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Schnaderfrassige Kinder?
Wir haben Tipps und Rezepte fiir dich

Kinder in die Kiiche Stadtlandwirte Probier mal
Einfache Rezepte Familie Rediger bauert Alltagsrezepte, die auch
mit Beeren am Stadtrand von Basel heiklen Essern schmecken



WAAR GRUUSIG>

Hornli ja, Gemiise nein: Viele Kinder haben beim
Essen eine klare Meinung. Fur Eltern kann das her-
ausfordernd sein. Psychologe und Kinderbuchautor
Fabian Grolimund weiss jedoch zu beruhigen und
gibt praktische Tipps fiir den Alltag. Sein Fazit: Kein
Grund zum Verzweifeln, etwas «schnaderfrassig»
zu sein gehort zur Entwicklung dazu. Schon immer,
wie unsere Vorlesegeschichte vom Steinzeitmad-
chen Nuna in der Heftmitte zeigt.

In dieser Ausgabe besuchen wir ausserdem die Bau-
ernfamilie Rediger. Das Besondere: lhr Bio-Hof liegt
am Stadtrand von Basel. Hier bringen sie mit totaler

Broccoli und Tréanen

Viele Kinder essen nur bestimmte Dinge und
sicher keinen Broccoli - halb so schlimm! Wir
liefern Tipps, Expertenrat und Rezepte fiir
die kleinen, wahlerischen Esser.

Transparenz das Bauernleben den Stadtmenschen

naher.

Mochtest du noch mehr saisonale Rezepte, gesunde
Erndhrungstipps und aktuelle Informationen? Dann
bestell unseren monatlichen Newsletter unter
swissmilk.ch/family, wir freuen uns auf dich.

Viel Spass beim Lesen!
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Irina Kaeser

Projektleiterin Gesundheit Swissmilk,
Ernahrungsberaterin BSc
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Kinder und Beeren

Ein stisses Sandwich, ein fruchtiger
Shake oder eine himmlisch samige
Creme - das alles machen Kinder fast
ganz allein - mit unseren Rezepten
und einer helfenden Hand.

E-BOOK: KINDER
IN DIE KUCHE

Die besten Rezepte aus unserer
Rubrik «Kinder in die Kiiche» als
E-Book. Jetzt gratis herunterladen!

Kefir Kuhglocken und

Wer Joghurt kennt, sollte
unbedingt Kefir probie-
ren. Wie er dir sogar beim
Backen hilft, erfahrst du
hier.

Zniinibox

Unser Zniini schmeckt
wie ein Dessert und gibt
erst noch Power fiir die
Schule.

Wettbewerb

Beantworte unsere Frage
und gewinne Reka-
Familienferien im Wert
von CHF 2'000.-.

Vorlesegeschichte

Schon in der Steinzeit gab
es Kinder, die partout kein
neues Essen probieren
wollten. Das ist durchaus
gut, wie unsere Ge-
schichte vom Steinzeit-
kind Nuna zeigt.

Hochhauser

Familie Rediger
fiihrt einen Bauern-
hof direkt an der
Stadtgrenze. Lukas
und Daniela Rediger
erzahlen, warum sie
diese Nahe schat-
zen - und wie auch
die Stadter davon
profitieren.
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Quiche und Pasta

Tatschli, Quiche, Wrap oder
Pasta: Mit diesen Rezepten er-
halten Eltern gleich eine ganze
Ladung guter und vor allem
schneller Znacht-Ideen.



Essen? Naturlich!

Man nennt sie «schnaderfrassig» oder «Picky Eaters» und fur
manche Familie wird mit ihnen der Esstisch zum Stresstisch.
Wenn Kinder nicht (alles) essen wollen, ist dies aber noch lange
kein Grund, sich Sorgen zu machen. Wir haben mit dem Psycho-
logen und Kinderbuchautor Fabian Grolimund gesprochen und
geben Tipps, die du gleich im Alltag umsetzen kannst.

—

1]

14"-

Kennst du das? Du hast fein gekocht, vielleicht sogar et-
was, das das Kind normalerweise gerne isst. Und plotzlich
will es das Kind nicht essen. Es dreht den Kopf weg, halt
sich den Mund zu und das alles nur, weil zum Beispiel die
Sauce das Fleisch berithrt?

Das ist anstrengend und frustrierend, hast du dir doch so
viel Miithe gegeben, etwas Feines auf den Tisch zu zaubern.

/
«Wéihlerisch beim Essen zu sein,

kann ab einem bestimmten Alter
lichen Entwicklung der
ugehoren.»

Fabian Grolimund, Psychologe

«Wahlerisch beim Essen zu sein, kann ab einem bestimmten
Alter zur natiirlichen Entwicklung der Kinder dazugehoren,
sagt Experte Fabian Grolimund, Autor des Buches «Willst du
nicht wenigstens mal probieren?» zum Thema Picky Eating.

Meist mit etwa zwei Jahren beginnen Kinder damit, be-
stimmte Speisen nicht (mehr) essen zu wollen. «Sie sind
dann sehr wihlerisch, was die Lebensmittel angeht, die sie
n, und lehnen oft neue oder ungewohnte Nahrungsmit-
.» Bei den meisten Kindern nimmt dieses Verhalten a
ten Lebensjahr dann langsam wieder ab.




GIB DIR ZEIT

Damit Picky Eaters zu
Allesessern werden, braucht es
Zeit und Geduld. Rechne eher
mit Monaten und Jahren als

mit Tagen und Wochen. die Mahlzeit.

ERKUNDET
ZUSAMMEN NEUE
LEBENSMITTEL

Mit dem Essen spielt man doch.
Gemeinsames Erkunden von neuen
Lebensmitteln, sie beriihren, daran

riechen oder sie mal abschlecken,
ohne sie gleich zu essen, kann
Hemmungen abbauen.
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GIB NICHT AUF

Biete weiterhin neue Le-
bensmittel an, auch wenn
sie zundchst abgelehnt
werden, z.B. jeden Tag ein
paar Erdbeeren in die
Znini-Box.

FANGE
KLEIN AN

Biete das neue Lebensmit-
tel in kleinen Portionen
oder zusammen mit
gewohntem Essen an.

ENTFERNE ALLE
ABLENKUNGEN

Schalte den Fernseher aus,
lege das Spielzeug weg und
konzentriert euch auf

IWINGE
DEIN KIND NICHT
ZUM ESSEN

Wenn es nicht will, zwinge dein
Kind auch nicht, Neues zu pro-
bieren oder seinen Teller leer
zu essen. Zwang kann eine ne-
gative Beziehung zu den Mahl-
zeiten schaffen. Nimm das
Essen einfach weg, ohne
das Essverhalten zu
kommentieren.

