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Zniinis zum Anbeissen
Ideen fiir gesunde und abwechslungsreiche Bo
fir die grosse Pause

Kinderleichte Osterrezepte | Wildheuer in Aktion | Wochenreport vom



Knackige Ideen 4
Fir den Familien- 2 oo
t l S C h wir zeigen, wie's geht.

Was ist aussen viereckig, 1 4

innen bunt und alle Kinder Kérniger Kase

: . : Alles Wichtige iiber Hiittenkése und
lieben es? Zniini-Boxen! Wir cs hichtige tber Hlrenkase un
. ] ] weshalb er ein Zmorge-Held ist.
liefern viele feine, gesunde

und Uberraschende Ideen, wie

sich die Boxen befiillen lassen. Auch in

punkto warmer Kiiche gibt’s Inspiration: Wir 1 6

zeigen, wie man sich gesund und nachhaltig Frische Friichtchen

durch eine ganze Woche kocht — und dabei Knackig, saftig, gesund: Mit Pak Choi & Co.

. . zum Vitaminschub.
erst noch Reste verwertet. Zum Beispiel eine

dampfende Polenta-Pizza mit saisonalem

Gemise und geschmolzenem Mozzarella.

Feines und reichhaltiges Essen brauchen 24

auch die Wildheuer von Silenen. Denn was Wackere Wildheuer

die Ménner und Frauen am Steilhang ob dem Wildheuen ist Knochenarbeit - ein

) . : der Einblick im Kanton Uri.
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ganz andere Geschichte — mehr dazu ein
paar Seiten weiter, garantiert ohne Muskel-
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Wiirziger Wochenplan

«Tierische Pro-
teine, wie sie in

Viel Spass beim Lesen und einen frohen Mit feinen, gesunden und nachhaltigen ;
Frithling Rezepten durch die Woche - wir zeigen, MllChpI'Odllkten
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Gesundes fiir zwischendurch

Jedem Kind
die passende
Znuni-Box

Zmorge-Muffel, Sportskanone, Wirbelwind:
So verschieden die Kinder sind, so unter-
schiedlich sind auch ihre Pausengeliiste.

Wir haben vier leckere, ausgewogene Zniini-
Boxen zusammengestellt, die Kraft geben
fir den ganzen Vormittag.

Kinder verbrennen ganz schon Energie: Sei es auf
dem Schulweg, beim Herumtollen auf dem Pausen-
platz oder beim Mathe-Biiffeln. Siissigkeiten wie
gezuckerte Riegel, Schokolade oder Siissgetranke
sind zwar bei ihnen sehr beliebt, aber wenig sinn-
voll. Sie liefern nur kurze Zeit Energie und machen
rasch wieder hungrig - ganz zu schweigen von der
Karies, die sie verursachen. Auch fettreiche und
stark gesalzene Snacks wie Chips sind keine sinn-
volle Zwischenverpflegung.

Ein gesunder Zniini tragt dazu bei, dass Kinder
den ganzen Vormittag tber fit und leistungsfahig
bleiben. Idealerweise ist er schnell zubereitet, lasst
sich gut verpacken, enthalt keinen zugesetzten
Zucker und versorgt das Kind mit allen Nahrstof-
fen, die es braucht. Eine gute Grundlage fiir eine
gesunde Pausenverpflegung sind Wasser oder un-
gestiisster Tee zusammen mit Friichten oder Ge-
mdise. Je nach Friihstlicksgewohnheiten, Aktivitat
und Hunger lasst sich das Boxli mit gehaltvolleren
Zutaten aufpeppen. Dazu bieten sich Milchpro-
dukte wie Kase, Milch und Joghurt oder Getreide-
produkte wie Vollkornbrot oder Cracker sowie
Nisse an. Viel Spass beim Entdecken unserer
Zniini-Hits!



«Wenn ech mis Znuni-Boxli
uftue, esches emmer e Ober-
raschig. Am liebschte hani
d Chas-Rouali. Dezue geds
Nossli ond Gmues. Ech probiere
emmer, was am loschtigschte
knacket. Meischtens esches
s Knackebrot.»

Lisa (9)

Uberraschung fiir Knabberhasen
Die Knabberbox ist ein einfacher,
ausgewogener Znuni, der sich belie-
big anpassen lasst. Hat das Kind viel
Zmorge gegessen, reichen ein paar
Snackgurken. War der Hunger am
Morgen nicht so gross, erganzt man
die Box nach Belieben mit Kase, Voll-
korncrackern und Nissen fir mehr
Energie. Damit keine Langeweile auf-
kommt, ersetzt man die Gurken wahl-
weise mit Apfelschnitzen, Riebli-
stangen, Tomatli oder Radiesli. Sie
zaubern Farbe und ganz nebenbei
viele Vitamine in die Box.

«Dr Zischtig isch
dr bescht Tag: Da
bechumen ig amigs e
Wrap fir nach em
Turne mit. Da han ig
o immer so Hunger.
Nachhar bin ig wieder
fit fiur d'Mathi - das
isch mis Lieblings-
fach.»

Gian (8)

Kraft Fiir Sportskanonen
Die Vollkornwraps sind einfach gemacht und liefern langanhaltende Energie. Die
Teigfladen kann man einfach selber machen oder fertig im Laden kaufen. Sie sind
gute Energiespender. Der Frischkase und das Trockenfleisch liefern Protein, die
Tométli die nétigen Vitamine. Die Wraps lassen sich schon in Ruhe am Vortag vor-
bereiten, fiir weniger Stress am Morgen. Am besten legt man sie direkt ins Zn{ini-
Boxli und stellt dieses in den Kiihlschrank. Am néachsten Tag braucht man es nur
noch einzupacken.



«Am liebschte tringgi Milch zum Zniini. Die
packt mir de Papi zama mit es paar Frucht ii.
I ess da immer rasch uf, dassi grad wieder
cha goge spiele.»

Noah (6)

Snack Fiir Wirbelwinde
Ist dein Kind ein Wirbelwind, dem vor lauter Programm in der Pause fast keine
Zeit fur den Znuni bleibt? Auch ein paar schnelle Schlucke Milch zwischendurch
liefern N&hrstoffe und Energie fiir die Zeit bis zum Zmittag. Ein paar Apfel-
schnitzli zum Knabbern dazu und schon kann weiter Giber den Pausenplatz ge-
wirbelt werden.

«Wenn ich mol kei
Luscht han uf
Zmorge, denn

bechum ich mis
Zmorge-Brot eifach
mit uf de Weg und

chas asse, wenni
richtig Hunger han.

Am liebschte hani

Sandwich mit Chas.

D Riebli findi cool,

will si so farbig und
knackig sind.»

