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EDITORIAL

Ich liebe die Vorweihnachtszeit mit ihren feinen
Gerlichen nach Schoggi, Zimt und Vanille und dem
zarten Zauber, der in der Luft liegt! Der Advent ist
fur mich auch eine Zeit der Erinnerungen. Zum Bei-
spiel, wie wir die heissgeliebten Spitzbuben nach
Grossmutters handgeschriebenem Rezept buken.
Nach diesem Rezept backen ich und meine Schwes-
tern heute noch —und denken dabei gerne an die

schonen Kindheitstage zurick. 4

Die besten Guetzli

Um die Zukunft gehts bei unserer Reportage mit In unserer Geschichte backen die
der erfahrenen Landwirtin Yvon und Landwirtin Kinder um die Wette. Welches ist
Lea. Die beiden zupackenden Frauen treffen sich dein Lieblingsguetzli?

auf Yvons Hof und fachsimpeln Gber Arbeit, Wert-
schatzung, Work-Life-Balance und die Herausfor-
derungen des Alltags. Eine der sehr praktischen
Herausforderungen im Familienalltag ist die Frage,
was man kochen soll. Drum haben wir fiir dich und
deine Familie in diesem Heft ein paar einfache und
schnelle Alltagsrezepte zusammengestellt.

Viel Spass beim Ausprobieren und eine zauberhafte
Weihnachtszeit!

Marie Wagner
Projektleiterin Genuss & Rezepte Swissmilk
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Zwei, die anpacken

Yvon und Lea trennt fast eine Generation.
Was sie eint, ist die Leidenschaft fir die
Landwirtschaft. Eine Begegnung.
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Schones Geschenk
Dem Gotti oder
Gotti eine Freude
machen? Wir zei-
gen, wies geht.
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Naturejoghurt

Fest oder cremig? Hier
erfahrst du, wie Joghurt
entsteht.

Saisonkalender

Saisonal kochen schont
die Umwelt und beschert
dir viele Vitamine. Mit Ta-
belle zum Heraustrennen.

Kohlsorten

Als Dip, im Wok oder als
Chips: Wir zeigen dir,
warum Kohl alles andere
als Chabis ist.

Landfrauen

Einen stressfreien Advent
geniessen und tolle Ge-
schenkideen erhalten?
Die Landfrauen zeigen,
wies geht.

Schnelle Leckerbissen
Wir zeigen, wie du mit wenig Zeit

_etwas Feines auf den Tisch zauberst.



Weihnachtsbackerei

Nico und Sophie backen um die Wette: Wer holt die
besten Guetzli aus dem Ofen? Dabei diirfen die Kinder
auf tatkraftige Unterstiitzung zéhlen: Tante Denise
und Grosspapi Willy unterstiitzen die Kinder bei ihrem
Wettstreit und verraten ihre ganz personlichen Lieb-
lingsrezepte. Mach auch du mit beim grossen Backen!

Nico und Sophie sind in voller Back-Action! Die Geschwis-
ter wollen nicht einfach nur Guetzlen, nein: jedes von ihnen
mochte nichts weniger als das beste Guetzli aus dem Ofen
holen. Dazu holen sie sich zwei Paar helfende Hande: Nico
schnappt sich seinen Grosspapi Willy, wahrend Sophie mit
ihrer Tante Denise in die Kiiche stirmt.

ly und Denise verraten den beiden Kindern ihre besten
Guetzlirezepte und was sie so besonders macht. Von zar-
illeguetzli bis zu knusprig-schokoladigen Versu-

) ist alles dabei, was einem das Wasser im Mund
enlaufen lasst. Los gehts, ab in die Backstube!




PERSONALISIERTE
SCHOKOLADEN-SPITZBUBEN

Aufdem Tisch in Aktivzeit
Th 40 Minuten 1Stunde

Fiir 30 Stiick
Ausstechformen « Mehlzum Auswallen « Backpapier * 2 ofengrosse Bleche ¢ festes Papier * Farbstifte

Teig: 250 g Butter, weich ¢ 120 g Puderzucker, gesiebt ¢ 1 Packchen Vanillezucker « 2 EL Kakao-/
Schokoladenpulver « 1 Prise Salz * 1 Eiweiss * 350 g Mehl

Fiillung: Schokoladenaufstrich oder Johannisbeergelee

Dekoration: Kakao-/Schokoladenpulver, zum Bestduben

1 Butter cremig ruhren. Puderzucker, Vanillezucker, Kakao-/Schokoladenpulver und Salz dazurtihren.

Eiweiss zugeben, 1 Minute rihren. Mehl dazugeben, kurz verriihren, zu einem Teig zusammenfigen,
nicht kneten. Flach drticken, in Folie eingepackt ca. 30 Minuten kuhl stellen.

2 Ofenauf 180 °C Umluft vorheizen (Ober-/Unterhitze 200 °C).

3 Teig portionenweise auf wenig Mehl 5 mm dick auswallen. Verschiedene Formen ausstechen
(gleich viele Spitzbuben-Boden wie -Deckel ausstechen). Auf die vorbereiteten Bleche legen. In der
Mitte des vorgeheizten Ofens 10 Minuten backen. Auskuhlen lassen.

4 Deckel mit Kakao-/Schokoladenpulver bestauben. Auf die Boden Schokoladenaufstrich oder
Gelee streichen, Deckel aufsetzen.

5 Namenskartliausschneiden, beschriften. Je zwischen die beiden Guetzli schieben.

Haltbarkeit: 2—-3 Wochen

CRUMBLE COOKIES
Q) tpgentecnin @ Mt

Fiir 30 Stiick
Mehlzum Auswallen ¢ Ausstechformen  evtl.
Spritzsack * Backpapier * 2 ofengrosse Bleche

Teig: 125 g Butter, weich * 120 g Zucker ¢

1 Packchen Vanillezucker ¢ 1 Prise Salz *

Y2 Zitrone, abgeriebene Schale ¢ 1 Ei, Raum-
temperatur * 250 g Mehl

Fiillung: 125 g Gelee, z.B. Johannisbeeren
oder Erdbeeren

1 Butter cremig rihren. Zucker, Vanillezu-
cker, Salz und Zitronenschale dazurthren.
Eizugeben, rihren, bis die Masse hell ist.
Mehl dazusieben, kurz verriihren, zu einem
Teig zusammenfugen, nicht kneten. Flach
drticken, eingepackt in Folie ca. 30 Minuten
kihlstellen.