WIEDERHOLE
DEN KONTAKT

Studien zeigen, dass Kleinkinder
mindestens 8- bis 15-mal mit
einem neuen Lebensmittel in

Kontakt kommen miissen, damit
sie es akzeptieren. Bei dlteren

Kindern kann es noch viel mehr

Durchgange brauchen, um
ihnen das Lebensmittel
schmackhaft zu
machen.

GERE MIT GUTEM
BEISPIEL VORAN

Zeige deinem Kind, dass du selbst
gerne abwechslungsreich isst. Kinder
sind eher bereit, neue Lebensmittel
zu probieren, wenn sie sehen, dass
ihre Eltern sie geniessen.

VERWENDE LEBENSMIT TEL

NICHT ALS BESTECHUNG

VERTEILE DIE
VERANTWORTUNG

Der Elternteil, der kocht,
entscheidet, wann und wo gegessen
wird und was auf den Tisch kommt,

das Kind darf entscheiden, ob,
wovon und wie viel
es essen will.

Beispielsweise fithren Siissigkeiten als Belohnung
fiirs Essen von Gemiise dazu, dass das Kind
Gemdise als etwas Negatives wahrnimmt und
Siisses als etwas Positives, das es nur bekommt,

wenn es etwas «erledigt» hat.

SERVIERE NEUES
ZUSAMMEN MIT VERTRAUTEM

Bekannte Gerichte geben dem Kind ein Gefiihl
von Sicherheit. Werden neue Lebensmittel
zZusammen mit vertrauten Speisen serviert,

sinkt die Hemmschwelle fiir das
Probieren des Neuen.

BEZIERE DEIN
KIND MIT EIN

Wenn dein Kind bei der Essens-
planung mitwirken darf, z.B. den
Einkaufszettel zeichnet, oder beim
Kochen mithilft, kann dies sein
Interesse am Probieren neuer
Lebensmittel steigern.

L
nd reag i'eren stark auf sensorische
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produkte, wie Joghurt, Quark oder
Kase, die sich die Kinder von klein
auf gewohnt sind, sind oft solche
<sicheren> Lebensmittel.»

«Man muss aber auch vorsichtig
sein, dass man dem Kind nicht nur
dieses Essen vorsetzt, um Ruhe zu
haben.» Denn so komme das Kind
kaum noch mit anderen Gerichten
in Kontakt und versteife sich immer

~ weiter auf seine vertrauten Speisen.




Auch wenn es nicht immer einfach
ist, lohnt es sich, dem Kind neue Le-
bensmittel anzubieten, auch wenn
diese am Anfang gar nicht beachtet
oder abgelehnt werden. Studien zei-
gen, dass Kleinkinder mindestens 8-
bis 15-mal mit einem neuen Lebens-
mittel in Kontakt kommen miissen,
bevor sie es akzeptieren.

«Das Wichtigste ist,
mit Geduld und
Ermutigung darauf
zu reagieren und
keinen Druck aufzu-
bauen. Das ware
kontraproduktiv.»

Doch wie sollst du nun mit deinen
wahlerischen Esserinnen oder Essern
zuhause umgehen? «Das Wichtigste
ist, mit Geduld und Ermutigung dar-
auf zu reagieren und keinen Druck
aufzubauen. Das ware kontraproduk-
tiv», so Psychologe Grolimund.

Denn wenn das Kind gestresst ist,
reagiert es mit Widerstand, Angst
und Appetitlosigkeit, was die Sorgen
der Eltern weiter verstarkt. Diesen
Teufelskreis gilt es zu durchbrechen.
«Zum Gliick gibt es Strategien, wie
man gute Voraussetzungen schafft,

damit sich Kinder stressfrei an neue
Geschmaicker wagen.» Siehe dazu
auch die Tipps auf Seite 6 und 7.

Bei allen praktischen Tipps ist Fabian
Grolimund eines besonders wichtig:
«Sei als Elternteil nachsichtig mit dir
selbst, wenn die Umsetzung nicht
gleich klappt oder sich wieder alte
Muster einschleichen. Das passiert
uns allen.» Denn leider existieren
keine schnellen Lésungen, Tricks und
Methoden, die dein Kind sofort dazu
bringen, eine neue Speise zu probie-
ren oder Gemdse plotzlich zu mogen.

«Leicht
wahlerisches
Essverhalten ist
unbedenklich,
solange das Kind
ausreichend
versorgt ist.»

«Wenn es darum geht, die Ge-
schmackspalette unserer heiklen
Esserinnen oder Essern zu erweitern,
missen wir eher in Monaten und
Jahren denken als in Tagen und
Wochen.» Geduld bringt mehr als
Druck, Zwang und Harte. Alles, was
wir tun kénnen, ist, den Kindern im-
mer wieder Angebote zu machen und
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sie gleichzeitig mit ihren Besonderhei-
ten liebevoll anzunehmen. «Denn es
sagt nichts tiber deine Liebe, Fiirsorge
und Kompetenz als Elternteil aus, ob
dein Kind Broccoli isst oder nicht.»

BUCHTIPP

Das Bilderbuch «Willst du
nicht wenigstens mal pro-
bieren?» der Psychologen
Fabian Grolimund und Ste-
phanie Rietzler thematisiert
das Thema Picky Eaters fiir
Kinder mit einer Vorlesege-
schichte, angereichert mit
Tipps fur Eltern.

Wenn sich Eltern Giber das Essverhalten ihres Kindes Sorgen

machen, dann libertrédgt sich dieser Druck auf das Kind, das

wiederum mit Widerstand, Angst und Appetitlosigkeit da-

rauf reagiert, was die Angste der Eltern weiter verstarkt.

Diesen Teufelskreis muss man versuchen zu durchbrechen.

Nachgefragt

«Die Halfte aller Kinder sind
heikle Esser»

Dass Kinder phasenweise nur einige wenige Lieblingsspeisen essen, ist ganz normal. Doch wann wird
wahlerisches Essverhalten zum Problem? Psychologe und Buchautor Fabian Grolimund erklart, wor-
auf Eltern achten sollten, wann Handlungsbedarf besteht und was Social Media damit zu tun hat. Da-
mit der Stresstisch wieder zum gemiitlichen Familienesstisch wird.

Fabian Grolimund, wahlerisches Essverhalten ist ein
Teil der natiirlichen Entwicklung. Kann es aber auch

gefahrlich werden?