Mia (7)

Energie fiir Zmorge-Muffel
Manche Kinder haben am Morgen noch keine Lust,
etwas zu essen, und trinken vielleicht bloss ein
Glas Milch. Diese Kinder brauchen einen gehalt-
vollen Zniini, damit sie bis am Mittag durchhalten
und genligend Energie haben, um sich zu konzent-
rieren. Eine ideale Kombination: Ein Kasebrot,
dazu ein paar Rieblistdngeli oder Apfelschnitzli.



Gesundes
zum Vor-
bereiten

Ein gesunder, gluschtiger Zntini ist
schnell zusammengestellt. Doch
manchmal lohnt sich auch etwas
mehr Aufwand. Unsere Zniinis zum
Vorbereiten werten jede Zniini-Box
aufund reichen gleich fir mehrere
Tage.

Einmal zubereiten und gleich mehrere
Tage davon zehren: Das ist das Prinzip
unserer feinen Zniinis zum Vorbereiten.
Sie sind ganz einfach zubereitet: Das gilt
fir die Milchreisschnitten mit Zimt und
Apfeln. Man kocht den Milchreis, ver-
mischt ihn mit den geraffelten Apfeln
und streicht ihn in Form. Solche Schnit-
ten sind ein Highlight in der Zniini-Box!
Ein anderer Geheimtipp zum Vorbereiten
sind Gemiisemuffins. Wahle einfach die-
jenigen Gemiisesorten aus, die gerade
Saison haben und die Kleinen am liebs-
ten mogen. Mit Ei, Joghurt, Kase und
Vollkornmehl sind die Kichlein ein voll-
wertiger Zniini. Das Gleiche gilt fiir
selbst gemachtes Knackebrot. Es enthalt
viele Kerne und Samen und kracht herr-
lich beim Essen. Die Kinder tunken es
natirlich vorher in Krauterquark - fein!

WIR @& SAISONAL & REGIONAL
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KNACKEBROT MIT KRAUTERQUARK

Aufdem Tischin Aktivzeit Saison
1 Stunde 25 Minuten Januar—Dezember

Zutaten fiir 32 Stiick
Backpapier

Knackebrot: 250 g Ruchmehl« %2 TL Salz » 2 TL Zucker *
50 g Butter, kalt, in Stticken * 25 g Leinsamen 25 g Raps-
samen * 25 g Kurbiskerne * 25 g Sonnenblumenkerne ¢

1 dl Milch * wenig Eiweiss, zum Bestreichen
Krauterquark: 250 g Quark * 1-2 Handvoll Krauter,

z.B. Peterli oder Schnittlauch, gehackt « Salz * Pfeffer

1 Mehl, Salz und Zucker mischen. Butter beiftigen, mit den
Héanden fein krimelig zerreiben. % der Samen und Kerne mit
der Milch beiftigen, zu einem Teig zusammenftgen.

2 Krauterquark: Alle Zutaten verriihren, bis zum Servieren
kihlstellen.

3 Teig zwischen 2 Backpapieren maglichst diinn (ofenblech-
gross) auswallen, auf den Blechriicken ziehen. Teigoberflache
mit Eiweiss bestreichen, restliche Kerne und Samen darauf-
geben, gut andrucken.

4 Backofen auf 180 °C Heissluft/Umluft vorheizen (Ober-/
Unterhitze 200 °C).

5 Knéackebrotin der Mitte des vorgeheizten Ofens 15-20 Mi-
nuten backen. Herausnehmen, in beliebig grosse Stiicke
schneiden und im leicht gedffneten, ausgeschalteten Ofen
20-30 Minuten trocknen lassen. Mit Krauterquark servieren.

Haltbarkeit: In Blechdose 2 Wochen

Aufdem Tischin Aktivzeit Saison
40 Minuten 15 Minuten Januar—Dezember

Zutaten fiir 12 Stiick
Muffinblech « Papierkapseln

2 Ruebli, klein gewdirfelt » Erbsli nach eigenem Gusto * 100 g Lauch, in feinen Streifen ¢
1 EL Butter * Salz * Pfeffer « 250 g Mehl « 1 TL Salz * 2 TL Backpulver * 75 g geriebener
Gruyére * 180 g Joghurt nature * 2 Eier, verquirlt

1 Ofenauf220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/Umluft 200 °C).
2 Gemduse in Butter andtnsten, wiirzen.

3 Mehl, Salz, Backpulver und Kase in einer Schiissel mischen. Joghurt und Eier zugeben,
zu einem glatten Teig verarbeiten. Abgekthltes Gemise daruntermischen.

4 Teiginsvorbereitete Muffinblech verteilen. In der Mitte des vorgeheizten Ofens
20-25 Minuten backen.

Haltbarkeit: Im Tiefkihler 3 Monate

1



@ Aufdem Tischin @ Aktivzeit q> Saison
55 Minuten 35 Minuten Januar—Dezember

Zutaten fiir 14 Stiick
Backpapier

4 dlMilch « 1 dl Apfelsaft » 250 g Milchreis * /2 TL Salz *
¥ TL Zimt » 2 Apfel, grob gerieben

1 Milch, Apfelsaft, Reis, Salz und Zimt aufkochen. Zuge-
deckt bei kleiner Hitze kécheln, gelegentlich umrthren.
Nach 10 Minuten Apfel dazugeben, weitere 10 Minuten
kécheln, ausschalten und 10 Minuten quellen lassen.

2 Ofenauf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/
Umluft 155 °C).

Steckbrief

MINI CHUE & ICH

Landwirt Samuel Henz aus Barschwil (SO)
und seine Kuh Ornella.

ovnella

9 Jahve

700 kg

Samuel

34 Jahve

| Gewicht
SS kg

| Grosse |
168 ewm

Lieblingsessen

SR Spaghetti
. Cavbonara

Mitbewohner:innen

Freundin

Lieblingsessen

Raigras und : ;
Weissklee ;

o

3S Kialhe, 38 Rinder a’ N
kalbey, § katzen

Lieblingsplatz auf dem Hof

Aul Aer Weide mit
Adewm Yesten Grvas

Lieblingsplatz auf dem Hof

L/ Bankil unter
v;a Nussbaum

4
‘}\\ Mein Hobby

,’ :
2eitr mit Freundinnen 3 Meine Kithe
J

Mein Hobby

3 Ca.1cmhoch aufein mit Backpapier belegtes Blech
streichen. Die Masse reicht fur %2 Blech. In der Mitte des

Lotogratieven

Aul Aie FalchrieA-Weide In Aie Schweiz
L :NJ 1) v

> " & _
L Was tust du, wenn du gliicklich bist? L g Was tust du, wenn du gliicklich bist?

verbringen . ‘

vorgeheizten Ofens 20—25 Minuten backen.

4 Etwas auskihlen lassen, und ca. 3 x 12 cm grosse

Wohin verreist du gerne?
Schnitten schneiden.

