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Gesundes Essen im Alter

Wie eine Mahlzeit Freude bereitet — und Kdrper und Seele nahrt
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Liebe Leserin, lieber Leser

In den Wochen zwischen Neujahr und Ostern
haben Erndhrungsberater und Fitnesstrainer
Hochkonjunktur. Der Grund dafiir sind meist
die paar Pfunde, die wir uns in den kalten
Wintermonaten und vor allem tber die Fest-
tage angesammelt haben. Alle moglichen
Schlankheits- und Vitality-Programme werden
uns angepriesen: 30-Tage-Didten, Schlank
ohne Sport, Abnehmen im Schlaf. Health
Coaching heisst das auf Neudeutsch. Frither
sagte man dem einfach Fasten.

Auch dieses Visit befasst sich mit dem Thema
Ernahrung. Es tut dies jedoch aus einer ganz
anderen Perspektive. Uns interessieren keine
Jo-Jo-Effekte, sondern die ganzheitlichen
Aspekte einer moglichst gesunden Ernahrung
speziell auch im Alter. Wir beleuchten die
Traditionen und Rituale rund ums Essen - und
deren Bedeutung fiir die seelische Gesundheit.

«Essen soll Freude bereiteny, schreibt sogar
das Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen (BLV) in einer informati-
ven Broschiire («Gesund essen - fit bleiben.
Erndhrung ab 65»). Denn Essen sei viel mehr
als nur die Aufnahme von Lebensmitteln: «Ein
schon gedeckter Tisch, ein Tischtuch, ein paar
Blumen oder entspannende Musik geben eine
angenehme Atmosphére. Essen bedeutet auch
Zeit mit sich allein oder zusammen mit Familie,
Freunden und Nachbarn zu verbringen.»

Geistige und soziale Aspekte, die mit der Er-
nahrung verbunden sein konnen, sind zentral
fir die Gesundheit - gerade im hoheren Alter.
Essen ist Seelennahrung. Darauf weist auch
der Autor Dominik Flammer im Interview auf
Seite 14 hin. Er pladiert dafiir, grossziigig mit
sich selber zu sein und im Alter nicht beim
Essen zu sparen: «Der Geruchssinn verandert
sich, das Geschmacksempfinden lasst nach,
doch die Fahigkeit zu geniessen bleibt.»

Ganz in diesem Sinn wiinsche ich Thnen eine
Fastenzeit voller Freude.

Véronique Tischhauser-Ducrot
Vorsitzende der Geschaftsleitung

Loup de mer a la Méditerranéenne
O (Wolfsbarsch mit Tomaten,
Oliven, gebratenen Karfoffeln)
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Gesundheit und Wohlbefinden
hangen mit zunehmendem Alter
starker davon ab, was man isst.
Und: Weil die Quantitit einer
Mahlzeit abnimmt, ist die Qualitat
umso wichtiger.

Gemelnsam

essen ist gesund

Essen heisst sich erndhren. Essen heisst aber auch, Gemeinschaft zu teilen und
damit verbundene Erinnerungen. Die biologischen Prozesse verdndern sich
mit fortschreitendem Alter. Doch die Fahigkeit zu geniessen bleibt.

Text: Vanessa Simili Fotos: Daniel Rihs

Essen ist nicht nur Nahrungsaufnahme. Essen ist
Ausdruck von Lebensfreude, gemeinsam essen
verbindet. Das erfahren Ruth und Hans Diem, die
Organisatoren der Mittagessen fiir iiber 60-Jdhrige
in Richterswil (siehe Portrat auf Seite 10), regel-
méssig. Seit sechs Jahren leitet das engagierte
Ehepaar die Ortsvertretung Richterswil von Pro
Senectute Kanton Ziirich. Mit dem gemeinsamen
Mittagessen bieten Diems dlteren

Uber 500 Tischgemeinschaften schweizweit
Genau bei diesem Bediirfnis, gemeinsam statt
allein zu essen, setzt tavolata.ch an. «Das Projekt
wurde im Jahre 2010 gegriindet. Mit dem Ziel,
die Zufriedenheit im Alter zu erhohen», sagt
Daniela Specht, Leiterin der Geschaftsstelle und
diplomierte Ernahrungsberaterin. «Als wir die
Plattform ins Leben gerufen haben, dachten wir,
es sei ein Angebot fiir einsame

Menschen die Moglichkeit, eine & Essen heisstauch  Menschen. Die Praxis hat uns aber
Mahlzeit in Gemeinschaft zu ge- Seelennahru ng. gezeigt, dass die meisten, die sich

niessen.

fiir eine Tavolata engagieren, auch

Die Nachfrage wachst stetig. Erinneru ngen si nd sonst sehr aktiv sind.»
«Die Teilnehmerzahlen sind stei- guch Geschmacks- Dennoch versuche man, mit

gend, das Bedirfnis ist gross», sagt
Ruth Diem. Nicht erst seit der Pan-

erinnerungen.»

dem Projekt auch einsame Men-
schen anzusprechen. «Uner-

demie, sondern generell. Dabei Dominik Flammer, Autor ~ wiinschte Einsamkeit ist gesund-

stehe das Gesellige ganz klar im
Zentrum.

