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ANZEIGE

Wie vegan? - So vegan!
Denn von 50 Sonett-Pro-
dukten tragen 45 die
Vegan-Blume. Sonett fiihrt
keine Tierversuche durch
und lasst auch keine durch-
fiihren. Im Gegenteil: Sonett unterstiitzt
die Akademie des Deutschen Tierschutz-
bundes, die an der Entwicklung alternati-
ver Testmethoden arbeitet. Im Vergleich mit
anderen Wasch- und Reinigungsmitteln sind
Sonett-Produkte frei von synthetischen Duft-,
Farb- und Konservierungsstoffen. Alle Ole fiir
unsere Bio-Seifen stammen zu 100 % aus kon-
trolliert biologischem oder biologisch-dynami-

N sonett

OKOLOGISCH KONSEQUENT

egan

Sonett —so vegan

OKOLOGISCH K ONSEQUENT

schem Anbau und sind vollstan-
dig biologisch abbaubar. Sonett-
Produkte werden ohne Gentech-
nik und ohne Nanotechnologie
hergestellt. — Und das gibt es
nur bei Sonett! Wertvolle Sub-
stanzen wie Weihrauch, Gold, Myrrhe, Lorbeer,
Olivendl, Rosenblitensalz und Mistel werden in
einem Oloid-Mischer lemniskatisch bewegt. Mit
diesen so rhythmisierten balsamischen Zusétzen
werden Sonett-Produkte ,geimpft”. Damit wird
den Wasch- und Reinigungsmitteln ein Leben
fordernder Bewegungsimpuls hinzugefiigt, der
Sonett-Produkte so einzigartig macht. Mehr im
Internet: www.sonett.eu  Sonett-so gut.
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STATT KAFFEEKRANZCHEN

Liebe Leserin, lieber Leser

Eine Etagere besass ich bereits — ein Relikt aus
den 1950er-Jahren aus weissem Porzellan,

das ich bei Buffets oder zu Weihnachten gerne
verwende, das heisst lediglich ein paar Mal im
Jahr. Praktisch ist eine Etagere schon, dachte
ich und sagte zu, als mir kiirzlich eine neue

(jedoch aus Edelstahl, also unverwiistlich und

zudem viel grosser als meine bisherige) kostenlos
angeboten wurde. In der Zwischenzeit weiss ich, dass

es die richtige Entscheidung war. Denn nun kiindigt sich ein glinzender
Auftritt fiir beide beim néchsten «Afternoon Tea» an. Dank unserem
Fokus-Artikel kenne ich die Anordnung der Speisen auf den drei Tellern und
habe auch gleich die dafiir nétigen Rezepte zur Hand. Zu meinen Lieblings-
schwarzteesorten zdhlt seit eh und je der Darjeeling, natiirlich nicht als
«Staub»! Dem stilechten Fiinf-Uhr-Tee steht also nichts mehr im Wege.
Lassen auch Sie sich von der englischen Teestunde ab Seite 8 inspirieren!

Fiir weitere Anregungen diirfte unsere Rubrik «Uber den Tellerrand»
sorgen: Die Hirse ist ein erstaunliches Superfood und dank Kieselsdure ein
echtes «Beauty-Getreide». In Sachen Schonheit kinnen Sie dessen Wirkung
allerdings noch grossziigig unterstiitzen. Denn Mutter Natur liefert eine
Fiille atemberaubender Wirkstoffe, wie Sie in der neuesten Ausgabe des
Magazins Green Glam in der Heftmitte lesen konnen. Wir wiinschen Ihnen
eine spannende Lektiire.

Agnés Puebla

Redaktionsleiterin oliv

Anzeige

Seematt

Farien und Erholung am Sempatherses

herrlich in sinem Park gelegen
Ferien und Erholung am Sempache:
041 462 S8 00 - Inf ematt-eic
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Chia Omega Power

von Rapunzel

Die optimale Komposition aus nativem
Walnuss- und Leindl mit kaltgepresstem
Chiadl zeichnet sich durch einen hohen Gehalt
an mehrfach ungeséttigten Fettsduren aus
und ist fein nussig im Geschmack.

Bin ke E

-

Wokal mit gerdstetem Erdnussil
von Bio Planéte

Die extravagante Melange mit gerdstetem
Erdnussol und Chili-Aroma verleiht den
Gerichten eine kostlich asiatische Note
mit leichter Schérfe. Das Ol ist sehr
hitzebestandig und eignet sich bestens
zum Braten in Pfanne und Wok.

Anzeige

Produkte in vielen Fachgeschiften erhéltlich. .
www.biopartner.ch - Shopfinder 4 oliv 9/2016
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IM FOKUS

Erlesener Tee, Geback

auf der Etagere und Musse
gehoren zur Tea Time.

ZU TISCH

Feine Rezepte zum
«Besser Essen» mit
Beeren und Friichten.

KOLUMNE WIRTH
VEGANE SEITEN
BEGEGNUNG

UBER DEN TELLERRAND
Die Hirse ist im Kommen
und wird in der Schweiz
wieder angebaut.

RATGEBER GESUNDHEIT

AUF UND DAVON
Unterwegs in der
beeindruckenden
Biosphire Entlebuch.

KREUZ UND QUER

wwuw.oliv-zeitschrift.ch 5

Anzeige

Bio Schorle Apfel

aus der Mosterei Mahl

Die Mahl Bio Apfelschorle wird aus 60 % na-
turtribem Schweizer Apfelsaft mit 40 % Quell-
wasser aus der Thurgauer Gemeine Roggwil
hergestellt. Ein herrlicher Durstiéscher der mit
der Bio Knospe Schweiz zertifiziert ist.

«riso nerone» und «riso hasmati»
von Alce Nero

Der Vollkornreis Nerone wird in Italien,
Piemont kultiviert und hat ein kréftiges
schwarzes Korn mit nussigem Geschmack.
Der weisse Basmati-Reis bietet reinen
Genuss. Dieser edle Duftreis gehort zu
den feinsten Reissorten.

Produkte in vielen Fachgeschiften erhiltlich.
www.hbiopartner.ch > Shopfinder
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lhre Favoriten im

Sommer 2016

In der Juni-Ausgabe von oliv haben ver-

REICH AN NAHRSTOFFEN
ESSEN SIE DIE SCHALE MIT!
Die Banane samt Schale essen? Dazu schiedene Hersteller ihre Neuheiten fur den

rit das Internetportal Codecheck. Sommer 2016 vorgestellt. Und Sie, liebe

Lebenshaum

info. Die Schale enthalte viele Vita- Leserinnen und Leser, haben gewahlt.
Krautertee div. Sorten mine und Mineralstoffe sowie Caro- = Wir bedanken uns flr die rege Be-
. tinoide, die gegen Krebs schiitzen. teiligung und stellen Innen nun Ihre
]e 20 BBUte| Ferner rege sie die Zellerneuerung drei Lieblingsprodukte vor:
an und senke den Cholesterinspie- ;
T . gel. Dank der Aminosaure Trypto- ,;
@ @ | phan, die im Kérper zu Serotonin
L umgewandelt wird, soll die Scha-
o e s le sogar unsere Stimmung heben.
b |1 «Daruber hinaus sorgt das Vitamin CHOCOLAT SCHONENBERGER
B6 in der Schale fiir starke Nerven Zartbitter Truffes (vegan)

und kurbelt gemeinsam mit dem
ebenfalls enthaltenen Vitamin B12
den Stoffwechsel an. So konnen
Didten positiv beeinflusst werden», W
schreibt das Internetportal. ! 2. Plat
Die Schale kann roh verspeist
werden - vorausgesetzt, es handelt
sich um eine Bio-Banane. Empfoh-
len wird, die Schale einer reifen
Banane ohne die beiden harten Enden
im Mixer zu plrieren. Kleine braune

Ingwer-Srange

I"?’%ﬁl

Punkte seien kein Problem, eine ganz e e e s

braune Schale sollte aber nicht mehr Unter allen Einsendungen wurden die
verzehrt werden. Skeptiker kénnen Gewinnerinnen und Gewinner der Wettbe-
die Schale auch erst 10 Minuten im werbspreise ausgelost und per Briel informiert.
heissen Wasser kochen, sie anbra- Wir gratulieren an dieser Stelle ganz herzlich

ten oder bis zu 15 Minuten backen und winschen Ihnen allen weiterhin viel Freude

und als Dessert mit Zimt servieren.

Rapunzel www.codecheck.info
Gourmet Berg-Linsen Anzeige

oder Beluga Linsen vom 1. - 15. September

900 g

beim Einkauf in Ihrem Bioladen.

Noppa‘s
Tofu Nature Demeter
200 ¢

g KLY e

Aktionen vom 1. — 30. September in vielen Fachgeschiften erhéltlich.



FIBL-LANGZEITSTUDIE
BIO ZAHLT SICH AUS

Eine Langzeitstudie des Schweizeri-
schen Forschungsinstituts fiir biolo-
gischen Landbau (FiBL) in Kenia hat
deutlich erwiesen, dass biologische
Landwirtschaft den Bauern mehr Ein-
nahmen beschert als konventioneller

1. Platz' Landbau. Die Studie wurde in Thika
b und Chuka seit 2007 mit ortlichen Part-
s nern durchgefiihrt. Nach finf Jahren

erzielten die Biolandwirte dank gerin-
gerer Produktionskosten und héherer

S DR. MOLKE Marktpreise flir biologisch angebaute
Mango-Maracuja-Molke landwirtschaftliche Erzeugnisse héhe-

re Ertrage, die sich nach dem sechsten

' Jahr mit 53 Prozent beziffern liessen. In

Parallelstudien beim Baumwollanbau
in Indien und der Kakaoproduktion in
Bolivien fiihrte der biologische Ansatz
zu dhnlich positiven Ergebnissen.

BESSERE OKOSYSTEME DANK BIO
Ein weiterer wichtiger Faktor, den die

* Studie erforscht, ist die verbesserte

v . Fruchtbarkeit der Boden. Da in der bio-
BBl BIOFARM logischen Landwirtschaft keine che-
Schweizer Senf grob mischen Mittel eingesetzt werden und

somit keine schédlichen Rickstidnde
anfallen, wirkt sich diese auch vorteil-
haft auf natiirliche Okosysteme und auf
die Gesundheit der Bevolkerung aus.
Die Forschungen laufen noch bis 2019.
www.fibl.org

Anzeige

vom 16. - 30. September

- Bi
EGGE \Egp
T pE

Biotta
Versch. Veggie-Smoothies
250 ml

Original Food
Wildkaffee Kaffa
versch. Sorten
220 g/1kg

Alce Nero
Spaghetti Hartweizen hell
und Tomaten Passata
500 g/500 ml

www.biopartner.ch > Shopfinder
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Die Pause um fiinf

Der britische Afternoon Tea ist jedes Mal ein kleines
Fest im Alltag. Mit ausgewdhltem Tee und typischem
Gebdck. Wir zeigen Ihnen, wie es geht. vanieistehuia

wwuw.oliv-zeitschrift.ch 9
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m finf Uhr schalten die Menschen auf

den britischen Inseln einen Gang zurtick.

Dann ist es Zeit fiir einen Tee - mindestens

einen. Und etwas Kleines zu essen. Zeit, um beiein-

ander zu sitzen und sich zu unterhalten. Das ist es,

was Tamara Hanggli am Nachmittagstee so liebt, und

weshalb sie selbst taglich eine Tea Time einlegt. Thr

Vater stammt aus dem Teeland Georgien. Thre Mutter

ist halb Schweizerin, halb Engldnderin. Sie selbst hat

dem Afternoon Tea ein Buch gewidmet, fiihrt Reise-

gruppen zu Londons lohnenden Adressen und gibt in
der Schweiz Kurse zum Thema.