Haltbarkeit: Im Ktihlschrank 1 Woche
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Star der Saison

Lttenkase e 5000

Hiittenkése gilt als Powerfood bei allen, die ihre Muckis
futtern wollen. Denn er enthalt viel Eiweiss, das den
Aufbau von Muskeln férdert, und nur wenig Fett. Zu-
dem ist Httenké&se ein guter Kalzium-Lieferant und
hilft so auch bei der Starkung unserer Knochen.

Schon die alten Agypter sollen Hiittenkise

Hittenkase ist ein Multitalent. Durch seinen milden Geschmack passt er genossen haben - und das ist nun doch schon

praktisch bei jeder Gelegenheit, sei es fiir Apérorélichen mit Trocken-
fleisch, wiirzige Gemiusekiichlein oder in einen fruchtigen Zmorge-Becher
mit Getreideflocken.

5’000 Jahre her. Der Legende nach soll er
ganz zufillig entstanden sein, als Reiter
Milch in ihren warmen Satteltaschen trans-
portierten. Als sie ankamen, war nicht
mehr Milch in den Taschen, sondern
Hiittenkase.

HUNGERSTOPPER
Durch den hohen Eiweissgehalt
sattigt Hittenk&se optimal.
Dabei enthalt er nur wenig Fett AUCH MIT BABYBAUCH
und liefert so auch nur wenige Huttenkase ist fir
Kalorien. Fur alle, die aufihr Ge- Schwangere ideal: Er
wicht achten wollen, eignet sich wird nie aus Rohmilch
Huttenkéase also optimal. hergestellt, sondern
immer nur aus pasteuri-
sierter Milch. Ausser-
dem ist er bekémmlich
und enthélt viele Vita- ZMORGE-KONIG
mine und Mineralstoffe. Hittenkdse zum Zmorge? Aber sicher
doch. Hiittenkase bereitet dir einen
idealen Start in den Tag, denn er macht
dich lange satt. Also rauf aufs Zmorge-
Brot und rein ins Muesli: Mit Friichten,
Joghurt, Haferflocken, Niissen und et-
was Vanille zauberst du einen Zmorge
wie einen Sonnenaufgang!

NEU HIEKT e

Der Hiittenkdase wird aus pasteurisierter Milch,
Hiittenkase gibt es zwar schon lange, in der Milchsaurebakterien und Lab hergestellt. Die
Schweiz wird er aber erst seit etwa 40 Jahren verdickte Milch wird mit der Késeharfe in
hergestellt. Der Name Hiittenkdse kommt kleine Stiicke geschnitten und erhitzt, sodass
aus England: Bereits vor fast 200 Jahren ver- das Serum aus den Stiicklein austritt und
arbeiteten Bauern in ihren Hiitten tiber- kleine, kompakte Kiigelchen entstehen. Diese
schiissige Milch zu «Cottage Cheese». werden gewaschen und mit pasteurisiertem
Rahm und etwas Salz vermischt. Voila, der

Hittenkase ist fertig!

Haltbarkeit und Lagerung

Im Kiithlschrank ist Hittenkéase zwei bis vier Wochen haltbar. Nach Ablauf des Mindest-
haltbarkeitsdatums musst du ihn nicht unbedingt wegwerfen. Es lohnt sich ein kurzer
Test: Bei gutem Aussehen, Geschmack und Geruch kannst du die Packung problemlos
geniessen. Huttenkase lasst sich einfrieren. Seine Konsistenz verandert sich danach

KRAUTLEIN REIN
Huttenkase gibt es nicht nur Nature, sondern auch mit ver- Lustaufmehr? .

A . . . ] Hier gibt es lassige Hittenkése-
schiedenen Krdutern und Gewiirzen. Er eignet sich besonders Rezepte fiir die warme und kalte
gut fur Salate, Quiches, Gemiisetatschli oder direkt aufs Brot. Kiiche.

Angaben pro 100 g

etwas, er eignet sich dann am besten zum Kochen und Backen.




Wettbewerb

FERIEN 1M
WILDEN JURA

Weite Ebenen, saftige Wiesen und viel Platz zum Wandern,
Biken oder Reiten: Der Jura ist die perfekte Ferienregion fiir
alle, die sich gern bewegen.

Das hat jetzt Saison

Im Friihling spriesst und griint es tiberall — wir holen uns das junge
Gemiise auf den Teller! Zum Beispiel einen frischen, knackigen
Kopfsalat. Mit der passenden Sauce und einem knusprigen Topping
finden auch die Kleinsten Gefallen daran. Wetten?

Knollensellerie
Saison: Januar - Dezember

Wenig Kalorien, viele Vitamine und
Mineralstoffe - das alles bietet der
Knollensellerie. Die wandelbare
Wurzel dient sowohl als diskrete Riiebli

Suppeneinlage als auch als Haupt- Saison: Januar- Dezember
darstellerin beim Vegi-Cordonbleu.

Ruiebli schmecken so siiss, dass sie
meist schon Babys mogen. Grossere
Kinder lieben sie ldngs gehobelt als
Nudeln oder gebacken als Chips.
Tipp: Riebli nicht zusammen mit
Apfeln lagern, sonst werden sie bitter.

Gala
Saison: August - Juni

Superfood
Er ist siiss, knackig, mild und Pak Choi

passt perfekt in eine Kinder-
hand: Der Gala-Apfel. Der
Klassiker im Zntini-Boxli ist
gesund und sorgt fiir einen
Energieschub in der Pause.

«Pak Choi ist saftig, aromatisch
und voller Vitamine. Der kleine
Kohl war hierzulande bis vor Das Reka-Dorf Montfaucon liegt im Herzen der Franches-Montagnes.
Es gibt viel zu entdecken — etwa die zutraulichen Freiberger Pferde,
die luftige Tauferbriicke oder feine Leckerbissen wie der beriihmte

Ké&se Téte de Moine, den man auf der Girolle zu Rosen geschabt isst.

Kurzem noch fast unbekannt. .
Krautstiel

Heute wird er auch in der . R
Saison: Médrz - November

Schweiz angebaut und ist ein

richtiger Tausendsassa. Er . i s . .
g Krautstiel enthalt viele Vitamine

und schmeckt fein in einer samigen
Sauce oder einem Auflauf. Die Milch-
produkte machen das Gemiise noch
bekémmlicher. Gut zu wissen: Kraut-
stielgerichte sollte man nicht noch- Saison: Médrz - November
Marie Wagner mals aufwarmen.
Kulinarik & Rezepte Swissmilk Spinat ist ein echtes Superfood und a) In Spalten geschnitten
bei vielen Kindern beliebt als Rahm-
spinat oder in Lasagne. Ausserdem

schmeckt leicht nach Senf und
eignet sich perfekt fir Rihr-
bratgerichte. Anders als andere
Kohlarten vertragen ihn auch
sensible M&gen.»