Ein leicht wahlerisches Essverhalten ist

bei Kindern normal und unbedenklich,
solange das Kind ausreichend versorgt
ist. Wenn das Problem aber schlimmer
wird, das Kind zum Beispiel kein einzi-
ges Gemiise mehr isst, und das Famili-
enleben zu stark negativ beeinflusst,
sollte man reagieren.

Wann sollten sich Eltern Hilfe
holen?

Wenn man bemerkt, dass das Kind ext-
rem wenig isst, an Gewicht verliert oder
nicht altersgemass zunimmt. Auch wenn das Kind immer
weniger Energie hat und man unsicher ist, ob es alle noti-

gen Nahrstoffe bekommt.

ﬁ

Fabian Grolimund
Psychologe (FSP)

Fabian Grolimund ist Psychologe (FSP) und Buchau-
tor. Zusammen mit Stefanie Rietzler hat er unter an-
derem das Kinderbuch mit Beratungsteil «Willst du
nicht wenigstens mal probieren?» zum Thema Picky
Eating verfasst. Er lebt mit seiner Familie in Fribourg.

Kindes machen?

«Mit Geduld und
dem richtigen
Verhalten kann man
das gemeinsame
Essen wieder stress-
frei geniessen.»

An wen konnen sich Eltern wenden, wenn sie sich Sor-
gen um die Essgewohnheiten oder das Gewicht ihres

Die erste Anlaufstelle sollte immer die
Kinderarztin bzw. der Kinderarzt sein.
Je nachdem ist dann eine Logopadie
oder Ernahrungstherapie das Richtige.
Diese Therapien kdnnen sensorische
Empfindlichkeiten oder andere Fakto-
ren behandeln, die zu wahlerischem
Essen beitragen konnen.

Was kénnen medizinische Ursachen
von Picky Eating sein?

Picky Eating kann korperliche oder
psychische Ursachen haben: das geht

von Glutenunvertraglichkeit iiber Schwierigkeiten mit dem
Kauen und Schlucken bis zu Hypersensibilitdt und Neuro-

divergenzen wie ADHS oder Autismus. Das sind aber die

Ausnahmen.

niessen.

J

Hat Picky Eating in der Schweiz zugenommen?

Nein, es ist eher so, dass die Eltern heute einfach mehr
iber dieses Thema informiert sind. Viele sind auch von
Social Media und all den dort vertretenen «Super-Mums
und -Dads» verunsichert. Man denkt dann schnell, nur
mein Kind isst nicht. Man kann aber sagen, dass rund die
Halfte aller Kinder eine Phase erleben, in der sie heikle
Esser sind. Doch mit Geduld und dem richtigen Verhalten
kann man das gemeinsame Essen wieder stressfrei ge-

Podcast «Picky Eaters»
Erfahrt mehr zum Thema im
Podcast mit Psychologe Fabian
Grolimund: swissmilk.ch/
de/nachhaltigkeit/podcast/




WEDGES Kartoffeln:

Ofen auf Umluft 200 °C vorheizen (220 °C Ober-/Unterhitze). Kartoffeln
mit Olund Gewlrzen in einer grossen Schiissel mischen.

@ Aufdem Tisch in 9 Aktivzeit
50 Minuten 20 Minuten Kartoffeln auf dem mit Backpapier belegten Blech verteilen. In der Mitte
des vorgeheizten Ofens 10 Minuten backen. Poulet-Minifilets und/oder

. . Grillkase dazugeben, weitere 20 Minuten backen.
Fiir 4 Portionen

Picky Eaters Toppings:
3 EL Rapsol « Pfeffer, Paprika, Knoblauch- IckyEa PPINg

pulver s 1 TL Salz * 1 kg festkochende Quarksauce, Joghurt-Tomaten-Sauce, Curry-Joghurtsauce, Hummus,
Kartoffeln oder Stsskartoffeln, in Spalten » gekochte Riebli, Randen, Zucchettiund Broccoli

250 g Poulet-Minifilets » 4 Sttick Schweizer

Grillkase

PICKY-TIPP

Joghurt mit Tomatenmark
ergibt eine leichtere Sauce
als klassische Cocktailsauce -
mit weniger Fett und Zucker,
dafir viel Frische und
Geschmack.

LINSEN-WRAPS e

Linsen mit Wasser und Salz sehr fein purieren. Pfanne erwarmen, Wraps
ohne Fett backen: Eine Kelle Teig in die Pfanne giessen. Masse mit der 5
Aufdem Tischin Aktivzeit . ) L !
@ 30 Minuten 9 20 Minuten Kelle glatt streichen, sodass der ganze Pfannenboden gleichmassig

dtnn mit Teig Uberzogen ist. Wraps beidseitig backen.

Fiir 8 Wraps Picky Eaters Toppings:

400 g rote Linsen (roh) « 5 dl Wasser ¢ Salz Rueblistreifen, Pouletgeschnetzeltes, Joghurt-Tomaten-Sauce, Reib-

) ) ) kase, Huttenkase, Tomate, Gurke, Frischkéase, Eier, Quarksauce, Mais,
Alternativ: Vollkorn-Fertig-Wraps/-Tortillas . i
Mozzarellaballchen o
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KARTOFFELSTOCK
Q) hugen i @ Aieet

Fiir 4 Portionen
Kartoffelpresse/-stampfer oder Passe-vite

1 kg mehligkochende Kartoffeln, geschalt,
in Stacken * 2 dl Milch * 30 g Butter *
1TL Salz » Muskatnuss

PICKY-TIPP

Erbsen aus dem Tiefkihler
oder der Dose sind schnell
griffbereit und liefern wertvolle
Né&hrstoffe. Kiigelchen, wie die
Mozzarellabéllchen, bringen
Freude und Abwechslung
aufden Teller.

Kartoffelstock:

Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 — 25 Minuten weich kochen. Abgiessen
und vollstandig abtropfen lassen. Milch, Butter und Salz in die noch
heisse Pfanne geben, bei kleiner Temperatur warmhalten. Kartoffeln
durch eine Presse oder das Passe-vite treiben oder mit einem Stampfer
fein zerdrticken. Kraftig mit der Milch-Butter-Mischung verrtihren, ab-
schmecken. Bei Bedarf noch etwas Milch beigeben.

