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Uber gliickliche
Kihe und Men-
schen

Privatsphére, gentigend

Platz am Tisch und

frische Luft: Was Men-

schen gliicklich macht,

wissen auch Kiihe zu
schatzen — das weiss keiner besser als der
Kuhflisterer Christian Manser. Er gibt sein
Wissen an die Bauern weiter, damit sie ihre
Stélle so einrichten, wie es den Tieren ge-
Fallt. FUr viel Gluschtiges auf dem Tisch
plus Gliicksgefihle ist auch in dieser Aus-
gabe gesorgt. Mit feinen Fruchtdesserts,
Uberraschenden Kiirbisrezepten und —
mein personlicher Favorit — einem Gericht,
das sich fast von alleine kocht. Die Rede ist
vom «One Pot». Daftir braucht es gar nicht
viel Arbeit. Herd an, Zutaten rein und eine
halbe Stunde spater heisst es «E Guete».
Ausprobieren lohnt sich!

Viel Spass beim Lesen und einen genuss-
vollen Herbst

Heiko Stegmaier
Redaktionsleiter Swissmilk

Impressum | Herausgeber: Swissmilk, Schweizer Milchproduzenten SMP, Weststrasse 10, 3000 Bern 6 | family@swissmilk.ch | Redaktionsleitung: Annette
Beutler und Heiko Stegmaier, Swissmilk | Fotos Reportagen: Roy Matter, sda-awp multimedia | Konzept, Grafik und Produktion: Therefore GmbH, Tram-
strasse 4, 8050 Zurich | www.therefore.ch | Druck: Swissprinters AG, Zofingen

4

Kiirbisrezepte
Aus Kiirbissen lasst sich weit mehr als
Suppe zaubern.
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Frische Creme
Creme fraiche ist ein Multitalent, das mit
tiberraschenden Qualitaten punktet.
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Bunte Ernte
So bunt wie das Laub ist auch der Friichte-
und Gemiisekorb im Herbst.
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Fliisternder Experte
Der Kuhflusterer Christian Manser weiss,
was Kiithe wollen.
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Familientaugliche Mahlzeit

Beim One Pot benutzt man nur einen Topf
fiir die ganze Mahlzeit - Probieren geht
iber Studieren!
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«Bereits mit
gunstigen Details
konnen Bauern
ihren Kiihen ein
schoneres Leben
bereiten.»

Christian Manser,
Kuhsignaltrainer



Chuchitisch

Kreativ in der Kuiche:
Mit Kirbis ganz einfach
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Herbstzeit ist Kiirbiszeit. Kiirbiszeit ist Suppenzeit. Nicht nur! Uber
350 unterschiedliche Kiirbisrezepte auf der Website von Swissmilk
bringen Abwechslung in die Kiiche — und das ganz einfach. Lea und
Emma zeigen, was mit dem kreativen Gemiise mdglich ist.

In der Kiiche bei Lea zu Hause stehen
Butternuss-Kirbisse aufgereiht. Diese
hat sie am Wochenende mit ihrer
Familie auf dem «Marit» ausgesucht.
Ihre Freundin Emma kann es kaum
erwarten, etwas damit zu kochen.
Heute kiimmern sie sich namlich um
den Znacht. Die Eltern beider Freun-
dinnen arbeiten noch und treffen
spater zum gemeinsamen Essen ein.
Es soll etwas Einfaches werden.

«Lea Longface, dir fallt schon was
ein», meinte Leas Vater am Morgen
mit einem Augenzwinkern. Longface
ist der Name des typischen Hallo-
ween-Kiirbisses. Damit lassen sich
jedoch nicht nur gruselige Laternen
schnitzen: Die Kirbissuppe daraus
gelingt Lea mittlerweile so gut, dass
sie als «Lea-Longface-Suppe» beju-
belt wird. Auch Emma l6ffelt diese
Suppe liebend gerne, aber: «Ist das
nicht es bitzli langweilig, schon wie-
der dasselbe?» Aber was sonst?

Viele Rezepte - einfach zubereitet
Die Suche fiir das Rezept der Kirbis-
suppe hat Lea auf dem Tablet bereits

offen. Spontan tippt sie auf der
Swissmilk-Website nur «Kiirbis» ein.
Wow! Kirbisrisotto mit Frischkéise,
Spaghetti mit Kiirbis-Bolognese und
iber 350 weitere Dinge konnten sie
aus dem orangen Gemiise zubereiten.
Ihr Blick bleibt beim knusprigen Kiir-
bisbrot mit Magerquark hangen. «Das
Rezept klingt ganz unkompliziert und
wir haben alle Zutaten. Lass uns los-
legen!», meint Lea und schnappt sich
den Butternuss-Kiirbis.

Emma hat sich bereits den Sparscha-
ler gegriffen. Den braucht sie jedoch
gar nicht. «Das Rezept ist so einfach,
wir kénnen sogar die Schale mitko-
chen», erklart Lea begeistert. Das
bedeutet nicht nur weniger Arbeit,
sondern auch weniger Abfall. Sie
lasst ihre Freundin stattdessen den
Kirbis gut waschen, entkernen und
in Wiirfel schneiden. Anschliessend
folgen sie Schritt fir Schritt dem
einfachen Rezept.

Kreative Kinder am Werk
Nachdem der fertige Teig aus Kiirbis-
ptree, Quark, Honig und Ei unter

Die wenigen Zutaten sind in
fast jedem Kiichen- und Kihl-
schrank vorrétig. So lasst sich
auch spontan ein frisches Brot
backen.

Mehr Kiirbis und weniger Food
Waste: Lea zeigt Emma, dass
die Schale nach dem Kochen
weich ist und problemlos mit-
puriert werden kann.



einem feuchten Tuch geruht hat,
miissen sie daraus nur noch ein run-
des Brot formen. Spontan entschei-
den sich die beiden, auch noch zwei
kleine Zntni-Brotli fir den morgigen
Schultag zu rollen. Tolle Idee! Was
sie aber nicht vergessen diirfen: Die
Brotli bereits nach 20 bis 25 Minuten
aus dem Backofen zu holen, sonst
werden sie schwarz.