Hanggli kennt alle Regeln. Die

wichtigste sei, dass man

sich eine halbe Stunde

Zeit nehme. «Der Af-

ternoon Tea ist eine

sehr erholsame An-

gelegenheit», sagt

die Autorin. Damit

-~ erklart sie sich auch

die zunehmende Popu-

laritat der Tea Time in der

Schweiz und das grosse Inte-

resse an ihren Reisen und Kursen. Viele Teilneh-
mer wiinschten sich mehr Ruhe im Alltag und
sehen in der Teestunde eine gute Mdglich-
keit, diese Ruhe zu finden. «Und wenn man
Freunde dazu einladt, wird diese besonde-
re Pause gleich zu einem kleinen Fest im
Alltag.» Dann serviert Hanggli die Snacks
auf der Etagere, dem dreiteiligen Porzel-
langestell. So gehore es sich bei einem
richtigen Fiinf-Uhr-Tee. Unten liegen die
salzigen Sandwiches und die Kasesco-
nes. Auf dem mittleren Teller werden die
Scones mit Erdbeeren und Clotted Cream,
einem sehr dicken Rahm aus Rohmilch, ser-
viert. Zuoberst thront die Patisserie. «Gegessen
wird von unten nach oben.»
Und besonders wichtig zu wissen: Zu jeder
Etage gibt es einen anderen Tee. <Am Anfang wahlt
man einen kraftigen Schwarztee zu den Sandwiches»,
erklart Hanggli. Darauf folge meist ein eleganter «Dar-
jeeling» als Begleiter zu den Scones. «Zuletzt serviere ich
gerne einen parflimierten Tee, der zur slissen Patisserie
passt.» Da darf es ein «Rosentee» oder ein «Earl Grey»
sein. Thr ist wichtig, dass der Tee aus ganzen Blattern
besteht, die nicht gebrochen sind. Ausserdem sollte er
aus Bioanbau stammen.

Offener Tee und kein «Dust»

Auch fir Jirg Meier, den Préasidenten des Schweizeri-
schen Teeclubs, steht die Qualitdt des Tees beim After-
noon Tea an erster Stelle. «Es sollte nur offener Tee auf-
gebriiht werden.» Dem Tee aus Beuteln, wie er in vielen
Restaurants serviert wird und den Teekenner «Dust», also
Staub nennen, konne er gar nichts abgewinnen. Meier
bedauert, dass in der Hotellerie und Gastronomie so we-
nig Wert auf die Teequalitit gelegt wird. Als er vor vielen
Jahren die Welt des Griin- und Schwarztees fiir sich ent-
deckte, fand er ausser in einigen wenigen Teegeschéften
keine Anleitung zur Erforschung dieses grossen Gebiets
von Sorten und Aromen. Deshalb trug er erst alle Blicher
zusammen, die er finden konnte, und nahm darauf Kon-
takt mit franzésischen Teeclubs auf.

Schliesslich griindete er zusammen mit Gleichge-
sinnten den «Schweizer Teeclub» mit dem Ziel, das Tee-
Wissen in der Schweiz zu verbreiten. Zuerst wurden



TRADITION

Das allererste Knuspermiisli von Barnhouse
hieR Granola. Das war noch vor Krunchy,
gegen Ende der 1970er Jahre.

Die Kunst, aus einfachen Bio-Haferflocken
mit ganz wenigen Zutaten ein
GESCHICHTE zart knuspriges Granola zu backen,

hat bei Barnhouse Tradition.

e 0 060000000000 4006000000000

UON DER DUCHESS ZU THOMAS LIPTON
Im 19. Jahrhundert klaffte im Tagesablauf des britischen
Adels zwischen dem Brunch am Morgén und dem Abend-
_essen ein Loch. Der-Duchess of Bedford, einer Lady am
Hofe Kénigin Victorias, wird zugeschrieben, dass sie ge-
gen ihren nachmittdglichen Hunger Tee und Butterbrote
servieren liess. Und weil sie bald Freundinnen dazu ein-
gelqden hat, soll so der Afternoon Tea entstanden sein.
Teebldtter aus den Kolonien waren ohnehin ein Luxuspro-
dukt und durch die gegenseitigen Einladungen gab man
sich auch bei den Snacks immer mehr Miihe. 7
~ Das Aufkommen der Teebeutel wiederum haben wir
einem englischen Kaufmann zu verdanken. Sir Thomas
Lipton erwarb im ausgehenden 19. Jahrhundert Tee-
plantagen in den britischen Kolonien, lancierte die nach
ihm benannte Teemarke und machte den Tee zu einem
Massenprodukt. So konnten sich beispielsweise auch
Fabrikarbeiter Tee leisten — wenn auch in verminderter
Qualitdt. Die englische Arbeiterklasse trinkt den Tee
auch heute noch zum Abendessen. Er ist vergleichbar mit
dem Café complet in der Schweiz. Aber ob
als Mahlzeit oder Afternoon Teb,
«in England trinkt man am liebs- y
“ten starken Schwarztee zur Tea
Time», so Tee-Exper-

tin Tamara Hénggli.

© © 0 0 0 0 0 00 0.00 00000 0 0000 0,000 0000000000000 000000000000 0000000000000000 00

*mind. 30% weniger Zucker als herkd

Tee-Seminare und Tee-Degustationen angeboten. Dann
folgten Reisen in die Anbaugebiete. Heute fragt Jiirg Meier
schon mal nach «Single Bush Tea», einem Tee, der nur von
einer einzigen Pflanze stammt oder nach Blattern, die bei
der gleichen Pfliickung zusammengekommen sind. «Tee
vergleiche ich mit Wein», schwérmt er, «<man schmeckt
das Wetter und das Terroir. Das Aroma ist komplex.» Aber
der Kenner weiss auch, dass die Spitzentees nur gerade
mal ein Prozent der weltweiten Produktion ausmachen.

BIO SEIT 1979

Anzeige

www.oliv-zeitschrift.ch 11
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WELCHER TEE
DARF ES SEIN?

CHEDDAR LEEK TARTS

fiir 12 - 14 Stiick von 7 2 cm Durchmesser
Der britischen Tradition entsprechend,

Fiir den Miirbeteig Fiir den Belag werden fiir den Afternoon Tea
200g  Weissmehl 3EL Olivenol Schwarztees oder Oolongs
90¢g kalte gesalzene 300g  Lauch, nur hellgriine aufgebriiht. Doch heute darf
Butter, in Stiickchen und weisse Teile es auch einmal ein Griintee
180g  Rahmquark 2 Eier sein. In der Regel achtet man da-
Schwarzer Pfeffer 1,2dl Rahm rauf, dass man kréaftige Tees zu kraf-
100g  Cheddarkise, zerkriimelt tigen Speisen serviert und milde Tees

© Martin und Linda Hemmi, Ziirich

Zubereitung
1 Flir den Teig Mehl und Butter-
stiickchen kriimelig reiben, bis

die Masse geriebenem Kése dhn-
lich ist. Mit Pfeffer wiirzen, Quark
zugeben und mit dem Teigscha-
ber rasch zu einem weichen

Teig zusammenfiigen. Nur leicht
kneten. Den Teig flachdriicken, in
Klarsichtfolie einschlagen oder in
einen Beutel legen. Mindestens
30 Minuten oder liber Nacht in
den Kiihlschrank legen.

2 Fiir den Belag den Lauch in Wiir-
felchen (Brunoise) schneiden, im
Ol weich diinsten und auskithlen
lassen. Eier verquirlen, Rahm und
Kase unterriihren, wiirzen.

12 oliv 9/2016

oder geriebener Gruyere

%er Pfeffer
Salz

Buchangaben siehe Seite 15

3 Backofen auf 220 °C vorheizen.
Formchen mit Butter einfetten.
4 Den Miirbeteig auf leicht be-
mehlter Arbeitsflache 3 mm dick
ausrollen und Rondellen ausste-
chen, die 1,5 cm iber den Férm-
chenrand reichen (3 cm mehr @).
Die Teigrondellen in die Form-
chen legen und satt an den Rand
driicken. Teigboden einstechen

und mit der Lauchmasse belegen.

5 Die «Tarts» in der Mitte des
Backofen bei 220 °C 30 Minuten
backen (bei starker Braunung
mit Folie abdecken, diese jedoch
5 Minuten vor Ende der Backzeit
entfernen.

zu Snacks mit feinem Aroma. Sieben
Grundarten werden aus den Blittern
des Teestrauchs hergestellt:

Schwarztee

Fiir den Schwarztee werden die griinen Tee-
blatter einer Oxidation ausgesetzt. Sie ver-
dndern dabei Farbe und Geschmack und
verlieren einen Teil ihres Teein-Gehalts. In
China spricht man von Rotem Tee, nicht von
Schwarztee. Der Schweizer Teeclub-Prasident
Jirg Meier empfiehlt fiir den Einstieg in die

AUSWARTS
GENIESSEN

o0 00000000 @0 000000000000

WO DIE TEEKULTUR
GROSSGESCHRIEBEN WIRD...

Einen guten Afternoon Tea kann man auch
in der Schweiz auswdrts geniessen. Wir
haben bei unseren Experten Tamara Hdnggli
und Jiirg Meier nach Adressen gefragt. Hier

f einige ihrer Empfehlungen. Die Tees dieser
Anbieter stammen im Allgemeinen aus bio-
logischem Anbau, es sind jedoch nicht alle
zertifiziert. Es lohnt sich also, vor Ort noch-
“mals genau nachzufragen:

Linggass-Tee, Bern: Das Teehaus der Fami-
lie Lange ist Anlaufstelle fiir viele Teekenner
und fiihrt eine Raritdtenabteilung sowie ei- I
nen Raum fiir die japanische Teezeremonie.
Die Snacks zum Afternoon Tea sind hausge-
macht. www.laenggasstee.ch

©9 © © © 6 6 0 0 0 0 0 0 0 0.0 060 0000000000000 000000000 000000000 00
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HAMPSTEAD TEA

LONDON
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e ; Ob Schwarz- oder

Griintee: Experten
empfehlen, ganze
Blatter aufzubriihen.

Welt des Tees,

bei einem Teehidndler nach
einem chinesischen Schwarztee denehemaligen britischen Koloni-
zu fragen: «Einem <Keemun> zum en Indien und Sri Lanka. Dennoch
gibt Jiirg Meier den Tees aus Japan
chong>.» Zwar kdmen auch her- und China den Vorzug.

vorragende Schwarztee-
Sorten wie etwa «Darjeeling» aus

Beispiel oder einem <Lapsang Sou-

Baur au Lac, Ziirich: An einer von Zii-  Les Trois Rois, Basel: An Basels nobler

The purity

of the source

richs besten Adressen gibt es tdglich ~ Adresse direkt am Rhein ist tdglich von
-Afternoon LTea von 13.30 bis 17.30 Uhr. 14 bis 16 Uhr Tea Time. Der Tee stammt
Die Auswahl an offenen Tees istso gross  aus dem Luzerner Teehaus «L’art du
thé», beliebter Anlaufpunkt fiir Schwei-
zer Teegeniesser. www.lestroisrois.com

wie erlesen. www.bauraulac.ch
Spezie“ ausgewéihl’ce
Les Gourmandises de Miyuko, Ziirich: .

Das Bistro im japanischen Manga-Stil = Teeodor, Basel: Das Teefachgeschdift bLO log .lSC,’le Gewi,.[]fztees

bietet hausgemachtes Gebdck auch
vegan und glutenfrei an. Sara Hochuli
hat eigens importierten Tee aus Japan
_im Angebot ebenso wie die Auswahl des
«Ldnggass-Tee» in Bern. www.miyuko.ch

Carlton, Ziirich: Im Restaurant in der
Altstadt wird von September.bis Mai
der Afternoon Tea serviert. D'Iie 25 Tee-
sorten hat der Schweizer Teeclub-Prdsi-
dent Jiirg Meier persénlich ausgesucht.
carlton.segmueller-collection.ch

© © © 0 0 06 0000000000000 00000000 EDEee0s00CLGCOCOCEOCEOGEOCEOCEEOCEOCEOCETOSIOLEO

am Andreasplatz in der Altstadt ist die
Alternative zum noblen «Les Trois Rois».
Ein kleiner Teeraum an schoner Lage mit
auserlesenen Teesorten. www.teeodor.ch

The Queen Camellia Tea House, Luzern:
Das exklusive Teehaus importiert selbst
erlesene Sorten aus China, Japan und
Indien. Im Tea Room kann man sich
die feinen Spitzentees servieren lassen
und noch etwas Kleines dazu essen.
www.camellia-tea-house.ch

©i6 6 6 6 06 06 0 0 0 00 006060600000 00000000000000000000000 000 e e s
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Anzeige

HAMPSTEAD TEA

LONDON

The FW"JfY of the Source

o facebook.com/hampsteadtea

Q twitter.com/hampsteadtea

www.hampsteadtea.com




Blumenbrot - der Knusper-Genuss!
Leicht getoastet, ohne Hefe und glutenfrei.

