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“Friihling’

Saisonal und regional ‘
N

Gut fiir dich. Wenn du dich nach der Saison richtest,

kaufst du automatisch frisch und abwechslungsreich ein. Infos zur Landwirtschaft .
Wadhrend das Angebot im Supermarkt fast das ganze Was sind typische Arbeiten der Bauernfamilien >
Jahr liber gleich bleibt, kannst du in Hofladen, auf im Frithling? Was findet im Sommer und
dem Wochenmarkt oder mit einem Hofabo immer neue Herbst den Weg in den Hofladen oder auf
Geschmacker entdecken. den Markt? Und liegen die Felder im Winter

wirklich brach? Lerne den lebendigen Jahres-
Gut fiir die Biuerinnen und Bauern. Unsere kreislauf der Landwirtschaft kennen.

Bauerinnen und Bauern arbeiten zu jeder Jahreszeit,

bei jedem Wetter und mit viel Herzblut. Wenn du g
ihre Lebensmittel kaufst, schatzt du ihre Arbeit und

sicherst ihre Zukunft. Das ist fiir alle sinnvoll, weil sie %
mit ihren Produkten eine gesunde und ausgewogene

Erndhrung garantieren. Saisonale Rezepte

Pro Jahreszeit erwartet dich eine Vorspeise,
Gut fiir die Umwelt. Schweizer Produkte miissen ein Hauptgang, ein Dessert und ein
nicht um die halbe Welt fliegen, um auf deinem Teller passendes Getrank. Lass dich inspirieren
zu landen. Dank kurzer Transportwege kénnen lange und ziicke schon mal den Kochloffel!
Lagerung und beheizte Gewachshduser eingespart
werden — ein effizientes Mittel zur CO,-Reduktion. L
Bauernbetriebe sorgen zudem fiir gesunde Béden, —;@
unterstiitzen die Biodiversitat und setzen sich fur

den Landschaftsschutz ein.
Regionale Highlights
Von hier. Fiir dich. Lerne authentische Rezepte, typische
Betriebszweige und engagierte Bauern-
betriebe aus dem Tessin, der Romandie,
dem Biindnerland und der Deutschschweiz
kennen.




Krauter

Barlauch
Basilikum
Dill

Estragon
Goldmelisse
Hagebutte
Holunder
Ingwer
Kamille
Koriander
Kresse
Liebstockel
Majoran
Oregano
Petersilie
Pfefferminze
Portulak
Rosmarin
Safran

Salbei
Schnittlauch
Zitronenmelisse
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Teils ldngere Erntezeit dank geschtitztem Anbau

l\‘Vollstéindiger Saisonkalender d\;

Konserviere dir den Fruhling

Im Frithling erwacht die Natur zu neuem Leben —
und mit ihr eine beeindruckende Fiille an essbaren
Schatzen. Uberall spriessen frische Wildkrauter,
junge Triebe und aromatische Blatter, die nicht nur
kostlich schmecken, sondern auch voller Nahrstoffe,
Vitamine, Bitterstoffe und Antioxidantien stecken.

Ob Brennnessel, Barlauch, Lowenzahn oder Holunder:
Der Friihling bietet eine nattirliche Vorratskammer
und «Apotheke» direkt vor deiner Haustiir.

Bestimmungs-Apps wie «Flora Incognita»
helfen dir, Verwechslungen zu vermeiden und
dein Wissen tliber Wildpflanzen zu festigen.

JIRY:

Die Landwirtschaft im Frithling 6
6|7

Im Frithling spriiht die Natur nur so vor Energie!
Fur die Landwirtinnen und Landwirte beginnt die neue
Saison. Uberall kannst du beobachten, wie die Felder
gelockert, gediingt und fur die Aussaat fit gemacht
werden. Anschliessend kommen Getreide, Gemtise und
Jungpflanzen in die Erde.