Picky Eaters Toppings:

Falafel, Erbsen, Rostzwiebeln, Tomatensauce, Mozzarellabéllchen,
Wienerli, gekochte Riebli, Hackfleischbéllchen, Bratensauce

CREPES
Aufdem Tischin Aktivzeit
50 Minuten 20 Minuten

Fiir 10 Stiick

300gMehle1TLSalz*3Eier53 g+

6 dl Milchwasser (halb Milch, halb Wasser) ¢
50 g Butter, flussig, ausgekuhlt
Bratbutter/-créme zum Ausbacken

PICKY-TIPP

Das Angebot unterschiedlicher
Konsistenzen kann bei
wahlerischen Kindern helfen.
So findet jedes Familienmitglied
seine bevorzugte
Variante.

Crépes:

Mehl, Salz, Ei, Milchwasser und Butter mit dem Handrthrgerat zu
einem glatten Teig verruhren. Teig zugedeckt 30 Minuten ruhen las-
sen. Crepes in beschichteter Pfanne mit Bratbutter/-creme goldgelb
backen. Die fertigen Crépes auf einen Teller schichten und bei 60 °C
Ober-/Unterhitze warm stellen, bis alle Crépes gebacken sind.

Picky Eaters Toppings:

Erdbeeren, Schokoladen-Joghurtcreme, Erdbeerpuree, Joghurt, Nusse,
Apfelstticke, Honig, Schlagrahm, Apfelmus, Reibkase, Schinken, Spinat




Star der Saison

KEFIR

Du magst Joghurt, hast es aber auch gern prickelnd?
Dann her mit dem Kefir! Damit machst du dir er-
frischende Shakes, leckere Miiesli-Bowls und
starkst erst noch dein Immunsystem.

VOLLER
MINERALIEN & VITAMINE

Kefir liefert wertvolle Vitamine
und Mineralstoffe: B-Vitamine
fur den Energiestoffwechsel
und die Haut, Vitamin C

und E firs Immunsystem
sowie Calcium, Phosphor,
Kalium und Zink fur

Knochen, Muskeln und

Nerven.

Bloterli!

Kefir prickelt erfrischend auf der
Zunge und steckt voller feiner
Kohlensaureblaschen. Bei der
Milchsaure- und Hefegarung

bildet Kefir Kohlendioxid, das fiir

dieses prickelnde Gefiihl sorgt.
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Wasser
vs. Milch

Kefir gibt es auch ohne
Milch - als Wasserkefir.
Dafiir mischt man Wasser
mit Kefirkristallen. Das
fertige Getrank schmeckt
stiss-sauer und erinnert an
Bitter Lemon oder Sauser.

1703

Ab 1908 verabreichten Arzte Kefir
als Medizin bei Darmbeschwerden.
Die Milchsaurebakterien im Kefir
machen das Getrank zu einem na-
tirlichen Probiotikum. Probiotika
sorgen fiir einen gesunden Darm und
unterstiitzen das Immunsystem.

Ungeoffnet ist Kefir im
Kiihlschrank mindestens
7 Tage haltbar, meist
sogar noch langer, weil
er nachfermentiert.

Kefir gibt es in drei Arten:
Kefir nature mit 3,5-4%
Milchfett, Teilentrahmter
Kefir mit 0,5-3,5% Milch-
fett und Trinkkefir mit
rund 1,5% Milchfett.

Smoothies & Salate

Kefir ist eine tolle Grundlage fiir Smoothies,
Salatsaucen oder fiir ins Miesli. Er schmeckt
sauer-frisch und harmoniert sowohl mit
slissen wie mit salzigen Zutaten.

AUS DEM OSTEN

Milchkefir stammt aus dem Kaukasus und aus Tibet. Im
Hochgebirge war er ein Grundnahrungsmittel. Erst ab
dem 20. Jahrhundert verbreitete sich Kefir in Osteuropa.
In Bulgarien ist Kefir noch heute Nationalgetrank.

PIMP MY MILK

Kefir enthalt &hnlich viele Proteine, Vitamine
und Mineralstoffe wie Milch, dazu aber noch
gesunde Mikroorganismen.Joghurt ist Gbri-

gens ebenfalls probiotisch und bringt damit

wie Kefir gesundheitliche Benefits.

TOLLE KNOLLE
Um aus Milch Kefir zu machen,
brauchst du Kefirknollen. Diese
sind gummiartig, bestehen aus
Bakterien, Hefen, Eiweissen,
Fetten und Mehrfachzucker. Du
bekommst sie im Reformhaus.

BACK MICh

Kefir eignet sich bestens zum Backen.
Das Kohlendioxid im Kefir hilft, das
Backpulver zu aktivieren, und sorgt

fir ein fluffig-lockeres Geback.

Kefir selber machen i)
Hier findest du ein Rezept, _:.u
wie du Kefir selbst herstellen kannst. E :




Zniinihelden Wettbewerb

Joghurt mit Beeren und Muesli KREKA-GUTSCHEIN GEWINNEN
AT R |1 WVERT VON CHF 7000~

mit all diesen Qualitaten ist unser Joghurt mit feinen Beeren und Fléckli — Vorhang auf!

Wir verlosen viermal im Jahr Reka-Familienferien im
Wert von CHF 2°000.— am Ort deiner Wahl. Einfach die
Frage richtig beantworten und gleich mitmachen.

MUESLI

Idealerweise eine ungezuckerte Muesli-
mischung wéahlen und ein paar Niisse und

twas Trockenfrichte fiir Naschkat
= g WETTREWERBSFRAGE

und Nahrungsfasern — das macht satt JOGHURT Wie viele Portionen Milch und

und hellwach! . . . . -
Es versorgt den Kérper mit Milchprodukte pro Tag sind Fiir

Protei jum - .
rotein und Calcium Kinder ab 1 Jahr empfohlen?
und Uber die guten Bakte-

rien freut sich der Bauch.

| m.‘ By

ERDBEEREN

Saftig, siiss und voller Vitamine:
Erdbeeren haben von Mai bis
September Saison und sind ein
perfekter Pausen-Snack.
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Vorlesegeschichte fiir schnaderfrassige Kinder

NUNA UND DIE SUSSEN BEEREN

Es war einmal vor langer, langer Zeit, da lebte das Stein-
zeitmadchen Nuna mit ihrer Familie in einer Hohle.
Nuna mochte am liebsten siisse Beeren. Alles Neue
aber, das mochte sie gar nicht.

«Probier doch mal diesen leckeren Pilz», sagte
Papa eines Tages. Doch Nuna schiittelte heftig
den Kopf. «Nein, der riecht ganz anders als meine
Beeren. Den mag ich nicht!»

Am néachsten Tag zeigte Mama ihr eine Wurzel.
«Die ist gesund und macht stark», sagte Mama.
Doch Nuna verzog angewidert das

Gesicht: «Die sieht eklig aus,

die ess’ ich nicht.»