Den grossen Teig schneidet Lea mit
einem Messer kreuzweise ein. «Das
sieht ja aus wie ein Hashtag», kichert
Emma. Sie halt bereits ein Schiissel-
chen mit Milch und einen Pinsel in
der Hand. Damit bestreicht sie jetzt
die Brote, damit die Kiirbiskerne bes-
ser haften, die Lea vor dem Backen
noch darauf verteilt.

Genuss fiir Nase, Augen und Mund
Wahrend das Brot im Ofen ist, de-
cken die beiden den Tisch. Zudem
stellen sie Magerquark mit Krautern
in Schalchen bereit sowie weitere
Aufstriche und Zutaten, die sich zum
Bestreichen und Belegen der Brot-
scheiben eignen. «Herrlich, wie fein

das hier duftet. Aber gar nicht nach
Suppe ...», ertdnt es plotzlich vor-
freudig von der Haustiire her. Die El-
tern der Freundinnen treffen ein und
setzen sich neugierig an den Tisch.

In der Kiiche packt Lea das fertig ge-
backene, noch warme Brot mit den
Handschuhen und prasentiert es im
Esszimmer stolz. Das leuchtend gelb-
orange Kiirbisbrot sorgt fiir Begeiste-
rung: «Was fiir eine Uberraschung -
so was hatten wir ja noch nie! Toll,

Die griinen Kirbis-
kerne sehen auf
dem orangen Brot
nicht nur hiibsch
aus, sondern ver-
leihen ihm auch
eine leicht nussige
Note.

wie experimentierfreudig ihr allein in
der Kiiche wart.» Als spater nur noch
«Brosmeli» der knusprigen Kruste auf
dem Schneidebrett liegen, bemerkt
Lea gewitzt: «Ihr dirft mich ab sofort
auch Lea Butternuss nennen.» Das
Gelachter am Tisch ist gross.

5 Tipps rund um den Kiirbis

1. Reifen Kiirbis erkennt man
daran, dass er beim Klopfen
hohl klingt. Auch ein verholzter
Stiel ist ein gutes Zeichen.

2. Die Haltbarkeit von ganzen
Kurbissen betragt mehrere
Wochen, wenn sie trocken und
kihl gelagert werden.

3. Schnelle Kiirbissuppe: Pi-
rierten Kurbis portionsweise
einfrieren und bei Bedarf auf-
tauen, erhitzen und mit Rahm
verfeinern.

4. Kurbiskerne nicht wegwer-
fen, sondern griindlich waschen,
trocken reiben und im Backofen
bei 200 °C rund 15 bis 20 Minu-
ten résten.

5. Auch roh sind Kurbis und
Kerne essbar, zum Beispiel in
Salaten oder Smoothies.

Das Kirbisbrot passt ebenso gut zu sal-
zigen wie auch zu siissen Aufstrichen.

Aufdem Tischin Aktivzeit
1h 45 Minuten 30 Minuten

Das etwas andere Kurbisrezept: Verwen-
det wird der ganze Kuirbis, der zu einem
Brot wird, das so noch nicht oft auf dem
Tisch gelandet ist.

Zutaten Ffiir 1 Brot
Backpapier ¢ Purierstab oder Mixer

300 g Kurbis, z.B. Hokkaido- oder Butter-
nuss-Kurbis inkl. Schale, in Warfeln »

70 g Butter, weich * 450 g Vollkornmehl
1 Pack Trockenhefe « 1% TL Salz* 150 g
Magerquark * 1 ELHonig * 1 Ei * wenig
Milch zum Bestreichen « Kirbiskerne
Quarkdip: 100 g Quark * 1 TL Honig *

Ya TL Paprika * 2 TL Majoran, frisch oder
getrocknet * Salz * Pfeffer

Zubereitung

1 Kirbisin einer Pfanne mit etwas
Wasser weichkochen.

2 Kurbissticke zusammen mit Butter
in eine Schussel oder in einen Foodpro-
cessor geben und purieren.

3 Vollkornmehl, Trockenhefe und Salz
in eine Schussel geben, mischen. Kiirbis-
puree, Quark, Honig und Ei dazugeben,
zu einem Teig verkneten (von Hand oder
in der Kichenmaschine).

4 Teig zu einer Kugel formen, zurtick in
die Schissel geben, mit einem feuchten
Tuch abgedeckt ca. 30 Minuten gehen
lassen.

5 Teig kurz durchkneten und zu beliebiger
Brotfigur formen. Oberflache kreuzweise
einschneiden, mit Milch bestreichen und
mit Ktrbiskernen bestreuen.

6 Brotaufdem mit Backpapier belegten
Blech bei 160 °C Heissluft/Umluft (180 °C
Ober-/Unterhitze) auf mittlerer Rille
45-50 Minuten backen.

7 Dip: Alle Zutaten verrihren, wirzen.



Biss fur
Kurbis

Sie sind wohl die grosste Portion
Gemduse, die im Herbst an einem
Stiick erhéltlich ist: Kiirbisse. In
allen Farben und Formen présen-
tieren sich die Powerkugeln. Kiir-
bisse sind auch auf dem Teller
Verwandlungskdinstler.

Rund, langlich, gross, klein, mild, siiss:
Kiirbisse gibt es in so vielen Varianten,
dass alle einen finden, der passt. Kiir-
bisse machen sich gut in einer Sauce,
als knusprige Pommes oder geraffelt
in einer Quiche. Das Gemiise wachst
bei uns vom Spatsommer bis in den
Spatherbst und ist sehr gesund: Kiir-
bisse bestehen vor allem aus Wasser
und enthalten wertvolle Nahrungs-
fasern, die lange satt machen. Ausser-
dem steckt in ihnen eine geballte
Ladung Vitamine und Mineralstoffe.
Bei vielen Sorten kann man die Schale
mitessen: So etwa beim Hokkaido-
Kiirbis. Seine Schale ist so zart, dass
man sie fast nicht bemerkt beim Es-
sen. Wer ein Gfrorli ist, wiirzt die
feine, heisse Kirbissuppe am besten
mit einer Prise Pfeffer. Das warmt
gleich doppelt.