Auch im Stall herrscht reger Betrieb, denn viele Tiere
bekommen Nachwuchs und die ersten Weidegange stehen
an. Gleichzeitig werden Maschinen startklar gemacht,
Zaune repariert und Wiesen gepflegt. Die Bauerinnen
und Bauern sorgen dafiir, dass ihre Kulturen gesund und
gut geschiitzt wachsen kénnen.

Der Frithling bringt auch fiir deine Kiiche viel Frisches hervor:
Duftende Krauter, zartes Gemiise und knackige Salate

warten nur darauf, dir eine Gaumenfreude zu bereiten.

Von hier. Fiir dich.

Mit einer regionalen und saisonalen Ernahrung
kannst du deinen 6kologischen Fussabdruck
dank kurzen Transportwegen deutlich reduzieren.




Zum Rezept

Brennnesselsuppe

1Handvoll junge Brennnesseln
(fein gehackt)

400 g mehligkochende Kartoffeln
(gewiirfelt)

5dl Wasser
3dl Milch
Rapsél, Bratbutter o. A.

Sportskanonen l
aufgepasst!

In 100 g Brennnesseln
stecken sagenhafte

7 bis 8 g Protein und
80 mg Magnesium!

Zum Rezept
Risotto mit grunem Spargel
600 g griiner Spargel 320 g Risottoreis
100 g Vollrahm 60 ml Weisswein
1Schalotte (fein gehackt) 1 Gemiisebouillonwiirfel
1Knoblauchzehe 40 g Sbrinz

Ly wenndu magst, kannst du den Spargel
noch mit Speck umwickeln.

°
Weisser Spargel Griiner Spargel
wachst unter der Erde. wachst tiber der Erde.
Ohne Sonnenlicht Das Sonnenlicht macht ihn

bleibt er hell und mild. griin und sehr aromatisch.
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Zum Rezept

Cholermuis (Swiss Pancake)
mit Rhabarberkompott

Cholermiis Rhabarberkompott
400 g Mehl 800 g Rhabarber

4 Eigelb (geschalt, gewiirfelt)
4,5 I Rahm-Milch 2 dl Wasser

(halb Rahm, halb Milch) 5 EL Zucker

4 Eiweiss (steif geschlagen)
Bratbutter (zum Braten)
3 EL Zucker

(zum Bestreuen)

——
p——

Wusstest du, dass Rhabarber in der Schweiz

nur bis am 24. Juni (Johannistag) geerntet wird?
Rhabarber ist mehrjdhrig, deshalb braucht er
nach der Ernte genug Erholung, um im nachsten
Frithjahr wieder kraftige Stiele zu bilden.

Zum Rezept

Fruhlingskrauter-Sirup

50 g Bliiten oder
Krauterblatter

(z. B. Zitronenmelisse, Holunderbliiten,
Lindenbliiten, Pfefferminze)

11 Wasser
1kg Zucker
20 g Zitronensaure

Sammle Wildkrduter lieber etwas abseits
statt direkt am Wegesrand. So vermeidest
du Verunreinigungen vom Strassenverkehr
und von Hunden.
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Genussreise ins Tessin
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Das Tessin ist so vielfdltig wie seine Landwirtinnen
und Landwirte. Entdecke drei typische Betriebszweige,
die diese Region pragen.

Zum Rezept

Polenta mit Salbei-Buttersauce

1,21 Fleisch- oder 100 g Sbrinz AOP
Gemiisebouillon (frisch gerieben)

300 g Mais aus dem Tessin 100 g Butter

Nera Verzasca. Diese krdftige Gebirgsziege ist vor 100 g Tessiner Bergkdse 2 Bund Salbei
allem in der Leventina, im Malcantone und im Maggiatal (in Kleine Wiirfel geschnitten)
verbreitet. Sie ertragt extreme Temperaturen und

lebt im Sommer im Gebirge, wo sie bei der Eindimmung
der Verbuschung hilft. Die Nera Verzasca wird zur
Milch- und Fleischproduktion gehalten.

2 Knoblauchzehen

Ly wenndu magst, kannst du auch Luganighe
dazu servieren.