Beantworte folgende Frage und gewinne Ferien in Montfaucon oder
einen Reka-Gutschein.

Wie schneidet man den Téte de Moine?

b) In Stiickchen gebrochen

lassen sich mit Spinat bekannte Ge- c) InRosetten geschabt
Kopfsalat Radieschen richte einfach verzaubern: Ein paar
Saison: Mérz - Dezember Saison: Mérz - Dezember Loffel gemixte Blitter in den Teig Teilnahmeschluss: 30. Juni 2023
und Simsalabim, die Crépes, Gnocchi
Kinder lieben Kopfsalat - wenn man ihn Radieschen gibt es in allen Farben: rot, gelb, oder Spatzli sind griin!
richtig zubereitet. In Streifen geschnitten violett und weiss. Kinder essen die bunten
passt er gut in die kleinen Miinder und Kugeln am liebsten mit etwas Salz und Butter. 1. Preis
bleibt nicht am Gaumen kleben. Dazu So sind sie weniger scharf. In ein feuchtes ] _ Ein Wertgutschein von 1’000 Franken fiir Reka-Ferien im Jura
passt eine milde Joghurtsauce mit Pop- Tuch gewickelt halten sich die frischen Power- misng:ownE:;:::T:n Swissmilk E Er
corn-Topping. kugeln zwei bis drei Tage im Kiihlschrank. zeigt’s dir und hat gleich passende 2.und 3. Preis
Rezepte dazu. [=] Reka-Checks im Wert von je 200 Franken
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Heuen im Grasland Schweiz

Unsere Bauernbetriebe sind seit Jahrhunderten meisterlich darin, das wertvolle Gras fiir
ihre Kiihe zu nutzen. Im Sommer geschieht das vom Heuen im Tal Giber das Weiden auf
der Alp bis hin zum spektakuldren Wildheuen am Rande der steilsten Berge.

Kostliche Biodiversitat

Durch das Wildheuen wird dafiir gesorgt, dass die Wiesen
vielfaltig bleiben und nicht einige wenige Pflanzenarten
dominieren. So bieten sie unzahligen Arten ein perfektes
Zuhause. Das freut auch verschiedenste Insektenarten.
Die Vielfalt fiihrt zu einem kostlichen Krautermix, den die
Kiihe im Winter lieben und den man der Milch anmerkt.

/%T" Heuen im Tal

Talwirts ] ‘ N

Die Heuballen, die weit oben an den \{ '-"/%}K e In den Talgebieten senden
Steilhangen von den Wildheuern | // i [ b g viele Milchbauerinnen und
zusammengerecht werden, wiegen / 1 ; ‘ TAYTAY; % MM‘M‘ Milchbauern ihre Kiihe auf
zwischen 800 und 1000 Kilo und \1‘({/ // (1 Y - die Alp. Unten im Tal ern-
werden mit Seilbahnen ins Tal ge- \||! [ ‘e (w ; {/ & ten sie das Gras in zwei
bracht. An ganz unzuganglichen \" s ?' Heuet ab und lagern es fiir

Gebieten kommt sogar manchmal den Winter ein.

ein Helikopter zum Einsatz.
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Beste Produkte dank feinstem Gras
Im Sommer wird das Gras von den
Kithen direkt auf der Alp gefressen,
sodass unten im Tal aus der Milch
taglich feinster Alpkase und hoch-
wertige Butter hergestellt werden
kann.

Gliickliches Hochwild
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Friiher, als es noch keine Helikopter gab,
wurde das Wildheu um einen Holzstamm

geschichtet und im Winter Stiick fiir Stiick
ins Tal geschleift. Heutzutage baut man F

noch immer ein paar solcher «Tristen», /

\

2
denn das freut die Steinbocke und Gamse. / Wildheuen in den Steilhdngen \& .
Hoch oben, wo das Gelande zu unzuganglich oder zu ge- % : ;Y (i
fahrlich wird, beginnt das Reich des Wildheuens. Hier @\\ Qﬁ'q) \
/ ~— N

X
\ wird im August auf den steilen «Planggen» mit speziellen =

Mehr zum Grasland

Erfahre, wieso das Schweizer
Grasland und die Milch einfach
zusammenpassen.

/
Mahern und mit Sensen auch das letzte Blattchen der

W wertvollen Krauter fiir die Kithe gewonnen.
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Nicht nur Weihnachten ist eine tolle Gelegen-
heit zum Backen fir Kinder. Auch an Ostern
gibt es flirkleine Hande Gelegenheit, feine
Leckerbissen zu zaubern.

BACKBLECH

HANDTUCH

BACKPAPIER
PINSEL
. ‘\‘ef\
nden® PIC ma‘\(\:\sc\\o“
geiae® 02U \Wes
genrieee” m\x\\e\fe, ne\fen
e erget™
a\.-\.“\)‘_ dec\(e“
e\m

Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
2 Stunden 25 Minuten Januar —Dezember

Lutaten

500 g Mehl %2 —1EL Salz * 21 g Hefe, zerbréckelt « 2% dl Milch, lauwarm ¢
75 g Butter, weich « 2 Ei verquirlt, zum Bestreichen

1 MehlundSalzin eine Schissel geben, eine Mulde formen. Hefe in der Milch

auflésen, zusammen mit Butter in die Mulde geben, zu einem geschmeidigen Teig
kneten. Zugedeckt bei Raumtemperatur aufs Doppelte aufgehen lassen.

Fechten

2 Kranze: Teig vierteln. Jedes Viertel in je 3 Teile teilen, diese zu gleichmassig dicken
etwa 20 cm (% eines A4-Blattes) langen Strangen formen.

3 Flechten: e dreiStrange senkrecht vor sich hinlegen, am oberen Ende zusammen-
driicken. Wie gewohnt flechten. Flechtstart: Abwechselnd die dusseren Strange Gber
den mittleren Strang legen. Wiederholen, bis der Zopf geformt ist. Wahrend des
Flechtens ab und zu Platz schaffen zwischen den Strangen, damit der Mittelstrang
gut abgelegt werden kann. Die Enden zusammenftigen.

Backen

4 Aufdas mit Backpapier belegte Blech legen, 15-30 Minuten aufgehen lassen.
5 Ofenauf200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heissluft/Umluft 180 °C).