Jetzt mit neuen Sorten!

:
- |
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SOMONQ

Natiirlich besser.

Vertrieb CH: Somona GmbH, 4657 Dulliken, www.somona.ch
Online bei www.portanatura.ch

Anzeigen

GETREIDEGRASER

NaturKraftWerke®-Getreidegréser sind
spezielle und neuartige Lebensmittel.
Sie enthalten wie Gemise und Krauter
eine reichhaltige Palette an nutzlichen
Néhrstoffen und kénnen zu einer aus-
gewogenen und bewussten Erndhrung
beitragen.

Demeter Hafer-, Gersten-, Weizen-

und Dinkelgras von NaturKraftWerke®
JQmeqr wachsen im Stdschwarzwald weitab
von Strassen und Industrie nahe der

Schweizergrenze auf einem abgelege-
nen Plateau.

Nach der Handernte wird das frische
Gras gewaschen und schonend unter
40°C getrocknet.

QUALITATSKRITERIEN

Getreidegraser aus kontrolliert
biologisch-dynamischem Anbau
aus dem Sudschwarzwald

aus Wintersaat

100 % reines Gras

ohne Hitze schonend getrocknet
als Presslinge und Pulver erhéltlich
Presslinge sind ohne Zusatzstoffe
kalt gepresst

im Schwarzviolettglas optimal
geschutzt

® glutenfrei

HANDGEMACHT

NATURPRODUKTE & BIOLOGISCHE LEBENSMITTEL WWW.NATURKRAFTWERKE.CH
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Matcha-Tee

Beim Matcha-Tee handelt es sich um japanischen Griintee, der
zu feinstem Pulver zermahlen wurde. Matcha wird traditionell

fir die japanische Teezeremonie verwendet. Heute ist er je-
doch auch eine Zutat fiir Glace, Patisserie oder Milchshakes.
Guter Matcha-Tee gilt als Luxusprodukt. Dafiir werden die Tee-
straucher vor der Ernte beschattet, damit die Blatter dunkler
werden. Nach dem Pfliicken werden die Blatter gedampft,

getrocknet und gemahlen.

Griintee

Die chinesische und japanische Teekultur fusst auf dem Griin-
tee. Die frisch gepfliickten Teebldtter werden kurz erhitzt, um
eine Oxidation zu verhindern und alle Inhaltsstoffe im Blatt zu
behalten. Neben der Qualitat des Teeblatts bestimmt die Art der
Erhitzung (Rosten, Dampfen etc.) den Geschmack. Jiirg Meier
empfiehlt, in einem ersten Schritt den Teehédndler nach sehr
guten japanischen und chinesischen Tees zu fragen und fiir sich
herauszufinden, welche einem besser schmecken.

\: "3"‘.
%,-, - Alle Rezepte stammen aus dem Buch
‘-‘ " «Afternoon Tea» von Tamara Hédnggli,
= o~ FONA Verlag, Lenzburg. Die neue Auf-
e o lage ist ab 22. September erhdltlich.
: - ISBN 978-3-03780-612-8

SCONES

fiir 8 - 10 Stiick
von 4 cm Durchmesser

2259  Weissmehl

ITL phosphatfreies Backpulver
Il Salz

30¢g Rohrzucker

409 kalte Butter, in Stiickchen
1 Ei

ld Milch

Zubereitung

1 Den Backofen auf 220 °C vor-
heizen.

2 Mehl, Backpulver, Salz und
Zucker in einer Schiissel mi-
schen. Die kalten Butterstiick-
chen darin kriimelig reiben,
bis die Masse Reibkése dhnlich
ist. Werfen Sie sie dabei immer
wieder hoch, um sie mit Sau-
erstoff anzureichern. Ei und
Milch mit dem Schneebesen
verquirlen und dazugeben. Mit
dem Teigschaber alles rasch zu

einem Teig zusammenfiigen.

Den Teig nicht kneten! Er soll
«unfertig», also nicht glatt
aussehen und darf Risse und
Unregelmadssigkeiten haben.

3 Den Scone-Teig auf leicht be-
mehlter Arbeitsfliche mindestens
2 cm dick von Hand flachdrticken.
Ein Glas oder einen runden Aus-
stecher in ein wenig Mehl driicken
und Rondellen von 4 cm @ ausste-
chen. Auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen. Auch hier gilt:
Die Scones miissen nicht perfekt
aussehen, sie diirfen kleine Risse
und Unregelmaéssigkeiten haben.
Die Teigreste sanft zusammen-
fligen, flachdriicken und Scones
ausstechen.

4 Scones in der Mitte des Back-
ofens bei 220 °C 12 bis 13 Minuten
backen, bis sie eine leicht gold-
gelbe Farbe haben.

www.oliv-zeitschrift.ch 15
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LEMONCURD TARTS
fiir 14 Stiick

von 7 cm Durchmesser

Fiir den Miirbeteig

110g  Butter

40¢g Puderzucker

Il Salz

180g  Weissmehl

1 Ei, verquirlt

2EL Milch

Fiir die Lemoncurd
40g Butter, geschmolzen

2 Bio-Zitronen, abgeriebene H S~
Schale und Saft

50¢g feiner Zucker

1 Ei
Zitronenzesten
fiir die Garnitur

Zubereitung

1 Flir den Teig Butter, Puderzucker,
Salz und Mehl in einer Schiissel
mit dem Teigschaber mischen, bis
die Masse kriimelig ist. Verquirl-
tes Ei und Milch zufiigen, Kriimel
schnell zu einer Kugel formen. Nur
leicht kneten, sonst brockelt der
Teig nach dem Backen. Den Miir-
beteig in Klarsichtfolie einschlagen
oder in einen Beutel legen. 1 Stun-
de oder liber Nacht in den Kiihl-
schrank legen.

2 Den Backofen auf 200 °C vor-
heizen. Den Miirbeteig auf leicht
bemehlter Arbeitsfliche oder zwi-
schen Folien 3 mm dick ausrollen
und Rondellen ausstechen, die

5 mm iiber den Formchenrand

Anzeige

Buchangaben siehe Seite 15

reichen. Die Teigrondellen in die
Formchen legen und die Béden

mit einer Gabel einstechen.

4 Die Mirbeteigboden in der Mitte
des vorgeheizten Backofens bei

200 °C etwa 12-15 Minuten backen.
Aus den Férmchen nehmen und
auf einem Gitter auskiihlen lassen.
5 Fiir die Lemoncurd die ausge-
kiihlte Butter mit den restlichen
Zutaten verriihren. Die Masse liber
kochendem Wasserbad unter Rithren
wahrend 5-7 Minuten eindicken, er-
kalten lassen und durch ein Teesieb
streichen.

6 Die Mirbeteigbdden mit Lemon-
curd fiillen und mit Zitronenstreif-
chen garnieren.

g
KORN HAUS

Dinkel-Tischgeback

mit Schokolade

Das himmlisch-siisse Tischgebéack
produzieren wir liebevoll von Hand, mit
regionalem Mehl. Von schokoladig-
verfiihrerisch bis zu fruchtig-sinnlich
ist fir jedes Schleckmaul etwas dabei.
Wir backen ubrigens mit Thurgauer
Naturstrom.

siisses
aus dem Jetzt in Threm Fachgeschift

kaufen, probieren und geniessen.

KORN.HAUS - Sch rasse 7 - 8374 Du

g - 071 995 55 95 - www.korn.haus

© Martin und Linda Hemmi, Ziirich

© André Helbig, soultea.de (2)

Gelber Tee

Teeblétter, die zu 20 Prozent fermentiert
sind, ergeben Gelben Tee. Er wird auch in
der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin verwendet, weil er vitaminreich
und verdauungsfordernd ist. Die
Herstellung ist aufwendig, die
angebotene Menge klein.

Keine Abbildung

Weisser Tee

Dabei handelt es sich um die Blatter
der jungen Teeknospen. Sie werden
nur leicht anfermentiert und haben
einen milden Geschmack.




Post-fermentierter Tee
Oxidierter Grintee wird in China fiir man-
che Sorten einer ldngeren kontrollierten
Reifung mithilfe von Bakterien unter-
zogen. Der Prozess dauert von mehre-
ren Monaten bis zu mehreren Jahren.
Dadurch entwickeln sich sehr komplexe
Geschmacksvarianten. Der sogenannte
«Pu Erh Tea» ist deshalb eher etwas fiir fort-
geschrittene Geniesser. Wer ihn trinkt, erhalt ei-
nen Einblick in die reiche chinesische Teekultur: Die
«Pu Erh Tea»-Produktion ist etwa 1700 Jahre alt. Der
Tee wird traditionell zu Ziegeln gepresst, um ihn bes-

ser transportieren und lagern zu kénnen.

© Fotolia.com (2)

Oolong Tee

Fiir den Experten Jiirg Meier handelt es sich
dabei um die spannendsten Tees. Oolong
wird halb so lange der Oxidation ausge-
setzt wie Schwarztee. In seinem Charakter
balanciert er deshalb geschmacklich zwi-
schen Griintee und Schwarztee. Durch die
Art der Verarbeitung ist es moglich, dem
Tee viel Geschmack zu verleihen.

Anzeigen

Buuremart: 4.9.16, Tierpark Lange Erlen, Basel
Vielfaltsmarkt: 10.9.16, Stadtgartnerei Zirrich, Sackzelgweg 25/27
Reutenmarkt: 16.10.16, Heiternplatz, Zofingen

Weitere Infos unter www.prospecierara.ch

Schweizerische Stiftung

fur die kulturhistorische

specie und genetische Vielfalt
Frara von Pflanzen und Tieren

Terra Musa
Pinot grigio 2015
Venezia DOC
0.75 |

Aktion vom 1. — 30. September in vielen Fachgeschéften
erhéltlich. www.hiopartner.ch > Shopfinder
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Fruchtiger
Sommerausklang

«Nicht weniger, sondern besser essen» ist das Motto

von Nadia Damaso, 20 Jahre jung, Kochin und

Fotografin. Lassen wir uns also von ihren Rezepten

mit Beeren und Friichten verfiihren!

SPINATSALAT MIT

MANGO & EDAMAME

Zutaten fiir 2 — 3 Personen
2EL Pekanntisse, gehackt
2T Honig
wenig Kokosraspel
400g  Blattspinat
1 reife Mango
4-5EL Edamame, gekocht, ausgeldst

Zum Anrichten
1 reife Avocado
etwas  gekochte Quinoa, nach Belieben

Fiir das Dressing
135 EL  Erdnussbutter
1% EL  Sojasauce
1% EL  Balsamico-Essig
2T Honig
Salz
Pfeffer aus der Miihle
2EL Milch (Soja- oder Mandelmilch)
1T Zitronensaft

Zubereitung

1 In einem Pfénnchen die ge-
hackten Pekanniisse mit dem
Honig bei schwacher Hitze kara-
mellisieren. Kokosraspel unter-
rithren. Auskiihlen lassen.

2 Den Blattspinat waschen,
trocken schleudern und in eine
grosse Schiissel geben.

3 Die Mango schilen, das
Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und klein wiirfeln.
Mango und Edamame mit dem
Spinat mischen. Die Avocado
schélen und halbieren, den
Stein entfernen, das Frucht-
fleisch in Spalten schneiden.

4 Fur das Dressing alle Zutaten
mit dem Stabmixer plirieren,
zum Spinat geben und gut
mischen.

6 Den Salat auf einen Teller
geben. Die Avocadospalten in
der Mitte anrichten. Mit Pfeffer
wirzen. Pekanniisse und Qui-
noa um die Avocado herum-
verteilen.

Buchangaben siehe Seite 23

www.oliv-zeitschrift.ch 19

Anzeige

Bio-Landwirt Michael Lechner
baut Soja in Bayern an.

FIMISCHE %
BOHNEN & LINSEN

Fir mehr
biologische Vielfalt

Unterstilitzen Sie mit uns
kleinbduerliche Familienbetriebe
im heimischen Anbau in Europa.

Damit leisten Sie einen
wichtigen Beitrag zur Férderung
der Bodengesundheit und
Bio-Diversitat.

Mehr Bio fiir morgen.

Wir machen Bio aus Liebe.