«Rosso del Ticino». Die fast vergessene Maissorte wurde
in den 1970er-Jahren von der Stiftung Pro Specie Rara
wiederentdeckt. Seit 2004 wachst der «Rosso del Ticino»
hauptsachlich in der Magadinoebene. Er wird vor allem
fiir die Polentaproduktion angebaut.

Luganighe. Diese Tessiner Wurstspezialitat aus (

Schweinefleisch wird traditionell mit Knoblauch, Pfeffer, . . . .
Zimt und Muskatnuss gewtirzt. Die rohe Wurst wird Tauche noch ZtIEfer ms T‘issm em
in der Pfanne oder auf dem Grill gebraten und passt und lerne die Bauernhéfe von

hervorragend zu Risotto und Polenta. Eros, Nicola und Moreno kennen.




Friichte

Apfel
Aprikose
Aroniabeeren
Birne
Brombeeren
Erdbeeren
Feige
Gojibeeren
Heidelbeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
Kirsche

Kiwi
Mini-Kiwi
Mirabelle
Nektarine
Pfirsich
Preiselbeeren
Quitte
Stachelbeeren
Trauben
Zwetschge
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l\‘Vollstéindiger Saisonkalender d\;

Packe deinen Picknickkorb

Draussen essen macht sofort gute Laune! Und das Beste:
Essen schmeckt im Freien oft besser. Forschungen zeigen
namlich, dass wir in einer schonen, nattirlichen Umgebung
Geruch, Aussehen und Geschmack von unserem Essen
viel intensiver wahrnehmen.

Also, wozu warten? Starte doch einen Picknicktag mit
deiner Familie oder deinen Freundinnen und Freunden!
Bitte einfach alle, etwas mitzubringen — bunte Salate,
knuspriges Brot, frische Friichte, selbstgemachten Eistee
oder eine feine Kdaseauswahl. Das schmeckt nicht nur
gut, sondern starkt auch das Gemeinschaftsgefiihl.

Insektenstich beim Picknick? Spitzwegerich ist das
Erste-Hilfe-Wunder aus der Natur! Zerreibe oder
zerkaue ein Blatt und driicke es direkt auf den
Stich. Das lindert Juckreiz und Schwellung sofort.

IRV
B
14|15

Die Landwirtschaft im Sommer

Wahrend im Sommer viele ihre Ferien geniessen,
beginnt fiir die Bauernfamilien die strenge Heu-
und Erntezeit. Getreide, Gemiise und Friichte reifen
heran und werden von fleissigen Hinden und
Maschinen eingebracht. Das Gras wird gemaht und
als Silage oder Heu zu unverzichtbarem Winterfutter
fir die Hoftiere verarbeitet.

In den Bergen beginnt die Alpwirtschaft. Alplerinnen
und Alpler treiben ihre Tiere auf die hochgelegenen
Weiden, um Milch und traditionellen Kase zu produzieren.
Sie leisten damit einen wertvollen Beitrag zur Pflege der
alpinen Kulturlandschaft.

In der Kiiche wird’s im Sommer richtig bunt: Saftige
Tomaten, frische Zucchini und reife Friichte bringen
Farbe und ganz viel Geschmack auf deinen Teller.

Von hier. Fiir dich.

=N

Bienen, Wildbienen, Hummeln, Wespen und andere
Insekten sind wahre Heldinnen. Sie bestauben
Nutz- und Wildpflanzen, sichern die Ernten

und sorgen fiir die Vielfalt und Qualitat unserer
Lebensmittel.




Zum Rezept
Kalte Radieslisuppe P
1Bund Radiesli

1Bundzwiebel

0,5 dl Gemitisebouillon

500 g Kefir

150 g Rahmquark

1EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

4 EL Rapsol

1EL Rapskerne

Kalte Suppen kannst du auch aus Gurken,
Tomaten, Peperoni, Spinat, Erbsen etc. zubereiten.
Lass deiner Fantasie freien Lauf!