WIR @ SAISONAL & REGIONAL
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Aufdem Tischin Aktivzeit
50 Minuten 30 Minuten

Zutaten fiir 6 Portionen

1 Zwiebel, gehackt * 1 TL Curry * Butter zum
Dunsten » 400 g Kurbis, z.B. Hokkaido (Knirps),
Butternuss oder Moschus, geristet, in Stticken
* 1 kleines Riebli oder 1 kleiner Knollensellerie,
gerustet, in Stiicken » 1 kleine Kartoffel, ge-
rustet, in Sttcken « 8 dl Gemusebouillon ¢

Salz, Pfeffer » 180 g Créeme fraiche * Kurbis-
kernolund Kurbiskerne zum Garnieren

1 Zwiebelund Curry in Butter andtnsten.
Kurbis, Riebli und Kartoffel dazugeben, mit-
duinsten. Bouillon beiftigen, aufkochen,
wirzen. Zugedeckt 20—-25 Minuten kécheln.

2 Suppe prieren, abschmecken. In vorge-
warmten Suppentellern anrichten. Creme
fralche daraufgeben, garnieren.

Kiirbis-Lasagne mit Rindfleisch




SPAGRETTI MIT KURBIS-BOLOGNESE

Aufdem Tisch in Aktivzeit
1h 5 Minuten 35 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

Kiirbis-Bolognese: 1 EL Bratcréme * 3 Zwiebeln, gehackt » 400 g
Hackfleisch ¢ 1 EL Paprika * Pfeffer « Salz 2 EL Tomatenpuree *
2,5 dl Bouillon » 450 g Kurbis, klein gewurfelt « 3 EL Thymian, ge-
hackt

Spaghetti: 400 g Spaghetti oder Pasta nach Wahl * 8 EL geriebe-
ner Sbrinz AOP

1 Bratcréme erhitzen. Zwiebeln darin andtinsten, Hackfleisch
dazugeben und kraftig anbraten. Wiirzen, Tomatenpuree dazu-
geben und kurz mitbraten.

2 Mit Bouillon abléschen. Kirbis beiftigen, Hitze reduzieren,

ca. 30 Minuten zugedeckt kocheln, ab und zu umrthren.
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3 Pastanach Packungsanleitung zubereiten. Je nach Konsistenz
der Kurbis-Bolognese 1-2 Schépfloffel Pastawasser darunter-
rthren. Thymian beigeben, abschmecken.

4 Pasta mit Kurbis-Bolognese und Sbrinz servieren.

Tipp: Food Waste muss auch beim Kurbis nicht sein. Bei be-
stimmten Sorten wie dem Butternuss oder Hokkaido wird die
Schale beim Kochen weich und kann mitgegessen werden.

KURBIS-LASAGNE MIT RINDFLEISCH
Q) hutgentinin @ Aieet

Zutaten fiir 4 Personen
Gratinform 36 x 26 cm * Alufolie zum Bedecken

Sauce: 500 g Rindfleischgeschnetzeltes  Bratbutter oder Brat-
créeme * 1%2 EL Mehl * 1 Zwiebel, gehackt ¢ 1 Knoblauchzehe,
gehackt « 50 g Knollensellerie, gertstet, an der Bircherraffel
gerieben * 2 EL Tomatenpuree * 3 dl Fleischbouillon * 3 dl Saucen-
halbrahm « Salz « Pfeffer « Paprika * Muskatnuss

250-300 g Lasagneblatter » 550 g Kurbisfleisch, fein gehobelt
125 g Gruyere AOP, gerieben * 60 g Sbrinz AOP, gerieben ¢ Butter
fur die Form

1 Sauce: Fleisch in 2 Portionen in heisser Bratbutter anbraten.
Gegen Schluss mit je % EL Mehl bestduben, anrésten, heraus-
nehmen. Zwiebel, Knoblauch und Sellerie in wenig Bratbutter
andampfen. Tomatenpuree dazugeben, kurz mitdiinsten. Mit
Bouillon abldschen, Fleisch dazugeben, aufkochen, wirzen.
Zugedeckt 10 Minuten kocheln.

2 Saucenhalbrahm wiirzen.

3 Ofenauf200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/Um-
luft 180 °C).

4 Fleischsauce, Saucenhalbrahm, Lasagnebléatter, Ktirbis und
Gruyeére lagenweise in die vorbereitete Form schichten. Mit
Saucenhalbrahm beginnen und abschliessen. Sbrinz dartber-
streuen. Form mit Alufolie bedecken.

5 Imunteren Teil des vorgeheizten Ofens 25 Minuten backen.
Ofenhitze um 50 °C erh6hen, Alufolie entfernen. Lasagne 20—-25
Minuten tberbacken.

KURBISWAHE MIT SPECK

Aufdem Tischin Aktivzeit
50 Minuten 25 Minuten

Zutaten Fiir 8 Stiick
Kuchenblech 28-30cm @

1 rund ausgewallter Kuchenteig aca. 270 g

Belag: 600 g Kurbis, z.B. Butternuss, gerustet, klein gewdirfelt »
1 Zwiebel, gehackt * 100 g Speckwurfeli* 1 EL fein gehackter
Thymian * 1 EL fein gehackter Salbei » %2 TL Salz * Pfeffer aus der
Muhle ¢ 1 dl Saucenhalbrahm ¢ 75 g Gruyere AOP, gerieben

1 Ofenauf220°C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/Um-
luft 200 °C).

2 Teig samt Backpapier im Blech auslegen, mit einer Gabel
einstechen.

3 Belag: Alle Zutaten bis und mit Pfeffer mischen, auf dem Teig-
boden verteilen, Saucenhalbrahm draufgeben. Gruyere dartber-
streuen. Wahe in der unteren Halfte des vorgeheizten Ofens
25-30 Minuten backen.