Eines Morgens hiipfte Nuna fréhlich durch den Wald und sammelte ihre
Lieblingsbeeren. Plétzlich horte sie ein seltsames Gerdusch: «Aua,
aual» Vorsichtig néherte sie sich einem Gebiisch. Dahinter sass
Kito, ihr bester Freund. Er rieb sich den Bauch und sah traurig aus.

«Was ist passiert, Kito?», fragte Nuna besorgt. «lch habe eine
komische Frucht probiert, weil ich fest Hunger hatte. Jetzt tut
mir mein Bauch weh!», jammerte Kito.

Nuna tiberlegte kurz. Von ihren slissen Beeren hatte
sie noch nie Bauchweh bekommen. Sie reichte Kito
eine Handvoll. «Iss lieber die Beeren. Die kenne ich.
Da passiert dir nichts.»

Am Abend sass die ganze Familie am Feuer und Nuna er-
zahlte von Kito. «Sein Bauch tat sehr weh», sagte sie nach-
denklich. «Vielleicht hatte er seine Mama fragen sollen, be-
vor er die Frucht gegessen hat.» Papa nickte. «Man weiss
nicht immer gleich, was gut fiir einen ist. Es ist klug, vorsich-
tig zu sein.» «Dann ist es normal, wenn ich nicht alles probie-
ren mag?» «Natdlrlich», sagte Papa. «Du darfst dir Zeit lassen.»

Nuna schwieg einen Moment. Mama reichte ihr l&-
chelnd einen Apfel. «Wollen wir es zusammen
versuchen? Du musst nichts allein probieren.»
Nuna Giberlegte und nahm den Apfel. «Viel-
leicht probiere ich mal ein winziges Stiick.
Aber nur, wenn ihr dabei seid.» «Wir sind bei
dir», sagte Mama.

UND DU?

MOCHTEST DU AUCH EINMAL
ZUSAMMEN MIT MAMA ODEK PAPA
ETWAS NEUES PROBIEREN?
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Kinder in die Kiiche

@ Aufdem Tisch in 9 Aktivzeit Saison
10 Minuten 10 Minuten Mai—-September

PURIERSTAB
; HANDMIXER Lutaten o 1 Shake
Friichten, die schon beim Zubereiten einiges zum Schl'ET:

geben. Da machen auch die Kleinsten mit! 50 g Erdbeeren ¢ 1,5 dl Milch * 1 TL Zucker * 2 TL Zitronensaft
: Garnitur: 0,5 dlRahm ¢ 2 Erdbeeren, in Sticken

\\\‘ - e T3 Iwbortitung

| il / ) K'\nder\e'\c\"t. rkierten 1 Beeren waschen, riisten und zusammen mit Milch, Zucker und

hon Zitronensaft purieren.
. enauchs¢ : P
e ‘ Schritten konn i \fen.\Was _. _
\ die Kleinsten mu he helfen 2 DenRahm in einem Massbecher steif schlagen.
. ok inmer gent
natur\\ch \r\:jne‘ckjn 3 Milchshake in ein Glas fillen, mit Rahm und den Erdbeerstticken
2 .‘ . 5 be'\mT‘sch garnieren und servieren.

+

>3
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SCHNEIDEBRETT
MASSBECHER

ESSLOFFEL

Lutoten fiw 4 Portionen

250 g Himbeeren « 1 Packchen Vanillezucker « 1 EL Zitronensaft -

250 g Quark * 1,25 dl Rahm MESSER

ubertitung

1 Einige Himbeeren fur die Garnitur beiseitelegen. Restliche Himbeeren

HANDMIXER

zusammen mit Vanillezucker und Zitronensaft in einen Massbecher geben
und purieren.

ESSLOFFEL

2 Himbeerpuree durch ein Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen.
Etwas Puree fur die Garnitur beiseitestellen.

3 Quark mit dem restlichen Himbeerpuree glattrihren.

4 Rahm schlagen und unter die Quark-Himbeer-Masse ziehen.

5 Créme in Schalchen verteilen und kurz vor dem Servieren mit Himbeer-
puree und den Himbeeren dekorieren.

HANDMIXER
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Aufdem Tisch in Aktivzeit Saison
30 Minuten 20 Minuten Mai-September

tutaton fur 4 qante Sanduwiches

100 g Mascarpone ¢ 2,5 dl Vollrahm * 3 TL Puderzucker * Vanille-
zucker, nach Belieben * 1 Packchen Rahmhalter ¢ 8 XL-Toast-
scheiben, Rand weggeschnitten ¢ 16 kleine Erdbeeren

1 Mascarpone cremig schlagen. Rahm, Zucker und Rahmbhalter
dazugeben, mit dem Handmixer steif schlagen.

2 Toastscheiben auslegen, Rahmmasse auf alle Scheiben verteilen.
Etwas Rahmmasse zurtickbehalten.

3 Aufvier Toastscheiben diagonal jeweils vier Erdbeeren legen,
von einer Ecke zur anderen. Zurtickbehaltene Rahmmasse in die
Zwischenraume verteilen.

4 Scheiben ohne Erdbeeren auf die Scheiben mit Erdbeeren legen
und die Sandwiches eng in Frischhaltefolie wickeln. Auf der Frisch-
haltefolie markieren, wo die Erdbeeren liegen: Hier werden die Sand-
wiches spater diagonal halbiert.

5 Sandwiches zwischen zwei Brettchen legen, mit einem Teller
beschweren. Im Kuihlschrank 10 =15 Minuten kuhl stellen.

6 Sandwiches vorsichtig diagonal halbieren, servieren.
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4 e 74 v
Nt ' envon der Stadt entfernt fiihrt dié'Fan'i‘ilieRé’éiger
/.~ einenBio-Bauernhaf. Hier, auf dem Margarethenhiigel mit Blick auf die Basler
o o Rq_che/-T‘Urrhé,'H)egggnQn sich tégl}ch,Lan‘d irtschaft.und Stadtalltag. Eine
O ‘Kombination, die fiir beide Seiten eine Berei herung ist..




Kuhglockengebimmel und Vogelge-
zwitscher mischen sich mit dem
leisen Rauschen des Stadtverkehrs
unten am Fuss des Hiigels. Auf der
einen Seite geht der Blick iiber die
Stadt und ihre Hochhéauser, auf der
anderen Seite ist man mitten in ei-
nem Landwirtschaftsbetrieb. Man
glaubt kaum, dass der Bahnhof Basel
SBB nur 10 Minuten von hier ent-
fernt ist. Seit 2017 betreiben Lukas
und Daniela Rediger auf dem Mar-
garethenhitigel iiber dem Gundeli-
Quartier einen Vollerwerbs-Bio-
Bauernhof.