LESERANGEBOT

Rezeptbuch von Nadia Damaso
«Eat Better Not Less» fiir 31.90 Fr.
(statt 39.90 Fr.) inkl. Porto

Bestellung mit dem Uermerk «oliv» an FONA Uerlag AG,
Aarauerstrasse 25, 5600 Lenzburg 1, Tel. 062 886 91 83,
Fax 062 886 91 99, vertrieb@fona.ch, www.fona.ch
Angebot giiltig bis 15. Oktober 2016, solange Vorrat.

20 oliv9/2016 %
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RINDSFILET MIT
ZWETSCHGEN-

BROMBEER-SAUCE

Zutaten fiir 2 Personen
1EL Olivenél
300g Rindsfilet
Salz
Pfeffer aus der Miihle
1-2TL Kokosél
1 Knoblauchzehe,
klein gewiirfelt
200g  Champignons
200g  Blattspinat
wenig abgezupfte
glattblittrige Petersilie
Friihlingszwiebelgriin,
in Rollchen
Salz
Pfeffer aus der Miihle
Zubereitung

1 Fir die Sauce Bouillon im
Wasser aufkochen. Zwetsch-
gen halbieren und entstei-
nen, Zwiebel vierteln, mit
Datteln und Brombeeren in
die Pfanne geben, 2 — 3 Mi-
nuten kochen. Mit Rotwein
abloschen, wiirzen. Frucht-
sauce bei schwacher Hitze
mindestens 15 Minuten ko-
cheln lassen. Piirieren.

2 In einer Bratpfanne Kokos-
0l erhitzen, Knoblauchzehe
dazugeben und andiinsten,
Champignons hinzufiigen
und braten. Spinat und Krau-
ter dazugeben und unter
Rithren zusammenfallen

Fiir die Sauce
1%dl Wasser
1T Gemiisebouillonpulver
4-5  Zwetschgen
1509  Brombeeren
1 kleine rote Zwiebel
4-6 Datteln, entsteint
Idl Rotwein
Salz
Pfeffer aus der Miihle

17 Knoblauchpulver
2-3TL Sissmittel, z. B. Honig

lassen, weiterriihren, bis die
Fliissigkeit verdunstet ist.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt warm halten.

3 Eine Grillpfanne aufheizen.
Filet mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Olivenol
einstreichen, in die Pfanne
legen und grillen, bis es die
gewlinschte Kerntemperatur
hat: roh 40 - 44 °C, medium
48 - 52 °C, durch 52 - 54 °C.
In Alufolie einwickeln und
10 Minuten ruhen lassen.

4 Rindsfilet portionieren,
zusammen mit dem Pilz-
Gemise auf vorgewdrmten
Tellern anrichten. Sauce se-
parat servieren.

Buchangaben siehe Seite 23

wwuw.oliv-zeitschrift.ch 21

Anzeige

L)L

NATURATA

BIOKULT SEIT 1976

Nudel mit
Mehrwert

@

9

NATVRATA

40 JAHRE MEHR ALS BIO
1976 -2016

@ Aus bestem
demeter-Dinkel
aus Deutschland

@ Traditionelle Sorten
@ Made in Germany

® CO, neutral
hergestellt

@ Jahrzehntelange,
faire Partnerschaft
mit den Landwirten

www.naturata.de
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Mehr als nur /‘.

eine Unterkunft! Garmischer Hof

. okokok
Das Naturhotel Chesa Valisa
BIO & Genuss, Pisten bis zur Haustiir, AlpinSPA,
Ayurveda, Yoga ... im Kleinwalsertal
Telefon +43 / 5517 5414-0 www.naturhotel.at

Y
L
MATTLIHUS

M o

-Bauweise
eter im Allgiu

Neu: Baubiologische Zimmer
& Suiten “Zirbe & Lehm“

Vollkommene Entspannung mit Zirbenholz

Die Pauschale mit beruhigender Wirkung -
Sie sparen ca. 9.000 Herzschlédge.

- 3 Ubernachtungen im baubiologischen Zimmer mit Zirbenholz
- inklusive Bio-Verwdhnpension
- 1 x Honig-Zirbenbad im Frischwasserwhirlpool
pro Person ab € 395,-

www.mattlihues.de / info@mattlihues.de

Mattlihaus KG, IselerstraBe 28, 87541 Bad Hindelang/Oberjoch

BIO HOTELS
Stidtirol

wird wnser LL@W —Herbet!

theiner's garten
Biohotel Panorama *** DAS BIOREFUGIUM ****s
+39 0473 831186 +39 0473 490880
Mals, Vinschgau Gargazon, Meran S‘(:IDtiROI.
www.biohotel-panorama.it  www.theinersgarten.it abgs .

Empfohlen von

Individuelle Gutscheine und andere tolle
LNENY]  Geschenke gibt es unter www.biohotels.info

Duinenhotel Strandeck, D-26465 Langeoog

www.strandeck.de

.....

.........
. .
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BLAUBEEREN-
KOKOS-MUFFINS

Zutaten fiir 6 — 8 Muffins
1 Banane
180g  CGriechischer Joghurt
1-2EL Sussmittel, z. B. Honig
1EL Kokosél
2EL Kokosraspel
2EL Amaranthmehl
T1EL Kokosmehl
I1TL Backpulver
eine Prise Salz
4 Handvoll Blaubeeren

Zum Servieren (nach Belieben)
Griechischer Joghurt oder
Joghurt nach Wahl
Honig
Blaubeeren zum Garnieren

Zubereitung

1 Ofen auf 180 °C vorheizen.
Papierformchen in die Muffin-
Formchen legen oder 3 Papier-
formchen ineinanderstecken.

2 Banane mit der Gabel fein zer-
driicken. Joghurt, Stissmittel und
fliissiges Kokosol unterriihren.
Restliche Zutaten mischen und
unter den Bananenjoghurt rithren.
3 Muffin-Teig in die Férmchen
fiillen und in der unteren Hélfte
des vorgeheizten Ofens 25-35
Minuten goldbraun backen.

4 Muffins aus dem Ofen nehmen
und etwas abkiihlen lassen.

Alle Rezepte stammen aus dem Buch
«Eat Better Not Less» von Nadia
Damaso, FONA Verlag, Lenzburg
(siehe Leserangebot Seite 20).

ISBN 978-3-03780-574-9
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Umweltfreundliche

Hotels in Osterreich

Rogner Bad Blumau. Gesamtkunstwerk, gestaltet von Friedensreich Hundertwasser.
Rendezvous zum Sommerausklang. Im Abendrot erstrahlen tanzende Fenster, bunte Fassaden und goldene Kuppeln.

Erfullt prasentiert sich die Natur kurz vor der Erntezeit und lockt mit vielen kulinarischen Highlights. Eine leichte Brise

trocknet die Haut nach einem solehaltigen Bad im Vulkania® Heilsee. Romantik am knisternden Feuer. Momente voller

Geborgenheit. Sanfte Nahe in heissen Quellen. Einfach schon. Egal, wie das Wetter ist.
Rogner Bad Blumau, A-8283 Bad Blumau 100, Tel. +43 / 3383 / 5100 -9449, urlaubsschneiderei@rogner.com, www.blumau.com

Tipp: ab 5 Nichten kostenloser Transfer ab Graz.

Anzeigen

Biowindeln
von Naty

NATY — die mit Abstand nachhaltigsten
und meistverkauften Biowindeln welt-
weit — atmungsaktiv — vollstandig un-
gebleicht — enthalten weder Latex noch
Duftstoffe und sind hypoallergen — wasser-
dichter und maximaler Auslaufschutz.

Produkte in vielen Fachgeschaften erhaltlich.

S
fagioli «
cannellini =
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Bohnen Cannellini
von Alce Nero
Die weissen Cannellini-Bohnen aus Italien
bereichern das Hiilsenfrucht-Sortiment
von Alce Nero. Vielseitig verwendbar und
wertvoll fiir eine vegetarische oder vega-
ne Lebensweise. Cannellini-Bohnen sind
beliebt in Suppen und Salaten.

Schwarzer Perl-Amaranth
von Rapunzel
Anders als weisser Amaranth ist sein
schwarzes Pendant locker-kornig im Biss
und schmeckt angenehm nussig-mild.
Die schwarzen, glanzenden Kdrnchen
ahneln optisch kleinen Perlen und sind
ein echter Blickfang auf dem Teller.

www.biopartner.ch > Shopfinder
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SEPTEMBER

Dole Salgesch
Cave du Rhodan (CH)
75 cl

«Keine Ahnung, woher sie diese Selbstgewissheit
nehmen, sich einfach so auf fremde Kérper setzen
zu konnen, um das Blut abzusaugen.»

© Fotolia.com

Von stechenden Insekten

Mein Beruf als Bauer bringt
es so mit sich, dass ich
mich ab und zu im
Freien aufhalte und -
da mache ich allerlei
Bekanntschaft mit ste-
chenden Insekten.
Am liebsten sind mir
ja die Micken. Denn von de-
nen gibt es hier praktisch keine.
Sollten doch mal welche auftau-
chen, stechen sie nicht mich, son-
dern entweder meine Kinder oder
meine Frau.

Angst machen mir hingegen
die Bienen. Zwar hat’s auch von
diesen nicht sehr viele hier, jeden-
falls nicht viele kampfbereite. Aus-
ser die meiner Frau. Wahrschein-
lich ist das die Retourkutsche fiir
die Miickenstiche.

Erdwespen haben wir hier eben-
falls. Und diese sind tiickisch, weil
sie Nester, nomen est omen, in der
Erde bauen. Besonders gerne, so
scheint es mir, in steilen Hangen,
die ich dann jeweils mahen muss.
Dabei hab ich auch schon so ein Nest
erwischt, worauf sie im Schwarm
iiber mich hergefallen sind. Weil der
Hang so steil war, dass ich die Mah-
maschine nicht loslassen konnte,
um das Weite zu suchen, haben
mich tatséchlich ein paar erwischt.

bas Lo

Allerdings stechen sie
nicht gar so fest, habich
dann bemerkt.

Und dann gibt’s
da noch die Brdmen
oder Bremsen. Diese

erstaunen mich am
meisten. Thre Angriffe
sind dermassen plump, sie
geben sich - getrieben vom reinen
Blutrausch — null Miihe, ihr Ansin-
nen zu verschleiern. Keine Ahnung,
woher sie diese Selbstgewissheit
nehmen, sich einfach so auf frem-
de Korper setzen zu kdnnen, um
das Blut abzusaugen. Doch das
Schlimmste am Ganzen ist, dass
ihre Taktik aufgeht. Immer wieder
schaffen sie es, mir das Blut abzu-
zapfen. Weil ich noch immer nicht
fassen kann, dass sie tatsachlich so
plump und offensichtlich agieren
und deshalb ein ums andere Mal
vergesse, sie tot zu schlagen.

Jiirg Wirth ist dipl. Wirtschaftsinge-
nieur. Ein Zivildiensteinsatz brachte
ihn auf einen Bauernhof in Lavin (GR).
Dort ist er geblieben. Inzwischen hat
er den Biobetrieb iibernommen.

Die Kolumnisten dussern ihre persénliche
Meinung. Diese muss nicht mit der Meinung

der Redaktion libereinstimmen.

www.oliv-zeitschrift.ch 25

Anzeige

16.50

statt 18.50

Aktion giiltig bis 30.09.2016

7

CAVESRHODAN

Erhéltlich in vielen Biofach-
geschéften in der Schweiz.

www.kueferweg.ch



PUBLIREPORTAGE

1. VeggieWorld Zurich -
23. - 25.09.2016

Informatives und vielfaltiges Rahmenprogramm

Die erste vegane Messe in der Schweiz findet vom 23. — 25. September 2016
in der Halle 7 der Messe Schweiz statt. Veranstalter Wellfairs erwartet ca. 70
Aussteller, hauptsachlich aus der Schweiz, Osterreich und Deutschland. Ziirich
ist im 2016 der sechste von insgesamt 8 Standorten der VeggieWorld Reihe.

«Der Wunsch unter den deutschen Ausstellern in die Schweiz zu gehen war
sehr gross. Die Halle ist so gut wie ausverkauft und das Rahmenprogramm
steht. Wir freuen uns sehr», so Wellfairs Geschaftsfiihrer Hendrik Schellkes.
Neben den etwa 70 Ausstellern und ihren Produkten bietet Wellfairs den Be-
suchern ein abwechslungsreiches und informatives Rahmenprogramm an allen
drei Messetagen auf der Veggie-Biihne direkt neben der Messehalle 7 an.