Gemeinsam zu essen schatzt auch Gila Fank-
hauser aus Ziirich (siehe Portrat auf Seite 11). In
einem Hotel mit Restaurant aufgewachsen, ist ihr
das Gastgeben in die Wiege gelegt worden. Uber
tavolata.ch, das Netzwerk fiir selbstorganisierte
Tischgemeinschaften, ladt sie regelmassig zu
Tafelrunden ein. Kaum umgezogen, hat sie zum
Jahreswechsel fiir vier noch unbekannte Géste ein
Silvestermenii zusammengestellt. Trotz ihres ent-
ziindlichen Rheumas kocht sie leidenschaftlich
gern und wiirde sich neben ihrer bestehenden auch
weitere Tischrunden wiinschen, in der auch
Rheumabetroffene Platz haben. «<Einmal die Woche
gemeinsam essen - von mir aus auch mal im
Restaurant - wére grossartig.»

heitsschiadigender als rauchen,
hoher Blutdruck und Bewegungsmangel», sagt sie.
Gemeinsam zu essen ist also gesiinder, als allein
Zu essen.

Inzwischen sind schweizweit iiber 500 Tisch-
gemeinschaften entstanden und eine Handvoll
Partner, darunter Pro Senectute, die Schweizeri-
sche Gesellschaft fiir Ernahrung und die Stiftung
Gesundheitsforderung Schweiz, unterstiitzt das
Projekt. «Auch Familien bieten Tavolata-Runden an
und schreiben freie Platze an ihren Tischen aus.»
Weihnachten etwa sei sehr beliebt als Datum.

Daniela Specht weiss nicht nur um die Wichtig-
keit der sozialen Komponente des Essens. Als Er-
nahrungsberaterin kennt sie auch die biologischen
Aspekte der Erndhrung. «Gesundheit und Wohl-
befinden hingen mit zunehmendem Alter >>
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«Unerwiinschte Einsamkeit ist
gesundheitsschadigender als
Rauchen, hoher Blutdruck und
Bewegungsmangel.»

Daniela Specht, Erndhrungsberaterin

starker davon ab, was man isst. Weil die Quantitat
einer Mahlzeit abnimmt, ist die Qualitat umso
wichtiger», sagt sie. Da sich die Magen-Darm-
Tatigkeit verlangsamt und das Vollegefiihl langer
anhalt, konne dies leicht zu einer Mangelernah-
rung fiihren. Specht: «Diese wird oft unterschatzt.
Sie ist gefihrlicher als Ubergewicht.»

Gerade bei Alleinstehenden komme es vor, dass
sie eine ausgewogene Mahlzeit durch ein Joghurt
ersetzen. «Oder sie lassen sie gleich ganz aus-
fallen.» Dariiber hinaus konnen Kau- und Schluck-
beschwerden, Erkrankungen, Medikamente,
psychische und finanzielle Probleme die Freude
am Essen beeintrachtigen - und damit das Risiko
der Mangelerndahrung weiter steigern.

Fiir eine gesunde Erndhrung auch in alteren
Jahren gilt es, genligend Eiweiss zu sich zu nehmen.
«Etwa die Hélfte der {iber 65-Jdhrigen nehmen zu
wenig Protein zu sich, was zu einem raschen
Muskelabbau fiihrty, erklart Daniela Specht. Fehlen
auch andere wichtige
Mikronahrstoffe wie
Calcium, Vitamin B12,
Folsaure und Vitamin
D3, fiihre das nicht nur
zum Abbau von Muskel-
masse, sondern auch
zum Abbau der Kno-
chen: «Studien haben
bewiesen, dass eine gute Vitamin-D3-Versorgung
zu weniger Stiirzen fihrt.»

Weil aber die Vitamin-D-Bildung der Haut im
Alter reduziert ist, riat Daniela Specht Menschen
iiber 60 Jahren, die Ernahrung mit einem Vitamin-
D3-Praparat zu erganzen. Und wozu sie ebenfalls
rat: Gentigend trinken. Sie sagt: «Das Durstempfin-
den lasst im Alter nach. Fiir die korperlichen Funk-
tionen ist es aber essenziell, fiir eine ausreichende
Wasserzufuhr zu sorgen.»

Kochkurse — wenn es sein muss, auch digital
Heute, 12 Jahre nach der Entstehung von tavolata.
ch, reicht das Angebot weit tiber die Vermittlung
von Tischrunden hinaus. Auf der Plattform sind
mit «Grenzenlos geniessen» auch Online-Koch-
kurse zu finden, veranstaltet durch die gemein-
niitzige Partnerorganisation «Jass mity.