© swissmilk
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Zucchini-Tomaten-Quiche

Zum Rezept

1rund ausgewallter 1Ei

Blatterteig Salz, Pfeffer

200 g Creme fraiche 9-3 Tomaten

oder Quark (in dlinnen Scheiben)
1EL Senf 1-2 Zucchini

120 g geriebener (in diinnen Scheiben)
Gruyere AOP

ooy

Am besten kochst du jetzt einen grossen Vorrat
an Sugo aus frischen Tomaten. So hast du
ihren sonnigen Geschmack auch im Winter
jederzeit griffbereit.




Zum Rezept

Himbeerglace
(ohne Glacemaschine)

400 g Himbeeren
100 g Zucker
2 EL Zitronensaft
4 dl Vollrahm

Einheimische Beeren sind ein richtiger Superfood.
Sie sind reich an Antioxidantien, Vitaminen

und Ballaststoffen. Damit wirken sie entziindungs-
hemmend, unterstiitzen die Verdauung und
liefern bei wenig Kalorien viele Nahrstoffe —

eine nattrliche Powerquelle!

<

1819

© swissmilk
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Zum Rezept

Melonen-Minze-Shake

300 g einheimische Melone
(in Stiicke geschnitten)

1TL Honig

¥5—1EL Zucker

5 dl Milch

8 Pfefferminzblattchen

Eiswiirfel (nach Belieben)

Hast du gewusst, dass in der Schweiz Melonen
angebaut werden? Im Seeland z. B. werden
Charentais, Netzmelonen, Galiamelonen und
sogar rot- und gelbfleischige Wassermelonen
kultiviert und in Hofladen angeboten.




Genussreise in die Romandie

Die Romandie ist so vielfdltig wie ihre Landwirtinnen und
Landwirte. Entdecke drei typische Betriebszweige,
die diese Region pragen.

Walliser Schwarznasenschaf. Die gutmiitigen Tiere
sind durchgehend bewollt. Sie finden sich auf den Wei-
den sehr gut zurecht und sind dusserst widerstands- und
anpassungsfahig. Walliser Schwarznasenschafe werden
hauptsachlich fiir die Landschaftspflege sowie fiir Fleisch
und Wolle gehalten.

Chasselas. Chasselas ist die wichtigste Weissweinrebe
der Schweiz. Sie bevorzugt warme, luftige Lagen mit kalk-
haltigen oder lehmigen Béden, wie man sie haufig am
Genfersee findet. Chasselas wird in der Romandie meist zu
trockenem Weisswein verarbeitet.

Vacherin Mont d’Or AOP. Dieser cremige Weichkase
aus Kuhmilch reift in Fichtenrinden, die ihm sein wiirziges
Aroma verleihen. Er hat eine buttrige, geschmeidige Textur
und wird besonders gern warm aus dem Ofen serviert.

Zum Rezept

Eglifilets Mullerin Art

3 EL Mehl Fiir die Sauce Miillerin Art:
¥ TLSalz 100 g Butter

Pfeffer 0,5 dl Weisswein

800 g Eglifilets oder Gemiisebouillon

aus der Schweiz Saft von ¥; Zitrone

Butter (zum Braten) 2 EL Petersilie (gehackt)

Tauche noch tiefer in die Romandie ein
und lerne die Bauernhofe von
Céline, Guillaume und Nicolas kennen.




Gemuse
Artischocke
Aubergine
Batavia
Blumenkohl
Bodenkohlrabi
Bohnen
Broccoli
Catalogna
Chicorée
Chinakohl
Cicorino rosso
Eichblatt
Eisbergsalat
Endivie

Erbsen
Federkohl
Fenchel

Flower sprouts
Gurke

Kardy

Karotte
Kartoffel

Kefe
Kichererbsen
Knoblauch
Knollensellerie
Kohlrabi
Kopfsalat

Krautstiel/Mangold

Kirbis
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Herbstzeit ist Sammelzeit

Der Herbst 1adt dich ein, mit einem grossen Korb
durch die bunten Walder zu streifen. Kastanien,
Hagebutten, Pilze und Baumniisse warten nur darauf,
gefunden, gesammelt und zu feinen Késtlichkeiten
verarbeitet zu werden. Deiner Fantasie sind dabei
keine Grenzen gesetzt — verwandle die Schatze

der Natur in aromatische Herbstgerichte, gesunde
Vorrate oder kreative Bastelwerke.