Das Rahmenprogramm beginnt bereits am Freitag, 23.09.2016 um 12.00 Uhr
mit einem EinfUhrungsvortrag von Renato Pichler, dem Prasidenten und
Geschaftsfiihrer von Swissveg. Er liefert Daten und Fakten zum «Veganismus
in der Schweiz». Die erste Kochshow auf der Veggie-Buihne folgt gleich um

.)\-:p. 13.00 Uhr. «Freude mit der veganen Rohkost» nennt Urs Hochstrasser seine

N N spannende Kochshow. Valeska Rudolph zeigt den Besuchern um 15.00 Uhr Wege

~ ¢ _J_ = auf, wie diese sich fiir den Tierschutz aktiv engagieren konnen und Arjeta Qeretti
B~ o= spricht um 17.15 Uhr Uber «Veganismus in der Familie».

& | | Den Samstag eroffnet um 11.15 Uhr Kirstin Knufmann, der Rohkost-Star aus

o - \\ Deutschland. Laut Kirstin Knufmann liefert die rohkdstliche Ernahrung mehr

Energie fiir den Tag und starkt das Immunsystem. Nachdem um 12.00 Uhr
Renato Pichler tiber die Entwicklung und den aktuellen Einsatz des V-Labels in
der Schweiz spricht, folgt um 13.00 Uhr das nachste Highlight: Starkoch Rolf
Caviezel bringt die Molekiile zum Tanzen.




OFFNUNGSZEITEN
Freitag, 23.09.2016
11 — 20 Uhr
Samstag, 24.09.2016
10 — 20 Uhr
Sonntag, 25.09.2016
10 — 19 Uhr

>> Ein weiteres Highlight am Samstag, dem 24.09. auf der VeggieWorld
ist die Modenschau um 17.15 Uhr, die von Valerie Hosp organisiert wurde.
Zahlreiche vegane Labels haben Teile ihrer Kollektionen zur Verfligung
gestellt und zeigen, dass fair und vegan hergestellte Mode alles andere als
langweilig und eintonig ist. Arjeta Qerreti er6ffnet dann den Sonntag mit
ihrem Vortrag zum Thema «Vegan in der Schwangerschaft», was sicherlich
eines der am intensivsten diskutierten Themen rund um den Veganismus ist.

Nach einer weiteren Modenschau um 12.00 Uhr, folgt um 13.00 Uhr eine
weitere Kochshow von den Veganlifelovers Annette und Marco Bruhin.
Renato Pichler referiert um 14.15 Uhr liber das so haufig diskutierte, aber gleich-
zeitigauch so wichtige ThemaB12, bevor Prospero Filipe und Lisa Bischofberger
gerade den vielleicht noch nicht Giberzeugten Zuhorern eine Schritt-fiir-Schritt-
Empfehlung zum Einstieg in die vegane Lebensweise an die Hand geben.

Den Abschluss am Sonntag um 16.30 Uhr bildet Lauren Wildbolz. Sie
gibt einen Uberblick liber vegane Ausgehmdglichkeiten in Ziirich. Das
gesamte Rahmenprogramm ist im Eintrittspreis enthalten, solange
Platze im Saal verfligbar sind.

In swissveg fand der Veranstalter Wellfairs einen kompetenten Partner fiir
die inhaltliche Zusammenarbeit. Swissveg ist in der Szene, im Handel und
in der Industrie rund um die vegane Idee bestens vernetzt und unterstiitzt
Wellfairs in allen Bereichen tatkraftig. www.veggieworld.ch

EINTRITTSPREISE

Erwachsene | Online-Ticket CHF 14.-
Studenten/IV/AHV CHF 11.-
Jugendliche (13 - 18 Jahre) CHF 7.-
Kinder bis 12 Jahre (in Begleitung Erwachsener) freier Eintritt

Familienticket (2 Erwachsene und max. 2 Jugendliche) CHF 32.—
Abendticket (Mo — Fr ab 18 Uhr, Wochenende ab 17 Uhr) CHF 7.—

Morilive Augencreme

Naturkosmetik

Hochwertig Intensiv-Pflege auf Basis natiirlicher Ofe
aus Moringa und Olive. Filtchen werden elastisch--
und sichtbar geglattet. Gut vertraglich,

auch bei empfindlichen Augen.

PUBLIREPORTAGE

VERGUNSTIGUNG
CARTE BLANCHE CHF 7.—
TCS-Mitglieder CHF 7.—

Anzeigen
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RE KONNEN NICHT
ELBER FiR IHRE
ECHTE KAMPFEN.
ARUM TUN WIR ES.

Seit 20 Jahren kampft die
Stiftung fir das Tier im Recht
(TIR) fur tiergerechte Geset-
ze und ihren konsequenten
Vollzug. Helfen Sie uns, den
Tieren auch in Zukunft zu
helfen. Mit lhrer Spende auf
www.tierimrecht.org. Danke!

L TIER IM RECHT




Die kleinen Feinen mit Biss

Ob als Salat oder Knabbersnack: Hiilsenfriichte sind gesund, nahrhafft,
im Trend und aus der veganen Kiiche kaum wegzudenken.

BELUGA LINSEN

Die Beluga Linse ist

auch bekannt als der
«Kaviar der Ueganer».
Die kleine schwarze

v

4
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BELUGA LINSEN-SALAT

MIT ARTISCHOCKEN UND SENF-MANDEL-KRAUTER-DRESSING

Zutaten fiir 2 Personen

Fiir den Salat:

2009  Rapunzel Beluga Linsen

1 Lorbeerblatt

2 Avocados

1Glas  Rapunzel Artischocken-
herzen in Olivenél

Y rote Peperoni

Y gelbe Peperoni
Baguette-Scheiben

Rapunzel Pesto Rosso
und Pesto Verde

Fiir das Dressing:

1EL Rapunzel Mandelmus weiss
¥ TL  Crema diAglio

1 Zitrone, Schale und Saft

2EL Rapunzel Hanfél
5EL Rapunzel Olivensl

2EL Rapunzel Ahornsirup
(Grad C)

1TL Dijonsenf

1T Meersalz jodiert
schwarzer Pfeffer

1TL Rosmarin, gehackt

¥BTL  Thymian

1EL Petersilie (frisch, gehackt)

¥ TL  Crema di Peperoncino

Zubereitung fiir den Salat:
Beluga Linsen mit dem
Lorbeerblatt in ca. 1,5 ] Was-
ser 30 Minuten kochen und
danach in einem Sieb abtro-
pfen lassen. Artischocken in
einem Sieb abtropfen lassen

Gourmet-Linse mit der kurzen Kochzeit

zeichnet sich durch ihren wiirzig-aroma-

tischen Geschmack aus.

Vegan-Koch Attila Hildmanns Tipp:

«Beluga Linsen muss man nicht vorher

einweichen, sie sind also super fiir den

schnellen Snack — ohne Uorplanung mit

Einweichen iiber Nacht. Die Kochzeit be-

trdgt bei mir ca. 30 Minuten, ich mag sie

gut durch, aber mit Biss!»

und anschliessend in feine
Streifen schneiden. Avocados
schélen, halbieren, entkernen
und in feine Streifen schnei-
den. Peperoni waschen, ent-
kernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Krduter waschen,
Blatter abzupfen und fein
hacken.

Fiir das Dressing:
Mandelmus mit Senf, Oliven-
0l, Hanfdl, Crema di Aglio,
Saft einer halben Zirone,
Ahornsirup, Dijonsenf und
Crema di Peperoncino mi-
schen. Frische Krauter und

die geriebene Schale einer
halben Zitrone unterheben
und kraftig mit Salz (ca. 1 TL)
und schwarzem Pfeffer wiir-
zen. Dressing zu den Linsen
geben und mit Artischocken,
Avocado und Peperoniwiir-
feln vermengen. Baguette-
Scheiben schneiden und in
einer Grillpfanne 2 Minuten
von jeder Seite anrdsten
(alternativ im Backofen). Mit
Pesto Verde und Pesto Rosso
bestreichen.

Salat mit Crostinis servieren
und mit frischen Krautern
garnieren.
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SOJABOHNEN

KNABBERSNACK : 1 ;Sc:)jabohnen uber

Nacht einweichen.
Zutaten fiir ca. 1 Backblech Backofen auf 180 °C
150g  Rapunzel Sojabohnen vorheizen.
aus Deutschland 2 Sojabohnen abgiessen
Rapunzel Meersalz Atlantik und abspiilen. Backblech

mit Backpapier auslegen

Der Bio-Pionier

Rapunzel Naturkost ist einer der fiihrenden Bio-Hersteller in Europa.
Begonnen hat alles ganz klein: 1974 griindeten Joseph Wilhelm und
Jennifer Vermeulen eine Selbstversorger-Gemeinschaft auf einem Bau-
ernhof mit kleinem Naturkostladen im bayerischen Augsburg. Daraus
hat sich in den tiber 40 Jahren Unternehmensgeschichte ein internatio-
nal agierendes Unternehmen mit 350 Mitarbeitern entwickelt. Die Idee
ist stets diegleiche geblieben: kontrolliert biologische, naturbelassene
und vegetarische Lebensmittel herzustellen.

© 6 © 6 0 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000
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und Sojabohnen darauf
ausbreiten. Die Bohnen

ca. 30 Minuten backen und
ab und zu wenden, bis sie
goldbraun sind.

3 Anschliessend die Soja-
bohnen salzen und abkiih-

len lassen.

SOJABOHNEN

Auf seinem Familienbetrieb

in Bayern baut Michael Lechner die Sojaboh-
nen der Sorte «<Amandine» an. Die Sojabohne
stammt urspriinglich aus Asien, aber auch hier-
zulande erfreut sie sich vor allem in Tofu, Tem-

peh und als Sojamilch grosser Beliebtheit. Doch

auch pur als Gemiise oder Snack schmecken die
kleinen proteinreichen Powerkérnchen ausge-
sprochen fein! In einer neuen Initiative fordert
der Bio-Pionier Rapunzel Naturkost die Wieder-
ansiedelung von Hiilsenfriichten in heimischen
Regionen — fiir mehr Bio-Diversitdt und mehr
Bodenfruchtbarkeit.
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«Eigentlich haben wir alles»

Jens Wages geht gerne neue Wege und mochte dabei das Wesentlich wieder ins Zentrum

riicken, zum Beispiel den Wert von Lebensmitteln. interview: Stéphanie Erni

Herr Wages, was war Ihre erste vegane Erfahrung?

Als ich aufhorte, Fleisch zu essen, hab ich mich eine Zeit
lang nur von Nudeln ernéhrt. Eines Abends lud ich Freunde
ein und kochte Spaghetti Bolognese mit Sojaschnetzel. Es
schmeckte ganz okay. Aber als ich die Sauce am néachsten
Tag aufwarmte, war sie richtig gut. Da wurde mir klar, dass
man nicht einfach das Fleisch ersetzen kann, sondern sei-
ne bisherigen Ess- und Kochgewohnheiten d&ndern und die
Zubereitungsarten iberdenken muss.

Was wiirden Sie kochen, wenn wir Sie besuchen?

Im Frithjahr gébe es grinen Spargel vom Grill mit «Emils»
Zitronen-Mayonnaise. Im Herbst und Winter ge-

backenen Kiirbis mit unserer zusatzstoff-

freien Remoulade. Und dazu einen

kiihlen Riesling.

Gemeinsam mit Michael Wiese
hat der Werbekaufmann Jens Wages
(40, 1. im Bild) 2009 «Emils»
gegriindet. Das Stuttgarter Unter-

Was tun Sie, wenn Sie nicht
gerade bei «Emils» sind?

Ich bin gerne unterwegs und
probiere Neues aus, egal ob auf
Reisen oder in der Kiiche.

stoffe, ohne Pasteurisation und ohne
Zucker. Aktuell kein Direkvertrieb

in der Schweiz. www.emils.com

Wann haben Sie zuletzt Gutes

fiir sich getan?

Ich habe ein Wochenende in Paris
verbracht und wieder sehr viele Eindrii-
cke mitgenommen - von der Architektur, der
Kunst, den Méarkten und neuen Essenstrends.