Lust auf mehr? E E

Auf der Swissmilk-Website gibt g
es liber 350 feine Rezepte rund
um den Kiirbis. E
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Star der Saison

Creme fraiche

Créme fraiche bringt Schwung in die Suppe und verfeinert Desserts und
Strudel. Die samtige Créme ist nichts anderes als fermentierter Rahm.
Créme fraiche ist fester als Rahm und leicht sduerlich -
deshalb nennt man sie auch Sauerrahm.

Haltbarkeit und Lagerung

Creme fraiche lasst sich im Kiithlschrank bis zu vier Wochen aufbewahren. Einen ange-
brochenen Becher sollte man innerhalb weniger Tage aufbrauchen. Am besten macht
man einen kurzen Test: Wenn die Creme fraiche gut riecht und aussieht, kann man sie
problemlos geniessen.

Angaben pro 100 g

FEINER SNACK

Ein Becher Créme fraiche, etwas Salz, frische
Krauter und fertig ist der Dip. Jetzt brauchst
du nur noch buntes Gemiise in Stangen zu
schneiden und in die wiirzige Sauce zu dippen.
Das schmeckt fein und ist erst noch gesund.

Sie liebt Warme, ist aber ein GFfrorli:
Creme fraiche wird kérnig, wenn man
sie einfriert. Ausserdem kann sich der
Geschmack verandern. Am besten ver-

wendet man sie frisch, direkt aus
dem Kiihlschrank.

CHILI-FEUERWEHR

Dein Essen ist zu scharf geraten? Kein Problem. Ein Essl6ffel
Créme fraiche behebt das Malheur. Denn der Scharfmacher
Capsaicin ist fettlgslich — das Essen brennt danach nicht
mehr so stark im Gaumen.

NATUR PUR

Créme fraiche besteht aus Rahm und
Milchsdurebakterien — Stabilisatoren,
Konservierungsstoffe und andere Zu-
sdtze sind nicht erlaubt.

HALLO FLORA

Die in der Creme fraiche enthaltene Milchsaure
tut unserer Darmflora gut. Ist die Darmflora
gesund, starkt dies unser Immunsystem und der
Kérper kann Nahrstoffe besser aufnehmen.

9/t

Créme fraiche schmeckt frisch und leicht
sauer. Genau genommen enthalt sie 0,5
Prozent Milchsaure. Diese entsteht,
wenn man Vollrahm mit Milchsaure-
bakterien versetzt und die Mischung
einige Stunden ruhen lasst.

Creme fraiche enthéalt mindestens 35
Prozent Fett. Damit ist sie pradestiniert
fiir warme Suppen und Saucen: Sie
flockt nicht aus und macht die Speisen
samig. Tipp: Créme fraiche immer erst
am Schluss dazugeben und nur noch
kurz warm werden lassen.

VERWANDTE

Créme fraiche und saurer Halbrahm sind
sich sehr ahnlich —allerdings enthélt saurer
Halbrahm nur etwa halb so viel Fett. Ach-
tung: Sauren Halbrahm solltest du nicht fir
warme Speisen benutzen, weil er ausflockt.

Rahm-Lexikon

Erfahre die Unterschiede der ver-
schiedenen Rahmsorten —und
woflr man sie am besten einsetzt.




Das hat jetzt Saison

Eigentlich als Beilage gedacht, spielen viele unserer aktuellen Saison-
helden die heimliche Hauptrolle auf dem Teller. Oder wer kann einem
dampfenden, intensiv schmeckenden Rotkraut widerstehen?

Birne
Saison: August - April

Die gelben Verfiihrerinnen enthal-
ten relativ wenig Siure und sind
damit sehr magenvertraglich. Sie
machen sich perfekt als Dessert -
sowohl mit einer Kugel Vanille-
glace wie mit einem Sttick Blau-

Rotkraut schimmelkéise. Die Schale ist
weich, enthalt Vitamine und Nah-
rungsfasern und ist damit alles
andere als Food Waste!

Saison: ganzjahrig

Das Rotkraut ist nicht rot,
sondern violett - sonst aber
voll in Ordnung! Es darf auf
keinem Wildteller fehlen,
denn es schmeckt nicht nur
herrlich, es enthalt auch
etwa gleich viel Vitamin C
wie Zitronen. Also top firs
Immunsystem in der kalten
Jahreszeit.

Kohlrabi
Saison: April - November

Es gibt sie in verschiedenen Farben von griin bis
violett und sie machen gerade gross Karriere in
der Low-Carb-Erndhrung. Kohlrabi schmecken roh
genauso gut wie gekocht und machen piiriert auf
leichte Art jede Suppe cremig. Am besten halten
sie sich im Kahlschrank, und zwar ohne Blatter.
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Kartoffeln zum
Zmorge? Ja!

Susskartoffeln sind Verwand-
lungskiinstler. Sie eignen sich
sogar zum Zmorge: als lau-

warme Kartoffelbowl. Man zer-

stampft zwei gekochte Suiss-
kartoffeln, wiirzt sie mit Zimt,

Muskat und Vanille und gibt ein

paar getrocknete Aprikosen
dazu. Noch etwas Granola,
fertig. Dieser Zmorge séattigt
lange und sorgt fiir einen
perfekten Start in den Tag!

Marie Wagner
Kulinarik & Rezepte Swissmilk

Quitte
Saison: September - November

Roh sind sie ungeniessbar, obwohl
sie herrlich duften. Gekocht als Des-
sert oder im herzhaften Curry tiber-
raschen Quitten immer wieder. Der
Klassiker in der Schweiz bleibt das
Quittengelee.

Siisskartoffel
Saison: September - Februar

New Swissness! Die Siisskartoffel ist
auch bei uns heimisch geworden, auf
dem Acker wie auf dem Teller sorgt
sie fiir einen kleinen, exotischen
Kick in bekannten Rezepten. Unser
Geheimtipp: Als Babybrei begeistert
sie durch den leicht siisslichen Ge-
schmack schon die Allerjiingsten!