2 Teig portionenweise auf wenig Mehl

6—8 mm dick auswallen. Aus dem Teig ver-
schiedene Formen ausstechen. Teigreste
nochmals zusammenfigen und ein zweites
Mal ausstechen. Teigreste diesmal beiseite-
legen (als Streusel). Cookies auf die vorberei-
teten Bleche legen.

3 Ofenauf 180 °C Umluft vorheizen
(200 °C Ober-/Unterhitze).

4 Mit Spritzsack oder Teeloffel etwas Gelee
in die Mitte jedes Cookies geben. Beiseite-
gelegte Streusel, evtl. mit 2—3 EL Zucker ver-
mengt, darauf verteilen.

5 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens
10-12 Minuten backen.

Haltbarkeit: 2 Wochen

«Die Guetzli biete eifach aues:
Mirbe Teig, suessi Gompfi und
chnuschprigi Streusel.»

Denise (49)




«E ha honne garn Schoggi.
Am liebschte ged wissi o bruni
Stuickli, wo so schon schmeuze,

weme ids Guetzli inebisst.»

Nico (10)

DOUBLE CHOCOLATE
COOKIES

Aufdem Tischin Aktivzeit
30 Minuten 20 Minuten

Fiir 8 Stiick
Backpapier * ofengrosses Blech

55 g Butter, weich * 90 g Zucker 2 TL
Vanillezucker ¢ 1 Prise Salz * 1 Ei, Raumtem-
peratur * 80 g Mehl* 1 TL Kakao-/Schoko-
ladenpulver * 1 Msp. Backpulver * 80 g Scho-
koladenwdurfeli* 50 g Schokoladen-Chunks
oder weisse Schokolade, grob gehackt

1 Ofenauf 180 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen (Umluft 160 °C).

2 Butter cremig rtihren. Zucker, Vanillezu-
cker, Salz und Ei beigeben, riihren, bis die
Masse hell ist. Mehl, Kakao-/Schokoladen-
pulver und Backpulver mischen, unter die
Masse mischen. Dunkle und weisse Schoko-
lade daruntermischen. 8 Teigkugeln formen,
mit gentigend Abstand auf das vorbereitete
Blech legen.

3 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens
10-15 Minuten backen.

Haltbarkeit: 2 Wochen

VANILLEGUET LI

Aufdem Tischin Aktivzeit
Th 40 Minuten 25 Minuten

Fiir 60 Stiick
Mehlzum Formen ¢ Backpapier 2 ofengrosse Bleche

170 g Butter, weich « 200 g Zucker * 1 Packchen Vanillezucker ¢ 4 TL Salz * 2 Eier « 350 g Mehl ¢
1%2 TL Backpulver ¢ Puderzucker, zum Bestauben

1 Butter cremig rihren. Zucker, Vanillezucker und Salz beimischen. Eier nach und nach dazu-
rthren, bis die Masse hell ist. Mehl mit Backpulver mischen, zum Teig sieben, kurz rtthren. Zu
einem Teig zusammenfigen, nicht kneten. Eingepackt in Folie ca. 1 Stunde kuhlstellen.

2 DreiRollen formen, jede ca. 2 cm dick. Mit Messer oder Teigkarte in ca. 3 cm breite Stticke
schneiden, auf die vorbereiteten Bleche legen.

3 Ofenauf 160 °C Umluft vorheizen (180 °C Ober-/Unterhitze).
4 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 12—15 Minuten backen.
5 Nach Belieben noch lauwarm in Puderzucker wélzen oder mit Puderzucker bestduben.

Haltbarkeit: 2 Wochen



«Sit mire Amerika-Reis
as junge Bursch gids jedi
Wienachte Cookies.»

Willy (75)
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MARSHMALLOW
CHOCOLATE COOKIES

Aufdem Tischin Aktivzeit
45 Minuten 30 Minuten

Fiir 20 Stiick
2 ofengrosse Bleche ¢ Backpapier

220 g Butter, weich » 300 g Zucker * 2 Eier, Raumtemperatur ¢
2 TL Vanillepulver/-paste » 260 g Mehl * 85 g Kakaopulver ¢

Y2 TL Backpulver * % TL Salz * 160 g Schokoladenwdirfeli *

10 Stiick Marshmallows, halbiert

Garnitur: 1 Packchen Mini-Marshmallows a 18 g

1 Ofenauf 160 °C Umluft vorheizen (Ober-/Unterhitze 180 °C).

2 Butter und Zucker zusammen cremig riihren, Eier und Vanille
dazurthren, bis die Masse hell ist. Mehl, Kakao-, Backpulver und
Salz mischen, kurz dazurthren, Schokoladenwdrfeli beigeben,
zu einem Teig zusammenfigen, nicht kneten.

3 VonderHalfte des Teiges 20 Haufchen auf die vorbereiteten
Bleche verteilen, je ein halbes Marshmallow darauflegen, die
andere Halfte des Teiges obendrauf setzen, andrticken. Zu einer
Kugel formen, etwas flach drticken. Mini-Marshmallows darauf
verteilen.

4 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 13—-15 Minuten backen.

Haltbarkeit: 2 Wochen

«Met eim Teig chamer dru
verschednegi Guetzli
mache - e geniale Trick
vo mire Tante Denise.»

Sophie (12)

SABLES-VARIATIONEN
@ Qi

Fiir 45 Stiick
Backpapier * 2 ofengrosse Bleche

Teig: 190 g Butter, weich * 110 g Zucker * 1 Prise Salz
265 g Mehl

Aroma Schokolade: 172 EL Kakao-/Schokoladenpulver
* 60 g Schokoladenwdirfeli

Aroma Caramel: 75 g Backcaramelwurfeli * grobes
Salz, nach Belieben

Aroma Himbeer/weisse Schokolade: 1% EL gefrier-
getrocknete Himbeeren® ¢ 50 g weisse Schokolade, ge-
hackt

1 Butter cremig rthren. Zucker und Salz zugeben,
ruhren, bis die Masse hell ist. Mehl dazusieben, kurz ver-
rhren, zu einem Teig zusammenfigen, nicht kneten.