Was hat Sie in letzter Zeit besonders gefreut?

Dass ich in einem Kochbuch gefunden habe, wie man
pflanzliche Milch selber herstellt — Cashewniisse tiber Nacht
einlegen und danach mixen. Diese Milch schmeckt und
schdaumt auch noch optimal. Ideal also fiir meinen veganen
Morgen-Cappuccino!

Was hat Sie in letzter Zeit besonders geargert?

Ich drgere mich iiber jene veganen Produkte, bei denen man
das Tierische gedanken- und einfallslos durch Zusatzstoffe
ersetzt, statt nach neuen Wegen zu suchen.

Wenn Sie tiber Nacht die Welt verandern kdnnten,
womit wiirden Sie anfangen?

Ich wiirde dafiir sorgen, dass Lebensmittel den Preis haben,
den sie wert sind, unter Bertiicksichtigung der bei ihrer Her-
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nehmen produziert Bio-Dressings
und Mayonnaisen ohne Zusatz-

stellung angefallenen Umweltbelastung. Das wiirde bestimmt
die Qualitét steigern und damit auch die Wertschitzung. Und
das wiederum wiirde den Produzenten mehr Freude an ihrer
Arbeit bereiten.

Was miisste noch erfunden werden?

Eigentlich haben wir doch schon alles. Hilfreich wére viel-
leicht eine Maschine, die fiir uns das Wesentliche wieder ins
Zentrum riickt, eine Art Hut, der jedem sagt, was ihn gliick-
lich machen kann.

Mit welcher beriihmten Persdnlichkeit hatten Sie gern
einmal eine Mahlzeit geteilt und warum?

Mit Nelson Mandela. Er hat trotz aller Widerstdnde stets wei-
tergemacht und gegen alle Hindernisse immer wieder neue
Wege bereitet.

Welche Frage hatten wir Ihnen noch stellen sollen?

Ob vegan gleich «gut» bedeutet. Und dann hétte ich geant-
wortet: Es kommt drauf an. Fiir die Welterndhrung und in An-
betracht der klimatischen Probleme, die auf uns zukommen,
raten heute selbst die Vereinten Nationen: Wer die Welt retten
will, ernghrt sich pflanzlich. Aber: Auch die meisten Veganer
waren einmal Fleischesser. Sie sollten sich darauf besinnen
und an die Neugier der Menschen appellieren. Denn radikale
Vorschriften stossen nur auf Ablehnung — und Dogma ist ein
freudloser Begleiter.

zvg
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«Ich war schon

als Kind ein
Traumer»

Der Biobauer sucht sich stets neue
Herausforderungen. Aktuell baut
er Kastanien und Haselniisse an.

Interview: Regula Wenger

Herr Gauch, warum experimentieren
Sie ausgerechnet mit Kastanien und
Haselniissen?

ANDREAS GAUCH: Mich reizt es, etwas zu
machen, was vorher niemandem gelun-
gen ist. Mir wiirde der Kick fehlen, wenn
ich etwas libernehmen miisste, was be-
reits funktioniert.

Und ist das Experiment gegliickt?

AG: Letztes Jahr hatten wir seit der Pflan-
zung 2013 zum ersten Mal eine schone
Ernte von 400 Kilogramm Kastanien. Aber
die Bdume haben nach dem milden Win-
ter stark unter dem Frost im Friihling ge-
litten. Wir wissen erst im Herbst, ob sie
sich erholen konnten.

Und wie lauft es bei den Haselniissen?
AG: Da lauft es gut. Die Ausgangslage war
ja dieselbe: Es ist bisher nicht gelungen,
Haselniisse in der Schweiz wirtschaftlich
zu produzieren. Ich ging der Frage nach,
was anders laufen miisste, damit es doch
funktioniert. So bin ich auf das Veredeln
der Straucher gestossen.

Andreas Gauch
Vor 25 Jahren begann Andreas
Gauch, den Biofachhandel mit
Gauch-Schafmilchprodukten zu
beliefern. Heute experimentiert
der 50-jcihrige gelernte Landwirt
und Késer aus Niederwil (AG) mit
biologisch angebauten Haselniissen
und Edelkastanien. Beide Projekte
werden von verschiedenen Stiftun-
gen finanziell unterstiitzt.
www.gauchs.ch

Wie funktioniert das?

AG: Die Haselnuss-Sorte, die in traditio-
nellen Anbaulidndern wie der Tiirkei einen
hohen Ernteertrag garantiert, ist fir uns
nicht ideal: Der Busch wachst zwar gut,
die vielen Blétter lassen jedoch nicht ge-
nigend Licht an die Friichte. In der Tlr-
kei spielt das keine Rolle, da ist die Sonne
stark genug - aber bei uns leider nicht. Ich
dachte mir deshalb, dass man einen Baum
haben miisste, der Haselniisse produziert,
zu denen mehr Licht durchdringt. Die Tiir-
kische Baumhasel ist eine Sorte mit genau
dieser Eigenschaft, sie bringt jedoch kei-
ne wertvollen Friichte. Also habe ich eine
gute Haselnuss-Sorte auf diesem geeigne-
ten Baum veredelt.

Und die Friichte bekommen nun

genug Sonne?

AG: Ja, weil wir lediglich einen Mitteltrieb
horizontal hochziehen. So kénnen wir
mehr Bdume nebeneinander pflanzen
und an jeden Baum kommt genug Licht.
Viele Fachleute sagten, das funktioniere
nicht. Aber mittlerweile produziere ich in

meiner Baumschule veredelte Haselnuss-
Pflanzen auch fiir Deutschland und Oster-
reich. Hier habe ich die Nase vorn.

Hatten Sie eigentlich schon als Kind
einen ausgepragten Forschertrieb?

AG: Ich war ein sehr aktives Kind und
machte verrlickte Sachen. Meine Baum-
hiitten baute ich zum Beispiel immer auf
den héchsten Asten.

Wenn Sie etwas Neues anpacken, ist
das immer auch ein finanzielles Risiko.
AG: Ja, sicher. Ich hatte das Gliick, dass
meine Frau das Risiko immer mitgetragen
hat. Nattrlich probiert man, moglichst
sicher durchs Leben zu gehen. Ich finde
aber, dass man auch etwas wagen muss.

Sind Sie also gleichzeitig Traumer

und Macher?

AG: Meine Lehrerin in der Grundschule
hat mir schon ins Zeugnis geschrieben,
dass ich ein Traumer sei. Damals habe ich
mich dafiir geschdmt. Heute aber weiss
ich, dass es eine gute Eigenschaft ist.

www.oliv-zeitschrift.ch 35
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Der Schweizer Bio-Pionier
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s brenne «an die Lefzen», vermerkt
E Georg Keller erfreut. Der Ziircher Me-

dicus ist kein Masochist, sondern ge-
hort zu den Gewinnern einer Wette: Kellers
Mannschaft hat es geschafft, den Hirsebrei
von Zirich nach Strassburg zu schippern,
und zwar so geschwind, dass dieser am Ziel
noch dampft.

Das war vor 560 Jahren. Die sogenannte
«Hirsebreifahrt» gibt es heute noch. Nicht
jedoch die Hauptdarstellerin, die Hirse.
Einst Grundnahrungsmittel der hiesigen Be-
volkerung, ist das Getreide kaum mehr auf
Schweizer Boden anzutreffen. «Die Rispen-
hirse Panicum miliaceum L. wurde in den

Biotta
DORRPFLAUME

SRUMNEAUX

letzten 200 Jahren zunehmend vom Weizen
und von der Kartoffel verdrangt», erklart Clay
Humphrys von Agroscope, der Eidgendssi-
schen Forschungsanstalt fiir Agrardkologie
und Landbau (FAL). «<Noch bis zu Beginn des
19. Jahrhunderts ist sie in der Schweiz weit
verbreitet gewesen.» Daran erinnere nicht

nur die «Hirsebreifahrt», die heuer vom

13. bis 17. Juli stattgefunden hat. «Auch der

als «Hirsgarten> bekannte Lorze-Ausfluss in
Cham, Flurnamen wie <Hirslanden> oder

der uralte Fasnachtsbrauch Hirs- A
montag> deuten noch heute S g
darauf hin», so Humphrys. ‘

Vor diesem Hinter-
grund erscheint es

Anzeige

Mehr Natur geht in keine Flasche
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nur logisch, dass die Hirse gerade jetzt in den Fokus diverser Forschungs-
disziplinen gerit. Denn sie soll hierzulande wieder Wurzeln schlagen -
quasi ein Beitrag fiir die regionale, sprich 6kobewusste, nachhaltige Er-
nahrung. «Erste Versuche, Hirse unter Bio-Bedingungen anzubauen, wur-
den im Jahr 2004 an der Agroscope FAL Reckenholz durchgefiihrt», sagt
Humphrys. Mit Erfolg. Heute ist das traditionsreiche Getreide - wenn auch
erst in kleinen Mengen — wieder im Fachhandel erhaltlich. Zu den Forde-
rern gehoren beispielsweise die «IG Chomer Hirse», die den Hirseanbau in
Zug reanimiert hat und Geniesser unter anderem mit Hirsebrot, -wurst-,
-nudeln und -bier begliickt. Grosse Unterstiitzung erhélt das Korn auch von
der Biofarm Genossenschaft in Kleindietwil. Hansueli Brassel, zustandig fiir
die Koordination des Getreideanbaus bei der Biofarm, ist iiberzeugt, dass
die Goldhirse aus Schweizer Produktion Zukunft hat: «Speisehirse hat in
der Vollwerterndhrung ihren festen Platz.»

Beauty-Getreide par excellence

Auch im derzeit boomenden veganen und vegetarischen Speiserepertoire
besetzt die Hirse einen Spitzenplatz. Folglich feiert sie nicht nur hierzulan-
de ein Comeback, sondern auch in den Nachbarlédndern, vor allem aber in
Ubersee. «Die Hirse ist die neue Quinoa», schreibt gar das amerikanische
Nachrichtenmagazin «Time» und ruft da-
mit das wohl dlteste von Menschenhand

kultivierte Getreide zum neuen Trend aus.
Botanisch betrachtet, gehdren Quinoa und
Hirse zwar unterschiedlichen Familien an — Quinoa
zahlt wie Spinat und Randen zu den Fuchsschwanzge-
wachsen, derweil Hirse, ein Sammelbegriff fiir kleinfriich-
tiges Spelzgetreide, genau wie Roggen
und Weizen den Siissgra-

sern zugeordnet wird.
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Isola Bio
Mini Reisdrink Choco/
Mini Mandel-Reisdrink
250 m|

Sonett

Waschmittel Color/
Olivenwaschmittel
Wolle/Seide

1.2 kg/11
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Aktionen vom 1. - 30. September in vielen Fachge-
schiften erhéltlich. www.biopartner.ch > Shopfinder
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Historisch weisen die beiden jedoch Paralle-
len auf. Beide sorgten schon mehrere Tau-
send Jahre vor ihrer Hochstilisierung zum Su-
perfood fiir das leibliche Wohl der Menschen,
von denen sie gehegt und gepflegt wurden —
Quinoa von den Ureinwohnern Amerikas,
Hirse unter anderem von un-
seren Vorfahren. Im Fall
der Hirse deutet schon
der Name auf ihren
Sinn und Zweck hin.
Abgeleitet vom altger-
manischen Wort «hirsa»,
steht er fiir Sattigung, Nah-

rung, Nahrhaftigkeit.

Tatsachlich hat die Hirse erndhrungsphy-
siologisch eine Menge zu bieten - auch bei
Gewichtsproblemen. Sie enthalt Tryptophan,
eine Aminoséure, die im Ruf steht, den Appe-
tit zu zligeln, indem sie ein ldnger anhalten-
des Vollegefiihl bietet. Uberdies wird Trypto-
phan im Korper in Serotonin umgewandelt
und sorgt so nachhaltig fiir gute Laune. Da
sie keinen Schleim bildet, gilt sie auch als be-
sonders bekémmlich. Zudem schenkt sie uns
eine Menge wohltuender Ingredienzen, etwa
pflanzliche Proteine und essenzielle Amino-
sduren wie Leucin, das besonders fiir Babys
und Kleinkinder wichtigist. Auch besteht sie
zu etwa 70 Prozent aus komplexen Kohlen-
hydraten und ist frei von Gluten, kann also
bei Zoliakie problemlos genossen werden.