@

A

Wusstest du, dass die nicht essbaren Rosskastanien
hervorragend als nattirliches Waschmittel ver-
wendet werden konnen? Sie enthalten Saponine,
die beim Kontakt mit Wasser schaumen und
reinigende Eigenschaften besitzen.

. . . JIRY

Die Landwirtschaft im Herbst 10,76}
22|23

Im Herbst wird die Landschaft bunt, der Duft von
reifen Apfeln und Birnen liegt in der Luft und die Felder
schenken den Landwirtinnen und Landwirten ihre
letzten Ertrage. Obst wird gepfliickt, Gemiise eingelagert
und Trauben sorgfiltig gelesen. Auf den Ackern sieht
man Erntemaschinen ihre letzten Runden drehen.

Im frithen Herbst endet die Alpzeit. Kiihe, Schafe und
Ziegen werden in einem feierlichen Alpabzug von den
Bergweiden zuriick ins Tal getrieben.

Kulinarisch bietet der Herbst ein vielfaltiges Buffet:
Susse Birnen, leuchtende Kiirbisse, frischer Kohl und
knackige Niisse warten nur darauf, auf deinem Teller

zu landen. Der Erntedank steht an und am 11. November,
am St. Martini, endet traditionell das Bauernjahr.

Von hier. Fur dich.

Kohlsorten sind heimischer Superfood! Sie sind reich
an Vitamin C und unterstiitzen die Verdauung. Und
Kohl ist alles andere als langweilig: Es gibt namlich
nicht nur gangige Arten wie Rotkraut, Rosenkohl und
Wirz, sondern auch Federkohl, Palmkohl, Spitzkohl,
Flour Sprouts, Chinakohl, Pak Choi, Schwarzkohl und Co.




Pilzsuppe

Suppe
1Zwiebel (gehackt)

300 g gemischte Pilze
(z. B. Steinpilze, Champignons,
Krauterseitlinge, in kleinen Stiicken)

Bratbutter oder Bratcréeme

250 g Kartoffeln

(in kleinen Stiicken)

6 dl Bouillon

1,25 dl Rahm

2 bis 3 EL Zitronensaft

Zum Rezept

Topping

50 g Pilze (in Scheiben)
Bratbutter oder Bratcreme
1,25 d1 Rahm (geschlagen)

etwas Krauter
(fein gehackt, z. B. Majoran,
Thymian, Petersilie)

In der Schweiz kannst du das ganze Jahr iiber frische
Zuchtpilze geniessen — sie wachsen nachhaltig auf
Holz- oder Strohsubstraten und sind reich an pflanz-
lichem Eiweiss. Besonders beliebt sind Champignons,
Shiitake, Austernpilze und Krauterseitlinge.

- b}@) gemuese.ch
it

4

Federkohlpasta mit
weissen Bohnen

Zum Rezept

300 g Federkohl (zerzupft)

3 Knoblauchzehen 2 EL Créme fraiche

(fein gehackt)
¥, Bund glatte Petersilie

(fein geschnitten)

2 EL Rapsol

500 g Pasta (nach wahi)
Salzwasser (zum Kochen)
Salz & Pfeffer

1dl Weisswein Sbrinz

260 g weisse Bohnen
(achte auf einheimische Produktion)

50 g in Ol eingelegte Tomaten
(abgetropft und grob gehackt)

Hiilsenfriichte sind wahre Proteinbomben:

100 g getrocknete Linsen liefern etwa 25 g Protein,
Bohnen circa 21 g. Proteine unterstiitzen den
Muskelaufbau, reparieren Gewebe und halten dich
sehr lange satt.