2 Teigdritteln. Je ein Teil mit einem Aroma mischen.
Rollen von ca. 3 cm @ formen. In Folie eingepackt min-
destens 30 Minuten kuhlstellen.

3 Ofenauf 160 °C Umluft vorheizen (Ober-/Unter-
hitze 180 °C).

4 Rollen mit einem scharfen Messer in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden, auf die vorbereiteten Bleche ge-
ben.

5 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 10—15 Minuten
backen.

Haltbarkeit: 2 Wochen

“Gefriergetrocknete Himbeeren findest du in der Backabtei-
lung im Detailhandel oder auch bei den Baby/Kinder-Snacks.

1



Star der Saison

NATUREJOGHUKT

Naturejoghurt steht vermutlich in jedem Schweizer Kiihlschrank. Aber hast
du gewusst, dass es in Brot und Kuchen eine ganz spezielle Wirkung hat?
Und dass sich Joghurt ganz einfach auch zu Hause herstellen lasst?

GESUNDER ZMORGE

Joghurt ist dank seiner Milchsaurebakterien leicht /
verdaulich. Die Bakterien unterstitzen die Darm- 8 fl
flora und helfen dem Kérper, Krankheitserreger \

abzuwehren. Probiotische Joghurts enthalten
besonders viele Bakterien, da sie zusatzlich mit
Bakterienkulturen angereichert werden.

HALTBARKEIT UND LAGERUNG

Weil Joghurt fermentiert ist, kann man es langer aufbe-
wahren als pasteurisierte Milch. Naturejoghurt kann man
oft auch dann noch essen, wenn das Mindesthaltbarkeits-
datum abgelaufen ist. Wenn das Joghurt gut aussieht und
riecht und normal schmeckt, kann man es essen.

1700

Bis vor etwas mehr als 100 Jahren liess
man die Milch einfach stehen - und es
wurde eine Art Joghurt daraus. Erst 1905

entdeckte der bulgarische Arzt Stamen

Grigorow das Milchsaurebakterium

SO EINFACH!

Joghurt entsteht, indem man die Milch erwdrmt und ihr Milch-
saurebakterien oder etwas Joghurt zugibt und alles mehrere
Stunden bei einer Temperatur von 40 Grad warmhélt. So wandelt
sich der Milchzucker in Saure um. Mit unserem Rezept kannst du
das zu Hause probieren.

1600

Die Vorlédufer des Joghurts sind
2600 Jahre alt: Bereits die damaligen
Bewohner der Balkanhalbinsel liessen
Schafsmilch vergédren. So blieb die
Milch langer haltbar.

SUSS UND SALZIG

Joghurt lasst sich fiir Desserts wie Frozen
Joghurt, Crémes oder Tiramisu verwen-
den. Aber auch salzig ist es ein Genuss:
Etwa im Gurkendip Tzatziki oder in einer
rassigen Sauce zum Burger!

«Lactobacillus bulgaricus», das noch
heute im Einsatz ist.

TURKISCH
Das Wort «Joghurt» stammt aus dem Tur-
kischen und bedeutet «vergorene Milch».

CREMIG ODER STICHFEST?

Bei stichfestem Joghurt wird die Milch direkt in der Verkaufspackung
mit den Milchs&durebakterien erwarmt und danach heruntergekuhlt.
Cremige Joghurts werden nach dem Herunterkihlen zuerst umge-
rihrt und erst danach abgefillt.

JOGHURT MACHT GEBACK FLUFFIG
Kuchen werden mit Joghurt besonders fluffig:
Das ist der Saure zu verdanken, die durch die
Milchséurebakterien entsteht. Sie aktiviert
das Backpulver.

Feine Rezepte mit Joghurt
Hast du gewusst, dass man mit Joghurt auch E E

Fladenbrot oder eine feine Fondue-Chinoise-Sauce
herstellen kann? Entdecke unsere Rezepte! E

13



Kinder in die Kiiche

Uberras
Gotti u

Schenken macht Freude
mit den eigenen Hande
tolle Geschenke, die Ki
und jedes Gotti- und G
Vorhang auf fiir unsere
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Fertigin
50 Minuten

BACKBLECH

iy
=7

IAHNSTOCHER

MESSER

Aktivzeit Saison
10 Minuten ganzjéhrig

SCHNEIDEBRETT

2 Tafeln Schweizer Milchschokolade a 100 g* « 2 Tafeln weisse
Schweizer Schokolade a 100 g**

Topping: ca. 100 g kleine Salzbrezeln, halbiert « rote Schokolinsen
oder Zuckerperlen * Zuckeraugen * nach Belieben weiteres Streu-

dekor, z.B. Zuckerstreusel, Perlen

1 Ofenauf 60 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Von jeder Schoko-
ladensorte 1-2 Reihen abbrechen. Restliche Schokoladetafeln

nebeneinander auf das vorbereitete Blech legen. Je ein Schoggi-
Hauschen der anderen Sorte verteilt als Kopfe auf die Tafel legen.

2 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens ca. 10 Minuten schmelzen
lassen (Test mit Zahnstocher).

3 Herausnehmen, sofort mit einem Zahnstocher die Schoggi-
Hauschen zu Kopfen formen.

4 Rentiere: Augen auflegen, rote Nase setzen. Mit halbierten Salz-
brezeln Geweih auflegen. Nach Belieben mit weiteren Toppings be-
streuen. Mindestens 30 Minuten kihl stellen.

5 Schokolade in beliebige Stticke brechen und verpacken.

Haltbarkeit: 2—-3 Wochen

*Lindt Milch extra, Cailler Alpenmilch, Prix Garantie Milch
**Lindt Blanc, Frey Giandor Blanc, Qualité&Prix Weiss, Frey Blanca oder Nestlé Galak

15
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Fertig in Aktivzeit Saison
15 Minuten 15 Minuten ganzjahrig

Lutaten

150 g Schweizer Mozzarelline « 200 g Kase (Feta-Art), in Warfeln 1,5x1,5 cm « 4 Zweige
Rosmarin und/oder Thymian ¢ 2 TL bunte Pfefferkérner » 2 Knoblauchzehen, halbiert ¢
einige kleine Chilischoten, nach Belieben ¢ 3—4 dl Rapsal

1 Kase mit Haushaltpapier trocknen. Zusammen mit Krautern, Pfeffer und Knoblauchzehen

in die Gl&ser schichten. Nach Belieben Chilischoten beigeben.