Landwirtschaft mit Businessplan
Lukas ist hier auf dem Margarethen-
hof aufgewachsen, doch auch er und
seine Frau mussten sich fiir die Pacht
bei der Stadt Basel neu bewerben.
«Mit Businessplan und allem Drum
und Dran.» Redigers betreiben eine
moderne, zukunftsgerichtete Bio-
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320 mii. M.

Landwirtschaft. Produktivitat und
Nachhaltigkeit sind dabei die beiden
wichtigsten Stichworte. So macht der
Hof bei einem Projekt mit, bei dem
der Frage nachgegangen wird, ob
man Humus aufbauen und damit CO,
im Boden speichern kann. «Uns liegt
dieses Projekt am Herzen. Die wis-
senschaftliche Begleitung hilft uns,
das Thema Humusaufbau besser zu
verstehen und auf unserem Betrieb
umzusetzen.»

Zeit fiir die Familie

Am Nachmittag kommen auch die
Kinder Ronja (7) und Marius (9) nach
Hause. Obwohl die Stadt Basel nur
ein paar Schritte entfernt ist, gehen
sie in Binningen zur Schule. «Der
Hof gehort zwar der Stadt, liegt aber
schon auf dem Gebiet von Basel-
Land», erklart Lukas. Beim gemein-
samen Zvieri vor dem denkmal-
geschiitzten Wohnhaus von 1701

Der Margarethenhof liegt nur zehn Minuten
vom Bahnhof Basel SBB entfernt.

Zvieri-Pause

Redigers geniessen die Zeit als Familie, bevor

schon wieder die nachste Aufgabe ruft.

MARGARETHENGUT
IN ZARLEN

65 Kiihe
6000 Kilo Milch pro Kuh

und Jahr

55 Stunden Arbeit macht
eine einzelne Kuh im Jahr

6000 Kilo Futter pro Kuh

und Jahr

98 (y des Tierfutters (Gras und
0 Mais) werden auf dem Hof
produziert

6 unangemeldete Kontrollen
pro Monat sorgen fir
hochste Bio-Milch-Qualitat

erzahlen die Kinder von ihrem Schul-
ausflug. Lukas: «Fir uns ist es ein
Privileg, dass wir beide die Kinder
auch tagstiber sehen kdnnen.» Und
Daniela erganzt: «Viele Eltern gehen
ja morgens zur Arbeit und kommen

«Fur uns ist es ein
Privileg, dass wir
beide die Kinder

auch tagsuber
sehen konnen.»
Lukas Rediger

erst am Abend wieder nach Hause.
Wir sind eigentlich immer da, obwohl
wir natiirlich nicht immer viel Zeit
haben. Aber die gemeinsamen Mo-
mente beim Mittagessen mit dem
ganzen Hof-Team oder jetzt den Zvi-
eri geniessen wir dafiir umso mehr.»
Und was gefallt den Kindern beson-
ders daran, auf einem Bauernhof auf-

zuwachsen? «Der viele Platz! Man
kann sich immer gut verstecken»,
sprudelt es aus der Jingsten heraus.
Ihr Bruder Marius findet die Tiere
am besten: «Vor allem die Hasen
Charly, Lumi und Bella.» Bei der Wahl
ihrer Lieblingskuh sind sich die Ge-
schwister aber einig: «Queen, die
ganz weisse Kuh, ist die schonste»,
erzahlt Ronja mit strahlenden Augen.

KMU mit bis zu 20 Mitarbeitenden
«Ein moderner Bauernbetrieb ist
heute wie ein diversifiziertes KMU»,
bringt es Lukas auf den Punkt. Je
nach Saison haben Redigers bis zu
20 Mitarbeitende auf dem Hof. Ne-
ben der Milch- und Graswirtschaft
bauen sie auch noch Griinspargel,
Soja, Braugerste, Brot- und Futterge-
treide an, fihren im Sommer das
Hofrestaurant «Schallenursli» und
betreiben einen Hofladen. «Der Hof-
laden ist unser neustes Projekt. Hier
wollen wir den Kontakt mit den Men-
schen aus der Stadt intensivieren

und ihnen regionale Produkte von
unserem Hof, aber auch von befreun-
deten Produzenten naherbringen.»
Eines dieser Produkte liegt aktuell
noch im Keller: Mehrere Laibe Alp-
kase reifen hier. «Jedes Jahr bringen
wir drei unserer Kithe auf die Alp
Tschingelfeld, wo aus ihrer Milch
dieser Kase gemacht wird», sagt
Daniela, die gerade dabei ist, die Ka-
selaibe mit Salzwasser einzureiben.
«Das Besondere an unserem Alpkéase
ist, dass er noch ganz traditionell von
Hand im Kupferchessi tiber dem
Holzfeuer gekast wird.

Aus Uberzeugung transparent

Auf die Frage, was das Besondere sei,
so nah an der Stadt einen Bauern-
betrieb zu fiihren, antwortet Lukas:
«Wir haben jeden Tag den Austausch
mit der Bevolkerung», und lachend
figt er hinzu: «Das bedeutet aber
auch, dass wir 365 Tage im Jahr
<unter Beobachtung> stehen.» Am
Hof fiihrt ein beliebter Spazierweg

Familien-KMU

Das Margarethengut

ist wie ein kleines KMU -
mit Businessplan und bis
zu 20 Mitarbeitenden.
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vorbei, der die Stadt mit Binningen
verbindet. Wer will, kann tagsiiber
den Hof besuchen. «Wir sind aus
Uberzeugung transparent», so
Daniela. Die beiden sehen es als
ihren Auftrag an, die Landwirtschaft
fir alle zuganglich zu machen. «Wenn
nicht wir, wer dann?» Viele Leute
kommen gerne auf ihrem Arbeitsweg
noch kurz auf den Hof. Besonders be-
liebt ist dabei ein Ort: «Unser Milch-
automat hat sogar einen Eintrag auf
Google Maps», sagt Lukas nicht ohne
Stolz. Der Eintrag wurde tibrigens
von der Community erstellt und hat
eine 4.7-Sterne-Bewertung.

«Wir sind aus Uber-
zeugung transpa-
rent und wollen die
moderne Landwirt-
schaft den Leuten
naherbringen.»