Gekocht werden dort Gerichte aus aller Welt; die
Teilnehmenden sind somit eingeladen, Neues aus-
zuprobieren. Corona-Pandemie hin oder her: Ver-
netzung und Austausch soll stattfinden, auch wenn
die Gegebenheiten physische Treffen nicht gerade
beglinstigen. Es gilt nur, die Hiirde der digitalen
Kommunikation zu iiberwinden. Auf der einen
Seite zwar erschwerlich, kann sie Neugierde und
Freude am Lernen wecken. Die aufgezeichneten
Zoom-Gesprache auf der Webseite lassen keinen
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Zweifel offen, dass auch altere Menschen sich fiir
diese neue Form des digitalen Austausches inter-
essieren.

Das Geheimnis der «Blue Zones»

Im Ubrigen ist geistige Flexibilitit - wenn wir
schon beim Thema sind - ein wichtiger Bestand-
teil fiir das Wohlbefinden und die Zufriedenheit,
weiss die Erndhrungswissenschaftlerin Christine
Brombach, Professorin an der ZHAW in Wadens-
wil (siehe Portrét auf Seite 9). Mentale Wendigkeit
sei eine Eigenschaft der Menschen in den soge-
nannten Blue Zones, das heisst in Gebieten dieser
Welt, in denen es iiberdurchschnittlich viele Hun-
dertjahrige gibt.

Die Okinawa-Inseln vor Japan sind eine solche
Blaue Zone. Der japanische Arzt Makoto Suzuki,
Kardiologe und Gerontologe, war einer der Ersten,
die sich mit der Langlebigkeit der Bewohnerinnen
und Bewohner von Okinawa beschiftigt haben. Bereits
Mitte der 70er Jahre begann er zu erforschen, worin
das Geheimnis der vielen gesunden 100-Jahrigen
liegen konnte. Er untersuchte die Ernahrungs-
gewohnheiten und fand heraus: Gemiise, Obst und
Hiilsenfriichte bilden die Basis ihrer Erndhrungs-
pyramide. «Diese beeinflussen die Darmflora positiv
und sorgen fir ein gesundes Mikrobiomy, erklart
Christine Brombach.

Hier, im Darm, sei unser grosstes Immunsystem
angesiedelt. «Die entscheidende Rolle spielen dabei
eine Vielzahl von Bakterien. Durch eine gesunde
Ernahrung konnen die guten Bakterien gefiittert
werden, damit diese die krankmachenden ver-
dréangen konnen.» Neben der Esskultur sind auch
korperliche Aktivitat, Selbstindigkeit und gegen-
seitige Hilfe Schliisselelemente fiir ein langes,
gesundes Leben.

Die Altersforscherin Sabina Misoch, Leiterin des
Instituts fiir Altersforschung an der Ostschweizer
Fachhochschule OST, hat die Okinawa-Inseln eben-
falls besucht. Sie berichtet: «Einen Ruhestand
kennen diese Einwohnerinnen und Einwohner
nicht.» Das Leben sei landwirtschaftlich gepragt.
Die Menschen wiirden auch im hohen Alter noch
ihren Garten bestellen und ihr Gemiise und ihre
Friichte anbauen. Und, so Misoch: «Sie kiimmern
sich umeinander.» Was ihr besonders aufgefallen
ist: «Die Menschen lassen sich Zeit.» So vermutet
Misoch den Hauptgrund der Langlebigkeit vor
allem in der Lebenseinstellung: «Wichtig ist, dass
man etwas hat, was einem am Herzen liegt, was
das eigene Leben mit Sinn fiillt.»

Essen als Seelennahrung

Geistige und seelische Aspekte, die mit der
Erndhrung verbunden sein konnen, sind zentral
fir die korperliche Gesundheit. Essen hat ganz

viel mit der eigenen Biografie zu tun. Bei an De-
menz Erkrankten beispielsweise weiss man, dass
iiber Geschmacksempfindungen Erinnerungen
geweckt werden konnen.

«Essen ist etwas Ritualisiertes. Essen heisst
auch Seelennahrung. Und Erinnerungen sind auch
Geschmackserinnerungeny, sagt Dominik Flam-
mer, Okonom, Autor und Foodscout (siehe Inter-
view auf Seite 14). Als Experte fiir unsere Esskultur
pladiert er dafiir, grossziigig mit sich selbst zu sein
und im Alter nicht beim Essen zu sparen. «Der
Geruchssinn verdndert sich, das Geschmacksemp-
finden lasst nach, doch die Fahigkeit zu geniessen
bleibt.»

Fiir Dominik Flammer ist Essen eine der schons-
ten Tatigkeiten, die man im Alter hat. «(Wenn wir
von einem gesunden Geist in einem gesunden
Korper reden, dann ist damit auch die Fahigkeit
des Geniessens gemeint.» Insofern gilt es vielleicht
gerade im dritten und vierten Lebensalter, dieser
Fahigkeit einen besonderen Stellenwert einzu-
raumen. Mit der Lebenserfahrung im Riicken und
der Endlichkeit im Bewusstsein scheint die Zeit
dafiir geradezu ideal. |

Vanessa Simili: Geftillte Artischocken
Daniel Rihs: Risotto — in allen Kombinationen

Die Schweizerische Gesellschaft fir Ernahrung
SGE fiihrt neben einem grossen Angebot

an Informationsmaterial gleich mehrere
Projekte zum Thema Erndhrung im Alter.