2 Oldartbergiessen, sodass alles bedeckt ist. Glaser gut verschliessen, im Kiihlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren mindestens 24 Stunden ziehen lassen.

Haltbarkeit: 1-2 Wochen

GLASFLASCHE

1 Liter, grosse Offnung

REZEPTANLEITUNG &
SCHNURCHEN

Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
5 Minuten 5 Minuten ganzjahrig

Mischung imv Glas
250 gMehl =% TLSalz * 2 TL Backpulver ® 2—3 EL Rohzucker ¢ 1 Packchen Vanille-

zucker * 1 TL Zimt, nach Belieben

1 Mehl, Salz, Backpulver, Zucker, Vanillezucker und Zimt in die Flasche fllen, ver-
schliessen und zum Verschenken anschreiben (inkl. der Anleitung unten zur Zubereitung
der Pancakes).

Pancakes wbereiten

1,5 dl Milch « 1 dl Vollrahm = 2 Eier, verquirlt

1 Flasche mit dem Pancake-Mix schrag halten, sodass die Pancake-Mischung auf einer
Flaschenseite zu liegen kommt. Milch, Rahm und Eier gut verrthren, zur Mischung gies-
sen. Flasche gut verschliessen, kréftig schiitteln, sodass ein dickflissiger Teig entsteht.
Teig 15 Minuten ruhen lassen.

2 Bratbutterin einer beschichteten Bratpfanne erhitzen. Flasche noch einmal gut
schiitteln, portionenweise etwas Teig hineingiessen, Pancakes backen. Herausnehmen
und warm servieren.

Haltbarkeit Trockenmischung: 8—-10 Monate

17
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Uber 9’000 regionale Rezeptideen . r
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Chinakohl
Mai-Mairz

oo
i e GEWINNEN IM WERT
VON CHF 2000-

Wir verlosen ein ganzes Jahr lang tolle Preise fiir dich
und deine Familie: monatlich 50 Sofortpreise und ein-
malig Reka-Familienferien im Wert von CHF 2’000.— am
Ort deiner Wahl. Einfach die Frage richtig beantworten
und gleich mitmachen.

Wettbewerb

Saisonhelden

Chabis zu jeder
Jahreszeit

Kohl ist ein vielseitiges Gemiise, das uns das ganze Jahr tiber ganzjihrig
begleitet. Im Sommer gibt es Cima di Rapa, im Winter Rosen-
kohl —und einige Kohlarten haben das ganze Jahr iber Saison.
Unser Tipp: Einfach ausprobieren!

Fiir Krautwickel, als Coleslaw oder im
Pulled Pork Burger - Weisskabis ist
wandelbar. Meist trifft man ihn in Form
von Sauerkraut an.

Kalettes

November-Mairz

Wirz
ganzjahrig

Kalettes sind eine Kreuzung von Feder- und
Rosenkohl. Probiere sie aus in einer winter-

lichen Buddha-Bowl oder mit Gnocchi! Wirz enthalt viel Vitamin C und starkt

das Immunsystem. Besonders bekdémm- W[TTB[W ERBS FRAGE

lich ist er, wenn du dem Kochwasser
einen Teel6ffel Natron beigibst.

Federkohl
Oktober-Marz

Wie viele Portionen Milch und Milch-
produkte pro Tag sind fiir Kinder und
Erwachsene empfohlen?

Federkohl starkt dein Immunsystem! Am \ﬁ\

Im Smoothie, als Chips oder im Salat: ) ii{g":* '
besten schmeckt er nach dem ersten Frost. é

Romanesco
Mai-November

Spitzkohl

Der nussige Romanesco macht sich .
Juni-Februar

hervorragend zusammen mit Spa-
ghetti oder in einer warmenden
Suppe mit einem Tupf Schlagrahm.

Fein geschnitten als Salat mit Nissen,

Rotkraut Peterli und Créme fraiche ist Spitzkohl

in Geheimtipp.
ganzjihrig Rosenkohl cin eheimtipp
September-
Was ware der Winter ohne Rot- eptember-Januar
kraut? Gekocht mit Apfeln, serviert Gebraten, gerostet oder
mit Marroni oder im Backofen ge- gediinstet - Rosenkohl
gart. Alles geht. ist zart und delikat.
. . Tipp: Den Stiel kreuz-
Cima di Rapa . =\
AI ril Olktobper weise einschneiden, Bodenkohlrabi
- Q
P “ damit die Roseli gleich- R .
Juli-April

Cima di Rapa ist ein Sommerkohl. Er wird in Italien ‘ massig gar werden.
zuerst blanchiert, dann scharf angebraten und mit
Orecchiette, Knoblauch, Halbrahm und Kase geges-
sen. Feriengefiihle garantiert!

Roh sind Bodenkohlrabi perfekt als kna-
ckiges Dip-Gemiise. Gekocht schmecken

P hoi
ak Choi sie leicht susslich — Kohlrabi-Piiree ist

April-November
N \_ l /s P besonders bei Kindern beliebt!
=) Pak Choi kennt man aus asiatischen
< \ Wok-Gerichten. Er ist ein typischer
= P

Sommerkohl
Gewusst? Broccoli und Blumenkohl sind Sommer-
gemdtse: Sie haben von Mai bis November Saison.

Sommer- und Herbstkohl, mit Saison
bis N ber — bi | Was hat Saison?
1s November - ausprobieren, solange Feine Rezepte mit Schweizer
es noch hat! Wintergemiise fiir deinen Alltag.
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Reportage

Arbeitsplatz Bauern
Ist das euer Traun

Lea Niederberger (19) und Yvon Ritter (40) stehen an zwei unterschiedlichen
Punkten im Leben: Lea hat eben ihre Lehre als Landwirtin abgeschlossen,
Yvon einen eigenen Hof tibernommen. Lea besucht Yvon auf ihrem Betrieb
in Diegten BL und holt sich dabei wertvolle Tipps. Eins ist klar: Die beiden
haben das Heu auf der gleichen Biihne.