6 Kranze mit Ei bestreichen. Auf der zweituntersten Rille des vorgeheizten Ofens
20-25 Minuten backen.
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Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
35 Minuten 15 Minuten Januar—Dezember

Lutaten

1 Glas Haferflocken * %2 Glas kochendes Wasser * 1 Glas Milch * 1 Apfel, grob
gerieben ¢ 100 g Osterschokolade, grob gerieben ¢ 2 EL gemahlene Hasel-
nusse * 1 Prise Salz * 1 Péckchen Vanillezucker

bertitung

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

2 Ineiner Schussel Haferflocken mit kochendem Wasser und Milch bede-
cken. Alle anderen Zutaten dazugeben, mischen, in Form abftllen. In der
Mitte des vorgeheizten Ofens ca. 20 Minuten backen.

Tipp: Das gebackene Oatmeal kann im Kthlschrank zugedeckt etwa 5 Tage
aufbewahrt werden. Vor dem Geniessen kann es ohne Deckel in der Mikro-
welle aufgewarmt werden.

&

Aufdem Tisch in
1Stunde

=

Aktivzeit
30 Minuten

®

Saison
Januar—Dezember

Iutaten

Teig: 50 g Butter, weich * 5 Eigelb, Raumtem-
peratur * 200 g Zucker * 2 Zitrone, abgerie-
bene Schale * 200 g gemahlene Mandeln ¢
250 g Ruebli, fein gerieben » 100 g Mehl ¢

%> TL Backpulver » %2 TL Zimtpulver » 1T Msp.
Gewdurznelkenpulver 5 Eiweiss * 1 Prise Salz *
50 g Aprikosenkonfitiure

Frosting: 120 g Butter, weich * 1-2 EL Zitro-
nensaft ¢ 350 g Puderzucker * 12 Marzipan-
rieblizum Garnieren

Teig

1 Alle Zutaten bereitstellen. Teig: Butter,
Eigelb, Zucker und Zitronenschale mit den
Schwingbesen des Handrihrgerates rihren,
bis die Masse hell und schaumig ist. Ofen auf
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Heiss-
luft/Umluft 160 °C).

2 Mandeln und Ruebli dazugeben, unter die
Butter-Eier-Creme mischen. Mehl mit Backpul-
ver und Gewurzen mischen, darunterziehen.

3 Eiweiss mit Salz steif schlagen, dazugeben
und mit dem Teigschaber sorgfaltig darunter-
ziehen. Masse in die vorbereiteten Muffinver-
tiefungen fullen. In der Mitte des vorgeheizten
Ofens 30—35 Minuten backen. Herausnehmen,
leicht auskuhlen lassen.

4 Konfittre erwdrmen. Die noch warmen Muf-
fins auf der Oberflache mit Konfittre bepinseln.
Vollstandig auskihlen lassen.

5 Butter, Zitronensaft und Puderzucker

mit dem Mixer rihren, bis die Masse Spitzchen
bildet.

6 Muffins mit dem Frosting und den Marzi-
panriebligarnieren.
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Die Wildheuervon
Silenen: «Chramipfen»
m Steilhang™ .

S _ ‘ -~
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- “Ander stotzigen Bergflanke ob Silenen spriessen die ersten zarten‘Pﬂanch_en. . .
< . Im Spatsommer herrseht hier ein emsiges Treiben: Die Wildheuer:innen'ernten
wertvolles Futter fiir ihre Kiihe. Ganz nebenbei sorgen sie fiir Artenvielfalt und
\

Lawinenschu,;f. gir_hig‘e sie ltn letzten August besucht. _ ™ ;e; !
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Energieschub
Robert (links) und Beni Epp richten die
Alplermagronen fiir den Zmittag an.

Gewusst wie

Paul Epp dengelt die Klinge
der Sense mit Hammer und
Dengelamboss. So wird sie
an der Schneidekante schon
diinn und scharf.

Es ist ein stahlblauer Tag, der Chli
Windgallen ttirmt sich hoch tiber der
Urner Gemeinde Silenen. Die Reise
startet an der Talstation Chilcher-
berge, von wo uns das luftige Bahnli
auf 1100 Meter tiber Meer befordert.
An der Bergstation erwartet uns
Roman Epp (29), Landwirt und Wild-
heuer. Er fiihrt uns leichten Schrittes
durch einen stetig ansteigenden
Waldweg und einem imposanten
Felsband entlang hinauf zur Plangge
Romersbalmen: So nennen die Wild-
heuer das Wiesland, das fir die Tiere
zu steil zum Beweiden ist. Seit vielen
Jahren bewirtschaften Epps den
Hang auf 1900 Metern iiber Meer.
Ein grosses Stiick Land ist bereits
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Roman Epp schneidet das
Gras mit einem Méher, der

auch im steilen Gelande
die Bodenhaftung behalt.

gemaht und das Gras trocknet in
der Sonne. Der feine Duft von Alpen-
krautern liegt in der Luft, Schmet-
terlinge tanzen.

Als Teenager zum ersten Mal dabei
«Wir sind schon seit drei Tagen hier
oben», sagt Roman Epp. Wir, das sind
er, sein Vater Paul und seine Onkel
Robi und Beni. Ebenfalls dabei ist Edy
Epp (44), der Pachter der Plangge,
dessen Jagdpartnerin Simone und ihr
Vater Martin. Sie wohnen wahrend
des Heuet in zwei kleinen Holzhiitten
im Schutz der Felswand. Roman Epp
war 14-jahrig, als er zum ersten Mal
mitkam zum Wildheuen. Sein Vater
Paul (71) lacht: «Du hattest gar keine

Bergfloh

«Man konnte
Tee daraus
machen, so
wirzig ist

das Heu.»

Roman Epp,
Wildheuer

Freude. Es war dir viel zu steil.» In-
zwischen ist Roman selbst begeister-
ter Wildheuer und hat den Hof seines
Vaters iibernommen.

Knochenjob mit Sense und Maher

Es ist Mittagszeit auf Rdmersbalmen.
Im winzigen Hiittchen hat Beni Epp
auf dem Holzherd eine grosse Schussel
Alplermagronen mit Zwiebelschwitze
zubereitet. Der aromatische Duft nach
Kase, Rahm und Zwiebeln lockt die
Helfer:innen an den Tisch. Der Zmittag
auf den warmen Holzbanken ist der
Hohepunkt des Tages und gibt Kraft
fir die harte Arbeit. Denn Wildheuen
ist ein Knochenjob - allem voran das
Mahen. Dafiir sind Roman und Edy

Epp zustandig. «Wir begannen ges-
tern um 7 Uhr morgens und machten
um 21.30 Uhr Schluss», sagt Edy Epp.
Sie benutzen eine spezielle Mdhma-
schine mit breiten, spitzenbesetzten
Metallradern. Diese krallen sich in den
Hang und halten die Maschine auch in
Schraglage stabil. Die «Blatze» um die
Steine und an unwegsamen Stellen
maht Roman Epp noch ganz klassisch
mit der Sense. Alle drei bis vier Meter
muss er die geschwungene Klinge mit
einem Wetzstein scharfen. Die Arbeit
im steilen Gelande ist beschwerlich
und duldet keinen Fehltritt: Die Wild-
heuer:innen tragen deshalb feste
Alpinwanderschuhe mit metallenen
Zacken am Rand.