Daniela Rediger

Ein taglicher «Alpabzug»

Um 17 Uhr ruft schon die nachste
Aufgabe, denn die 65 Kiihe, die den
Tag auf der Weide verbracht haben,
wollen rein und zum zweiten Mal ge-
molken werden. Bei diesem kleinen
«Alpabzug» erlebt man die Nahe zur
Stadt ganz besonders. Daniela er-
klart: «Um von der Weide in den Stall
zum Melken zu kommen, miissen

wir mit den Kithen zwei Strasschen
iberqueren.» Die Kinder helfen dabei
gerne die Strasse zu sperren. Spa-
zierganger, Jogger, Auto- und Velo-
fahrer missen sich dann etwas ge-
dulden. «Je nachdem welche Kuh
vorne ist, dauert es manchmal kiirzer
oder langer. Wir wollen die Tiere auf
keinen Fall stressen.» In der Regel
warten die Leute aber gerne. «Fir
den Kleinen ist es jedes Mal ein High-
light, wenn wir unterwegs die Kithe
sehen», sagt ein wartender Vater,
wahrend sein Kind auf seinem Fahr-
rad mit grossen Augen auf die ein-
drickliche Kuhparade guckt.
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Milch direkt vom Hof
Der beliebte Milchautomat bietet
rund um die Uhr frische Milch.

”
i

«lch méchte nicht tauschen»

Und wie sehen die Redigers ihr
Leben im Vergleich zu Familien in
der Stadt? Vieles ist gleich, doch fiir
Daniela Rediger gibt es auch Unter-
schiede. «Wir arbeiten fast jeden
Tag und oft auch am Wochenende.
Wenn etwas auf dem Hof los ist, zum
Beispiel wenn eine Kuh durchbrennt,
missen wir los.» Doch die gemein-
same Zeit auf dem Hof halt auch viele
schéne Momente bereit: Die Familie
erlebt zusammen, wie ein Kalb gebo-
ren wird, und die Kinder helfen den

«Alpabzug» am Stadtrand

zuriick in den Stall zum Melken.

Gastgeber mit Herz
Daniela und Lukas Rediger bereiten im
«Schéllenursli» die Tische vor.

Wenn Kiihe
Vortritt haben

Autos, Velos und Fuss-
ganger warten geduldig,
bis die Herde passiert.

Eltern gern beim Fiittern der Kithe
oder beim Melken. Beruf und Familie
finden an einem Ort statt. «Ausser-
dem ist da der viele Platz, den wir
haben. Die Kinder kénnen draussen
spielen, ohne auf den Strassenver-
kehr achten zu miissen.» Fiir Daniela
Rediger ist klar: «Ich méchte mit nie-
mandem tauschen.»

Um 17 Uhr ziehen die Kithe von der Weide

\—\o\’restaura;\tpt -
i e
ol Mar;\t;\s im «S hé\\enurs\:n
= igen
P t\\c\'\ke'\te us hof\izn
K°5d eg'\ona\ produ
Y

SAISONAL UND REGIONAL
EINKAUFEN?

Hier findest du eine grosse
Auswahl an Hofladen in
deiner Region.

2 [=] swissmilk.ch/de/
2 nachhaltigkeit/
vommilchbuur
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Alltagsrezepte

LIEBLINGSGERICHTE/®

In etwa einer halben Stunde auf dem Tisch und richtig fein und
abwechslungsreich? Check! Und das Beste daran, alle mégen es.

 SPINATTA

Aktivzeit

Aufdem Tischin
\a/ 25 Minuten -~ 25 Minuten

Fiir 4 Portionen -

500 g Gschwellti, fein gerieben * 300 g tiefgekiihlter Spinat, aufgetaut *
1 Ei, zerquirlt = 80-g Mehl « 1 TL Salz « Pfeffer ¢ Bratbutter/-créme
Joghurtsauce: 150 gJoghurt * 1 EL Krauter, gehackt, z. B- Estragon, Salbei
2 TL Senf * Salz * Pfeffer * Spinatblatter, zum Garnieren

1 Gschwellti, Spinat, Ei und Mehl zu einem weichen Teig vermischen, wiirzen.

2 Bratbutter/-creme in der Bratpfanne erhitzen. Je 2 — 3 EL Kartoffel-Spinat-Masse hineingeben,

zu Tatschli formen. Beidseitig goldbraun backen.

3 Sauce: Alle Zutaten mischen, abschmecken.

Joghurt schmeckt nicht nur jn Desserts
zsuosr::a: aucf'1 in pikanten Gerichten, :
: e‘n mit frischen Kréutern ung
: €iner Prise S3|; wird Naturjoghurt
im Handumdrehen 2ueiner leichten
erfrischenden Sauce, :

4 Tatschliauf vorgewarmte Teller verteilen, mit Joghurtsauce und Spinat garnieren.
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ORZ0-PASTA @)

Aufdem Tischin Aktivzeit
25 Minuten 25 Minuten

Fiir 4 Portionen

2 Knoblauchzehen, gepresst * 1 Zwiebel,
fein gehackt « Butter zum Dinsten ¢ 3 EL
Tomatenpuree * 500 g Orzo * 2,5 dl Rahm
7,5 dlBouillon « 500 g Cherrytomaten,
halbiert » 100 g Spinat, frisch oder tief-
gekuhlt, aufgetaut » 3 EL Créeme fraiche ¢
geriebener Gruyére AOP, nach Belieben

1 Knoblauch und Zwiebel in Butter an-
dinsten. Tomatenptree und Orzo dazu-
geben, kurz rtihren. Rahm und Bouillon
dazugeben, aufkochen lassen. Unter
Ruhren 10 Minuten kécheln lassen.

2 Cherrytomaten und Spinat unterrih-
ren, nochmals 5 Minuten kocheln lassen.

3 Mit Creme fraiche mischen, mit Reib-

kdse servieren.

o Tl T e

Der Rahm macht die pasta nicht

nur schon cremig, sondern

verbindet die Aromen der

Zutaten — ein kul'lnar’lscher

Genuss—BOOSter.