Zum Rezept
Quitten-Quarktorte
1Quitte 1Packung Vanillezucker
(geschalt, entkernt, .
in Wiirfeln von 1cm) 4 Eier
2 EL Zitronensaft 6 EL feiner Griess
2 TL Zimt (gemahlen) 500 g Magerquark

150 g Butter (weich) 500 g Frischkdse nature

200 g Zucker

Wenn du mit Quitten kochst, lassen sich aus den
Riistabfallen sehr schmackhafte Nebenprodukte
wie z. B. Quittengelee, Sirup oder kandierte Quitten
herstellen.

N

© swissmi
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Zum Rezept

Apfelpunsch mit Gewurzen

2,5 dl Wasser

1Handvoll Weinbeeren

2 Zitronen (in diinnen Scheiben)
1Zimtstange

11 Apfelsaft

2 Nelken

Zucker (nach Belieben)

Wusstest du, dass es in der Schweiz tiber 1000
registrierte Apfelsorten gibt? Dazu gehdren alte Tra-
ditionssorten wie Boskoop, Berner Rosenapfel oder
Gravensteiner sowie moderne Ziichtungen wie Gala,
Jonagold oder Pink Lady. Am besten probierst du
dich auf dem Wochenmarkt oder in den regionalen
Hofldden durch die leckeren Sorten.




Genussreise
ins Bundnerland

Das Biindnerland ist so vielfdltig wie seine Landwirtinnen
und Landwirte. Entdecke drei typische Betriebszweige, die
diese Region pragen.

Engadiner Schaf. Diese Schafe sind unbehornt, tragen
Hangeohren und sind eher gross. Ihre Klauen sind
ausserst widerstandsfahig, Klauenfaule kommt kaum vor.
Die Tiere sind sehr fruchtbar und bringen pro Jahr bis
zu drei Ldimmer zur Welt. Engadiner Schafe werden vor
allem zur Fleischgewinnung gehalten.

Edelkastanie. Friiher waren die Kastanien im Biindner-
land ein Grundnahrungsmittel. Heute sind die Walder
kleiner, aber im Bergell etwa befindet sich immer noch
der grosste kultivierte Kastanienhain Europas. Kastanien
sind von Natur aus glutenfrei und werden gedorrt,
getrocknet und zu Mehl verarbeitet.

Biindnerfleisch. Die Rohpdkelware wird aus Stotzenfleisch
vom Rind hergestellt, luftgetrocknet und nicht gerauchert.
Der Begriff Biindnerfleisch ist geschiitzt. Nur Stiicke,

die an der Biindner Luft in einer Héhe zwischen 800 und
1800 m. .. M. getrocknet und verarbeitet werden, diirfen
sich so nennen (Ausnahme: Biindner Siidtdler). Das Fleisch
selbst muss nicht aus dem Blindnerland stammen.

>
3
2
5
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Zum Rezept

Marronisuppe

4 dl Gemitisebouillon
Salz und Pfeffer

1Zwiebel (gehackt)
Butter (zum Diinsten)

400 g geschalte Marroni Muskatnuss (nach Geschmack)

frisch oder tiefgekiihlt
(frisch oder tiefgekiihlt) 1,5 dl Rahm (geschlagen)

[=]i:

RD>IR><(R

Tauche noch tiefer ins Buindnerland ein
und lerne die Bauernhofe von
Arno, Isabelle und Susanna kennen.