Was hat wann Saison?

Der Saisonkalender von Swissmilk
zeigt’s dir und hat gleich passende
Rezepte dazu.

Wettbewerb

FERIEN IM TESSIN
U GEWINNEN!

Seesicht, Liegestuhl und dazu ein Gelato in der
Hand - so toll sind Reka-Ferien im Tessin!

Ausserdem profitieren Gaste der Reka-Anlagen von verschiedenen
tollen Aktivitaten fiir die ganze Familie. In Albonago, Gandria oder
Magadino ist fiir alle etwas dabei — Ferien, wir kommen!

Beantwortet ganz einfach die Frage und gewinnt einen Zustupf fir
euren nachsten Familienurlaub mit Reka!

Wie heissen die feinen Tessiner Kasli?

a) Caseggini  b) Latecchini  ¢) Formaggini

Teilnahmeschluss: 30. November 2022

1. Preis
Ein Wertgutschein tiber 1’000 Franken fir eine Reka-Ferienanlage
im Tessin

2.und 3. Preis
Reka-Checks im Wert von je 200 Franken




Frisches direkt vom Bauernhof

Brot, Butter, Konfi, Fleisch: Im Hofladen gibt es alles fiir einen feinen Zmorge und noch
mehr! Viele Nahrungsmittel kannst du so direkt da abholen, wo sie hergestellt werden
oder wachsen. Wie viele feine Sachen zum Essen findest du im Bild?

Siisser Morgengruss
Honig und Konfi direkt vom
Bauernhof - das passt gut zu-
sammen. Denn die Bienen be-
stauben die Bliiten von Kirsche,
Himbeere und Aprikose. Die
reifen Friichte werden zu feiner
Konfi eingekocht. Taufrisch aus dem Garten
Hast du auch schon in ein knackiges Riiebli ge-
bissen und seine Stisse im Mund gespiirt? Bis es
so weit ist und das Gemiise geerntet werden
kann, gibt es viel zu tun: Es braucht regelmassig
l 7 i Wasser, Schutz gegen Fressfeinde wie Schnecken
und ein Netz gegen den Hagel.

Alles aus Milch O
Milch, Butter, Kase: Sie sind am frischesten
direkt vom Bauernhof. Richtige Kenner
spiiren sogar am Geschmack des Kases,
welche Krautlein die Kuh gefressen hat.
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¢ AN e = grillieren - mmmh! Kaufst du
Ny I das Fleisch im Hofladen,
siehst du, wie die Tiere leben.
Und du unterstitzt einen Be-
trieb aus deiner Region. So
schmeckt die Wurst gleich
doppelt so gut!
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WIR @ SAISONAL & REGIONAL

Frisch aus dem Ofen

Der Duft von warmem Bauernbrot oder gluschtigem Zopf:
Das macht Appetit! Probiere doch auch einmal ein Brot mit Finde den Hofladen ganzin

speziellem Mehl wie Dinkel oder Emmer aus und finde her- : deiner Nahe.

aus, wie es schmeckt. v T (=]

Regional einkaufen E E
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Kinder in die Kiiche

Clever slssen
ichten

st sich der zugesetzte Zucke
Des eduzieren oder gar ersetzen. Friichte
enthalten nattrlichen Fruchtzucker und dazu viel
Nahrungsfasern, Vitamine und Mineralstoffe.

(]
eid
© ic,
Nnen hmafkiert s
m’thelfe Schop Ch"ltten
lFen pg Naty; 1 m'sfen
k € geht:

@ Auf dem Tisch in 9 Aktivzeit ‘Smw
30 Minuten 30 Minuten
3 EL Butter « 50 g Vollkorn-Petits-Beurre, zerbroselt
1 Butterin einem Pfannchen erwarmen, zerbroselte Guetzli beigeben,

mischen. In den Glasern verteilen. Mit einem kleinen Glas, z.B. Likorglas,
die Streusel etwas festdriicken, auskihlen lassen.

KONFIGLASER

Lwetachgonmus

250 g Zwetschgen, in Schnitzen « 1 TL Zitronensaft * V2 Vanilleschote, langs

aufgeschnitten

2 Zwetschgen, Zitronensaft und Vanille aufkochen, Hitze reduzieren, zuge-
deckt unter gelegentlichem Ruihren bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kochen.
Zwetschgen mit dem Stabmixer fein purieren, auskihlen lassen.

Checsecakemasse

1,25 dl Vollrahm * 150 g Rahmquark ¢ 1 Packchen Rahmhalter ¢
2 EL Zitronensaft ¢ 1 Packchen Vanillezucker

KLEINES PFANNCHEN
3 Rahm, Quark und Rahmhalter zusammen steif schlagen. Zitronensaft
und Vanillezucker kurz darunterrithren. Creme in die Glaser verteilen, glatt-
streichen. Mit Zwetschgenmus garnieren.
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Aufdem Tischin Aktivzeit
50 Minuten 20 Minuten

OFENFESTE FORM MESSER
{1~
SCHUSSEL ..
SPARSCHALER
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800 g Apfel,in 1 cm Wiirfeln « 1 dl Apfelsaft
> Zitrone, abgeriebene Schale und Saft

1 Apfelwtrfelin die ausgebutterte Form legen.
Apfelsaft, Zitronenschale und -saft mischen,
dartbergiessen.

Crumble backen

150 g Mehl * 90 g Butter, kalt, in kleinen Stticken «
40 gZucker V2 TLZimt

2 Ofenauf220°C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heiss-
[uft/Umluft 200 °C).

3 Crumble: Alle Zutaten kurz verkneten, bis sich
Klimpchen bilden. Uber die Apfel verteilen.

4 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 30—35 Minuten
backen. Lauwarm servieren.