Jede helfende Hand ist willkommen!
Nach den Alplermagronen, Sirup und
einem stdrkenden Kaffee heisst es
wieder Gabeln fassen: Das geschnit-
tene Gras muss gewendet werden,
damit auch die andere Seite schon
trocknet. In der Nacht hat es gereg-
net, der Boden ist immer noch feucht.
Roman Epp ist zuversichtlich: «Ich
hoffe, dass es bis am spaten Nach-
mittag trocken ist.» Das Heuwenden
lasst die Armmuskeln brennen, die
Wiese scheint endlos. Langsam und
stetig arbeiten sich die Wildheuer
voran. Heute haben sie fiir einmal
Unterstiitzung: Eine Gruppe Zivil-
schiitzer ist zu ihnen heraufgekraxelt
und hilft wacker mit.
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Netze bis zu einer Tonne schwer
Der Nachmittag war sonnig und
leicht windig - ideale Bedingungen
fir das Heu. «Es chlotteret scho
hibsch», sagt Edy Epp. Mit anderen
Worten: Die Ernte ist trocken. Riesige
Netze werden auf dem Boden ausge-
breitet. Mit Rechen raffen die Helfer
das Heu zusammen und tiirmen es
in den Netzen zu Bergen auf. Sie
pressen die Halme zusammen und
klinken die vier Ecken des Netzes in
der Mitte zusammen, sodass ein
riesiges Biindel entsteht. Ein Netz mit
Ladung wiegt meist rund 800 Kilo-
gramm, kann aber auch bis zu einer
Tonne schwer werden. Der Heli-
kopter fliegt die Ballen ins Tal, zur
Scheune von Roman Epp. Rund fiinf-
zehn Ballen Heu erwirtschaften die
Wildheuer:innen wahrend einer
Woche im Hang. Roman Epp nutzt es
als Winterfutter fiir sein Jungvieh.
«Fir meine sieben bis acht Jungtiere
reicht das etwa zweieinhalb Monate»,
sagt er. Das Wildheu ist von bester
Qualitat und besonders nahrstoff-
reich, weil es eine Vielzahl unter-
schiedlicher Wildkrauter enthalt.
«Man konnte Tee daraus machen,

so wiirzig ist es», lacht Roman Epp.

Wildheuen férdert Planzenvielfalt
Die Plangge Romersbalmen ist be-
sonders artenreich: Nicht nur seltene

Wildheuen Fiir Anfanger:innen

Heuet

Als Heuet bezeichnet man die Zeit der
Heuernte. Auf Rémersbalmen dau-
erte sie rund eine Woche. Wéhrend
dieser Zeit wohnen die Helferinnen
und Helfer in kleinen Hitten neben
den Wiesen.

Magerwiese

Magerwiesen werden nicht gediingt,
daher wachsen auf ihnen nur geniig-
same Pflanzen. Dafiir ist die Arten-
vielfalt gross: Bis zu 100 verschiedene
Blumen und Gréser sind aufihnen zu
finden.
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Spezialanfertigung
Die Bergschuhe mit den Metallzacken

geben Halt im Steilhang.

Blumen wie Turkenbund, Bockskraut
und Enzian wachsen hier. Auch fir
Wildbienen, Kafer und Schmetter-
linge ist die Magerwiese ein Paradies.
Dass all die Pflanzen und Tiere ge-
deihen kénnen, ist nur dank der Be-
wirtschaftung durch die Wildheuer
moglich. Wiirde man die Wiese sich
selbst iiberlassen, wiirde das lange

Plangge

Planggen werden die abschiissigen
Wiesen genannt, welche die Wild-
heuer bewirtschaften. Sie sind fir
das Vieh zu steil zum Beweiden,
liefern aber doch wertvolles Futter.

Tristen

Friher schichteten die Wildheuer ihr
Heu um einen Holzstamm auf und
holten das Futter im Winter, wenn
auf den Wiesen Schnee lag. Diese
Heustocke in freier Natur nennt

man Tristen.

Gras jeweils auf der Wiese verrotten
und sie diingen. Einige wenige fette
Pflanzen wiirden dominieren, viele
geniigsamere wiirden verdrangt.
Biische und Baume wiirden die Wiese
iberwuchern.

Schutz vor Erdrutschen und
Lawinen

Das Wildheuen bietet zudem Schutz
vor Erdrutschen. Edy Epp erklart:
«Auf einer Magerwiese gedeihen vor
allem Pflanzen, die tief wurzeln.» Sie
befestigen den Boden und schiitzen
ihn so vor Hangrutschen. Auch Lawi-
nen wirkt das Wildheuen entgegen:
Der Schnee kann sich auf der kurz
geschnittenen Wiese besser setzen
als auf langem, vermodertem Gras,
auf dem er wie auf Seife talwarts
rutscht. Das ist einer der Griinde,
weshalb der Kanton Uri das Wild-
heuen mit einem Férderprogramm
unterstutzt.

Auch die Steinbdcke profitieren
Wildheuen hat im Kanton Uri eine
lange Tradition. Friiher, als es noch
keine Helikopter gab, haben die Bau-

ern das Heu in Tristen aufgeschich-
tet. Sie rammten dazu einen Stamm
in den Boden und pressten das Heu
rund herum an, sodass ein kompak-
ter Freiluft-Heustock entstand. Im
Winter brachen die Bauern das Heu
in grossen Batzen heraus und schleif-
ten diese iiber den Schnee ins Tal.
«Ein paar solcher Tristen bauen wir
heute noch», sagt Edy Epp. Nicht
mehr fiir die Bauern. Sondern fiir die
Steinbdcke. Auch sie freuen sich tiber
das wiirzige, nahrhafte Winterfutter.

Jede Hand zdhlt
Die Zivis helfen
beim Heuen:
Das freut auch
Robert Epp.

Tradition mit vielen Vorteilen

Typisch schweizerisch

Uber 80 Prozent der landwirtschaftlich genutzten Flache
sind Grasland. Oft kann die Flache gar nicht anders ge-
nutzt werden —so auch die Plangge Rémersbalmen ob
Silenen.

Gut Fiir die Tiere

90 Prozent des Futters fir die Schweizer Kiihe stammt
aus der Schweiz. Das Wildheu ist besonders wertvoll,
da es eine grosse Vielfalt von Pflanzen enthalt.

Gut Fiir die Umwelt

Das Grasland hat auch fir das Klima eine wichtige Funk-
tion: Gras bindet CO,, der Boden bindet freien Kohlen-
stoff. Alpweiden, die wenig bearbeitet werden, erfiillen
diese Aufgabe besonders gut.