Gemuse
Lupine

Melone
Nusslisalat

Pak Choi
Palmkohl
Pastinake
Peperoni
Petersilienwurzel
Quinoa
Radieschen
Rande

Rettich
Rhabarber
Romanesco
Rosenkohl
Rotkabis
Rucola
Schalotte
Schwarzwurzel
Soja

Spargel

Spinat
Spitzkohl
Stangensellerie
Stisskartoffel
Tomate
Topinambur
Weisskabis
Zucchini
Zwiebel
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Teils Idngere Erntezeit dank geschtitztem Anbau

@ Im Laden erhéltlich

l\‘Vollstéindiger Saisonkalender d\;

Gemutlich mit warmenden Suppen

Wenn draussen der Wind pfeift und die Schneeflocken
tanzen, gibt es kaum etwas Wohligeres als eine damp-
fende Schiissel Suppe. Ob cremig, kraftig oder leicht:
Suppen sind unglaublich vielseitig und lassen sich
mit frischem Gemiise, Hullsenfriichten, Krautern und
Gewlirzen immer wieder neu erfinden. Schon der Duft
beim Kochen verbreitet ein Gefiihl von Gemiitlichkeit.

Suppen sind ausserdem dusserst praktisch, denn
man kann problemlos gréssere Mengen zubereiten.
So hast du einen Vorrat fiir die nachsten Tage oder
kannst jemandem aus deiner Nachbarschaft eine
Freude bereiten.

Fir einen zusatzlichen Warmekick kannst du deine
Suppen mit warmenden Zutaten wie Chili aus dem
Tessin oder Ingwer aus dem Seeland wiirzen.

)
e
(e

Suppen schmecken noch ein bisschen besser mit
einem knusprigen Stiick Brot. Und in der Schweiz
hat sogar jede Region eigene Brottraditionen
und Brotrezepte. Auf schweizerbrot.ch kannst du
schauen, was am besten zu deiner Suppe passt.

IRV

Die Landwirtschaft im Winter

Im Winter liegen die Felder unter einer Decke aus

Frost und Schnee. Die Landwirtinnen und Landwirte
nutzen die Zeit, um Maschinen zu warten, Reparatur-
arbeiten vorzunehmen und das kommende Jahr zu planen.
Einige gehen im Winter einem zusatzlichen Verdienst
nach. Im Stall brauchen die Tiere jetzt besonders viel
Warme, Futter und Pflege. Und auch die Obstbaume und
Reben bekommen viel Aufmerksamkeit, damit sie im
Frithjahr bei den ersten warmen Sonnenstrahlen wieder
kraftig austreiben kénnen.

Fir deine Kiiche halt der Winter viel Herzhaftes bereit:
Lagergemiise wie Kartoffeln, Karotten und Kohl sowie
getrocknete Krauter und Hiilsenfriichte sorgen fiir
warmende, nahrhafte und wohltuende Mahlzeiten.

Von hier. Fiir dich.

Im Winter verwandeln sich manche Bauernhoéfe in
richtige Weihnachtsbackereien oder Geschenke-
manufakturen. Von regionalen Weihnachtsbaumen,
uber Bienenwachskerzen, Christbaumschmuck aus
Naturmaterialien oder leckeren Konfitiiren ist alles
dabei. Weihnachtsgeschenke direkt ab Hof sind
sinnvoll — fiir deine Liebsten und die Bauernbetriebe
in deiner Region.
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Zum Rezept

Chicorée-Birnen-Salat

3 EL Essig 500 g roter Chicorée

Salz Pfeffer (in Streifen, frisch oder tiefgekiihlt)
4 EL Rapsol

1EL Birnendicksaft
1Bund Schnittlauch

(fein geschnitten)

2-3 Birnen
(ca. 400 g, gerustet, in Spalten)

4 Handvoll Schnittsalat
450 g Huttenkase nature

Wintersalate wie Chicorée, Radicchio und Endivie
stecken voller wertvoller Bitterstoffe und Vitamin C.
Sie regen die Verdauung an, verbessern die Nahr-
stoffaufnahme, stabilisieren den Blutzucker und
zligeln Heisshunger — und sorgen nebenbei fiir
frische und interessante Geschmacker auf dem Teller.