'\' '

Aufdem Tisch in
40 Minuten

0,5dlWasser ¢ 1 TLZimt * 400 g Apfel, z.B. Boskop, geschalt, Kerngeh&use
entfernt, in Sttcken

1 Alle Zutaten aufkochen, zugedeckt 10— 15 Minuten weich kécheln. Apfel
mit der Flissigkeit purieren, auf einem flachen Teller ausstreichen und aus-
kthlen lassen.

Cveme, tbexeiten

2dlRahm ¢ 2 TLZimt » 1 Apfel, gewdirfelt » Zimt

2 Rahm mit Zimt steif schlagen.

3 Abwechselnd Rahm und Apfelmus in 4 Glaser einschichten. Mit Apfelwtirfeln
und Zimt garnieren.

Tipp

Ein Geheimtipp fir gesunde Desserts ist Apfelmus. Doch ein genauer
Blick auf die Packung lohnt sich: Gekauftes Apfelmus enthalt oft zu-
gesetzten Zucker. Das ist unnétig. Apfelmus gibt es auch ungesiisst.
So lasst sich einfach Zucker einsparen.
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«Aufmerksamkeit ist ein gutes
Zeichen»

Als ich den Stall betrete, schauen
mich zig Kiihe an. Sie liegen gemach-
lich wiederkauend in ihren Boxen
oder stehen am Melkroboter
Schlange. Die einen wenden ihren
Blick rasch wieder ab, die anderen
sind neugieriger und strecken mir
bald ihre Kopfe entgegen: feuchte
Schnauzen und warmer Atem an
meinen Hinden. «Aufmerksamkeit
ist ein gutes Zeichen», sagt Christian
Manser. «Es spricht fiir zufriedene,
gesunde Kiihe.»

Manser ist Kuhsignal-Trainer. Er liest
aus dem Verhalten, dem Aussehen
und der Korpersprache der Tiere, wie
es ihnen geht. «Zum Beispiel deutet
das struppige Fell dieser Kuh auf
Energie- oder Mineralstoffmangel
hin», erklart mir der 52-Jahrige.
«Immerhin lasst sie die Ohren nicht
hangen und ist grundsatzlich guter

26

Der wichtigste Ort

Ein Stall mit reichlich Licht, Luft und Platz
bringt den Kiihen die Vorziige der Weide
unters Dach.

b
\
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Ohren auf

Hor dir an, was Kuhflusterer
Christian Manser in unserem
Podcast zu sagen hat.

A0

«Als Kuhsignal-
Trainer kann
ich wirklich
etwas fur Tiere
und Landwirte
bewirken, das
macht grosse
Freude.»

Christian Manser,
Agronom und Kuhsignal-
Trainer

Dinge.» Peter Schlauri gesellt sich zu
uns und bekraftigt Mansers Theorie:
«Britania ist erst drei Tage hier auf
dem Espelhof», sagt der Landwirt aus
Gossau (SG), «davor war sie auf der
Alp und hatte es wohl streng.»

Ein Aha-Erlebnis

Christian Manser arbeitet seit 25
Jahren mit Kihen. Seit elf Jahren in-
tensiv mit Kuhsignalen. Die Methode
basiert auf dem Grundsatz «Glick-
liche Kiihe - gliickliche Bauern» und
wurde von Tierarztinnen und Tier-
arzten in Holland entwickelt. Manser
eroffnete die Methode eine neue
Welt. «Nach dem ersten Workshop
der Hollander habe ich kaum fassen
koénnen, wie wenig ich bislang auf
Kuhsignale geachtet hatte», erinnert
sich der Agronom.

Bediirfnis: mehr Fressplatze
Heute sind Kuhsignale fiir Mansers
Arbeit zentral. Flir das Landwirt-

Gliickliche Kiihe - gliickliche Bauern

Landwirt Peter Schlauri holt sich wert-
volle Tipps vom Kuhflisterer Christian
Manser.

schaftliche Zentrum St. Gallen berat
er Landwirtschaftsbetriebe bei der
Rindviehhaltung. Auch hier auf dem
Espelhof. Bei fritheren Besuchen hat
er den Kithen angemerkt, dass sie
mehr Fressplatze schatzen wiirden.
«Das hat sich durch gelegentliches
Gerangel an den Futterstellen ge-
zeigt», erklart er. Schwachere oder
neue Tiere wie zum Beispiel Britania
brauchten gentigend Ausweichmog-
lichkeiten. «Sonst wirken sie auf an-
dere Kithe dominant und es kommt
ungewollt zu Konflikten.»

Genug frische Luft

Fir die zusatzlichen Futterstellen hat
der Kuhexperte den Vorhof des Stalls
im Auge. Dieser wurde einmal ge-
baut, um den Kiihen das Luftschnap-
pen im Freien zu ermoglichen. Als
wir den Platz betreten, ist er aller-
dings leer, obwohl er fir die Tiere
vom Stall aus problemlos erreichbar
ware. Manser freuts: «Das bedeutet
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Gut zu wissen

NACHHALTIGKEIT AUS DER SCHWEIZ

Win-win-Situation

Durch die von Manser angestossenen
Optimierungen auf dem Espelhof fiihlen
sich die Kuihe viel wohler und der Tierarzt

namlich, dass es im Stall genug fri-
sche Luft gibt und die Kiihe sich
dafiir nicht die Beine in den Bauch
stehen missen.»

«Der Stall ist der wichtigste Ort»
Kiihe ruhen 12 bis 14 Stunden am Tag.
«Tun sie das nicht, stimmen die Be-
dingungen im Stall nicht», erklart
Manser. Zwar haben etwa die Kiihe
von Peter Schlauri auch freien Zu-
gang zur Weide. Doch diese ist in un-
seren Breitengraden nicht immer die
erste Wahl - etwa wegen Regen oder
zu viel Sonne. «Der Stall ist fiir Kithe
der wichtigste Ort», sagt Manser und
holt die Vorziige der Weide unters
Stalldach. Das bedeutet: Er achtet auf
reichlich Platz, Licht und Luft, das
richtige Futter, sauberes Wasser und
bequeme Liegeflachen.