Mit dem «Interaktiven Forum fir Ernahrung»
setzt sie bei der Wissensvermittlung fur Fach-
personen an. «Da die Erndhrungswissen-
schaft schnell voranschreitet, organisiert die
SGE die kostenlose Online-<lecture series> fur
Arztinnen und Arzte, damit sie dieses Wissen
weiterverbreiten kdnnen», ist dort zu erfah-
ren. Das Ziel dabei ist, wissenschaftliche
Erkenntnisse aufzufrischen, nationale
Empfehlungen zu diskutieren und praktische
Anséatze vorzustellen. sge-ssn.ch

Kurse

Kochkurs fir Seniorinnen und Senioren,
Stadt Zurich, ab 22. Mé&rz 2022

stadt-zuerich.ch/fsv-portal
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«Die Frage, was und wie wir essen,
hat mit unserer eigenen Geschichte zu tun»

Christine Brombach (59), Wadenswil

Christine Brombach ist eine praktisch |
veranlagte Frau. Als Professorin fur '
Erndhrungswissenschaften und Mutter
dreier erwachsener Kinder weiss sie so
einiges unter einen Hut zu bringen. «Ich
koche viel auf Vorrat», sagt sie, wahrend
sie mit dem Bamix Haferflocken zu Mehl
verarbeitet. «Die darin enthaltenen Beta-
Glucane, eine Art Ballaststoffe, senken
die Blutfett- und Blutzuckerwerte

und sind gut fir unser Immunsystemy,
erklart sie.

Schnell wird klar, die Frau lebt ihr Wissen.
Sie integriert Erkenntnisse aus der Er-
nahrungswissenschaftin ihren Alltag. In
einem stadtischen Umfeld in Stuttgart
aufgewachsen, hat sie sich wahrend
ihres Studiums der Erndhrungs- und
Haushaltswissenschaften mit der
Gartenpraxis und der Herstellung und
Weiterverarbeitung von Lebensmitteln
beschaftigt. «Angetrieben von der Frage,
warum wir essen, was wir essen, ging
ichin die USA.» Dort absolvierte sie den
Master of Science in Nutrition mit dem
Schwerpunkt Gerontologie. Zuriick in
Deutschland promovierte sie an der
Universitat Giessen zum Thema Er-
nahrungsverhalten von Frauen tber

65 Jahren. «Die Frage, was wir und wie
wir essen, hat ganz klar mit unserer
eigenen Geschichte zu tun und hat eine
unmittelbare Auswirkung auf unsere
Gesundheit.»

Fir sie personlich ist Essen ein Teil der
Liebe und Fursorge fur die Familie. «Ich w ' -
verwende viel Zeit mit der Zubereitung. : ; e #"3“" -
Das ist ein wesentlicher Teil meines - .o
Familienalltags.» Nicht nur deshalb be-

zeichnet sie ihre Familie als ihr Hobby.

Auch sonst verbringt sie ihre freie Zeit

gerne mit der Familie. Ihre drei Kinder

-

[
Al

wohnen noch zu Hause und bringen Gemduse und ziehe in unserem Garten und den Kindern von Deutschland nach
auch Freunde zum Essen mit. «Dann Obst und Gemuse fir den Eigenbedarf. Wadenswil gezogen, wo sie seit 2009 an
muss es oft schnell gehen.» Das ist zeitaufwandig.» Christine der ZHAW Erndhrung und Consumer
Trotz wenig Zeit stellt sie vieles selber Brombach hélt kurzinne und fugt an: Sciences unterrichtet.

her. «Ich backe seit Jahren unser Sauer- «Das geht nur, wenn man Familie als

teigbrot selber, setze Essig an, hole die Unternehmen betrachtet.» U|UO1 Christine Brombach:

Milch auf dem Bauernhof, fermentiere Vor 15 Jahren ist sie mit ihrem Mann Linsensuppe

Visit Frihling 2022 9
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«Wir wollen unseren Enkelkindern
Wertschatzung und Dankbarkeit vorleben»

Ruth (70) und Hans (76) Diem, Richterswil

Dass der erste Mittagstisch des Jahres
trotz stark ansteigender Infektions-
zahlen so gut besucht sein wiirde,
hatte Ruth Diem nicht gedacht. Zu-
sammen mit ihrem Mann Hans leitet
sie seit 2016 die Ortsvertretung
Richterswil und Samstagern von Pro
Senectute Kanton Zurich. Einmal im
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_—
=0y
= IH\‘*-'

10 Visit Frihling 2022

: \\M.l

Monat bieten sie - neben anderen
Aktivitaten - im Richterswiler Kirch-
gemeindehaus Rosengarten ein Mit-
tagessen fur Menschen ab 60 Jahren
an. Rund 60 Personen nehmen jeweils
teil, Tendenz steigend. Zwei Frauen
Ubernehmen abwechselnd das Cate-
ring. Dabei steht das Zusammensein