© schweizerfleisch.ch

Zum Rezept

150 g Speckwiirfeli

2 sauerliche Apfel
(z. B. Boskoop)

1dl Apfelsaft

200 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
1Bund Schnittlauch

400 g festkochende
Kartoffeln

1TL Butter

Alplermagronen mit

Bergkdse und Speck

7 dl Gemtisebouillon

2 dl Halbrahm

Schwarzer Pfeffer, Salz
Muskatnuss

250 g Magronen (Makkaroni)
1 EL Sonnenblumendl

50 g geriebener Bergkadse

Gegen Tranen beim Zwiebelschneiden helfen
folgende Kiichentricks: sehr scharfe Messer
verwenden, Schneidebrett und Messer befeuchten,
Mund mit Wasser fiillen, eine Schwimm- oder
Skibrille tragen — klingt seltsam, hilft aber!

10
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. Zum Rezept Zum Rezept . . . .
Birnenkuchen Heisse Lindenblutenmilch
1runder, ausgewallter 3 dl Vollmilch

Butter-Kuchenteig Einige getrocknete Lindenbliiten

500 g Birnen
(in feine Spalten geschnitten)

2 dl Rahm
1EL Zucker
2 Eier

¥—1EL Honig oder ein Stiick Wabenhonig

1EL Zucker (zum Bestreuen)

4
Im Sommer geerntet und getrocknet, bringen
Lindenbliiten im Winter Warme und Wohlbefinden.

Du kannst statt Birnen jede andere feste Frucht Sie lindern nicht nur Erkdltungssymptome, sondern
wie Apfel oder Quitten verarbeiten. Falls du wirken zudem beruhigend, heben die Stimmung
noch Zwetschgen, Aprikosen oder Mirabellen im und helfen bei Schlaflosigkeit. Mit einer Tasse
Gefrierfach hast, kannst du auch diese verwenden, Lindenbliitenmilch génnst du dir ein kleines

so wird der Kuchen besonders saftig. Winterritual fiir Kérper und Seele.




Genussreise in
die Deutschschweiz

ke

Die Deutschschweiz ist so vielfdltig wie ihre
Landwirtinnen und Landwirte. Entdecke drei typische
Betriebszweige, die diese Region pragen.

Bienenhaltung. Imkerei spielt in der Schweiz eine
zentrale Rolle. Wahrend Bliitenhonig aus dem Nektar von
Bliiten stammt, besteht Waldhonig aus zuckerhaltigem
Pflanzensaft, dem sogenannten Honigtau. Dieser wird von
Lausen ausgesondert und von den Bienen eingesammelt.
Die meisten Bienenvolker gibt es in der Deutschschweiz.

Kartoffelanbau. Im Kanton Bern werden am meisten
Kartoffeln kultiviert. Der Anbau ist anspruchsvoll, denn
die Knolle ist eine kleine Diva. Sie mag es angenehm
warm, nicht zu nass, nicht zu trocken und sie verabscheut
Tageslicht. Heute werden in der Schweiz pro Kopf und Jahr
mehr Kartoffeln gegessen als Pasta oder Reis.

Sauerkraut. Dieses Gemiise wird aus Weisskohl oder
Kabis produziert. Dieser wird fein geschnitten, gesalzen
und dicht verschlossen, was eine nattirliche Fermen-
tierung in Gang setzt. Sauerkraut ist eine richtige Vita-
minbombe und sehr kalorienarm. Die Herstellung in der
Schweiz erfolgt primdr in den Kantonen Bern und Ziirich.

1Zwiebel (gehackt)
1kg Kartoffeln
Salz und Pfeffer

(nach Geschmack)

2 EL Bratbutter
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Zum Rezept

Ly Hast du Gschwellti ubrig?
Diese lassen sich ebenfalls
hervorragend zu Rosti
verwandeln.

Résti mit Kase, Spiegelei,
Wurst ... den Variationen

1EL Butter sind keine Grenzen gesetzt.

Tauche noch tiefer in die Deutschschweiz ein
und lerne die Bauernhofe von
Katja, Petra und Simon kennen.
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