Sonnenbaden in der Liegebox

Auf dem Espelhof hat der «Kuhflis-
terer» seine Arbeit bereits grossten-
teils getan - beim Stallneubau im
Jahr 2013. Damals begann die Zusam-
menarbeit von Milchbauer Schlauri
und Agronom Manser. Der neue Stall
kann zum Beispiel rundherum geoft-
net werden. Fiir zusatzliche Abkiih-
lung sorgt in den Sommermonaten
ein Ventilator - Kithen ist es schnell
zu heiss. Im Winter hingegen legen
sie sich gerne in die Sonne, die ihnen
dank der Ausrichtung des Stalls di-
rekt in den Liegebereich scheint.
Damit nicht genug: Die Gange im

muss auch seltener vorbeischauen.

Espelhof-Stall sind extrabreit, die
Liegeboxen extragross. Manser: «Je
nach Box empfehle ich 25 bis 60 Zen-
timeter mehr Lange als gesetzlich
vorgeschrieben.» So hatten die Kiihe,
die ja nicht nur nebeneinander, son-
dern auch Kopf an Kopf liegen, mehr
Privatsphare.

Weniger Tierarztkosten

Auf die Bediirfnisse der Kiihe einzu-
gehen, zahlt sich auch fiir die Land-
wirtinnen und Landwirte aus: «Eine
Kubh, die genug liegt, gibt pro Stunde
einen Liter mehr Milch», weiss Man-
ser, und Peter Schlauri stellt fest:
«Seit dem Stallneubau fressen meine
Kiihe definitiv mehr. Die Tiere fiihlen
sich wohler.» Auch die Tierarztkos-
ten seien gesunken.

Das Wohlbefinden férdern oft schon
kleine Veranderungen: «Bereits mit
glnstigen Details konnen Bauern ih-
ren Kithen ein schoneres Leben be-
reiten», ist Christian Manser iiber-
zeugt. So rat er oft, einfach die Stall-
fenster zu entfernen oder den Boden
mit rutschfesten Gummimatten aus-
zulegen. «Als Kuhsignal-Trainer kann
ich wirklich etwas fiir Tiere und
Landwirte bewirken, das macht
grosse Freude.»

18’000 eigene Kiihe

Zum Abschied frage ich Christian
Manser, ob er eigentlich eigene Kiithe
habe. «Zirka 18'000», antwortet er
und grinst. «Jede Kuh, deren Leben
ich verbessern konnte, ist auch ein
bisschen meine Kuh.»

Tipps Fiir Wanderer

Christian Manser berat nicht
nur Landwirtinnen und Land-
wirte, sondern auch Wanderer,
die aufihren Touren Kithen be-
gegnen:

— Nicht aus der Hand fittern!
Andere Tiere kénnten auch
etwas abhaben wollen und
euch Giberrennen.

— Abstand zu Kélbern: Kuh-
mitter haben genauso wie
wir Menschen einen Be-
schitzerinstinkt.

— Ausweichen: Tritt eine Kuh
beim Entgegengehen nicht
aus dem Weg, dreht man
besser um.

_

Das Grasland in der Schweiz ist nicht
nur Futterquelle fiir unsere Kiihe,
sondern auch ein wichtiger

Schweizer Lebensmittel schmecken fantastisch und sind in der Produktion auch
noch gut zur Natur und der Umwelt.

GRASLAND

Kohlenstoff-Speicher.

867%

der Schweizer Molkereimilch werden nach

_

dem Branchenstandard «swissmilk
green» produziert.

_/

917%

des KraFtFutters fur die Kiihe stammen aus Neben-

produkten der Lebensmittelproduktion. J

\

—

AUSLAUF

Im européischen Vergleich kénnen
Schweizer Kiihe von 2-8 Mal mehr

Weidegang profitieren.

)

1]

Kiihe hat ein Schweizer

Betrieb im Durchschnitt.

_

SCHUTZ

In der Schweiz wird eines der

strengsten Tierschutzgesetze der
Welt angewandt und durchgesetzt.

_/

29



Eine komplette Mahlzeit
aus einem Topf

«One Pots» sind Gerichte, wie man sie sich wiinscht: Sie sind einfach
zubereitet, kdcheln fast von allein und ganz einfach lasst sich daraus
eine ausgewogene Mabhlzeit zaubern. Das Beste: Es gibt sie in verschie-
denen Varianten. Eine passt immer.

ONE-POT-REIS MIT
BOLOGNESE

Aufdem Tisch in Aktivzeit
30 Minuten 30 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Hackfleisch ¢ Bratbutter oder Brat-
creme * 1 Zwiebel, gehackt « 2-3 Rueblj,
in Scheiben ¢ 1 kleiner Lauch, in feinen
Streifen ¢ 200 g Langkornreis * 2—-3 EL
Tomatenpuree * 1 Dose Pelatia 400 g *

4 dlBouillon « Salz * Pfeffer

1 Hackfleisch mit Zwiebel in der heissen
Bratbutter anbraten.

2 Allerestlichen Zutaten beiftigen, bei
mittlerer Hitze zugedeckt 20 Minuten
kécheln. Ab und zu umrihren. Nach Be-
darfwenig Wasser beiftigen.
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MAC AND CREESE MIT KURBIS
Q) tepienrinn - QA

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Kurbis, in Wirfel geschnitten « 300 g
Teigwaren, z.B. Makkaroni* 7 dl Milch * Salz *
Pfeffer « 4 TL Muskatnuss * 120 g geriebener
Gruyere AOP « %> Bund Peterli, gehackt

1 Alle Zutaten, ausser Peterli, zusammen in
eine Pfanne geben, einmal umrihren und auf-
kochen, ca. 10 Minuten unter Rthren kécheln
lassen, bis die Pasta al dente ist.