Yvon (40) aus Diegtew, BL
Betviebsleiterin

«lch vin jetzt seit |¢ Jahven
Lomdwirtin umd Liv mich ist es

vAevung,
Aass jed v amders ist aunt
Aewm Hob ich mit dem zu-

vechtkommen muss, was ich

habe. Nebst dev Avbeit im Stall
und auf der Weide spiele ich
Theatey, mache Gevatetrurnen
odev bin mit Adewm Velo untev-
wegs.»

«lch bin auf einewm Kleinbaunevn- ,
hof aubgewachsen und wusste ~/[
schown immer: Ivgendwann mschie ‘
ich selbst gevn Landwivtin wevden,
uwnd zZwawr Vollzeit, auf einewm Hob
wit vielew kihew. Noch have
ich keinew eigenen Ho®,
aber mein Vatrer b -
Aas tollste Gesc ge-

MO



Landdienst, Lehre, Berufsmatura:
Lea Niederberger aus Alpnach OW
hat alles geschafft und ist nun aus-
gebildete Landwirtin. Als Nachstes
gehts ab nach Kanada, auf eine
Milchfarm: Kithe sind ihre grosse
Leidenschaft. Und danach? Fiir Lea
ist klar: «Mein absoluter Traum

ist es, in der Schweiz einen Milch-
betrieb zu Gibernehmen.»

«Mein absoluter
Traum ist es, einen
Milchbetrieb zu
ubernehmen.»

Lea

In Diegten erhofft sich Lea Tipps zu
erhalten fiir ihre weitere Karriere —
und das Leben als Landwirtin. Hier
lebt und arbeitet Yvon Ritter, 40. Sie
hat einen Stall voller Tiere und hof-
fentlich einige praktische Ratschlage
fir die Junglandwirtin.

Hilfe vom Roboter
Der Melkroboter misst die Inhalts-
stoffe in der Milch jeder Kuh.
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Zwei Frauen voller Tatendrang

Lea steht bereits auf dem Hofplatz,
als Yvon in Arbeitsmontur um die
Ecke biegt: «Sorry, ich musste zuerst
noch die Kihe fiittern.» Sie reicht Lea
die Hand. «Komm, ich zeige dir erst
mal den Hof.» Lea lasst sich nicht
zweimal bitten. Sie hat bereits ihre
Stallhosen an.

Der Eimatt-Hof ist einer der grosse-
ren in der Gegend. Er zahlt 60 Milch-
kithe, 35 Aufzuchtrinder und jahrlich

de“ Kﬁhe ——
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20% zugekauft

aus der Region

80% aus
Eigenproduktion

Gwundrige Kiihe
Yvon und Lea schétzen den
Kontakt mit den Tieren.

Ab in den Stall

In Yvon Ritters Laufstall gibt es 60 Milchkiihe.

rund 40 Kalber. Yvon fiihrt Lea in
den geraumigen Laufstall, wo sich die
Kiihe frei bewegen konnen. Sie wah-
len selbst, wann sie sich melken las-
sen, an der Rundbiirste eine Massage
gonnen oder den Schlafplatz aufsu-
chen. Und wann sie fressen. Auf dem
Speiseplan der Kiihe stehen viel fri-
sches Gras, Erbsen, Getreide und
Mais. Alles vom eigenen Hof. Einen
Teil der Siloballen kauft Yvon im
Nachbardorf.

Lea packt eine Gabel und hilft Yvon
beim Fittern. «Clever, du musst nicht
von Hand ausmisten!» Sie zeigt auf
den Balken am Boden. Mit ihm lasst
sich der Mist automatisch in die Gru-

be schaben. Yvon nickt. «Der spart
mir viele Stunden Arbeit.» Zeit, die
sie brauchen kann. Denn auf dem Ei-
matt-Hof gibt es nur zwei Mitarbei-
tende: sie selbst und ihren Partner.
Und der arbeitet noch 50 Prozent
auswarts.

«Ich bin mir harte
Arbeit gewohnt.»

Yvon

Vom Melkroboter direkt aufs Handy
Auch das Melken lauft bei Yvon auto-
matisch, per Melkroboter. Vom Tech-

nikraum aus werden die Melkdaten
der Kiihe live auf Yvons Handy tiber-
tragen. Lea schaut auf den Monitor:
«Da sieht man die Milchmenge pro
Kuh.» Die Milch wird jeden zweiten
Tag von einem Transporter abgeholt
und von einer Milchgenossenschaft
verarbeitet. «Unser Hof war einer der
ersten mit einem Roboter», erzahlt
Yvon. Heute ware ein Betrieb ohne
fiir sie undenkbar.

Die beiden Frauen nutzen einen Mo-
ment der Ruhe und plaudern bei ei-
nem Kaffee in der Sonne. «Wie bist
du eigentlich zu deinem Hof gekom-
men?», fragt Lea. Yvon nimmt einen
Schluck Kaffee: «Uber Umwege. Zu-
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erst habe ich Sport studiert. Mein
Bruder sollte den Hof tibernehmen.
Doch er hat sich fir eine andere
Karriere entschieden. Da habe ich
meine Chance gepackt.» Nach der
Ausbildung zur Landwirtin und der
Meisterprifung arbeitete Yvon meh-
rere Jahre fiir ihren Vater. Vor einem
Jahr iibernahm sie die Betriebslei-
tung. Es war eine grosse Verande-
rung. Sie erinnert sich: «Plotzlich
war ich meine eigene Chefin.» Ihr
Vater hat sich per sofort fast voll-
standig vom Hof zuriickgezogen. Das

DER EIMATT-HOF
IN DIEGTEN

Yvon Ritter betreibt auf ihrem
Hof vorwiegend Milchwirtschaft
und baut fir ihre Kiihe eigenes
Futter an.

24,8 ha
Naturwiesen, Extensive
Wiesen, Kunstwiesen

9,4 ha
Getreide, Getreide-Erbsen-
Bohnen-Mischung, Silomais

2,3 ha
Wald, Hecken- Feld- und
Ufergehdlze, Kirschbaume
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Zusammen unterwegs

Lea entdeckt mit Yvon deren Hof —und bekommt einige gute Tipps

mit auf den Weg.

gab Yvon freie Hand, stellte sie aber
auch auf sich selbst. «Manchmal
vermisse ich meinen Vater auf dem

«In der Lehre kam
ich manchmal an
meine Grenzen.»