__R(v]

im Vordergrund. Denn: «Das Bedrf-
nis nach Gemeinschaft ist gross und
war es schon vor der Pandemie.» Hier
einen gesellschaftlichen Beitrag zu
leisten, sei erfillend. «Es macht uns
Spass, wir sind gern unter Leuten -
und es kommt so viel zurlick», sagt sie.
Seit Uber 40 Jahren wohnen Diems

in Richterswil. 2003 - die drei Kinder
waren ausgeflogen - sind sie in ein
kleineres altes Haus mit grossem
Garten gezogen. Dieser hilt bis heute
genuigend Aufgaben bereit und liefert
ihnen Krauter und Gemdse fur die
Kiche. «Auch am Haus gibt es immer
wieder etwas zu reparieren», so der
Maschineningenieur Hans Diem, der
Uber die Pensionierung hinaus das
eine oder andere private Projekt
weiterfihrt.

Was Ruth Diem im Moment stark
beschaftigt, ist <Food Waste». «Die
Verschwendung der Nahrungsmittel,
wie sie bei uns taglich stattfindet,
macht mich sehr betroffen.» Beim
Verein «Aufgetischt statt weggewor-
fen» hilft sie mit, regelmassig Lebens-
mittel bei Grossverteilern abzuholen.
«Zehn Minuten vor Ladenschluss brin-
gen sie uns an die Rampe, was sonst
weggeworfen wirde, und anschlies-
send verteilen wir es an Menschen

in finanzieller Not.» Die Mengen, die
jeweils zusammenkommen, seien
immens. Ihr Engagement in dieser
Sache will Ruth Diem nun weiter aus-
bauen mit einem Projekt in Richters-
wil. Keine Lebensmittel wegzuwerfen,
ist dem engagierten Ehepaar auch privat
wichtig: «Es liegt uns am Herzen,
unseren finf Enkelkindern Wertschat-
zung und Dankbarkeit vorzuleben.»
Und wenn Diems mal eine Pause
brauchen? Dann fahren sie nach Italien
inihre Wohnung am Lago Maggiore.
«Zum Wandern und Lesen.»

Ruth Diem: Gemusegratin
Hans Diem: Pizza

«Ich moéchte den Menschen einen Raum
geben, in dem sie sich austauschen kénnen»

Gila Fankhauser (69), Zurich

Gila Fankhauser ist gerade erst umge-
zogen, ihrer Wohnung sieht man das
aber nicht an. «Ich muss meine Sachen
teilweise noch sucheny, ruft sie hinter
einer offenen Schranktir hervor.

Dass sie sich noch kaum eingelebt hat,
hindert die geborene Gastgeberin nicht
daran, Menschen einzuladen. «Ich esse

!:!

nicht gern allein», sagt sie. Zum Jahres-
wechsel erwartete sie vier Gaste, die sie
noch gar nicht kannte. Auf der Plattform
tavolata.ch hat sie eine Ausschreibung
gemacht, kurz darauf flatterte die erste
Anmeldung ins Haus.

Die Frau ist tavolata-erprobt: Seit finf
Jahren kocht sie immer wieder fur Gaste -

bekannte und unbekannte. Ihre aktuelle
Gruppe besteht seit einem Jahr. «Wir
sind funf Frauen um die 60 Jahre und
wir kochen abwechslungsweise einmal
im Monat fureinander.» Bewusst richte
sich diese Gruppe ausschliesslich an
alleinstehende Frauen, denn die Dynamik
seiin einer gemischten Gruppe eine
andere. «Manner machen auf Chefkoch
und Frauen kochen einfach gut.»

Gila Fankhauser, gelernte Hotelkauffrau,
arbeitete viele Jahre im Sozialbereich
der Stadt Zurich. In einem Hotel aufge-
wachsen - der Vater kochte, die Mutter
fuhrte das Hotel -, ist ihr das Gastgeben
in die Wiege gelegt worden. «Essen ist
etwas Verbindendes», weiss sie. Am
liebsten hatte Gila Fankhauser einmal
die Woche ein Mittagessen mit anderen,
«von mir aus auch im Restaurant». Des-
halb versucht sie nun eine zweite Gruppe
aufzubauen, wichtig ist ihr dabei eine
positive Gesprachskultur.

Dass das Kochen fiir sie in den letzten
Jahren etwas umstandlicher geworden
ist, hat mitihrem entztindlichen Rheuma
zu tun. «Flrs Brotschneiden muss ich
jemanden fragen, schwere Gefasse aus
dem Ofen nehmen geht auch nicht
mehr.» Doch deshalb méchte sie nicht
auf gemeinsame Mabhlzeiten verzichten.
Im Gegenteil: Sie wiirde gern auch einen
spezifischen Mittagstisch fur Rheuma-
betroffene aufbauen - mit viel Fisch,
gesunden Olen und frischem Gemiise
auf dem Teller. Es misse auch gar

nicht aufwandig sein. «Ich méchte den
Menschen einen Raum geben, in dem
sie einander kennenlernen und sich
austauschen kdnnen.»

