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Was tun, damit
Kinder mehr Obst
essen?

Erdbeeren gehoren zu meinen absoluten Lieblingsfriichten. Sie
schmecken mir naturbelassen oder mit etwas Rahm verfeinert ge-
nauso gut wie zu Schwarzwalder Erdbeertorte oder Roulade ver-
arbeitet. Mein Favorit ist aber das fast schon unverschamt leckere
Erdbeertiramisu von Sarina Arnold (Seite 4), das sie zusammen mit
ihren Kindern eigens fiir uns zubereitet hat. Nicht nur Sarina Arnold
geniesst es, mit ihren Kindern in der Kiiche zu stehen. Gemeinsam
risten, schnippeln oder Teig kneten ist auch fiir Grosseltern und ihre
Enkelkinder eine schone wie sinnvolle Beschaftigung. Unsere kindge-
rechten Rezepte gelingen garantiert und bereiten eine Menge Spass
beim generationentibergreifenden Kochen und Backen (Seite 22).

Mit der warmen Saison zieht es uns nach draussen. Wir verraten, was
bei eurem nachsten Ausflug im Rucksack nicht fehlen darf, und haben
nattrlich auch Outdoor-Rezepte fiir Grillmeister und Picknickfans auf
Lager (Seite 34). Und wer wissen will, warum Kinder so gerne Siisses
essen und wie man sie dazu bringen kann, mehr Obst und Gemiise

zu essen, erhalt im Interview mit Christine Brombach, Forscherin im
Bereich Erndhrungsverhalten, interessante Tipps (Seite 39).

Wir wiinschen viel Lesevergniigen und gute Inspiration mit unserem
Familienmagazin von Swissmilk.
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Siisse Friichtchen

Es ist wieder Erdbeerzeit. Leckere
Rezepte und hilfreiche Tipps fiir
Schleckmauler und Hobbybacker.
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Jetzt sind die Kleinen am Werk
Backen mit Kindern macht einfach
Spass. Rezepte, die allen schmecken
und garantiert gelingen.
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Lea wird Landwirtin

Wir begleiten Lea durch ihren span-
nenden Alltag auf dem Bauernhof
und erfahren, wie abwechslungsreich
und anspruchsvoll die Ausbildung
zur Landwirtin ist.
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Raus an die frische Luft

Tipps und Rezepte fiir die Outdoor-
saison fiir alle Grillmeister und Pick-
nickfans.
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Nachgefragt

Warum haben Kinder gerne Siisses?
Die Expertin Christine Brombach
erklart, warum Kinder Bitteres meist
verschmahen und Siisses bevorzugen.
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«Wir lernen erst
im Verlauf
unseres Lebens
gewisse Dinge
zu mogen. Denn

Geschmack
wird erlernt.»
Christine Brombach,

Dozentin fir Consumer Science
an der ZHAW Wadenswil




Chuchitisch

Sarinas Erdbeer-

tiramisu

Frisch gepfliickte Erdbeeren vom Feld oder aus dem Garten sind ge-
schmacklich kaum zu tbertreffen. Was gibt es Besseres, als die slissen
Beeren mit einem Lieblingsdessert zu kombinieren? Auch Model und
«Buttermeitli» Sarina Arnold weiss das und erzahlt uns, wie sie Erdbee-
ren am liebsten mag und warum es die eigenen aus dem Garten nie bis

in die Kiiche geschafft haben.

Welche Kindheitserinnerungen ver-
bindest du mit Erdbeeren?

Gerne erinnere ich mich daran, wie
meine Mutter die Erdbeeren mit
Rahm und Zucker verfeinert hat.
Meine beiden Schwestern und ich
haben es geliebt.

Gab es bei euch eigene Erdbeeren
aus dem Garten?

Wir hatten leider keinen Garten, aber
meine Grossmutter besass einen. Bei
ihr gab es fiir uns Kinder zwar keine
Erdbeeren, dafiir aber immer ein fri-
sches Riiebli, das sie direkt aus der
Erde gezogen hat. Auch Honig erin-
nert mich fest an meine Grossmutter.

Was ist dein Lieblingsrezept mit
Erdbeeren?
Ich verwende die Beeren sehr viel-
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faltig, zum Beispiel in Smoothies
oder im Miesli. Als Dessert mag ich
sie auch einfach naturbelassen, mit
frischem Rahm oder als Tiramisu.

Auf das Tiramisu sind wir gespannt,
ihr habt ja eines fiir uns zubereitet.
Gibt es hin und wieder auch Tirami-
su in der klassischen Version, ohne
Beeren?

Das klassische bringen wir oft mit,
wenn wir auf Besuch sind. Zuhause
mogen wir es lieber in der Friichte-
variante, weil es meiner Meinung
nach etwas frischer schmeckt.

Du bist viel beschiftigt. Findest du
iiberhaupt Zeit, um in der Kiiche zu
stehen?

Natiirlich, ich koche und backe sehr
gern und mit Leidenschaft. Wenn ich

ERDBEERTIRAMISU

Aufdem Tisch Aktivzeit
in 4h 35 Minuten 35 Minuten

Zutaten fiir 6 Portionen
1Formvonca.20x30cm

Mascarponecréme: 4 Eigelb * 6 EL Zu-
cker » 500 g Schweizer Mascarpone ®

4 Eiweiss, steif geschlagen
Erdbeerpiiree: 500 g Erdbeeren, geriis-
tet * 2 EL Zucker » 1 TL Vanillezucker ¢
200 g Loffelbiskuits » 2—3 EL Kakaopul-
ver ¢ einige Erdbeeren zum Garnieren

1 Créme: Eigelb und Zucker rihren, bis
die Masse hell und schaumig ist. Mascar-
pone darunterriihren. Eischnee sorgféltig
darunterziehen.

2 Erdbeerptree: 300 g Erdbeerenin
Stlicke schneiden. Zucker und Vanille-
zucker verrthren, Uber die Erdbeeren
streuen, vermischen, 5 Minuten ziehen
lassen. Purieren und restliche Erdbeeren
in kleine Stticke schneiden, darunter-
mischen.

3 Die Halfte der Loffelbiskuits in die
Form legen, die Halfte des Erdbeerplrees
dartber verteilen. Die Halfte der Mascar-
ponecreme dartibergeben. Mit der zwei-
ten Halfte der Zutaten gleich verfahren.

4 Tiramisu zugedeckt mindestens
4 Stunden kuhl stellen. Kurz vor dem

Servieren mit Kakaopulver bestduben
und mit Erdbeeren garnieren.

Lieber Rhabarber?

barber-Tiramisu im Glas.

Hier gehts zum feinen Rha-



Hast du gewusst?

Der Name triigt: Die Erdbeere gehart aus botanischer Sicht nicht zu den Beeren, sondern zu den Sammelnussfriichten.
Die vermeintlich rote Frucht ist in Wahrheit nur eine Scheinfrucht. Die eigentlichen Friichte der Erdbeere sind die kleinen
grinen Kérner an der Oberflache. Hast du das leise Knacken beim Beissen darauf schon einmal bemerkt?

nicht geschaftlich unterwegs bin,
wird jeden Tag fiir die Familie ge-
kocht. Die Familie steht bei mir
immer an erster Stelle.

Helfen deine Kinder Felice und Lean
beim Kochen?

Mein Sohn Lean weniger, meine
Tochter Felice aber schon. Sie ist in
der Kiiche extrem selbststandig un-
terwegs und zaubert schon eigene
Gerichte.

Hast du als Kind auch gerne in der
Kiiche geholfen?

Sehr sogar! Es war schon frith meine
Leidenschaft, ahnlich wie bei Felice.
Die Tradition wiederholt sich also.
Bei uns zu Hause gab es sonntags
immer ein besonders feines Familien-
essen. Auch eine schone Erinnerung
ist das gemeinsame «Guetzle» mit
meiner Mama. Die Guetzli haben wir
dann in Mutters Coiffeursalon den
Kundinnen und Kunden verschenkt.