Lea

Hof», sagt Yvon. «Jetzt hingt alles
an mir. Die ganze Arbeit und die
Verantwortung.» Verantwortung
fiir den Hof. Fiir die Maschinen. Fir
die Gebaude. Aber vor allem fir die
Tiere. «Ich moOchte, dass es ihnen
gut geht, allen», sagt Yvon. Ihre
Messlatte ist hoch. Der Druck auch.

Nichts Fiir schlechte Nerven

«Wie ist dein Alltag — magst du die
Arbeit gut bewaltigen?», fragt Lea.
«Korperlich ist es kein Problem», sagt
Yvon. Als ehemalige Mehrkampferin
ist Yvon hohe Belastungen gewohnt.
Auf dem Hof legt sie taglich etliche
Kilometer zurtck. «Aber ich musste
mich anderweitig beweisen», erin-
nert sie sich. «Ich war eine von weni-
gen Frauen in der Ausbildung. Oft
hiess es: Die ist vielleicht gut in der
Schule - aber vermutlich Theoretike-
rin. Erst mit der Zeit wurde ich als
vollwertige Betriebsleiterin akzep-
tiert», sagt Yvon. «Das brauchte viele
Nerven.» Und einen langen Schnauf.

Einen langen Schnauf und ordentlich
Biss brauchte auch Lea wahrend ih-

Frisch gemahlen

Die Kiihe bekommen Getreide, Boh-
nen und Mais vom eigenen Hof.

Freiheit
Draussen im frischen Lowenzahn geniessen die Kiihe ein paar Streicheleinheiten.

rer Ausbildung. «In der Lehre war ich
manchmal abends im Ausgang. Am
Morgen frith kam ich heim. Und ging
direkt in den Stall. Da habe ich meine
korperlichen Grenzen kennenge-
lernt.» «Das kenne ich», sagt Yvon.
«Im Sommer dauert ein Arbeitstag
manchmal bis 23 Uhr. Am nachsten
Morgen geht es um 6.30 Uhr wieder
los. Auf Dauer geht das an die Subs-
tanz.» 2023 iibernahm Yvon die Be-
triebsleitung. Sie erinnert sich: «In
meinem ersten Jahr als Betriebslei-
terin war ich jeden einzelnen Tag
auf dem Hof.» Ferien gabs keine. Sie
bilanziert: «Ich habe mir vorgenom-
men, besser zu mir zu schauen. Mir
mehr Freiheiten einzuraumen. Zum
Beispiel einmal nachmittags aufs
Bike zu steigen.»

Support vom Partner

Die beiden Frauen gehen zum Stall
und lassen die Kiihe auf die Weide.
Lea blickt zu Yvon: «Was sind fiir dich
die grossten Herausforderungen als
Landwirtin?» Yvon tberlegt. «Die
vielen Vorschriften. Die unsichere
Zukunft der Landwirtschaft. Und ei-
nen Partner zu finden, der dich und
deinen Beruf akzeptiert. Ich kenne
viele Landwirtinnen, die einen Be-
trieb ibernommen haben, dann aber
aufgeben, weil der Partner nicht mit-

zieht. Das finde ich schade.» Mit ih-
rem Partner hat Yvon einen guten
Mittelweg gefunden. Er ist zustandig
fiir die Kalber und den Maschinen-
park. Sie fiir den Rest. «Ich bin froh,
dass er noch auswarts arbeitet. Das
gibt jedem von uns seinen Freiraum.»

«Was begeistert dich am meisten fir
deine Arbeit?», mochte Lea wissen.
«Ich liebe meine Tiere», sagt Yvon,
und streicht einer Red-Holstein-Kuh
tiber den Riicken. «Besonders die
Kiihe. Ein Bauernhof ist ein wahn-
sinnig anspruchsvoller, aber auch
spannender Betrieb. Du hast Verant-
wortung fiir deine Tiere. Du musst
unternehmerisch denken. Du pro-
duzierst Nahrungsmittel. Es ist

wie jonglieren mit vielen Ballen.»
Lea strahlt. «Toll, wie du das alles
schaffst. Ich hoffe, dass ich das auch
mal schaffe - irgendwann, wenn ich
aus Kanada wieder zurtick bin!»

Ohren auf Eﬂi'_ E

Mehr spannende Geschichten
findest du in unserem Podcast.
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Fiir 4 Stiick
Backblech ¢ Backpapier

Alltagsrezepte ""

ZEPTE FUR ALLE
MIEEN-FALLE

Du hast einengermin bis kurz vor dem Znacht, Resten zum Aufbrauchen
oder einen leeren Kiihlschrank? Wir haben Rezepte fiir jede Situation —

«mmmbh» garantiert!

4 Frischback-Laugenbrezeln #1100 g Creme fraiche ¢ 1 kleine Zwiebel;-halbiert,
in feinen Streifen * 100 g Speckwiirfeli * Schnittlauch, gehackt » Salz * Pfeffer «
Reibkése, nach Belieben

1 Ofenauf 180 °C Umluft vorheizen (200 °C Ober-/Unterhitze).

2 Brezeln waagrecht aufschneiden, die B6den auf ein vorbereitetes Blech legen.

3 Fillung: Alle Zutaten mischen. Auf die Brezelbden verteilen, Brezeldeckel
darauflegen. In der Mitte des vorgeheizten Ofens 10 Minuten backen.

Haltbarkeit: Flammkuchen-Brezeln lassen sich mindestens 2 Tage luftdicht
verschlossen bei Raumtemperatur aufbewahren.

(OUSCOUS-ONE-POT
MIT POULET

Aufdem Tischin Aktivzeit
25 Minuten 25 Minuten
Fiir 4 Personen

Bratbutter,zum Anbraten ¢ 500 g Pouletgeschnetzeltes oder -hackfleisch ¢ 1 Knoblauch-
zehe, gehackt ¢ 1 Zwiebel, gehackt « 2—-3 EL Tomatenpuree * 300 g Riebli oder Kirbis, grob
geraffelt » 250 g Couscous * 4 dl Bouillon * 1,25 dlRahm * 1 TL Salz * Pfeffer » Gewdirze nach
Belieben, z.B. Curry, Garam Masala * Krauter nach Belieben

1 Poulet portionenweise in einer Bratpfanne anbraten, Knoblauch, Zwiebel, Tomatenpuree
und Ruebli/Kirbis mitbraten. Couscous, Bouillon, Rahm, Salz, Pfeffer und Gewdirze beige-
ben.Ruhren, zudecken. Platte abstellen, ca. 5 Minuten auf der Platte garen lassen, lockern
mit Gabel.