Gila Fankhauseristin Deutschland
geboren und kam mit 20 Jahren in die
Schweiz. Sie hat drei Kinder und funf
Enkelkinder.

Gila Fankhauser:
*101 Konigsberger Klopse mit

Salzkartoffeln und Randensalat

Visit Frihling 2022 11



LEBENSRAUM

Heute essen wir deutlich
vielfaltiger und preiswerter

Von unserem Einkommen geben wir prozentual gesehen immer weniger fir Essen
und Trinken aus. Stark zugenommen hat hingegen die Vielfalt an Nahrungsmitteln auf
unseren Tischen.

Text: Markus Sutter

In der Zeit des Zweiten Weltkriegs machte in
Deutschland folgender Witz die Runde: Der Ehe-
mann fragte: «Was gibt es heute zu essen?» Die
Ehefrau antwortete: «Kartoffeln». Der Ehemann
fragte: «Und was gibt es dazu?» Die Ehefrau:
«Gabeln». Das Nahrungsmittelangebot war da-
mals - ebenso in der Schweiz - tiberschaubar und
oft knapp. Kartoffeln und Brot hiessen die Haupt-
nahrungsmittel, wobei Letzteres mit verschiede-
nen Zusatzstoffen noch gestreckt wurde.

Heute ist vieles anders. Hungern muss zumin-
dest hierzulande niemand mehr. Und bezliglich
der Produktepalette an Nahrungsmitteln hat sich
in den letzten Jahrzehnten einiges geandert.
«Grundnahrungsmittel wie Kartoffeln, Trink-
milch, Wintergemiise, Pasta und Reis verloren an
Bedeutung, wahrend gleichzeitig der Konsum von
Fleisch (vor allem Gefliigel), Kdse, Milchpro-
dukten, Alkohol, Siisswaren und Siissgetranken
anstiegy, listet Christine Brombach auf. Sie ist
Mitglied im Vorstand des Erndhrungsforums
Ziirich und Dozentin an der ZHAW in Wadenswil.

Lebensmittel kommen uns giinstiger zu stehen
Ein weiterer Unterschied im Zeitvergleich: Herr
und Frau Schweizer geben immer weniger von
ihrem Einkommen fiir Nahrungsmittel aus. Brom-
bach: «In den 1950er Jahren wurden je nach
Wohnort und Einkommen noch zwischen 20 und
40 Prozent des Nettoeinkommens fiir Lebensmittel
aufgewendet.» Laut Bundesamt fiir Statistik (BfS)
sind es heute nur noch 8 bis 11 Prozent. Einen im-
mer grosseren Anteil am Haushaltsbudget bean-
spruchen dagegen die Ausgaben fiir das Wohnen,
Steuern und Krankenkassenpramien. Das Glei-
che gilt fiir die Mobilitat und die Kommunikation.
Vergleichszahlen iiber die Anderung des
Warenkorbs, die noch weiter in die Vergangenheit
zuriickreichen, sind mit Vorsicht zu geniessen,
weil die Haushaltsstatistiken teilweise von
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anderen Grundlagen ausgingen und andere Posten
umfassten. Die «Schweizerische Handelszeitung»
hat dennoch einmal den Versuch gewagt und
einen «Jahrhundertvergleich» (2019 /1919) ange-
stellt. Das erstaunliche Fazit: Nicht nur in relati-
ven Werten (also im Verhaltnis zum Einkommen),
sondern auch in absoluten Werten (unter Beriick-
sichtigung der Preisentwicklung) geben wir heute
sogar noch weniger fiir Lebensmittel aus als vor
100 Jahren.

Corona stoppt Abwartstrend

Mutmasslich nur kurzfristig unterbrochen wurde
dieser Abwartstrend durch die Corona-Pandemie.
So war der Konsum von Nahrungsmitteln und
alkoholfreien Getranken im zweiten Quartal 2020
gemaiss Angaben des BfS deutlich hoher als in
den vergleichbaren Vorjahresperioden. Insge-
samt wurden pro Monat und Haushalt fiir diesen
Posten durchschnittlich 78 Franken mehr als in
den Vergleichsjahren zuvor ausgegeben, total
knapp unter 700 Franken. Vor allem die Ausgaben
fiir Milchprodukte, Kase, Eier sowie Gemiise sind
stark angestiegen.

Das BfS hat dafiir eine einleuchtende Erkla-
rung: «Diese Anderungen stehen vor allem im
Zusammenhang mit dem zeitweisen Konsum-
verbot in Restaurants.» Laut einer Auswertung
der Schweizer Einkaufslisten-App Bring! hat sich
auch die Nachfrage nach Mehl und Reis in der
Corona-Zeit erhoht. Mit anderen Worten: Statt
auswarts wurde wieder vermehrt zu Hause ge-
gessen - und auch getrunken. Einen nennens-
werten Sprung haben laut BfS vor allem die Aus-
gaben fir Bier gemacht. Sie sind um fast die
Halfte im Vergleich zu den Vorjahren gestiegen.

|

u|UO1 Markus Sutter: Pastetli mit Pommes oder Reis

-

= & Wir geben heute weit weniger fiir
Lebensmittel ausalsin friiheren
Jahrzehnten.
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«Wir sind die privilegierteste Gruppe
der Menschheitsgeschichte»

Dominik Flammer, Okonom, Foodscout und Autor, beschéftigt sich seit drei Jahrzehnten
mit der Geschichte der Erndhrung. Ein Gespréach tber die immense Sortenvielfalt, die
Ttcken in der Erndhrung und seine eigenen kulinarischen Siinden.