2 Peterlidarunterrithren und servieren.

32

LINSENEINTOPF MIT GEMUSE

&

Aufdem Tisch in Aktivzeit
45 Minuten 15 Minuten

Zutaten Fiir 4 Personen

1 Zwiebel, fein gehackt * 1 EL Curry *

3 Ruebli, klein gewdirfelt « V2 Sellerie, klein
gewdurfelt » Butter zum Dunsten ¢ 250 g
grine Linsen « 8 dl Gemusebouillon ¢
Salz « Pfeffer » 100 g Joghurt nature »

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

1 Zwiebel, Curry und Gemuse in der But-
ter andtinsten. Restliche Zutaten bis und
mit Pfeffer beigeben, zugedeckt 30 Minu-
ten garen. Ein- bis zweimal umrihren.

2 Linseneintopf mitJoghurt und Schnitt-
lauch servieren.

Lust auf mehr?
Auf swissmilk.ch findest du noch viele weitere, schnell
zubereitete One-Pot-Rezepte.
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#ALMA - Tipps und
Tricks von Bauerinnen
und Landfrauen!

Im neuen Projekt #ALMA (Haushalts- und ALltags-MAnagement) des
Schweizerischen Bauerinnen- und Landfrauenverbandes (SBLV) geben
Bauerinnen und Landfrauen ihr wertvolles Wissen weiter: Sie verraten
Tipps & Tricks im Alltag. Du bekommst Inspirationen, neue Ideen und
erfahrst so manchen Trick aus den Bereichen Kochen, Garten, Gesund-
heit & Beauty, Upcycling und Haushalt. Aktuell dreht sich alles um den
Kirbis.

Das Projekt #ALMA erscheint auf www.landfrauen.ch,
Facebook und Instagram. Interessiert? Also nichts wie
los, die Kanéle besuchen und vom breiten Wissens-

~
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Kiirbisflecken entfernen
mit Silvia Amaudruz

Gerade von Babys wird der leicht siissliche Kirbisbrei gern gegessen. Aber
wie bringt man die intensiven Kiirbisflecken wieder aus den Kleidern? Ein-
fach etwas Gallseife auf den Kurbisfleck geben und einmassieren. Dann fiir
10 Minuten einwirken lassen und ausspilen. Anschliessend ganz normal in
der Waschmaschine mitwaschen.

schatz unserer Landfrauen profitieren.

Kiirbis-Haarkur
mit Flavia Ursprung

Haare lieben das Kiirbisgemse, da es
reich an Kalium ist, was das Haarwachs-
tum ankurbelt. Die selbst gemachte
Maske wird aus 250 g pliriertem Kiirbis,
180 g Naturejoghurt sowie 1 EL Honig
hergestellt. Etwa 30 Minuten vor der
Haarwésche in die Haarléngen und die
Kopfhaut einmassieren. Anschliessend
in ein Handtuch wickeln und danach
normal auswaschen. Diese Kirbis-
Haarkur kann bestens mit Produkten
aus dem Handel mithalten.
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Zier- und Speisekiirbis
mit Debora Heusser

Ein Zier- und ein Speisekirbis sind schwer aus-
einanderzuhalten. Die essbaren Speisekiirbisse
haben im Innern meistens knallig rotes oder
gelbes Fruchtfleisch, das sich gut herausldsen
lasst. Falls der Kiirbis bitter schmecken sollte,
handelt es sich um einen Zierkiirbis, der den
Giftstoff Cucurbitacin enthélt und zu Ubelkeit
und Erbrechen fihrt.

Wenn ein Speisekirbis neben einem Zierkiirbis
wachst, kann es zu Kreuzungen kommen. Des-
halb sollte jedes Jahr neues Saatgut gekauft
werden, das ab Mitte April vorgezogen oder ab

Mitte Mai direkt ins Freiland gesat werden kann.

Da der Kiirbis mehltauanfillig ist, sollte gezielt
unter den Blattern gegossen werden.

In Mischkulturen werden Kirbisse gerne mit
Mais, Bohnen und Ringelblumen angebaut.
Gurken und Dill mégen sie dagegen nicht be-
sonders.

KURBISRISOTTO

mit Migga Fallet

Aufdem Tisch in Aktivzeit
45 Minuten 45 Minuten

Zutaten Fiir 4 Personen

1 Zwiebel, gehackt * 40 g Butter » 300 g mehliger Kirbis, z. B. Butternuss, ge-
wurfelt » 400 g Risottoreis, z.B. Carnaroli * 9,5 dl Gemusebouillon, heiss * 2,5 dl
Milch « Salz « Pfeffer » 60 g geriebener Kase ¢ etwas Schnittlauch in Réllchen,
zum Garnieren

1 Zwiebeln in der Butter andiinsten, Kurbis mitdtnsten. Reis beigeben, mit-
dunsten. Milch beiftigen, rihren.

2 Nach und nach heisse Bouillon dazugiessen, haufig rihren, bei mittlerer
Hitze kocheln, bis der Reis al dente ist. Abschmecken. Mit Kase servieren.

Kiirbis als Vase
mit Rahel Briitsch

Wer keine Lust auf einen
traditionellen Halloween-
Kurbis hat, kann den Kiir-
bis auch als Vase umfunk-
tionieren. Den Kiirbis
aushaohlen und nach
Wunsch mit Blumen oder
Trockenblumen beftllen.
Toll sieht der Kiirbis auch
bepflanzt mit Sukkulenten
und Moos aus. Den Inhalt
des Speisekurbis nicht
wegwerfen. Daraus lasst
sich noch etwas Feines in
der Kiiche zaubern, z.B.
eine Kiirbissuppe oder
Kirbiskerne. Kerne bei ca.
140 °C Ober-/Unterhitze
fur ca. 30 Minuten trock-
nen. Dabei nach der Hélfte
der Zeit einmal wenden.
Anschliessend auskiihlen
lassen und luftdicht ver-
packen.
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Unsere Kuhe
bekommen berge-

aise einheimisches

'i:.,Schwelzet‘»MJIch una' YR
; "lelchprodukte Echt stark "