Achtest du beim Einkaufen auf
Regionalitdt und Saisonalitét?

Ich lege sogar sehr grossen Wert auf
saisonale und regionale Produkte.
Aber es gibt Ausnahmen, doch die
sind selten.

Kommen bei dir also nur Schweizer
Erdbeeren auf den Tisch?

Auf jeden Fall. Wir hatten dieses Jahr
sogar eigene, die ich in einem Holz-
beet im Garten gepflanzt habe. Sie
schafften es aber nie bis in die Kiiche,
denn sie wurden direkt vor Ort ge-
nossen.

Schweizer Milch und Milchprodukte
haben ja immer Saison. Welche Rolle
spielen diese bei euch in der Kiiche?
Eine sehr grosse: Wir verwenden viel
Butter zum Backen, Kochen oder
einfach aufs Brot am Morgen. Auch
Joghurt ist sehr beliebt, ich mag es
am liebsten in meinem Friichte-
Smoothie.
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Die Beeren
sind reif

Wenn es in der Luft endlich nach
Flieder und Lindenbliiten duftet,
ist auch wieder Zeit fur Erdbeeren.
Mit unseren feinen Rezepten fei-
ern wir den Sommerbeginn.

Auf diesen Moment haben alle Erd-
beerfans sehnlichst gewartet: die
heimischen Erdbeerfelder sind end-
lich voller stisser Friichte. Und wenn
die roten Beeren geerntet werden
koénnen, lauten sie auch gleich die
einheimische Friichtesaison ein.

Schweizer Erdbeeren stehen dank
kurzer Transportwege nicht nur fir
nachhaltigen Konsum, sondern auch
fiir hochsten Genuss. Sie bestechen
durch ein volles Aroma, werden sie
doch erst gepfliickt, wenn sie voll
ausgereift sind. So kdnnt ihr sicher
sein, dass die Beeren einen intensiven
Geschmack haben.

Vom schnellen, gesunden Zvieri-Kna-
ckebrot bis zur opulenten Schwarz-
waldertorte feiern wir die Erdbeer-
saison mit einem Reigen feiner
Rezepte.

Erdbeeren riisten?

Erdbeeren sollten immer erst
kurz vor dem Verzehr gewaschen
werden. Zuerst Erdbeeren unter
kaltem Wasser sptilen (nicht in
ein Wasserbad legen), dann erst
rusten und Kelchblatter sowie
Stiele entfernen.




ERDBEERROULADE
Quigmin Qe

Zutaten fiir 12 Stiick
Backpapier ¢ 1 Spritzsack mit oder ohne Tulle

Teig: 4 Eiweiss 1 Prise Salz * 100 g Zucker ¢ 1 Zitrone, abgeriebene
Schale * 4 Eigelb * 100 g Mehl * 30 g Butter, flissig, ausgekuihlt
Fiillung: 2 dl Vollrahm, steif geschlagen ¢ 1 Packchen Vanille-
zucker » Zucker, nach Belieben ¢ 250 g Erdbeeren, klein gewr-
felt » 150 g Erdbeeren, puriert

Garnitur: Puderzucker « 2,5 dl Vollrahm, steif geschlagen * Erd-
beeren, in Stticken

1 Ofenauf220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/
Umluft ca. 200 °C).

2 Teig: Eiweiss mit Salz steif schlagen. Zucker und Zitronen-
schale beiftigen, weiterschlagen, bis die Masse glénzt. Eigelb
kurz dazurtihren. Mehl dazusieben. Butter sorgfaltig darunter-
ziehen. Auf dem mit Backpapier belegten Blechrticken recht-
eckig 1 cm dick ausstreichen.

3 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 6 -8 Minuten backen.
Biskuit herausnehmen, sofort vom Blech ziehen, mit dem heissen
Blech zudecken, auskuiihlen lassen.

4 Fullung: Rahm, Vanillezucker, Zucker und Erdbeerwurfel sorg-
faltig mischen. Biskuit vom Backpapier l6sen. Mit Erdbeerpiree
bestreichen. Fullung darauf verteilen, auf der Verschlussseite
einen Rand von ca. 4 cm frei lassen.

5 Biskuit sorgfaltig, aber satt zur Roulade rollen, kiihl stellen. Vor

dem Servieren mit Puderzucker bestduben. Rahm in den Spritz-
sack fullen, Roulade mit Rahm und Erdbeeren garnieren.

Erndhrungstipp

SCHWARZWALDER ERDREERTORTE
Q) pideniee QP ae

Zutaten fiir 12 Stiick
Springform von 24—-26 cm ¢ Backpapier ftir den Formboden

Biskuit: 6 Eiweiss * 1 Prise Salz * 175 g Zucker * 1 TL Vanillezucker
6 Eigelb * 60 g Kakaopulver * 60 g Maisstarke ¢ 60 g Mehl
Fiillung: 6 dl Vollrahm * 1 TL Vanillezucker ¢ 750 g Erdbeeren, in
Spalten * 20 g Schokoladenspéne * wenig Puderzucker

1 Ofenauf200 °C Ober-/Unterhitze (Heissluft/Umluft 180 °C)
vorheizen.

2 Biskuit: Eiweiss mit dem Salz steif schlagen. Zucker und
Vanillezucker einrieseln lassen, weiterschlagen, bis die Masse
glanzt und fest ist. Eigelb nur kurz darunterrthren. Kakaopulver,
Maisstarke und Mehl mischen, dazusieben und sogféltig mit
dem Gummischaber darunterziehen.

3 Teigindie vorbereitete Form geben, glatt streichen. In der
Mitte des vorgeheizten Ofens 30—35 Minuten backen.

4 Biskuit herausnehmen, in der Form auskihlen lassen. Biskuit

mit einem Spachtel vom Rand l6sen, auf ein Kuchengitter stirzen.

Backpapier entfernen und das Biskuit waagrecht dritteln.

5 Fullung: Rahm mit Vanillezucker steif schlagen. Ca. s auf dem
Boden verteilen, glatt streichen, mit 5 der Erdbeeren belegen.
Mittleres Biskuit darauflegen, ca. die Halfte der Gbrigen Fillung
daraufstreichen, mit der Halfte der tUbrig gebliebenen Erdbeeren
belegen. Biskuitdeckel darauflegen. Torte mit restlichem Rahm
bestreichen und mit restlichen Erdbeeren belegen. Mit Schoko-
ladenspénen garnieren, nach Belieben mit wenig Puderzucker
bestauben und bis zum Servieren kiihl stellen.

Fir das Rot der Erdbeere sind 25 verschiedene Pflanzenfarbstoffe verantwortlich. Sie machen die Erdbeere nicht nur fiirs
Auge schon, sondern auch fiir die Gesundheit wertvoll: Die Farbstoffe haben namlich einen antioxidativen und entziindungs-
hemmenden Effekt auf Herz, Kreislauf und Blutdruck. Das ist aber noch nicht alles: Die Erdbeere enthalt zudem Pektin. Das
ist eine Nahrungsfaser, die dabei hilft, die Dickdarmzellen zu erndhren und eine gute Darmflora zu unterstiitzen.
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ERDBEER-BEETLI

Auf dem Tisch Aktivzeit
in 15 Minuten 15 Minuten

Zutaten Fiir 4 Portionen

4-8Vollkorn-Knackebrote * 200 g Quark ¢ 2 EL dunkles Mandelmus ¢ 400 g Erd-
beeren, in Scheiben oder halbiert » 1 TL Kakaonibs oder fein gehackte schwarze
Schokolade zum Bestreuen, nach Belieben

1 Knéckebrot auf eine Platte oder ein Brett legen.
2 Quark und Mandelmus verrthren, auf den Knackebroten verstreichen.

3 Kné&ckebrote mit Erdbeeren belegen und nach Belieben mit Kakaonibs oder der
gehackten Schokolade garnieren.

Beeren aufbewahren?