Ohren auf E E

Mehr spannende Geschichten findest
duinunserem Podcast. rﬁ?

29



Rezepte

Mehr Zeit fireinander, weniger Zeit in der Kiiche: Das geht mit

den richtigen Rezepten ganz einfach. Nadja, Koni und ihre beiden

Jungs zeigen euch, was sie fiir eine Woche planen, damit jeden
Tag im Handumdrehen etwas Feines auf dem Tisch steht —und

alle rest(en)los gliicklich sind!

‘What we cook in a week

nafticher

nsc!
ends me\SY,

Ernihrungstipp

Eine ausgewogene Mahlzeit bes

einem Teil Stérke, einem Teil Protein und
einem Teil Gemise oder Friichte. Polenta-
pizza mit Gemiise und Mozzarella enthalt
alles: Mais sorgt fir Energie, Mozzarella
fiur starke Muskeln und das Gemiise fur
Vitamine. Das Beste: Beim Belegen gilt das
Prinzip Carte Blanche: Jeder wéhlt das Ge-
miise aus, das ihm am besten schmeckt.

teht aus

POLENTA-PIZZA

Aufdem Tischin Aktivzeit Saison
30 Minuten 15 Minuten April - November

Zutaten fiir 4 Personen
Backpapier

250 g feine Polenta * 2 dl Tomatensauce ¢ 150 g Champignons, in
Scheiben * 300 g geriebener Schweizer Mozzarella * 10 Cherry-
tomaten, halbiert * 2 Handvoll Blattspinat * Salz « Pfeffer

1 Polenta nach Anleitung auf der Verpackung in Salzwasser
kochen. Auf das mit Backpapier belegte Blech geben und ca.
1 cm dick ausstreichen.

2 Ofenauf220 °C Heissluft/Umluft vorheizen (Ober-/Unter-
hitze 240 °C).

3 Mit Tomatensauce bestreichen. Mit Champignons, Mozza-
rella, Tomaten und Spinat belegen, wiirzen.

4 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 15 Minuten tberbacken.

Erndhrungsberaterin Irina
Als Kind mochte ich kein Gemise ausser rohe Riebli. Mittlerweile
habe ich mich mit dem Griinzeug aber verséhnt und zaubere damit
taglich feine Gerichte. Denn dass es schmeckt, ist auch bei einer aus-
gewogenen Erndhrung das Wichtigste. Und hin und wieder landet
natirlich auch bei mir etwas Suisses auf dem Teller: Am liebsten ein
Stiick lauwarmer, zimtiger Streuselkuchen zu einem Cappuccino.
Nach meinem Studium in Ernahrung & Diétetik bin ich nun bei
Swissmilk zustandig fur alle Themen rund um die Erndhrung.
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Ernahrungstipp . )
Zu einer vollwertigen Mabhlzeit gehort

auch ein Proteinlieferant. Unserer
Umwelt zuliebe soll Fleisch nicht
mehr als dreimal pro Woche auf dem
Teller landen. Auch Tofu oder Hiilsen-
friichte liefern den Muckis Futter..
Zusammen mit Milchprodukten wie
Quark kann der Korper die Proteine

Ernéhrungstipp

Foodwaste zu vermeiden hilft, unsere Umwelt zu
schonen. Da viele Lebensmittel von uns zu Hause
weggeworfen werden, kénnen wir direkt etwas
dagegen tun und Reste verwerten. Wie etwa in
diesem Rezept: Reis vom Vortag wird direkt fiir die
Fillung der Tomaten verwendet. Die Umwelt freuts.

TOFUSPIESSE MIT QUARKDIP
UND REIS

@ Aufdem Tisch in 9 Aktivzeit Saison
45 Minuten 15 Minuten April—November

Zutaten fiir 4 Personen
Backpapier 8 Spiesse

Dip: 250 g Quark * 1 Knoblauchzehe, gepresst * %2 Bund Peterli, gehackt «
Salz « Pfeffer

GEFULLTE TOMATEN MIT REIS-HACKFLEISCH-FULLUNG

Aufdem Tischin Aktivzeit Saison
35 Minuten 10 Minuten April - November

Zutaten Fiir 4 Personen
1 Gratinform ¢ Butter ftr die Form

8 grosse Fleischtomaten * 300 g Hackfleisch * %2 Zwiebel, gehackt « 150 g gekochter Reis * Salz *
Pfeffer « /2 Bund Peterli, gehackt « 80 g geriebener Gruyére

1 Formausbuttern. Von den Tomaten einen Deckel wegschneiden. Mit einem Teel6ffel aus-
hohlen. Tomaten in die Form stellen, Tomateninneres beiseitestellen.

2 Fullung: Fleisch anbraten, Hitze zurlckstellen. Zwiebel mitdtinsten. Beiseitegestelltes Toma-
teninneres und gekochten Reis beigeben, wiirzen. 5 Minuten kdcheln, Peterli untermischen.

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

4 Fullungin die Tomaten verteilen, Kase daraufstreuen. Tomaten mit den Tomaten-Deckeln
decken. In der Mitte des vorgeheizten Ofens 20 Minuten gratinieren.

Tipp: 150 g gekochten Reis vom Vortag verwenden oder 50 g Reis nach Packungsbeilage kochen.

PASTA MIT LINSEN-GEMUSE-BOLO

X

optimal verwerten. Schmeckt fad?
Nicht mit diesem Rezept fir Tofu-
Gemiisespiesschen. Die Krauter und
Gewiirze sorgen fur ordentlich Wirze

unter dem Gaumen. Und der Reis fir

die notige Energie.
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Marinade: 2 EL Bratcreme « 1 EL Paprikapulver « 1 TL Knoblauchpulver
1TL Currypulver » Salz * Pfeffer
Spiessli: 500 g Tofu, in Wirfeln » 250 g Cherrytomaten * 1 grosse Karotte,

in 5mm dicke Radchen

300 g Wildreis

1 Dip: Alle Zutaten mischen.

2 Ofenauf220 °C Heissluft/Umluft vorheizen (Ober-/Unterhitze 240 °C).

3 Marinade: Alle Zutaten mischen.

4 Spiessli: Tofuwdrfel, Tomaten und Riebli mit der Marinade mischen, ab-
wechselnd an Spiesse stecken. Auf das mit Backpapier belegte Blech legen.

5 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 30 Minuten braten. Nach der Halfte
der Bratzeit wenden.

6 Reis nach Packungsbeilage kochen und zu den Spiessen dazu servieren.

Tipp: Spiessli kénnen auch auf dem Grill zubereitet werden. Als Variante
kann altbackenes Brot, in Stticke geschnitten, zusétzlich an die Spiesse
gesteckt werden.