Uberdies steht die Hirse im Ruf, ein wah-
res Beauty-Getreide zu sein. In ihr steckt
reichlich Kieselsaure, die das Haar, die Haut
und die Néagel kraftigen soll. Dartber hinaus

Die besonders wert-

volle Braunhirse wird
samt Spelzen und
Schalen gemahlen
und meist ungekocht
verwendet — in Saft,
Miieslis oder Suppen.

Anzeige

enthilt sie dreimal mehr Eisen als Weizen
und gilt deshalb als das mineralstoffreichste
Getreide tiberhaupt. Damit das Eisen optimal
genutzt werden kann, empfiehlt es sich, die
Hirse in Form von Koérnern, Griess oder Flo-
cken mit Vitamin-C-reichem Gemiise oder
Obst zu kombinieren, etwa mit Peperoni,
Zitrusfriichten, Johannisbeeren oder einem
Glas Orangensaft.
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Alternative zu Chips und Co.

Erhéltlich in Drogerien, Reformhausern sowie im Bio- und Lebensmittelfachhandel.

Und Erlebe den
wahren Geschmack!

Aus leckeren Getreidesorten, NUssen, Frichten und
Beeren - und damit eine echte gesunde

Natiirlich, vegetarisch.
MORGA AG, CH-9642 Ebnat-Kappel, www.morga.ch



. Die Hirse zihlt

wie Reis, Mais oder
. Weizen zu den
Stissgrisern und
ist ein Sammelbe-
griff fiir etwa zehn
. Kleinfruchtige

. Spelzgetreide.

© Fotolia.com (3)

Multitalent in der Kiiche

Besonders wertvoll fiirs Wohlbefinden soll die Braunhirse sein. «Sie wird
samt Spelzen und Schalen mittels Zentrofanmiihle langsam und schonend
zu sehr feinem Mehl verarbeitet», erkldart Markus Huber aus dem Ziircher
Oberland, einer der Biofarm-Pioniere im Hirse-Anbau. Braunhirse wird
meist ungekocht verwendet, etwa dem Miesli beigegeben, in Joghurts,
Suppen oder in frisch gepresste Frucht- bzw. Gemiiseséafte geriihrt, damit
die Nahrstoffe ihr volles Potenzial entfalten kdnnen. Mehr als drei Essloffel
pro Tag sollte man allerdings nicht zu sich nehmen. Braunhirse enthélt
Tannine. Die Gerbstoffe binden Eiweisse, die dem Kérper folglich nicht
mehr zur Verfiigung stehen.

Anders sieht's bei der Goldhirse aus. Sie enthélt zwar weniger Ballast-
stoffe als Braunhirse, ist dafiir aber leichter verdaulich als ihre Schwester,
ja, als samtliche Vollkornprodukte. Zudem entpuppt sie sich in der Kiiche
als Multitalent par excellence. Sie schmeckt siiss und pikant, heiss und
kalt, als Beilage, Suppe, Hirsotto oder Dessert. Vor allem in Kombination
mit Curry oder anderen kréftigen Gewlirzen ist sie eine feine Alternative zu
Reis. Die Garzeit betragt lediglich 20 Minuten. Der leicht bittere Geschmack,
der durch die Oxidation der Fettsduren in den Randschichten der Hirse
entstehen kann, verliert sich, wenn die Kérnchen vor der Zubereitung unter
fliessendem heissem Wasser gewaschen werden.

Gustatorische Feinheiten solcher Art kiimmerten die Zircher wohl
kaum, als sie mit dem Topf voll heisser Hirse zu ihrer Schifffahrt nach
Strassburg aufbrachen. Schliesslich diente der Brei dazu, dem Elsasser
Blindnispartner Unterstiitzung zuzusichern, sollte dieser wiahrend Kriegs-
wirren belagert werden. Immerhin wurde die Hirse schon vom griechischen
Philosophen Pythagoras als Kraftspender empfohlen. Und auch der Erfinder
des Schlaraffenlands, Hans Sachs, beschwor im 16. Jahrhundert einen «Berg
mit Hirssbrey»: nicht fiirs Schlachtfeld, sondern fiirs Schlemmerparadies.
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einzigartig

Vom Schweizer
Biobauern auf
Thren Tisch

Kostliche Biofarm-Hirse — intensiver
Geschmack — einfach ein Genuss!

BIOSUISSE

| biofarm |

Seit 1972.
Die Biomarke der Schweiz.

Biofarm Genossenschaft, 4936 Kleindietwil
info@biofarm.ch | www.biofarm.ch
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ENERGIELOSIGKEIT UND KOPFSCHMERZEN?

Mit Shiatsu-
Therapie

© Fotolia.com

gegen den
Herbstblues

MAJA TACKETT
DIPL. SHIATSU THERAPEUTIN

Die diplomierte Shiatsu-Thera-
peutin verwendet verschiedene
Techniken, welche ostliche und
westliche Therapiekonzepte ver-
einen. Sie ist Teil des Schweizer
Therapeutennetzwerks coachfrog.
ch. Die Online-Plattform vereint
qualifizierte Therapeuten, Trainer
und Coaches im Gesundheitsbe-
reich und hilft Therapiesuchenden
personlich bei der Suche zur pas-
senden Fachperson. Mehr Infor-
mationen finden Sie auf
www.coachfrog.ch

LIEBE FRAU TACKETT

Im Herbst verfalle ich immer in eine

leicht melancholische Stimmung.
Ich fiihle mich gestresst und bin reizbar,
obwohl ich gar keinen greifbaren.Grund
dafiir habe. Oftmals leide ich auch unter
diffusen Kopfschmerzen. Ich méchte,

wenn méglich, auf Medikamente ver-

zichten. Kann mir Shiatsu helfen?

Tom Leiser (55)

LIEBER HERR LEISER

Ihr Gemiitszustand konnte ein Zeichen

dafiir sein, dass Sie mehr Zeit fiir sich brau-
chen, um Krifte fiir die kalte Jahreszeit zu
sammeln. Diese Zeit der Regeneration kommt

_ heute leider oftmals zu kurz. Die Behand-

lungsmethode Shiatsu wirkt schmerzlindernd,
da sie das vegetative Nervensystem direkt
ahspricht und somit die Selbstregulierung

des Organismus aktiviert. Durch die Wahr-
nehimung der Kérper-Seele-Geist-Einheit kann
sich wahrend der Behandlung zudem eine
emotionale Stabilisierung einstellen.

Ihre M. Tackett '

¥ COACHFROG
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erade noch haben die warmen Sonnen-

strahlen unsere Haut verwohnt und pl6tz-

lich ist er da: der Herbst. Vielen Menschen
bereitet der Wechsel zur kiihlen Jahreszeit Miihe.
Beschwerden wie Energielosigkeit und Kopfschmer-
zen belasten den Alltag, zudem wird bei Regen,
Wind und grauem Himmel die Stimmung gedampft.
Das hat erkldrbare Griinde: Im Herbst gehen wir
seltener an die frische Luft und leiden somit oftmals
unter Lichtmangel. Dies fiihrt dazu, dass der Korper
vermehrt Melatonin produziert. Das Schlafhormon
macht uns trage und verdirbt uns die Laune. Zudem
verursachen die wetterbedingten Hochs und Tiefs in
dieser Jahreszeit haufig Kopfschmerzen.

Shiatsu kann dem entgegenwirken. Die Thera-
pieform unterstiitzt den Organismus, um letztlich
energiegeladen und moglichst schmerzfrei in die
dunkle Jahreszeit riiberzugleiten.

ENERGIEGELADEN IN DEN WINTER

Seinen Ursprung findet Shiatsu in jahrtausendeal-
ten japanischen und chinesischen Gesundheitsleh-
ren. Der Glaube dahinter besagt, dass der Korper
Impulse bendtigt, damit die Energie frei fliessen
kann. Diese Lebensenergie, auch Qi genannt, bewegt
sich im Korper auf Leitbahnen, die als Meridiane
bezeichnet werden. Ist der Energiefluss gestort, ent-



Der ganzheitliche Ansatz von Shiatsu geht der tatséchli-
chen Ursache einer Beschwerde auf den Grund, wobei die
Technik aus Fernost hilft, die innere Balance wiederzufin-
den sowie eigenverantwortliche und gesunderhaltende
Verhaltensweisen zu entwickeln.

DAS KONNEN SIE SELBER TUN
Unternehmen Sie viele Spaziergdnge und leichte
Aktivitaten an der frischen Luft, denn Sauerstoff und
Sonnenlicht — auch bei bedecktem Himmel - helfen
Ihnen, Thre Stimmung anzuheben. Grund dafiir sind
die Gliickshormone Endorphin, Serotonin und Dopa-
min, die bei einem téglichen Spaziergang in der Natur ver-
mehrt ausgeschiittet werden und gleichzeitig die Produk-
tion des Schlafhormons Melatonin einddmmen.

Wer genligend Herbstluft geschnuppert hat, kann
sich am Abend mit einem warmen Fuss- oder Vollbad
verwOhnen. Die ideale Wassertemperatur liegt zwi-
schen 36 und 38 Grad, damit sich die Aromadle opti-
mal entfalten konnen. Verwenden Sie Diifte wie Vanil-
le, Rose oder Lavendel. Wahrend Vanille die Stimmung
hebt, wirkt Rose bei Geflihlsschwankungen positiv
auf den Geist und Lavendel beruhigend auf die Seele.
Maja Tackett, www.shiatsupraktikerin.ch

Anzeige

ehen Beschwerden wie Unwohlsein, Schmerzen oder
Krankheiten. Stromt das Qi jedoch harmonisch durch
unseren Korper, fithlen wir uns gesund und wohl.

Shiatsu bedeutet «Fingerdruck» und ist eine ganzheit-

liche, achtsame und sanfte Behandlungsmethode. Ziel Spe|ck

des Therapeuten ist es, durch prézise Beriihrungen, Deh- .

nungen und Druckausiibungen am bekleideten Korper Natu ral Aktlv

?ie Selbstl?eilungskréfte des I.<lienten zZu st"érken. Dabei Sh ampoo mit Koﬁein
libt der Shiatsu-Therapeut mit Daumen, Hénden, Ellbo-

gen, Knien oder Flissen einen leichten Druck entlang der 200 ml

Meridiane aus, um den Energiefluss bei Blockaden wie-
der zu stabilisieren und somit die Selbstregulation des
Korpers zu aktivieren. Zudem wird wahrend der Therapie
eine energetische Beziehung zwischen Klient und Thera-
peut aufgebaut. Der Klient soll nicht nur seinen Korper,
sondern auch seinen Geist und seine Seele wahrnehmen.
Denn der Korper, die Seele und der Geist sind untrenn-
bar miteinander verbunden. Seelisches Leid kann sich
demzufolge auch korperlich auswirken und gleichzeitig
kann der Korper auch das innere Wohlbefinden steuern.

Im Herbst sammeln wir unsere Ressourcen, um der
kalten Jahreszeit mit Abwehr- und Selbstheilungskraften
wohlauf gegeniiberzutreten. Die Kérpertherapie Shiatsu
kann Sie dabei unterstiitzen und hilft sowohl bei seeli-
schen Beschwerden wie dem Herbstblues als auch bei
korperlichen Leiden wie Kopfschmerzen. Insbesondere
chronische Schmerzen sowie vegetative Stérungen kon-
nen erfolgreich mit dieser Methode behandelt werden. Aktion vom 1. — 30. September in vielen Fachgeschaften

erhiltlich. www.biopartner.ch > Shopfinder
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MIT DER «STANGLWIRTIN» ZUM SENNER AUF DIE ALM

Erst Wandern, dann schlemmen: Jeden Mittwoch im Sommer wandert
Stanglwirtin Magdalena Hauser mit ihren Gasten auf die hauseigene
Alm. Zur Belohnung wartet auf die Wanderer eine Verkostung des aus-
gezeichneten Stanglwirt-Kases und ein exklusiver Blick in die Sennerei.