Im Kiihlschrank kénnen Beeren zwei bis drei Tage aufbewahrt werden. Die Beeren

ungewaschen in ein Sieb legen. Etwas Haushaltpapier auf dem Boden des Siebs
saugt berschussige Feuchtigkeit auf. Ein moglichst breites Sieb verwenden, da-
mit die druckempfindlichen Friichte nicht zu hoch aufgettirmt werden.
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Schweizer Friichte

Der Schweizer Obstverband
(SOV) setzt sich fur die Interes-
sen der Obstbranche ein. Ziel
des nationalen Branchenver-
bandes sind gute Rahmenbe-
dingungen fir die Produktion
und die Verarbeitung von
Schweizer Friichten. Somit
fordert der SOV nicht nur den
Absatz von Friichten, sondern
auch von Apfelsaft und Apfel-
wein. Er engagiert sich fiir gute
Rahmen- und Wettbewerbs-
bedingungen, sorgt sich um
faire Preise und setzt sich ein
fur einen umweltschonenden
Anbau. Alles, damit Konsumen-
tinnen und Konsumenten fri-
sche, gesunde, saisonale und
nachhaltig produzierte Obst-
produkte geniessen kénnen.

BEEREN-QIMIQ-TORTE

Aufdem Tisch Aktivzeit
in 4h 30 Minuten 30 Minuten

Zutaten Ffiir 16 Stiick
Springform von 24—-26 cm  Backpapier fur den Boden

Boden: 230 g Butterguetzli, z.B. Petit Beurre * 100 g Butter,
flissig

Belag: 250 g gemischte Beeren, z.B. Erdbeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren ¢ 100 g Zucker * 1 EL Zitronensaft * 500 g QimiQ ¢
2,5 dlRahm, steif geschlagen

Garnitur: einige Beeren, essbare Bluten und Pfefferminz-
blattchen

1 Boden: Guetzliim Cutter fein hacken oder in einem Plastik-
beutel mit dem Wallholz fein zerdricken. Mit der Butter mischen,
in die vorbereitete Form geben und mit dem Loffelrticken am
Boden festdricken. Kihlstellen.

2 Belag: Beeren, Zucker, Zitronensaft und QimiQ fein purieren.
Rahm darunterziehen, die Masse auf den Boden giessen, glatt
streichen. 4 Stunden oder zugedeckt tiber Nacht kihl stellen und
fest werden lassen.

3 Vordem Servieren Torte auf eine Platte stellen, Tortenring mit
einem Messer l6sen und Rand entfernen. Beeren, essbare Bliten
und Pfefferminzbléattchen auf der Torte verteilen, frisch servieren.

Tipp: Die Torte l&sst sich 3—4 Tage zugedeckt im Kihlschrank
aufbewahren.

ERDBEER-CLAFOUTIS
S e

Zutaten fiir 4 Portionen
Ofenfeste Form von 2 | Inhalt » Butter fir die Form

500 g Erdbeeren, geviertelt * 3 Eier « 60 g Butter, fllssig 3 dl
Milch « 1 Vanillestangel, langs aufgeschnitten, ausgeschabtes
Mark ¢ 100 g Mehl * 70 g Zucker * Puderzucker zum Bestauben

1 Ofenauf200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/
Umluft 180 °C).

2 Erdbeerenin der ausgebutterten Form verteilen. Restliche
Zutaten in eine Schiissel geben, gut verriihren. Masse tber die
Erdbeeren giessen, Form in die Mitte des vorgeheizten Ofens
geben. Nach 10 Minuten Temperatur um 20 °C reduzieren, fur
weitere 20 Minuten backen.

3 Clafoutis aus dem Ofen nehmen, kurz auskihlen lassen, mit
Puderzucker bestauben und lauwarm servieren.

Lust auf weitere Erdbeerrezepte?
Hier findest du feine Crémes, Torten,
Kuchen und Glace.
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Ich Fille meine
bis an den Rand.

VOM FELD INS
ILCHSHAKE- GLAS =

e i,

Max und-Mia gehen mit ihrem Grosi aufs Erdbeerfeld und zeigen uns, wie sie aus den selbst gepfliickten
Beeren einen feinen Erdbeershake mixen.

N

Wir gehen Erdbeeren
pflicken. Habt ihr Lust?

Hallo Grosi
N,
- o
Y <5

-
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Q\ 3
Was machen X [
wir heute?

Jeder bekommt eine
Schale fiir die Erdbeeren.

Doch die Schalen fiillen sich nicht ganz so
schnell wie gedacht...

Mia, da driiben
hat es ganz viele
Erdbeeren!
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Und jetzt auf nach Hause!
Was wollen wir aus den
Erdbeeren machen?

Grosi, du hast ja fast
mehr als wir beide
zusammen. Wie hast
du das gemacht?

Ich habe nicht
genascht.

| //
! Je mehr Milch, desto
mehr Shake.

So, die Erdbeeren
sind sauber.

et =

Ein Shake fur Grosi,
einer fur dich und
einer fur mich.

Das sieht mega fein
aus. Schnell, schenk
uns ein Glas ein.

Und jetzt ihr!
Erdbeershake-Rezept zum Selbermachen.

15



Schweizer Mascarpone

Er ist wunderbar cremig und eignet sich perfekt fiir Dessertkreationen
oder um Saucen zu verfeinern: Der urspriinglich aus Italien stammende
Mascarpone wird natiirlich auch in der Schweiz hergestellt. Dank seines
delikaten Geschmacks erfreut er sich grosser Beliebtheit.

VITAMINE

Pantothenséaure, Vitamin A,
Vitamin B, Vitamin B_,

MILCHZUCKER

2-5%

Wi A

FETT

44 % 47 %

MINERALSTOFFE PROTEINE

Phosphor, Natrium, Kalzium,

(o)
Kalium, Zink, Eisen, Jod ke

Lagerung Haltbarkeit

Im Kihlschrank gelagert ist Mas- Mascarpone sollte nach dem Auch einige Tage nach dem Offnen
carpone ungeoffnet ca. 10 Tage Offnen der Verpackung stets oder nach Ablauf des Mindesthalt-
haltbar. Wird er aus Rahm mit gut verschlossen aufbewahrt barkeitsdatums (MHD) ist Mascar-
hoherem Fettgehalt hergestellt werden, da er leicht fremde pone bei gutem Aussehen, Geruch
und speziell gefiltert, kann er Gertiiche annimmt. und Geschmack noch konsumier-

auch bis zu 45 Tage haltbar sein. bar.
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Die Schweiz liebt Mascarpone: Im Jahr 2020 Durchschnittspreis
verzehrten Schweizer Privathaushalte

1852t CHF

CHF 19.7 Mio. 10.63...

Herkunft Ist Mascarpone ein Frischkase?

Der Name Mascarpone stammt aus der Frischkase ist ein Uberbegriff fiir verschiedene Kase mit hohem Was-
sergehalt. Dazu gehoren nebst Mascarpone etwa Mozzarella, Ricotta,
Quark und Huttenkase. Sie alle haben eine geringe Reifezeit und be-
sitzen einen frischen, leicht séduerlichen Geschmack. Im Gegensatz zu
anderen Frischkase wird Mascarpone nicht aus Milch, sondern aus

italienischen Dialektbezeichnung fiir
das Wort Ricotta («Mascherpa» oder
«Mascarpia») im norditalienischen

Stadtchen Lodi, dem Geburtsort des
Mascarpone. Rahm gewonnen.