2 Abschmecken, Krauter beiftigen.
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Einer Fiir alles
Mit Gemuse, Couscous und Poulet sind in einer Pfanne die drei Komponenten
vereint, die eine ausgewogene Mahlzeit ausmachen. Poulet liefert uns Protein

fur die Funktion unserer Muskeln, Couscous Kohlenhydrate fir ordentlich
Energie und das Gemiise viele Vitamine und Mineralstoffe.
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OMELETTEN MIT
ALTEM BROT @

Aufdem Tischin Aktivzeit
30 Minuten 10 Minuten

Flir 12-16 Stiick
Purierstab oder Standmixer

100 g Brot vom Vortag, in Wiirfeln « 100 g Mehl ¢ 5 dl
Milch « 3 Eier » 20 g Butter, geschmolzen %2 TL Salz *
Bratbutter, zum Backen

1 Alle Zutaten zusammen purieren.

2 Ofenauf 70 °C Umluft vorheizen (Ober-/Unterhitze
90 °C).

3 Pro Omelette wenig Bratbutter in der Bratpfanne
erhitzen. Eine Kelle voll Teig unter Schwenkbewegun-
gen in die Pfanne giessen, sodass der ganze Pfannen-
boden gleichmassig dinn mit Teig tberzogen ist. Hell-
braun backen.

4 Omeletten mit der Bratschaufel oder in der Luft
wenden. Zweite Seite kurz fertig backen. Im vorgeheiz-
ten Ofen warm stellen, bis alle gebacken sind.

Haltbarkeit: Omelettenteig l&sst sich gut verschlossen

im Kuthlschrank ca. 2—-3 Tage aufbewahren (daftr
maoglichst frische Eier verwenden).
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Von wegen Reste

Hast du gewusst, dass in der Schweiz iber die Halfte der Brote und Backwaren als Food Waste
enden? Ein grosser Teil davon wird in den Haushalten weggeworfen. Mit diesem Rezept kannst
du altes Brot kreativ verwenden und erst noch einen feinen Znacht zubereiten.

KURBISLASAGNE @

@ Aufdem Tisch in Aktivzeit
Th 35 Minuten 25 Minuten

Fiir 4 Personen
Ofenfeste Form ca.35%25 cm

Tomatensauce: 1 Zwiebel, gehackt ¢ 1 Knob-
lauch, gehackt « 2 EL Butter * 1 EL Tomaten-
puree * 800 g gehackte Pelati* 0,4 dl Gemi-
sebouillon * 1 TL Salz « Pfeffer
Béchamelsauce: 60 g Butter * 60 g Mehl ¢

6 dl Milch « Salz * Pfeffer » Muskatnuss
Lasagne: 400 g Kurbis, in feinen Scheiben ¢
12 Lasagneblétter « 300 g Kése, gerieben,
z.B. Mozzarella, Gruyere AOP

1 Tomatensauce: Zwiebel und Knoblauch in Butter andtinsten. Tomaten-
puree dazugeben und kurz mitdtinsten. Pelati beiftigen. Wirzen, zugedeckt
30 Minuten kécheln.

2 Béchamelsauce: Alle Zutaten in einer Pfanne unter standigem Rihren mit
dem Schwingbesen aufkochen, wiirzen, beiseitestellen.

3 Lasagne schichten: Lageweise Béchamelsauce, Kiirbis, Tomatensauce,
Lasagneblatter und Kase einschichten. Mit Béchamelsauce beginnen, mit
Kéase abschliessen.

4 |Inder Ofenmitte bei 160 °C Umluft (180 °C Ober-/Unterhitze)
40-45 Minuten backen.

31



POULET-STROGANOFF

Aufdem Tischin Aktivzeit
30 Minuten 30 Minuten

Fiir 4 Personen

600 g Pouletgeschnetzeltes * Bratbutter

Sauce: 2 Knoblauchzehen, gehackt « 1 Zwiebel, gehackt ¢ 1-2 rote Peperoni,
in feinen Streifen « 2 EL Tomatenpiree * 2 TL Paprika ¢ Pfeffer 2,5 dl Bouillon ¢
2 dlSaucenhalbrahm ¢ 1 TL Salz * 2-3 Essiggurken, in feinen Streifen

1 Poulet portionenweise ca. 3 Minuten in der heissen Bratbutter anbraten.
Herausnehmen.

2 Sauce: Knoblauch und Zwiebel in derselben Pfanne andtinsten. Peperoni,
Tomatenptree, Paprika und Pfeffer mitdiinsten. Mit Bouillon abléschen, ca.
10 Minuten offen kécheln. Rahm und Salz beiftigen, aufkochen. Poulet und
Essiggurken beiftigen, erhitzen, abschmecken.
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Praktischer Begleiter

Drei, zwei, eins, fertig ist das
Stroganoff! Damit die Beilage
genauso schnell bereit ist,
serviert man einfach ein
Stiick Brot oder gibt das
Stroganoff auf eine Tortilla
und wickelt es zu einem
Wrap.

SCHERENNUDELN @

Aufdem Tisch in Aktivzeit
35 Minuten 15 Minuten

Fiir 4 Personen

Scherennudeln: 380 g Mehl+1TL Salz*
1,25 dl Wasser » 1,25 dl Milch

Sauce: V2 Zwiebel, gehackt * Bratbutter
oder Bratcreme ¢« 500 g Tiefkihl-Gemuse-
mischung (Erbsen, Rtebli) * 2,5 dl Halb-
rahm « 130 g geriebener Gruyére AOP ¢
Salz « Pfeffer

1 Scherennudeln: Mehl, Salz, Wasser
und Milch zu einem festen, geschmei-
digen Teig kneten.

2 Genugend gesalzenes Wasser in einer
weiten Pfanne erhitzen.

3 Nudeln schneiden: Teig halbieren, zwei
handlange, ovale Stticke formen. Mit der
Schere ca. 3 cm lange diinne Stticke por-
tionenweise direkt ins siedende Wasser
oder auf ein Brett schneiden und dann
portionenweise ins siedende Wasser ge-
ben. Jeweils ca. 2 Minuten ziehen lassen.
Mit der Schaumkelle herausnehmen, ab-
tropfen lassen, beiseitestellen.

