfen lassen. 

Tuchenden zusammendrehen und 
restliche Molke sorgfältig ausdrü
cken. 

3. Paneer im Tuch in eine beliebige 
Form pressen, beschwert (etwa 
mit einer mit Wasser gefüllten 
Vorratsdose) 4 bis 5 Stunden oder 
über Nacht im Kühlschr1rnk fest 
werden lassen. Nach Bedarf 
schneiden und weiterverwenden , 
zum Beispiel anbraten. 

Se lbst gemachter Paneer lässt sich 
drei bis fünf Tage im Kühlschrank 
aufbewahren. 

Beide Rezepte: 

www.swlssmllk.ch 

Wenn die Bezeichnung «Wyb» eine Ehre ist 

E ine Frau heute als «Weib» zu 
bezeichnen, ist natürlich eine 
Beleidigung. Da gibt es nichts 

zu diskutieren, Aber bei uns 'im · 
Entleöuch gelten zeitweise andere 
Regeln. Bei einem bestimmten 
Anlass nämlich ist es uns Frauen 
eine Ehre, Weib, oder eben im 
Entlebucher Dialekt «Wyb», genannt 
zu werden. 

Und das kommt so: Soeben fand in 
unserer Gemeinde das Entlebucher 
Amts- und Wyberschiesset statt. 
Dieses Schützenfest hat eine sehr 
lange Tradition und findet alle drei 
Jahre im Entlebuch respektive 
turnusgemäss alle neun Jahre in 
unserer Gemeinde statt. Dabei 
kommt seit über 200 Jahren den 
«Wyber und Meitschi» die Ehre zu, 
die Gaben (Preise) dafür zu spen
den. Ab einem bestimmten Wert 
der Gabe werden wir mit dem 
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Brigitte 
Haas 

Unsere Kolumnistin ist Bäuerin, 
Kauffrau und Mutter von drei 
Kindern im Alter zwischen 
17 und 21 Jahren. Mit ihrem 
Mann bewirtschaftet sie einen 
Milchwirtschaftsbetrieb in 
Marbach LU. E-Mail: 
haas.brigitte@bluewin.ch 

umsonst am Schiesswettkampf 
«Wyberstich» teilnehmen. 

Mittlerweile werden wir per Brief 
offiziell nicht mehr als Wyb ange
schrieben wie. früher, sondern als 
Frau. Da macht der Zeitgeist auch 
vor der .alten Tradition nicht halt. 
Am Anlass selbst aber ist der 
Ausdruck Wyber und Meitschi 

· allgegenwärtig. 

Nachdem ich vor 30 Jahren den 
Wyberstich schon einmal geschos
sen hatte, wollte ich es dieses Jahr 
wieder wissen. Vielleicht hat es mit 
dem Älterwerden zu tun - auf jeden 
Fall schien mir das Aufrechterhal
ten dieser alten Tradition wieder 
wichtiger als auch schon. 

Also machte ich mich auf in den 
Schiessstand. Dort fanden sich mit 
mir viele andere Wvber und Meit-

Schützinnen. Wir liessen uns Ge
wehr, Scheibe und das Zielen er
klären, um eigens für diesen Tradi
tionsanlass zu schiessen. Vier 
Bahnen waren für uns Wyber und 
Meitschi reserviert und mit Sturm
gewehren ausgestattet. Erfahrene 
Schützenleiter instruierten uns, 
während jede ihr Bestes versuchte, 
möglichst genau ins schwarze 
Rund in 300 Metern Entfernung zu 
treffen. 

Zwei Schüsse zählen für den Wy
berstich. Dieser ist jedoch nicht 
etwa nur den Frauen vorenthalten. 
Auch Männer dürfen ihr Glück 

. versuchen oder ihr Können unter 
Beweis stellen. Ab.einer bestimm
ten Punktzahl des höheren Treffers 
darf man etwas vom Gabentempel 
aussuchen. 

Das Sch iessen aber ist nur ein Teil 

gehört der offizielle Festtag mit 
Gottesdienst, Umzug, traditionellen 
Ze-remonien sowie der feierlichen 
Bekanntmachung der Schützenkö
nigin und des Schützenkönigs. 

Ganz dem Namen des Festes 
verpflichtend, durften wir dieses 
Jahr erstmals eine Frau Regie
rungsrätin als Festrednerin erle
ben. Und ein weiterer Höhepunkt 
für uns Wyber und Mei'tschi war 
das traditionelle Nidlekaffee mit 
Chräpfli, das wir als Dank für unse
re Spende geniessen durf:ten . 

Der letzte Akt als Wyb am diesjäh
rigen Entlebucher Amts- und Wyber
schiesset steht mir noch bevor. Am 
Pfingstsamstag darf ich für meinen 
geschossenen Wyberst ich eine 
Gabe aussuchen. Danach aber ist 
sie für drei Jahre wieder vorbei, die 
ehrenvolle Zeit der Wvber und 