Schweiz vs. Ausland )‘. Energie

|
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3 O O/ des konsumierten Mascarpone
0 kommen aus der Schweiz Der Vielseitige

Mascarpone ist ideal fiir Dessertkreationen und darf
in keinem klassischen Tiramisu fehlen. Aber auch fur

| S

==

/ pro 100 g

Cheesecake, zum Fullen von Macarons oder als Fros-

ting fuir Cupcakes und Kuchen eignet sich der Frisch-
Herstellung

Zu Beginn wird Rahm zentrifugiert, um den Fettanteil
auf die dreifache Rahmstufe zu erhéhen. Es folgen eine
Erhitzung auf 90 °C und die Zugabe von Zitronen-,

kase perfekt. Er verfeinert auch Saucen und rundet
Suppen ab.

Wein- und Essigsaure. Der Rahm gerinnt, danach trennt
sich der Bruch (Eiweissmasse) von der Molke. Mascar-
pone braucht keine Reifung und ist in verschiedenen
Sorten erhaltlich.

Mascarpone-Rezepte
Wir haben unsere Mascarpone-Lieblings-

rezepte fur dich zusammengestellt.
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Das hat jetzt Saison

Der Sommer kiindigt sich mit langer und warmer werdenden Tagen an.

Im Garten kénnen bald Bohnen, Peperoni, Rucola und Schnittmangold

geerntet werden. Und es gibt auch endlich wieder Schweizer Kirschen

auf dem Markt. Lasst euch inspirieren von unseren Saisonhelden! Rucola

Schnittmangold

Saison: Mai-September

Mangold ist ein typisches Gemiise
aus unserer Alpenregion. Vielleicht
hast du schon einmal in Graubiinden
Capuns gegessen. Fiir diese regionale
Spezialitat werden Mangoldblatter
verwendet, die mit einer Fiilllung aus
Mehl, Eiern, Speck, Salsiz und Krau-
tern gefiillt werden. Auch gediinstet
und mit etwas Butter verfeinert
schmeckt Mangold kostlich. Schnitt-
mangold gibt es in allen erdenklichen
Farben - von weiss iiber gelb und rot
bis dunkelviolett.

18

Bohnen
Saison: Juni-Oktober

Die Gartenbohne, auch Busch- oder
Stangenbohne genannt, begleitet uns
durch den ganzen Sommer. Bohnen
sollte man nur gekocht essen, da sie
roh giftig sind. Sie schmecken beson-
ders lecker mit Butter und grobem
Salz verfeinert. Gute Partner sind
auch Zwiebeln, Knoblauch oder po-
chierte Eier. Zusammen mit gerdste-
ten Baumnusskernen, Essig, Senf und
Rapsol ergeben griine Bohnen in
Kombination mit einem selbstge-
machten Speckzopf ein feines und
unkompliziertes Mittagessen.

Holunderbliite
Saison: Mai-Juni

Wenn der Holunderstrauch in zar-
tem Weiss erbliiht, verstromen seine
Dolden einen betérenden Duft. Am
besten erntet man sie zur frithen
Morgenstunde, aber niemals nach
dem Regen, weil sie sonst bei der
Verarbeitung zu Sirup oder Gelee
Schimmel bilden kénnen. Holunder-
bliiten lassen sich auch in einen Teig
aus Milch, Mehl, Ei und Apfelsaft
tauchen und im heissen Frittierol
ausbacken. Diese Holunderkiichlein
schmecken zum Apéro, Zvieri oder
als Dessert.

Saison: Mdrz—November

Als Salat, zu Pesto verarbeitet oder
auf der Pizza - Rucola erfreut sich
grosser Beliebtheit. Ist dir seine
Bitternote zu markant, kannst du
ihn an einem Joghurtdressing an-
richten: Joghurt hat einen neutra-
lisierenden Effekt.

Peperoni
Saison: Juni-Oktober

Peperoni sind sehr vielseitig einsetz-
bar, ein Klassiker sind zum Beispiel
gefiillte Peperoni mit Gruyere tiber-
backen. Unser Favorit fiir den Som-
mer sind gegrillte und geschalte
Peperoni mit Frischkase. Dafiir hal-
bierst du die Peperoni, legst sie mit
der Haut nach oben auf den Grillrost
und lasst sie so lange garen, bis sich
schwarze Blasen bilden. Dann deckst
du die Peperoni mit einem feuchten
Kichentuch ab und nach einigen
Minuten schalst du sie. Dazu ser-
vierst du eine Dipsauce aus Creme
fraiche und frischen Gartenkrautern
oder etwas Ziegenfrischkise - und
schon ist das kulinarische Sommer-
gliick perfekt.

Kirschen
Saison: Juni-August

Kirschen sind ganz besonders edle
Friichte, die dank ihres unwidersteh-
lichen Geschmacks und ihrer wun-
derschonen roten Farbe betoren. Hast
du gewusst, dass die roten Friichte
iber viele gesunde Inhaltsstoffe ver-
fligen? Zum Beispiel Vitamin C und
Folsaure sowie verschiedene nattir-
liche rote Farbstoffe, die eine positive
Wirkung auf Verdauung und Stoff-
wechsel haben. Ubrigens, hat dir un-
ser Erdbeer-Clafoutis geschmeckt?
Dann probiere es doch mal mit Kir-
schen: «Clafoutis aux cerises» ist eine
typisch franzosische Spezialitat aus
dem Limousin und stellt eine Mi-
schung aus Auflauf und Kuchen dar.
Aus Kirschen und Ingwer lasst sich
aber auch ein erfrischender Smoothie
mixen.

.

N

«Es lohnt sich
zu warten, bis
die einheimi-
schen Frichte
reif sind. Sie
haben kurze
Transportwege
hinter sich.»

Sabine Heide,
Kulinarikexpertin

Was hat wann Saison?
Der Saisonkalender von Swissmilk zeigts dir
und hat gleich passende Rezepte dazu.
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Familienausflug

auf die Rigi
gewinnen

Zum 150. Geburtstag der Rigi-Bahnen besuchte das
Swissmilk-Team die wunderschéne Ferienregion in
der Zentralschweiz. Weil es uns so gut gefallen hat,
verlosen wir nun einen dreitdgigen Aufenthalt auf
der Rigi: Entdecke beim Wandern, Kasen und Baden
die bezaubernde Bergwelt. Selbstverstandlich kommt
auch das Kulinarische nicht zu kurz, denn Genuss
wird hier grossgeschrieben.

Kasen auf der Alp
Wenige Schritte unterhalb der Rigi

150 Jahre Bahngeschichte

Die geschichtstrachtige Rigibahn ist die alteste
Bergbahn Europas und feiert dieses Jahr ihren
150. Geburtstag. Das ist nur einer der wenigen
Grinde, die Region zu besuchen und in ihrer
ganzen Vielfalt zu entdecken.

Kulm befindet sich die Alp Chase-
renholz an sagenhafter Lage mit tol-
ler Weitsicht in die Schwyzer Alpen
und ins Mittelland. Nicht nur ein ge-
miitliches Beizli und Ubernach-

tungsmoglichkeiten sind auf der Alp
Chaserenholz zu finden, auch eine
Kaserei ist seit vier Jahren ein wich-
tiger Bestandteil der Alp. Der Alpler
Franz-Toni Kennel produziert pro
Sommer in seiner Kaserei bis zu
12°000 Kilogramm Alpkéase. Und ihr
dirft ihm sogar dabei helfen!
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Kindertipp

Nur einen Steinwurf von der Bahn-
station Rigi Kaltbad entfernt liegt
der Spielplatz Rigiland, ein wun-
derschoner Naturspielplatz mit
Kletterfelsen, zahlreichen Spiel-
gerédten, Sandkasten und Biotop.
Direkt unterhalb des Spielplatzes
gibt es auch zwei Feuerstellen mit
Tischen, Banken und Feuerholz.