Beim tdglichen Friihstlick und Abendessen, bei Veranstaltungen wie dem Sanger-
treffen oder an der Hotelrezeption — tiberall treffen Gaste auf Mitglieder der Stangl-
wirts-Familie Hauser. Der personliche Kontakt ist den Gastgebern besonders wichtig.
Deshalb ladt Stanglwirtin Magdalena Hauser jeden Mittwoch im Sommer zur kos-
tenlosen Wanderung auf die hauseigene Alm. Um acht Uhr startet die Gruppe und
wandert durch die idyllische Landschaft des Kaisergebirges. Auf der Alm angekommen
erwartet die Gaste nicht nur eine traditionelle Hittenjause, sondern auch ein exklu-
siver Blick hinter die Kulissen der Sennerei des Stanglwirts. Auf der hauseigenen Alm
werden im Sommer etwa drei Tonnen des «Goldkases» nach alter Tradition vor den
Augen der Gaste hergestellt. Kaser Sepp Hechenberger verarbeitet die Rohmilch in
Handarbeit im Kupferkessel tiber dem offenen Feuer und dem Kasetuch zum lecke-
ren Bio-Hartkdse. Bereits beim erstmaligen Antreten in einem Qualitatswettbewerb
erzielte der Stanglwirt-Kdse die hochste Punktezahl.

Neben der Wanderung mit Magdalena Hauser haben Stanglwirt-Gaste noch weitere
Méglichkeiten, die faszinierende Berglandschaft rund um das Fiinf-Sterne-Bio-Hotel
zu erkunden. Im Rahmen des wdchentlichen Sportprogramms begleitet ein erfahre-
ner Wanderfiihrer die Urlauber in die Kitzbiheler Alpen oder ins Naturschutzgebiet
Kaisergebirge. Ambitionierte Wanderer oder Bergsteiger kdnnen auch individuell
einen gepriften Wanderfiihrer buchen. Bei der Planung von Wanderungen auf eigene
Faust helfen der Concierge und erfahrene Wanderguides. Erholung vor und nach
der Wanderung garantiert der Aufenthalt im Stanglwirt: Herzliche Gastfreundschaft,
exklusive Spa-Behandlungen und der 12.000 m? grosse Wellnessbereich mit dem
grossten hoteleigenen Solebecken Europas bilden den Rahmen fiir ein erholsames
Wochenende inmitten der Natur.

www.stanglwirt.com
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Magische Welten aus
Moor und Moos

Eine Wanderung durch die Biosphdre Entlebuch

ist vielseitig. Vertrdumte Moore werden von
bewaldeten Flusstdlern abgeldst. BarbaraRebsamen

REISETIPPS

eine Wanderung beginnt nicht gerade idyllisch, die
S Attty vk Attt AT I T R e Mganze Gemeinde Entlebuch scheint eine einzige grosse
! Baustelle zu sein, aber schon nach einer Viertelstunde
bin ich draussen in der Natur. Eine kleine Strasse fiithrt mich
zum Waldrand, wo ich zum ersten Mal das Gefiihl von Magie
bekomme, das mich auf der folgenden Strecke immer wieder
begleiten wird. Der Wurzelweg schlangelt sich bergan, es riecht
nach Heidelbeeren, hier hiatten meine Kinder, als sie noch klei-
ner waren, Zwergenhéuser gebaut - eigentlich schade, dass uns
Erwachsenen diese Fantasie abhanden gekommen ist. An einem
solchen Ort wiirde jedenfalls die Kulisse fir eine Begegnung mit

Marchengestalten und Fabelwesen perfekt stimmen.

ANREISE

Mit dem Zug via Bern oder Luzern nach Entlebuch,
halbstiindliche Verbindungen in beide Richtungen.

WANDERUNG

Die Biosphdre Entlebuch bietet zahlreiche Themenwege
und Wanderungen, die teilweise auch kombiniert werden
kénnen. Im Text beschrieben ist eine Tour aus Teilen des
Energie- und des Moorweges, die von Entlebuch iiber die
Schluecht ins Mettilimoos und von dort via Finsterwald
und Chilewald wieder zuriick nach Entlebuch fiihrt. Diese
Wanderung dauert etwa 3 Stunden.

Eine Uibersicht der diversen Uarianten findet man unter
www.biosphaere.ch/de/sommerzeit/wandern-spazieren

THEMENWEG ENERGIE

Auf bodenstandigere Gedanken bringen mich die grossen Wind-
rader oben auf der Krete. Ich befinde mich namlich in der Unesco-
Biosphire Entlebuch auf dem Themenweg «Erlebnis Energie»,
der interessierten Wanderern verschiedene Arten von Energie-
gewinnung ndherbringt. Da geht es um Wasserkraft, Sonnen- und
Windenergie, Holz, Gas und Feuer sowie Erde und Moor.

Friiher, so lerne ich bei der nichsten Station, habe man mit
Torf geheizt, der aus dem Moor gestochen wurde. Seit dem Ende
des 19.Jahrhunderts sind 90 Prozent der Schweizer Moore der Zi-
vilisation zum Opfer gefallen, in den wenigen erhaltenen gibt es
daher viele Pflanzen und Tiere, die es sonst nirgendwo mehr gibt.
Das Entlebuch beherbert 46 Hoch- und Ubergangsmoore und

KULINARISCHES

Nebst der landschaftlichen Schonheit wartet das Entle-
buch auch mit vielen regionalen Produkten auf, die teil-
weise direkt ab Hof gekauft werden konnen. Mehr dazu
auf www.biosphaere.ch/de/regionale-produkte
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60 Flachmoore von nationaler Bedeutung, es handelt sich
um das grosste Gebiet seiner Art in der Schweiz. Seit der
«Rothenthurm-Initiative» Ende der Achtzigerjahre sind die
Moorlandschaften geschiitzt — zum Gliick, denke ich, als ich
diese ungewohnlich schone Vegetation vor mir sehe.

SCHAURIG SCHON

«Oh schaurig ist’s libers Moor zu gehen» heisst es in einem
Gedicht von Annette von Droste-Hiilshoff, das ich in der
Schule auswendig lernen musste. Jetzt, an diesem sonnigen
Nachmittag, hat die karge Ebene iberhaupt nichts Unheim-
liches an sich, aber wenn man sich das Ganze bei Nebel und
Dammerung vorstellt, konnte es durchaus als Filmset von
Harry Potter durchgehen.

Eher im falschen Film wéhne ich mich ein paar Kilo-
meter weiter, als am Waldrand plétzlich ein altes Tram mit
Giebeldach vor mir steht. Die Informationstafel daneben
klart mich auf: In den 1960er-Jahren wurden in der Stadt
Luzern die Trams abgeschafft und durch Busse ersetzt. Die
Jagdgesellschaft Entlebuch hat ein Tram gekauft und zum
Unterstand und Picknickplatz umfunktioniert. Lustig schaut
es aus, das blaue Gefahrt auf der griinen Wiese.

Ganz ins Grin tauche ich auf dem néchsten Wegab-
schnitt, einem waldigen Flusstal mit grossen moosbewach-
senen Steinen und Felsbrocken, die der Szenerie wiederum
etwas Verzaubertes und Archaisches verleihen. Ubrigens

© Barbara Rebsamen (3)

«Ganz ins Griin tauche ich in
einem waldigen Flusstal mit
moosbewachsenen Steinen.»

sollen die ersten Siedler der Gegend im Jahr 800 einen
Buchen-Urwald angetroffen haben, das sieht man heu-
te noch im Wappen der Gemeinde Entlebuch, welches
einen stilisierten Baum zeigt.

Schon bald darauf sehe ich die ersten Hauser des
Dorfes Entlebuch. Wahrlich, eine Wanderung der Gegen-
satze habe ich wahrend der letzten 3 Stunden erlebt.
Die Biosphére Entlebuch mach Lust auf mehr. Da gébe
es noch den Geopfad, den Wiesenpfad, den Wasserweg
der Emme entlang oder der Seelensteg Heiligkreuz. Ich
glaube, das Entlebuch bekommt einen festen Platz in
meiner Wanderagenda.

Zum
Entdecken...

Purya! Vegan Protein Drink
Die Protein-Innovation! Der erste vegane Protein
Drink, der dem Karper guttut und schmeckt
und wegen seines hohen Proteingehalts dem
Muskelaufbau dient. Einfach in Pflanzenmilch
einruhren, umruhren, fertig!

www.purya.de
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_WeIIness—Therapeutln
Naturkosmetikerin

.{;‘ & “'& Ayurveda

Ausbildungen & Seminare
ganzheitlich, nattrlich, umfassend

o

Academia Balance Swiss
Naturkosmetikschule & Wellness-Akademie

Florastrasse 18 - CH-8610 Uster
www.academia-balance.ch - Tel.: +41 44 500 25 08

VEGAN KOCHEN KUHN
Kochworkshops in Bern. Tel. 03137137 56
www.vegan-kuhn.ch

Zeitschrift «Marchenforum» — ein ganzes
Jahr Marchen! Infos: www.mutaborverlag.ch

Das «etwas andere» Albergo im Malcantone!
Feine Fruhstucksgentsse — hausgemacht.
www.casa-santo-stefano.ch, Tel. 091609 19 35

Anzeige

Veroffentlichen Sie Ihre Kleinanzeige.

Inserieren Sie unter www.oliv-zeitschrift.ch > Leserservice

Sonne tanken,
besonnen
handeln und 100%

Sonnenstrom kaufen.

Sonnenklar!

Gewonnen durch Solaranlagen des
Vereins Solarspar mit 21 000 Mitgliedern

S p a r Sonnenenergie gewinnen

Solarspar CH-4450 Sissach T +41612051919 www.solarspar.ch

AGENDA

FOOD ZURICH )

8. BIS 18. SEPTEMBER, ZURICH

Mit iber 90 Anlissen, von der Triiffelsuche
iber die Bergkartoffel-Tavolata bis zum
Captain’s Dinner auf dem Slow Food Schiff.
www.foodzurich.com

HOF-THEATER UNTERWEGS

BIS 23. SEPTEMBER, AUF BAUERNHOFEN
Die A-Cappella-Gruppe «Urstimmen» zieht
mit ihrem neuen Programm «Beziehungs-
weise» von Hof zu Hof.

www.hof-theater.ch

FILME FUR DIE ERDE

23. SEPTEMBER, IN SCHWEIZER STADTEN
Zu den Premieren am Umweltdokufilm-Festi-
val gehoren «Racing Extinction — das Ende der
Artenvielfalt» und «Rise of the Eco Warriors».
www.filmefuerdieerde.org

BIO-MARKT

24. SEPTEMBER, FREIBURG

Der Georges-Python-Platz wird zum
Dorfplatz mit Bioprodukten aus der Re-
gion, Kunsthandwerk und Attraktionen.
www.marchebio-fribourg.ch
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‘ . JUWELEN FUR DIE KUCHE

. Gewdlrze sind heute aus der Kiiche nicht mehr

. wegzudenken. Aber auch wenn Safran & Co.
nicht mehr umkampft werden, sind sie doch sehr
- wertvoll. Wir prasentieren Ihnen Juwelen aus der
Schweiz (Safran) und Osterreich (Mohn, Kimmel).

. WEITERE THEMEN:

. I Der Alleskoénner Kohl
Tipps fiir das «Better-Aging»
Wimpern im Fokus

Die ndichste Ausgabe finden Sie
ab 24. September kostenlos in
Ihrem Fachgeschidift.

- www.oliv-zeitschrift.ch

0 lv BUCHUNG VON KLEINANZEIGEN

Platzieren Sie lhre Kleinanzeige im oliv gegen Vorauszahlung. Mit 30 Franken fiir die ersten zwei Zeilen sind Sie dabei.
Danach kostet es weitere 15 Franken pro Zeile (inkl. MwSt.). Diese Preise beziehen sich auf eine Erscheinung.

Nachstmégliche Erscheinung: oliv 11/2016. Bitte ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ 1Zeile

buchen Sie bis zum 15. eines Monats fiir die libernachste Fr. 30.-

Ausgabe. Soll z. B. Ihre Anzeige im November erscheinen, ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ::rz‘;'t:_

ist die Einsendefrist der 15. September. Buchung mit ] Z'e“e'

diesem Coupon oder unter www.oliv-zeitschrift.ch ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Fr. 45—
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Der Betrag von Fr. liegt bar bei. Fr.90.—

Name/Vorname Telefon

Strasse/Nr. Fax

PLZ/Ort Datum

E-Mail Unterschrift

Coupon einsenden an:

bossert & richter AG, Kleinanzeigen oliv,
Staufferstrasse 2, CH-5703 Seon
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