UND SBRINZ

Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
35 Minuten 20 Minuten Januar—Dezember

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel, fein gehackt » 1 Knoblauchzehe, gepresst * Brat-
butter » 200 g Riebli, in kleinen Warfeln « 150 g Knollensellerie,
in kleinen Wirfeln « 2 EL Tomatenptiree * 400 g Pelati* 230 g
rote Linsen * 3 dl Bouillon * Salz « Pfeffer « 400 g Fusilli, gemass
Packungsanleitung al dente gegart * 60 g geriebener Sbrinz

1 Zwiebel und Knoblauch in heisser Bratbutter diinsten. Ruebli
und Sellerie dazugeben. Bei mittlerer Hitze weiterbraten. Toma-
tenpuree kurz mitdinsten.

2 Pelati, Linsen und Bouillon dazugeben, aufkochen.

3 Zugedeckt beikleiner Hitze 15—-20 Minuten kocheln, bis die
Linsen gar sind, wirzen. Linsenbolognese zu den gekochten
Fusilliservieren, mit Kase bestreuen.

Erndhrungstipp - N )
Einfach zu einer gesunden und gleichzeitig nach-

haltigen Mahlzeit: Schritt 1 —Wahle regior-lale und
saisonale Lebensmittel. Gewusst, dass es immer
mehr Schweizer Linsen gibt? Schritt 2: Fille den
grossten Teil des Tellers mit pflanzlichen Lebenf-
mitteln — wie Linsen, Gemuse, Pasta. Erganzt mlt
tierischen Lebensmitteln wie Reibkase ist der Kérper

optimal mit Nzhrstoffen versorgt.
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GNOCCHI-AUFLAUF MIT GEMUSE

Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
25 Minuten 10 Minuten April—November

Zutaten Fiir 4 Personen
1 Gratinform ¢ Butter fir die Form

600 g Fertig-Gnocchi * Bratbutter oder Bratcreme zum An-
braten ¢ 1 Zwiebel, gehackt * 400 g Spinat * 250 g Cherry-
tomaten ¢ 250 g Schweizer Ricotta * Salz * Pfeffer « 60 g ge-
riebener Sbrinz

1 Gnocchiin die ausgebutterte Form verteilen.

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

3 Zwiebeln in heisser Bratbutter oder Bratcréeme andtins-

ten. Spinat dazugeben, zugedeckt kurz mitdampfen, bis er

etwas zusammenfallt. Cherrytomaten und Ricotta dazuge-
ben, wiirzen, mischen.

4 GemuUse-Sauce Uber die Gnocchigeben, mit Kase be-
streuen. Im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten goldbraun
Uberbacken.

Schicke uns deinen Wochenplan!

Ernahrungstipp }
Manchmal muss s einfach schnell gehen

und es spricht auch nichts gege.n ein \?e;t.\—g—
produkt abundzu.In Kombina.tlor\ mit nt—
schen Lebensmitteln kann es in eine \.Mertwa
volle Mahlzeit verwandelt wer.den: Wie e' "
dieser Gnocchi-AuﬂauF mit Fnschizrr? S;?m . ,
icotta und feinen Tomatli. Tipp:

Sl Fertigpro-

Je kiirzer die Zutatenliste des

dukts, desto besser.

Was kommt bei euch wéhrend einer Woche auf den Tisch? Mit etwas Gliick portrétieren
wir deine Familie in einer der néchsten Ausgaben. Dazu gibts tolle Ernahrungstipps.

Melde dich unter Family®@swissmilk.ch.
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Nachgefragt

Gesunde und nachhaltige Erndhrung

leicht gemacht

Marie Wagner, Kulinarik-Expertin und Familienbloggerin von Swissmilk

Alle reden von pflanzenbasierter Erndhrung — was be-
deutet das iiberhaupt?

Pflanzenbasiert ist der moderne Uberbegriff einer gesun-
den und nachhaltigen Ernahrung,. Sich pflanzenbasiert zu
ernahren heisst, dass wir sowohl unseren Koérper optimal
mit Nahrstoffen versorgen als auch Sorge zu unserer Um-
welt tragen.

Worauf muss ich bei der pflanzenbasierten Erndhrung
verzichten?

Auf gar nichts, das ist das Schéne dieser
Ernahrungsform! Alle Lebensmittel haben
darin Platz und welche pflanzlichen und
tierischen Lebensmittel man wahlt, ent-
scheidet jeder selbst.

pflanzliche Lebensmittel gegessen werden - aber nicht
nur. Ein Finftel der Lebensmittel stammt aus tierischen
Quellen. Somit haben die taglich empfohlenen 3 Portio-
nen Milch und Milchprodukte in einer pflanzenbasierten
Ernahrung ihren Platz, sowie auch Eier und bewusste
Mengen Fleisch und Fisch.

Welche Rolle spielen Milchprodukte in einer pflanzen-
basierten Erndhrung?
Tierische Eiweisse, wie sie in Milchpro-
dukten vorkommen, sind besser verwert-
bar als pflanzliche. Das liegt daran, dass

«Man muss ihr Aufbau ahnlich ist wie kérpereigenes
auf nichts

Eiweiss. Kombiniert man die pflanzlichen
aber mit tierischen Proteinlieferanten,

VerZiChten,)) wie z.B. Milchprodukten, kann der Kérper

Ist pflanzenbasierte Erndhrung gesund?

Ja, eine pflanzenbasierte Ernahrung ent-

spricht den Empfehlungen der Lebensmit-

telpyramide. Wenn man saisonale und regionale Produkte
wahlt, wird’s noch besser: Solche Lebensmittel enthalten

besonders viele Nahrstoffe, weil sie viel weniger lange ge-
lagert werden, bevor sie in den Verkauf kommen. Ausser-

dem sind die Transportwege kurz - davon profitiert auch

die Umwelt!

Haben Milchprodukte und Fleisch in einer pflanzen-
basierten Erndhrung Platz?
Auf jeden Fall. Pflanzenbasiert bedeutet, dass vor allem

das Protein optimal verwerten. Dies tont

sehr theoretisch, aber viele traditionelle

Speisen aus der Schweiz erganzen sich
auf diese Weise, so etwa Rosti mit einem Spiegelei oder
Café Complet.

Wie unterscheidet sich pflanzenbasierte von vegetari-
scher Erndhrung?

In der vegetarischen Ernahrung sind Fleisch, Gefligel,
Fisch und Meerestiere nicht erlaubt. In der pflanzen-
basierten Ernahrung werden keine Nahrungsmittel
ausgeschlossen: Man achtet einfach auf eine verniinf-
tige Menge.

35



swissmilk
green

. ey - s,
<.Schweizer Milch und -
Schweiz. Natﬁrlif:h. \" i ’ ' ) ‘ ,Efthts