\uuu—

Buchtipp

«Lilly, die reiselustige Kuh» ist ein Kinderbuch,
das euch mitnimmt auf eine Entdeckungsreise
quer durch die Schweiz und euch die schonsten
Ausflugsziele unseres Landes vorstellt. lhr
mochtet mehr dazu wissen? Wir haben mit dem
Autor des Kinderbuches gesprochen, das Inter-
view findet ihr unter www.swissmilk.ch/lilly

Die Rigi-Heilquelle

Das Mineralwasser der Rigi-
Heilquelle ist mit seiner Wasser-
temperatur von 35 Grad Celsius
so schon warm wie eine Bade-
wanne. Es gibt Sprudelzonen,
Massagediisen oder Sprudel-
sitze, von wo aus du das Berg-
panorama bewundern kannst.
Als Hotelgast hast du direkten
Zugang ins Bad und in den Spa.
Im Badebereich sind alle Kinder
herzlich willkommen, fiir den
Spa misst ihr mindestens 16
Jahre alt sein.

Tierpark Goldau

Der Natur- und Tierpark
Goldau begeistert Gross und
Klein gleichermassen. Hier
konnen die Lebensraume
unserer heimischen Wild-
tiere hautnah erlebt und er-
forscht werden. Infos unter
www.tierpark.ch.

WETTBEWERB

Gewinne einen dreitagigen Aufenthalt fiir die ganze
Familie im Wert von 1’100 Franken auf der wunder-
schénen Rigi. Beantworte folgende Frage unter
swissmilk.ch/family. Viel Gluck!

Seit welchem Jahr ist die erste Bergbahn

Europas auf der Rigi im Einsatz?

a) 1871

b) 1872 Jetzt Mitmachen

c) 1875 auFswissmilk.cp,
Family

Teilnahmeschluss: 31. Juli 2021

1. Preis* im Wert von 1’100 Franken

Ihr gewinnt zwei Ubernachtungen in der Alp Chéseren-
holz, inklusive Brunch und Nachtessen. Dort habt ihr Ge-
legenheit, mit dem Senn Butter und Kése herzustellen.
Die dritte Nacht verbringt ihr im Hotel Rigi Kaltbad, wo
ihr auch zum Nachtessen sowie ins Mineralbad & Spa
eingeladen seid.

2.-5. Preis:
Kése-Geschenkabo von Cheezy fiir 6 Monate

6.-10. Preis:

Gutscheine von Cheezy im Wert von 100 Franken

* Guiltig bis Oktober 2022.

Miide nach der Wanderung?

Hier findest du alles rund um gesunde Sport-
erndhrung, Trainingsvorbereitung und zur
richtigen Erholung nach einer anstrengenden
Wanderung.



Kinder in die Kiiche

Spass|

Mit Kindern kochen und ba
eltern viel Freude. Zudem is

rausforderung, welche
fordert. Mit unseren sa
meinsame Werken in d
Vergniigen.
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Aufdem Tisch
in 40 Minuten

SCHNEIDEBRETT

Aktivzeit
40 Minuten
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. icht itten
Kmder\e‘c plich markierten gchritte
Bei den far nsten
r geh\'.'.

konnen ad
mithelfen.
helfen beim T

Geminse viusten

2 Ruebli, an der Rostiraffel gerieben ¢ 1 Sellerieknolle, an der Rostiraffel gerieben ©
1 Lauch, in Ringen

1 Alle Zutaten vorbereiten.

2 DieRuebliwaschen und mit einem Sparschéler schalen. Griines Ende dran lassen, so
kann man es beim Raffeln besser halten. Die Sellerieknolle waschen und vorsichtig
schélen.

3 Ruebliund Sellerie an der Rastiraffel zu feinen Streifen raffeln (Vorsicht Finger). Die
Reste vom Riebli und Sellerie mit einem Messer klein schneiden.

4 Lauch derLange nach halbieren und waschen. Dabei die einzelnen Schichten etwas
voneinander l6sen. Dazwischen versteckt sich meist noch etwas Erde. Den gewaschenen
Lauch mit einem scharfen Messer ebenfalls in feine Ringe schneiden.

Kechen

Butter zum Diinsten ¢ Bratbutter » 400 g Pouletgeschnetzeltes ¢ 2 EL Sojasauce * Salz *
Curry  Pfeffer « 1 dl Wasser * 3—4 EL Honig

5 Gemuse: Butter in einer Bratpfanne erhitzen, Gemuse knackig dtinsten, wirzen. Das
Gemduse aus der Pfanne nehmen und auf einer Platte im Backofen warm halten.

6 Poulet: Bratbutter in der Bratpfanne erhitzen, Geschnetzeltes portionenweise an-
braten. Hierftr immer so viel Poulet in die Pfanne geben, dass der Boden knapp bedeckt
ist und nichts tibereinanderliegt. Angebratenes Poulet auf einer Platte im Ofen eben-
falls warm stellen. Bei der letzten Portion Poulet das warm gestellte Poulet zurtick in die
Pfanne geben, wirzen, mit Wasser abléschen, erhitzen. Honig beigeben und mischen.

7 Geschnetzeltes zusammen mit dem Gemdse anrichten.
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Auf dem Tisch 9 Aktivzeit
in 1Th 40 Minuten 20 Minuten
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WALLHOLZ

MESSBECHER 4

BACKPAPIER

SCHUSSEL

Teig mischen

400 gMehle1TLSalz* 15 g Hefe, zerbréckelt » 2,5 dl Wasser * 2 EL Rapsol

1 Alle Zutaten bereitstellen.

2 Mehlund Salz mischen. Eine Mulde formen. Hefe mit der Gabel in wenig
Wasser auflésen. Zusammen mit restlichem Wasser und Ol in die Mulde
giessen.

3 Alles mischen und zu einem Teig zusammenfigen. Teig gut kneten, bis er
geschmeidig und elastisch ist.

4 Zugedeckt bei Raumtemperatur aufs Doppelte aufgehen lassen.

Piaza belegen

2 EL Tomatenpuree * 150 g gehackte Tomaten, frisch oder aus der Dose *
200 g Schweizer Mozzarella, gewdrfelt « 2—-3 EL Basilikumblatter, frisch oder
getrocknet

5 Ofenauf220°C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/Umluft 200 °C).
Teig auf Blechgrosse auswallen. Auf das mit Backpapier belegte Blech legen.

6 Puree und Tomaten mit einem Essléffel auf dem Teig verteilen. Mozzarella
und Basilikum dartber verteilen. In der unteren Halfte des vorgeheizten Ofens
20-30 Minuten backen.

BACKBLECH

Aufdem Tisch Aktivzeit
in Th 35 Minuten 1h 20 Minuten

SCHUSSEL

\

HOLZSTABCHEN

LEERER EIERKARTON
ODEK GLAS

SCHALCHEN

300 g Kuchen oder Cake vom Vortag * 110-160 g Schweizer
Frischkéase, z.B. Toni’s

1 Masse: Kuchen fein zerbréseln. Frischkdse nach und nach bei-
geben, zu einer formbaren Masse kneten. Nur so viel Frischkase
beigeben, dass sich der Teig gut formen l&sst. Je trockener der
Kuchen, umso mehr Frischk&se wird benétigt.

2 Ballchen formen. Die Spitze der Holzstabchen in Kuchen-
glasur tunken und méglichst tief in die Ballchen stecken, auf
eine Platte legen. Mindestens 15 Minuten kuhl stellen.

Nekevieren

1 Beutel dunkle Kuchenglasur a ca. 125 g, nach Anleitung ge-
schmolzen ¢ 1 Beutel weisse Kuchenglasur a ca. 125 g, nach
Anleitung geschmolzen ¢ kleine Smarties * Nonpareilles * Streu-
dekorationen aus Zuckermasse * Zuckerbltten ¢ bunter Zucker
oder Hagelzucker * 1 Tube Zucker-Garnierschrift (hartet nicht
aus)

3 Garnitur: Streugarnitur in Schélchen verteilen. Cake-Pops
in Kuchenglasur tunken, gut abtropfen, in beliebiger Garnitur
drehen oder Garnitur gezielt dartberstreuen. Zum Trocknen in
Glaser stellen oder in vorgelochte Eierkartons stecken.