4 Sauce:Zwiebel in einer weiten Brat-
pfanne andiinsten. Gemuse dazugeben,
mitdtnsten. Rahm dazugeben, kurz auf-
kochen. Kase und Nudeln beigeben, er-
hitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Lustig drauflosgeschnippelt

Nudeln selber herstellen hért sich aufwandig an.
Diese Scherennudeln sind aber ganz schnell ge-
macht und erst noch ein Erlebnis: Die Kinder sehen,
welche Zutaten im Teig stecken, und kénnen ihn
gleich selbst mit der Schere in Stiicke schneiden.
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Tipps & Tricks der Landfrauen

Fur eine entspannte
Weihnachtszeit

Die Bauerinnen und Landfrauen geben ihr wertvolles Wissen
weiter und verraten ihre Tipps & Tricks aus dem Alltag. Du be-
kommst Inspirationen, neue Ideen und erfédhrst so manchen
Trick aus den Bereichen Kochen, Garten, Gesundheit & Beauty,
Upcycling und Haushalt. Aktuell finden sich hier Anregungen,
wie es gelingt, die mehrheitlich stressige Weihnachtszeit in
diesem Jahr etwas entspannter zu gestalten.

Mehr Tipps & Tricks erscheinen vom Schweizerischen Bauerinnen-
und Landfrauenverband (SBLV) auf www.landfrauen.ch, Facebook und
Instagram. Interessiert? Also nichts wie los, die Kanale besuchen und

vom breiten Wissensschatz profitieren.
STE
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Geschenke natiirlich verpacken
mit Virginie Bugnon

Mit Materialien aus der Natur lassen sich einzigartige Ge-
schenkverpackungen zaubern. Blatter, Beeren, Zapfen und
Pflanzen verleihen den Weihnachtspackli eine besondere Note.

Material: Packpapier * Braten-
schnur * Zweige (Kiefer, Tanne,
Rosmarin, Efeu, Stechpalme ...) ®
Zapfen ¢ Beeren ¢ Schere *

Leim ¢ Kleberli

Anleitung: Das Geschenk mit
Geschenkpapier einpacken. Mit
der Bratenschnur eine schéne
Schleife binden. Nisse, Zapfen,
Beeren mit Leim ankleben. Nach

Lust und Laune beschriften.

Tipp: Die Dekorationsmaterialien kdnnen saisonal angepasst
werden und sind zu jeder Jahreszeit ein Hingucker. Ratsam ist
es, die verschiedenen Materialien durch das Jahr hindurch zu

sammeln.
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Adventskranz frischhalten
mit Debora Heusser

Sobald die Tannenzweige abgeschnitten sind, miissen sie
feucht gehalten werden, damit sie weniger schnell aus-
trocknen. Wird der Kranz selbst gebunden, ist es ratsam,
die frischen Zweige nach dem Kauf oder dem Sammeln fiir
1-2 Tage ins Wasser einzustellen und erst dann zu verar-
beiten. Ein Strohkranz eignet sich am besten als Grundlage,
da das Stroh die Feuchtigkeit aufnimmt und an die Zweige
abgibt. Um den Adventskranz lange frisch zu halten, miis-
sen die Zweige regelmassig befeuchtet werden, indem der
Kranz alle 1-2 Tage mit einer Spriihflasche bespriht wird.

Tipp: Den Adventskranz Giber Nacht witterungsgeschutzt
nach draussen stellen, da die Kalte die Zweige frisch halt.

APEROGEBACK MIT SBRINZ

mit Rahel Briitsch

Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
Th 35 Minuten 20 Minuten ganzjahrig

Fiir ca. 20 Stiick
Backpapier * 2 ofengrosse Bleche * Mehl zum Auswallen ¢
Ausstechform @ 4 cm

100 g Butter ¢ 1 Prise Salz * 65 g Wasser * 90 g Halbweiss-
mehl e« 60 g Vollkornmehl «100 g geriebener Sbrinz AOP ¢
2 EL Kimmel » 2 TL Backpulver

) SBLV.
7 USPF.
USDCR.

Lavendel-Badesalz /(C‘f /

mit Doris Marti

Wohltuender Lavendel fiir einen ent-
spannten Abend in der Badewanne
oder als schnelles Weihnachtsge-
schenk.

Zutaten: 1 Schraubglasa 11

2 Tassen Meersalz (a je ca. 200 g) *

1 EL Rapsél « 15 Tropfen atherisches
Lavendeldl * 1 -2 EL Lavendelbliten,
getrocknet * 2 EL Natron * Mérser *

2 Schraubgléasera 250 ml

Anleitung: Eine Tasse Meersalz in das
grosse Schraubglas geben. Den Inhalt
der zweiten Tasse mit dem Morser zer-
kleinern. Alles Salz im Schraubglas
mischen. Das Raps- und das Lavendel-
6l Uber das Salz traufeln. Das Glas ver-
schliessen, gut schiitteln und 12 Stun-
den ziehen lassen. Anschliessend das
Natron und die getrockneten Laven-
delbliten dazugeben und nochmals
gut schitteln. In die zwei kleinen
Schraubgléser abfullen.

1 Butter, Salz und Wasser erhitzen, bis Butter schmilzt. Leicht
auskuhlen lassen.

2 Mehl, Sbrinz, Kimmel und Backpulver in einer Schissel mi-
schen. Butter-Wasser dazugiessen. Zu einem geschmeidigen
Teig kneten. Eingepackt ca. 1 Stunde kihl stellen.

3 Ofenauf 160 °C Umluft vorheizen (180 °C Ober-/Unterhitze).

4 Teigaufgentgend Mehlca. T cm dick auswallen. Taler aus-
stechen. Auf die vorbereiteten Bleche legen. Restlichen Teig je-
weils nochmals auswallen, Taler ausstechen.

5 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens ca. 15 Minuten backen.
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Echt stark, unsere Kuhe
konnen auch im Winter
regelmassig raus.

swissmilk.ch/winter

swnssmllk
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