Interview: Vanessa Simili

Visit: Herr Flammer, Sie haben viel iiber die
Geschichte der Erndhrung geforscht und
geschrieben. Was bedeutet Erndhrung heute?
Dominik Flammer: Wir leben in einer Zeit, in der
wir uns besser erndahren konnen, als die Mensch-
heit dies je getan hat. Vorausgesetzt, dass wir das
wollen. Wir haben die grosste Auswahl, die es
je gab. Einer vielseitigen und ausgewogenen
Erndhrung steht nichts im Wege. Die Moglich-
keiten sind riesig. Historisch und geografisch
gesehen sind wir die privilegierteste Gruppe der
Menschheitsgeschichte.

Wie sieht die Erndhrung im h6éheren Lebens-
alter aus?

Ernahrung an sich unterscheidet sich im Alter
nicht. Wer die Chancen in jlingeren Jahren ge-
nutzt hat und die Vielfalt der Lebensmittel genies-
sen konnte, wird das auch im Alter beibehalten.
Klar kann man durch Krankheiten wie etwa Dia-
betes etwas eingeschrankt sein, auch schwinden
die Geschmacksnerven etwas, dhnlich wie das
Seh- oder das Horvermdogen. Aber das Vermdogen
zu geniessen bleibt zum Gliick gleich. Was sich
aber verandert, sind vor allem die Mengen. Das
Alter bringt zum Gliick mit sich, dass wir kleinere
Mengen benotigen. Darauf ist der heutige Lebens-
mittelmarkt bestens ausgerichtet. Man erhalt alles
auch in kleineren Portionen. Zudem sehe ich we-
nig dltere Menschen, die panierte oder fritierte
Schnitzel oder Berliner essen. Sollte das Bediirfnis
dennoch mal da sein, greift man am besten zu
den heute auch verfiigharen kleinen «Berlinerli»
oder «Schenkeli». So muss niemand selbst bei
empfindlichem Magen ganz darauf verzichten.

Was essen die dlteren Menschen heute

im Vergleich zu friiher?

Wir leben in einer Zeit, die nicht mehr durch die
Nachkriegskiiche gepragt ist. Jetzt wird eine
Generation alter, welche die Vielseitigkeit schatzt.
Fiir sie sind biologischer Anbau und ProSpecie-
Rara keine Fremdworter mehr.
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In welche Richtung entwickeln sich

die aktuellen Trends?

Generell ist es so, dass die heutigen Trends im
Bereich der Erndhrung dem Alter entgegen-
kommen. Ein Beispiel ist die Wiederentdeckung
von alten Sorten, die nun modern interpretiert
werden. Das weckt die Lust am Essen. Ein weiterer
Trend heisst Sharing: Teilen spielt eine wichtige
Rolle beim gemeinsamen Essen und ist eine grosse,
freudvolle Art zu geniessen. Dabei ist zu bedenken,
dass die Urmutter des Teilens das altbewdhrte
Fondue ist. Es ist entscheidend, dass diesen Trends
auch in Heimkantinen und Spitalrestaura nts
Bedeutung zugemessen wird.

Welche Funktion hat die Erndhrung, abgesehen
von der Nahrungsaufnahme?

Essen ist etwas Ritualisiertes. Essen heisst auch
Seelennahrung. Und Erinnerungen sind auch Ge-
schmackserinnerungen. All dies kann man durch
die Ernahrung vermitteln.

Welchen Stellenwert hat das Essen fiir Sie
personlich?

Essen ist eine der schonsten Freuden, die man im
Alter hat. Wenn wir von einem gesunden Geist in
einem gesunden Korper reden, dann ist damit
auch die Fahigkeit zu geniessen gemeint.

Wo liegen die Tiicken bei der Erndhrung

in spdteren Lebensabschnitten?

Im Alter ist es wichtig, genug zu trinken. Aber das
soll kein Miissen sein. Der Trend zu alkoholfreien
und nicht mehr tiberzuckerten Getranken kommt
auch hier diesem Bediirfnis entgegen. Die immen-
se Auswahl ermoglicht, dass wir abwechslungs-
reich und geschmackvoll zugleich aus einer Ge-
trankepalette auswéhlen konnen. Wir entdecken
eine Vielfalt an Krautertees. Dabei geht es nicht
um exotische Teesorten aus dem Fernen Osten,  >>

Als Foodscout und Autor ist Dominik Flammer
haufig und gern auf den Markten unterwegs.