CHICKEN ALFREDO
Q) hugen e @ Aieet

Fiir 4 Portionen

400 g Pasta, z. B. Linguine oder Fettuccine
Panierte Pouletbrust: 500 g kleine Poulet-
brustchen, langs halbiert « 1 TL Salz « Pfeffer «
% TL Paprika * ca. 50 g Mehls 1-2Eier+4EL
Milch oder Rahm « Salz * 150 g Cornflakes,
fein zerbroselt, oder Paniermehl » 2 EL Brat-
butter/-creme

Alfredo-Sauce: 50 g Butter * 2 Knoblauch-
zehen, gepresst * 2,5 dl Rahm * 120 g gerie-
bener Sbrinz AOP « 2 EL Peterli, fein gehackt *
2 dl Pasta-Kochwasser

1 Pasta nach Packungsanleitung al dente
kochen. 2 dl Kochwasser auffangen, beiseite-
stellen.

2 Pouletbrust-Halften mit Salz, Pfeffer und
Paprika wirzen. Drei Teller bereitstellen: Mehl
in den ersten Teller geben. Im zweiten Teller
Ei mit Rahm/Milch und Salz verquirlen. Corn-
flakes/Paniermehlin den letzten Teller geben.

3 Kurzvordem Braten das Fleisch zuerst im
Mehlwenden, tberflissiges Mehl abklopfen.
Dann in der Eimischung und anschliessend in
den Cornflakes/im Paniermehl wenden, gut
andrticken.

4 InBratbutter/-créeme in einer Bratpfanne
pro Seite 3 -5 Min. braten, bis das Fleisch
durchgebraten ist. Im Ofen bei 80 °C warm
stellen.

5 Sauce:Inderselben Pfanne Butter erhit-
zen. Knoblauch kurz andtinsten. Rahm dazu-
giessen, aufkochen. Hitze reduzieren, Kase
beigeben, unter Rthren schmelzen lassen.

6 Pastaund Peterlibeigeben, gut mischen.
Mit Kochwasser verdiinnen, bis die Sauce
schon cremig ist.

7 Pouletbristchen in Scheiben schneiden,
mit der Pasta anrichten.
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t Rgstaromen und
varke den

Kk der Zutaten
Sauce schon

Butter bring
Glanzins Gericht, vers
E'lgengeschmac
und macht die :
geschmeidlg.

SPARGEL-QUICHE @

Aufdem Tischin Aktivzeit
40 Minuten 15 Minuten

Fuir 8 Stiick
Kuchenblech 28 -30 cm

1 runder Fertig-Butterkuchenteig

Guss: 3 dl Milch oder Rahm « 2 Eier+ 120 g
geriebener Kase, z. B. Gruyere AOP « Salz *
Pfeffer » V2 Zitrone, abgeriebene Schale *
Thymian, nach Belieben

Belag: 2 — 3 EL Paniermehl * 500 g griine
Spargeln, 8 Stk. ganz zur Seite legen, Rest
in Sttcken (3 c¢cm)

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

2 Guss: Alle Zutaten verrthren.

3 Teig mitsamt Backpapier aufs Blech legen, mit der Gabel einste-
chen. Paniermehl daraufstreuen, Spargelstticke darauf verteilen,
ganze Spargeln darauflegen. Guss dartibergiessen.

4 Aufderuntersten Rille des vorgeheizten Ofens 25 - 30 Minuten
backen. Heiss servieren.
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HUTTENKASE-WRAPS @

Aufdem Tisch in Aktivzeit
40 Minuten 15 Minuten

Fiir 4 Portionen
2 ofengrosse Bleche = Backpapier * Purierstab
oder Standmixer

Hiittenkdse-Wrap: 700 g Huttenkase « 7 Eier
» 2 TL getrocknete Krauter, z. B. Basilikum,
Oregano ¢ Pfeffer « a4 — % TL Salz * 50 g Reib-
kase, z. B. Gruyere AOP, nach Belieben
Chopped-Fiillung: 200 g Ruebli, grob geraf-
felt « 2 Minisalate oder Salatherzen, klein
geschnitten, T cm * 1 Gurke, klein gewdarfelt,
0,5 cm * 140 g Maiskorner, abgetropft < 100 g
Huttenké&se ¢ Salz « Pfeffer
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1 Ofenauf 170 °CUmluft (190 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Huttenk&se-Wraps: Huttenkase mit Eiern, Krautern und Gewdirzen
purieren. Fur 2 grosse Wraps Masse auf zwei vorbereitete Bleche vertei-
len. Zu Rechtecken ausstreichen, ca. 35 x 30 cm, 2 — 4 mm dick. Alternativ
4 kleinere Wraps ausstreichen. Nach Belieben mit Kase bestreuen.

3 Inder Mitte des vorgeheizten Ofens 25 —30 Minuten backen. Nach
der Halfte der Backzeit Bleche tauschen, um sie gleichmassig zu ba-
cken. Beim Backen gehen die Wraps zunachst auf und wellen sich,
gegen Ende der Backzeit fallen sie in sich zusammen (erwinscht).

4 Fullung: Ruebli, Salat, Gurke, Mais, Hittenkédse mit Gewtirzen mischen,
abschmecken.

5 Huttenkase-Wraps aus dem Ofen nehmen, mithilfe des Backpapiers
wenden. Nach wenigen Minuten Backpapier abziehen. Halbieren,
Fullung daraufgeben, satt aufrollen. Warm oder kalt geniessen.

se sorgt fur eine crem'lg.;.e

gteine feine Wurze
dem Blumenkohl-
rfekt mit

Der Ka
Konsistenz, brin
in die Sauce mit
puree und harmoniert pe
den Vollkornteigwaren-

VOLLKORNTEIGWAREN MIT
BLUMENKOHL-PUREE @)

Aufdem Tisch in Aktivzeit
30 Minuten 20 Minuten

Fiir 4 Portionen

500 g Blumenkohl ¢ Bratbutter

80 g Baumnisse, gehackt « 2 dl Gemusebouillon ¢ 1 dlsaurer Halbrahm ¢
1TLSenfe 2 EL Peterli, gehackt * 120 g K&se, z. B. Luzerner Rahmkase, grob
geraffelt « Muskatnuss * Pfeffer ¢ Salz

300 g Vollkornpasta, z. B. Hornli, Spiralen, nach Packungsanleitung gegart.
1 Blumenkohlin 3 -5 mm dicke Scheiben schneiden. Schéne Scheiben

(ca. die Halfte) als Topping verwenden. Scheiben goldbraun braten. Hitze
reduzieren, BaumnUsse kurz mitrosten.

2 Restlichen Blumenkohlin Bouillon ca. 10 Minuten weich garen. Hitze re-
duzieren. Blumenkohl samt Flussigkeit ptrieren. Rahm, Senf, Peterliund Kase
daruntermischen. Abschmecken.

3 Pastazur Sauce geben, mischen, mit gebratenem Blumenkohl und
Baumnissen garnieren.
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Echt stark, unsere Kiihe
kommen haufenweise

swissmilk
green