Variante marmoriert: Cake-Pop zuerst in die weisse Kuchen-
glasur tauchen, dann mit einem Teel6ffel etwas dunkle Kuchen-
glasur auf den Cake-Pop tropfen. Den Cake-Pop dabei gleich-
zeitig drehen.

Variante halb-halb: Cake-Pop zuerst in die eine Kuchenglasur
tunken, trocknen lassen. Ballchen bis zur Halfte in die andere
Glasur tunken.

4 Cake-Popsbis zum Servieren kihl stellen.

Genug Zeit einplanen

Kinder haben ein anderes Zeitmass. Daher sollte man
sich fiirs gemeinsame Backen genligend Zeit einrau-
men. Dass nicht alles auf Anhieb perfekt gelingt, ist
normal — Fehler sind ausdriicklich erlaubt!
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«lch will glucklich sein mit
dem, was ich mache.»

Letztes Jahr haben wir Lea Niederberger bei ihrem Landdienst in Lenk (BE) portra-
tiert. Der Einsatz auf dem Hof gefiel ihr so gut, dass sie beschloss, eine Ausbildung
zur Landwirtin in Angriff zu nehmen. Wir haben Lea durch ihren spannenden Alltag
auf dem Bauernhof begleitet und erfahren, wie abwechslungsreich und anspruchs-
voll die Ausbildung zur Landwirtin ist.




Dass Hunde bei Fuss gehen kénnen,
ist nichts Neues. Aber dass eine Kuh
das auch erlernen kann, ist doch er-
staunlich. Dabei liegt es eigentlich auf
der Hand: Es ist wichtig, dass Kiithe
ruhig im Takt mit ihrer Bezugsperson
gehen konnen, schliesslich miissen
sie oft in Fahrzeuge verladen werden.
Zum Beispiel, wenn sie auf die Alp
fahren oder wenn sie auf einen ande-
ren Hof wechseln. «Da sollen sie ih-
ren Menschen vertrauen, die sie am
Halfter fithren», erklart Lea.

Lea steht zwar erst am Anfang ihrer
Ausbildung, doch ihre Handgriffe
wirken bereits routiniert. Sie nimmt
ein Holzscheit in die eine Hand, die
Axt in die andere. Unwillkirlich halt
man ob des scharfen Beils den Atem
an - ob das wohl gut geht? Lea wirkt
mit ihrer Kérpergrosse von 164 cm
fast zu zierlich fir diese schwere
Korperarbeit. Doch mit einem ge-
konnten Schwung saust das Beil
durch die Luft und das Holzscheit
springt entzwei. Und schon steht
das nachste auf dem Holzblock.
«Korpergrosse spielt beim Holz-
hacken keine Rolle. Was zahlt, ist
die richtige Mischung aus Kraft

und Technik», erklart Lea.

Sicherheit steht im Zentrum - doch
Spass muss auch sein

Auch den Traktor und grossere Ma-
schinen bedient Lea schon so selbst-
verstandlich, als hatte sie ihr Leben
lang nichts anderes gemacht. Sicher-
heit steht dabei immer an oberster
Stelle: Wenn sie die Mdhmesser
schleift, tragt sie ihre personliche
Schutzausriistung, bestehend aus
Gehorschutz und Schutzbrille. «An
anderen Maschinen kommen noch
Handschuhe hinzu.» Und wenn Lea
in der Scheune mit dem grossen
Heukran die Heuballen bewegt, weiss
sie genau, worauf besonders zu ach-
ten ist: Es darf sich niemand unter
der Ladung befinden. Auch sind Leas
lange blonde Haare stets zum Zopf
geflochten oder unter einer Mitze
versteckt, damit sie nicht in eine
Maschine geraten.

28

Lea erzahlt uns, dass sie alle Arbeiten,
die es auf einem Hof zu tun gibt,
gerne macht, das habe sie bereits im
Landdienst gemerkt. «Ganz ehrlich?
Sogar Stallausmisten macht Spass?»,
fragen wir nach. Die Antwort fallt
eindeutig aus: «Damit die Tiere sich
wohlfiihlen, muss der Stall sauber
und ordentlich sein. Ausmisten ist
daher eine sehr sinnvolle Arbeit!»
Ihre Lieblingsarbeit ist das Scheren.
Weil Kiihe nicht schwitzen kénnen,
tut es ihnen gut, wenn man sie im
Frihling und Sommer schert. «Dann
haben sie weniger heiss und auch
weniger Parasiten.» Dafiir gibt es
spezielle Maschinen, die ein wenig
so aussehen wie Haarschneidema-
schinen fiir Menschen. «Meistens
wird nur der Ricken geschert, wenn
es im Sommer aber sehr heiss wird,
der ganze Korper.»

Wihrend der Lehre moéglichst viele
Erfahrungen sammeln

Ihr Lehrbetrieb ist mit seinen drei-
undzwanzig Kithen, acht Hihnern
und einem Guiggel eher klein. Das
dazugehoérende Land ist steil und
erfordert viel Handarbeit. Da es
wichtig ist, wahrend der Ausbildung
verschiedene Betriebe kennenzu-
lernen, um einen moglichst breiten
Erfahrungsschatz zu sammeln, wird
Lea das zweite Lehrjahr auf einem
anderen Hof verbringen. Dieser be-
findet sich in Schenkon (LU), wo sie
flacheres Land sowie verschiedene
Ackerkulturen - Mais, Brotweizen
und sogar Tabak sowie Reben -
kennenlernen wird.

Firs dritte Lehrjahr wird sich Lea in
ein spezifisches Thema vertiefen.
Was das genau sein wird, steht noch

Die Funken spriihen
Ein typischer Arbeitstag
von Lea ist sehrab-
wechslungsreich. Von
Schleifen, Melken, Holz-
hacken Uiber Lernen ist
alles dabei. Zudem
wechseln die Aufgaben
auch je nach Jahreszeit
stark, sodass es nie
langweilig wird.

Hoéchste Konzentration

So unterschiedlich die Arbeiten auch
sind, eines steht immer im Zentrum:
Konzentration! Sei es fiir die Arbeit an
den grossen Maschinen oder bei der Vor-
bereitung auf die néchste Schulprifung.
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in den Sternen. «Vielleicht Alpkaserei
oder Viehzucht?» Oder etwas ganz
anderes. Etwas, das sie jetzt noch
nicht einmal kennt?

Lehre mit Familienanschluss und
offener Zukunft

Lea wohnt wahrend der Woche auf
ihrem Lehrbetrieb. Sie spart so Fahr-
zeit und kann ein bisschen langer
schlafen. Denn schon um halb sechs
morgens ist Stallarbeit angesagt. Das
ist der Tiere wegen sehr friih, doch
ihr Arbeitstag hat viele Pausen und
eine langere Mittagszeit. Ausserdem
hat Lea jedes zweite Wochenende
frei - dann sogar gleich drei Tage am
Stick.

Im Moment verbringt Lea jede freie

Minute mit Mona, der kleinen Toch-
ter ihrer Lehrfamilie. «Sie ist so ein

Schatz», schwarmt sie. Zum Lernen

bleibt ihr vor allem am Abend Zeit.
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Lea ist sehr diszipliniert und will im
Leben etwas erreichen. Ihr Fleiss
zahlt sich aus: Bisher hatte Lea in
allen Fachern sehr gute Noten. Viel
wichtiger ist ihr aber, gliicklich zu
sein mit dem, was sie tut. Was nach
der Lehre sein wird, weiss sie jetzt
noch nicht, aber Ideen hat sie jede
Menge: Vielleicht einen Sommer auf
einer Alp verbringen oder ein Jahr in
Australien oder Kanada auf einer
Farm. Oder die Berufsmatur machen
und studieren? Das ist auch der
Grund, warum Lea auf gute Noten
achtet. Sie will sich alle Wege offen-
halten. Aber es ist fir sie auch eine
Frage des Prinzips: «Wenn ich schon
lerne, dann richtig!» Sich richtig
reinknien in das, was sie tut, ist viel-
leicht ihr ganz personliches Geheim-
rezept, warum sie so zufrieden und
gliicklich mit ihrem Leben ist.

Lust auf Landdienst?

Du mdchtest einmal Bauenhof-
luft schnuppern und gleich
selbst mit anpacken? Du magst
Natur, Tiere und viel Abwechs-
lung? Dann erfiillst du schon wie
wichtigsten Voraussetzungen
fur ein Landdienst-Praktikum.
Mehr Infos unter: agriviva.ch

Werde Landwirtin/Landwirt
Du bist auf der Suche nach einer
Lehrstelle und weisst bereits,
dass dir das Leben auf dem Bau-
ernhof geféllt? Dann ist viel-
leicht die 3-jahrige Lehre zur
Landwirtin oder zum Landwirt
etwas fur dich! Mehr Infos unter:
www.agri-job.ch

Schweizer Erdbeeren.

Von

-

1We.iz_er Beerenproduzentinnen

nproduzenten

Familienbetrieben fur Familien.




Es wimmelt auf dem Bauernhof

Die grossen Dacher der Hofe konnen vielen seltenen Tieren op-
timalen Schutz bieten. Siebenschlafer, Fledermause oder Wild-
bienen nisten selbst, fiir die Schwalben hangen die Bauern oft
eigene Nester, die Schwalbenkasten, auf.

Neben den ganzen Nutz- und Haustieren bietet ein Bauernhof unzéhligen
Tier- und PAlanzenarten Lebensraum. Wenn viele verschiedene Lebewesen
zusammenleben, nennt man das Biodiversitat. Unsere Bauern tragen dazu
bei, diese Biodiversitét zu erhalten oder sogar zu vergréssern. Denn je
mehr verschiedene Tiere und Pflanzen es gibt, desto besser flir Mensch
und Natur.

Hecken und Trockenmauern

Diese natiirlichen Trennwande wer-
den von vielen kleinen Vogeln wie
Zaunkonig, Feldlerche, Elster oder
Nachtigall bevolkert. Eher am Boden
bewegen sich der grosse Fasan oder
die Eidechsen, die in Steinen, Ge-
striipp und Brombeerranken Schutz
suchen.

Teiche und Graben

Fast tiberall wo Wasser natiirlich
steht oder fliesst, fihlen sich viele
Tier wohl. Aus Kaulquappen im Friih-
jahr werden Frésche und Kroéten.
Auch Molche und Salamander ver-
bringen einen grossen Teil ihres
Lebens im und ums Wasser.
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Magerwiese

So nennt man ungediingte Wiesen, obwohl sie gar nicht mager aussehen.
Unzahlige Blumen und Graser bieten einen Lebensraum fiir kleine und
grosse Tiere. Manche Bauern platzieren dort auch alte Aste oder grosse
Steine, die zusatzlich Unterschlupf bieten. Blindschleichen und Mause,
Heuschrecken, Marienkafer und sogar Glihwiirmchen kannst du dort
beobachten.

Suche und male aus!

Es wimmelt nur so von Tieren
rund um den Bauernhof. Welche
findest du? Suche sie und male
sie aus!
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Raus in die
Natur

Was gibt es Schéneres, als an einem sonni-
gen Sommertag am See, Flussufer oder im
Wald zu brateln? Wir liefern euch Inspi-
rationen und Rezepte fiirs Grill- und Pick-
nickvergniigen in der Natur.

1 Picknick-Decke
Sie darf auf keinen Fall fehlen, die praktische
Picknick-Decke mit einer kuscheligen und
einer wasserfesten Seite. So bleibt man auch
auf dem feuchten Waldboden oder Gras immer
schon im Trockenen.

E 2 Thermoskanne

Eine hochwertige Thermoskanne aus
Edelstahl bringt nicht nur den Vorteil,
dass sie langlebig ist und keinen Plastik-
mill verursacht, sondern sie halt auch
kihle Getranke kalt und heisse warm.
So ist man fiir jedes Wetter gewappnet.

Heute machen wir einen Ausflug und brateln
unter freiem Himmel. Damit nichts vergessen
geht, haben wir einige Tipps fiir dich, was unbe-
dingt in den Rucksack gehort. Und mit unseren
unkomplizierten, aber dennoch raffinierten Re-
zepten macht das Grillieren erst recht Spass.

NS

Ernahrungstipp

Barfuss und unter freiem Himmel schmeckt Kindern
das Essen doppelt so gut. Buntes Fingerfood, knackig-
frische Gemusesticks und Friichtespiesse liefern neue
Energie und machen satt, damit viel Zeit zum Spielen
und Spass bleibt.

SALTIMBOCCA-SPIESSLI VOM GRILL MIT ERDBEER-PFEFFER-BUTTER GRILLED-CREESE-SANDWICH MIT SPINAT UND TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen Zutaten fiir 4 Personen
Aufdem Tisch Aktivzeit X i Aufdem Tisch Aktivzeit
@ n 40 Minuten 9 40Minuten 4-8Spiessli @ n 25 Minuten 9 25 Minuten 4 Pitabrote * 2 EL Basilikumpesto * 160 g Schweizer Grillkase * 200 g Jungspinat, griind-
Spiessli: 4 dinne Kalbsplatzchen, z.B. Eckstlck, ca. 150 g * 4 dinne Rindsplatzchen, lich gewaschen, trocken geschleudert « 2 reife Tomaten, fein gewdrfelt * 1 rote Zwiebel,
z.B. Huft, ca. 150 g * Salz * Pfeffer aus der Muhle * 8 Tranchen Rohschinken, ca. 100 g ¢ in feinen Streifen * schwarzer Pfeffer

16 kleine Salbeiblattchen
Erdbeer-Pfeffer-Butter: 150 g Butter, weich ¢ 4 kleine Erdbeeren, mit einer Gabel fein
zerdrickt « 1 TL grtine Pfefferkorner, fein gehackt ¢ Salz

1 Indie Pitabrote eine Tasche schneiden und innen mit dem Pesto bestreichen.

2 Grillk&se nach Packungsanweisung grillieren, mit den restlichen Zutaten gleichmassig

in die Brote geben, mit Pfeffer wi det driicken. Auf dem Grill bei
1 Platzchen flach auslegen, wiirzen. Je mit Rohschinken und Salbei belegen und nicht N cle Brote geben, mit Frerer wiirzen tnd etwas zusammendrucken. AUt dem Brit bet

zu satt aufwickeln. Jedes Réllchen in 3—4 Schnecken schneiden. Abwechslungsweise an
Spiesse stecken. Bei nicht zu starker Hitze 5—-6 Minuten grillieren.

indirekter Hitze nochmals 3—4 Minuten grillieren, dabei einmal wenden.

2 Furdie Butter alle Zutaten verriihren, wiirzen. In Schalchen fullen.
3 Saltimbocca-Spiesschen mit der Erdbeer-Pfeffer-Butter servieren.

Tipp: Erdbeer-Pfeffer-Butter mit Hilfe von Klarsichtfolie zu einer Rolle formen, kihl
stellen. Vor dem Servieren in Rondellen schneiden.

85]
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3 Sackmesser

Ein Sackmesser gehort zum
Grillausflug wie der Senfzum
Cervelat. Doch das Hantieren
mit dem Messer will gelernt
sein. Am besten schaut ihr ge-
meinsam, wie man das Sack-
messer richtig benutzt, damit
sich niemand verletzt. Und
nicht vergessen, geschnitzt
wird immer vom Kérper weg.

MARINIERTER BLUMENKORL VOM GRILL

Aufdem Tisch Aktivzeit
in 45 Minuten 45 Minuten
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Zutaten Fiir 4 Personen

800 g Blumenkohl

Marinade: 1 Bio-Zitrone, abgeriebene Schale und Saft * 4—5 EL Bratcréme © Salz,
Pfeffer « 2 Knoblauchzehen, gepresst

Garnitur: 200-300 g Tomme, in Scheiben * Pfeffer aus der Mihle ¢ Peterli, Majoran
oder Rucola zum Garnieren

1 Blumenkohlin Rdschen teilen, in siedendem Salzwasser blanchieren, kalt ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.

2 Marinade: Alle Zutaten verrihren. Blumenkohlréschen halbieren, mit der Marinade
bestreichen, 15—-20 Minuten auf dem Grill zugedeckt knapp weich grillieren.

3 Vordem Servieren Tomme dartberlegen, kurz schmelzen lassen, wiirzen und mit
den Krautern bestreuen.

Tipp: Nach Belieben Zitronenhalften ebenfalls grillieren, mit wenig Fleur de Sel
bestreuen und zum Betrdufeln des Blumenkohls dazu servieren.

4 AbfFallsack

Nicht jeder Grillplatz ist mit Abfallkiibeln
ausgestattet. Daher ist esimmer ratsam,
man hat seinen eigenen Abfallsack dabei. So
bleibt sicher nichts liegen und der Grillplatz
ist bereit fur die nachsten Grillmeister.

5 Haushaltspapier

Wer praktisch veranlagt ist, weiss, dass

nichts tber eine Rolle Haushaltspapier

geht. Denn es kippt immer irgendwo ein
ol Becher um oder es gibt klebrige Finger ab-

It .
1" zuwischen.

FRENCH TOAST VOM GRILL MIT BEEREN

&

Aufdem Tisch
in 30 Minuten

=

Aktivzeit
30 Minuten

Zutaten Ffiir 4 Personen

French Toast: 4 Eier * 1,5 dlRahm ¢ 1 TL Vanillezucker * 8—12 Scheiben Butterzopf »
Bratcreme

Beeren: 600 g gemischte Beeren, z.B. Erdbeeren, Himbeeren und Johannisbeeren, nach
Belieben klein geschnitten ¢ 1 dl Himbeersirup * 1—2 dl Rahm, steif geschlagen, oder
Vanilleglace ¢ Zucker zum Bestreuen

1 French Toast: Eier, Rahm und Vanillezucker in einem tiefen Teller verrtihren.
2 Beeren mit Sirup mischen, kurz marinieren.

3 Portionenweise die Zopfscheiben in der Eiermischung wenden, mit Bratcréeme auf
der Grillplatte beidseitig hellbraun backen, auf Teller legen. Beeren und Sirup darauf-
geben, mit Schlagrahm oder Glace und Zucker servieren.
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Sensorik-Parcours

Ein Parcours fiir jeden Geschmack! Dieses Spiel eignet sich auch fiir eine Geburts- =
tagsparty: Jedes Kind schnuppert einzeln oder in Zweier- oder Dreiergruppen an %
den Glasern und notiert sich deren Inhalt. Sobald alle Kinder mit Riechen fertig ‘
sind, werden die Stifte weggelegt und es wird laut vorgelesen, was man sich no-
tiert hat. Dann wird das Geheimnis geliiftet und geschaut, wer die Geriiche am lﬁf’_'_/—“llfj
besten zuordnen konnte.

INHALT GLASER

Von allem braucht ihr genug, um ein kleines Stiick davon in die
Ddschen zu fullen. Je nach Saison Trouvaillen aus dem Garten wie
Lindenbliaten, etwas blihender Flieder, Holunderbliten, frisch
gepflicktes Gras, Heu, nasse Erde etc.

3 Die Glaser verschliessen. Nun wird

1 Die Glaserso praparieren, dass man

2 Jedes Glas mit einer Zutat nach Wahl

den Inhalt von aussen nicht sehen kann (Vorschlage siehe oben) fullen. Etwas rethum an den Glésern geschnuppert,

(Glaser zum Beispiel mit einem Papier- Watte auf den Inhalt geben, damit man um den Inhalt zu erraten.

taschentuch oder mit Watte auskleiden ihnauch von oben nicht sehen kann.

oder mit Washi Tape bekleben).
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Nachgefragt

5 Fragen an Prof. Dr. Christine Brombach,
Forscherin Bereich Ernahrungsverhalten

Christine Brombach, Dozentin fiir Consumer Science
an der ZHAW Wadenswil, pladiert fiir eine entspannte
Atmosphare am Familientisch.

Warum haben die meisten Kinder gerne Siisses?
Neugeborene haben eine natiirliche Vorliebe fiir Siisses,
weil das Fruchtwasser, das sie im Mutterleib vorgeburtlich
schlucken, stisslich schmeckt. Auch Muttermilch schmeckt
leicht siiss. Bitteres lehnen Neugeborene eher ab. Ansons-
ten sind wir, was unsere geschmacklichen Praferenzen an-
belangt, ein unbeschriebenes Blatt. Wir
lernen erst im Verlauf unseres Lebens
gewisse Dinge zu mogen. Denn Ge-
schmack wird erlernt. Durch Wieder-
holungen lernen wir, Lebensmittel zu
mogen. Je nach Kulturkreis sind das
ganz verschiedene Speisen.

Warum hegen viele Kinder eine Aver-
sion gegen Bitteres?

Das ist ein genetischer Schutz, denn

die meisten Giftpflanzen schmecken bitter.

Muss man sich Sorgen machen, wenn Kinder, die im-
mer gerne Obst, Gemiise und Michprodukte gegessen
haben, potzlich nur noch Pasta oder Wiirstchen essen
wollen?

Ab dem zweiten oder dritten Lebensjahr erlangen Kinder
mehr Autonomie. Damit geht eine Phase der Neophobie
einher, also einer Furcht vor dem Neuen. Kinder essen
dann oft nur noch extrem ausgewahlt und lehnen Dinge
ab, die sie vorher gerne probiert haben. Solche Phasen

«Wir erlernen
erst im Verlauf
unseres Lebens,  manesermuntern, einfach mal am Es-
gewisse Dinge
zu mogen.»

sind normal, Sorgen muss man sich nicht machen. In die-
ser Phase braucht das Kind besonders viel Ermutigung.

Soll man Kinder zwingen, wenigstens einen Loéffel von
einem neuen Gericht zu probieren?

Das Kind soll immer ermutigt, aber nie gezwungen wer-
den, etwas zu essen. Zwang bewirkt das Gegenteil und
die Aversion wird grosser. Wichtig ist die Vorbildfunk-
tion - das Verhalten der Eltern, Geschwister oder Be-
suchskinder am Tisch ist entscheidend.

Was kann man tun, wenn das Kind par-
tout nichts Gesundes essen will?

Wenn das Kind phasenweise so gar
nichts auf dem Teller haben will, kann

sen zu schnuppern, dann vielleicht mit
dem Finger ein wenig zu probieren,
Schritt flr Schritt, mit viel Geduld. Oft
hilft auch, das Interesse am Essen spie-
lerisch zu wecken, indem man zum Bei-
spiel eine schone Decke ausbreitet und darauf ein «Obst-
Fest» feiert. Ich will damit aber nicht sagen, dass man das
Essen zum Spiel degradieren soll. Seid einfach entspannt,
geniesst es, mit den Kindern zusammen zu essen, die Zeit
miteinander zu verbringen.

Interesse geweckt?
Hier kannst du das ganze Interview lesen.
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Echt stark, wieviel -
Weideland unseren Kuhen
zu Fussen liegt.

§ch elzerMnlch und ’”
Mlleh}srodukte Echt starki™ {1/ ¢
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