«Jetzt wird eine Generation alter, welche
die Vielseitigkeit schatzt. Fur sie sind
biologischer Anbau und ProSpecieRara

keine Fremdworter mehr.» Dominik Flammer
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«Essenist eine der schonsten
Freuden, die man im Alter hat.»

Dominik Flammer

sondern um hiesige Krauter. Wir haben ja nicht
nur Pfefferminztee, der aufgrund seines Menthol-
gehalts im Alter sowieso nicht so bekommlich ist.
Sondern wir greifen dann eher zur Goldmelisse,
die im eigenen Garten wéachst.

Ist denn im Hinblick auf die grosse Sorten-
vielfalt nicht weniger mehr?

Ich kenne viele 70-Jahrige, die Netflix haben,
weil sie sich aus einer Auswahl einen guten Film
gonnen wollen. Ahnlich ist das beim Essen. Die
Vielfalt ist eine grosse Errungenschaft. Damit
meine ich nicht die Auswahl an 400 verschiede-
nen Olivenolsorten, sondern die Wiederentde-
ckung der Hiilsenfriichte, der alten Getreide-
sorten, des guten
Brotes. Es macht
doch Freude, zu
den hundsgewohn-
lichen Riiebli, wie
wir sie allgemein-
hin kennen, auch besondere Sorten wie die
schwarzen afghanischen Karotten oder die
weissen und gelben aus den Sortengarten zu in-
tegrieren. Das macht fiir die Optik etwas aus.
Denken Sie auch an den Tomatensalat mit ver-
schiedenen Tomatensorten. Das sieht einfach
schon aus. Man isst ja bekanntlich auch mit den
Augen. Schon angerichtet wird die Lust auf eine
Speise geweckt.

Wie beeinflusst Einsamkeit im Alter

die Erndhrung?

Man hat ja nicht nur einen Partner, um nicht ein-
sam zu sein. Wir haben auch Freunde. Ich kenne
viele Witwenzirkel, die miteinander kochen und
essen. Menschen, die vereinsamen, vereinsamen
nicht nur kulinarisch, sondern vor allem geistig.
Die grosse Mehrheit der dlteren Menschen hat
aber die Chance, das Essen auch gemeinschaftlich
ZU geniessen.

Gibt es etwas, das dieser Altersgruppe in Bezug
auf die Erndhrung fehlt?

Das Wissen fehlt teilweise, manchmal die Erinne-
rung. Bei meinen Vortragen in Altersheimen
erlebe ich, dass sie Vieles vergessen haben. Aber
wenn ich von alten Apfelsorten spreche, ein tra-
ditionelles Gericht erwdhne wie Milchreis mit
Dorrkirschen, dann strahlen die Gesichter. In
meinen Kursen mache ich die Erfahrung, dass
viele dltere Menschen sich fiir die heutige Vielfalt
sehr interessieren.

Was raten Sie dlteren Menschen?
Sie sollten sich etwas gonnen. Nicht geizig sein
bei den Lebensmitteln, denn letztlich kann der
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Mensch bis aufs letzte Hemd nichts mitnehmen.
Die ganz teuren Autos werden ja auch ab 65 Jah-
ren gefahren. Es ist eine Frage der Prioritaten. Ich
bin kein Gesundheitsmoralapostel. Ich mochte
nur betonen, dass Geniessen das Alter versiissen
kann. Die «Guilty Pleasures» - die kleinen Siinden
- gehoren dazu. Auch ein schlechtes Gewissen
darf mal sein, weil man sich etwas gegonnt hat,
das eigentlich nicht auf dem Erndhrungsplan vor-
gesehen ware. Solange es gliicklich macht, ist das
nicht so tragisch.

Thre personlichen Guilty pleasures?

Ich habe ganz viele, auch wenn ich eine langjah-
rige Gaumenschulung hinter mir habe. Auch heute
gonne ich mir ein paar Gummibarli, einfach weil
ich sie als Kind schon gern hatte. Und wenn mich
jemand zu Fischstabli einladt, dann gehort die
Tubenmayo dazu. Das heisst aber nicht, dass ich
alles, was es in meiner Kindheit gab, auch heute
noch gern habe. Wenn ich an Dosenravioli denke,
dann wird mir iibel.

Wie sieht ein ideales Abendessen fiir Sie aus?

Gschwellti mit Kdse ist sehr bekommlich. Serviert
mit verschiedenen Kasesorten und einem Tee liegt
sogar ein Glas Weisswein drin. Erganzt mit ver-
schiedenen Pfeffersorten und verschiedenen Salz-
arten, die man iiberall kaufen kann, braucht man
dafiir nicht einmal viel Geld auszugeben. |

*01 Dominik Flammer: Gschwellti mit Kése

Personlich

Dominik Flammer
(55) ist Buch- und
Drehbuchautor und
beschaftigt sich mit
der Geschichte der
Erndhrung. Im Mittel-
. punktseiner Arbeit
| steht das kulinarische
Erbe des Alpenraums.
Als Foodscout ist er mehrere Monate im Jahr
weltweit unterwegs auf der Suche nach tradi-
tionellen oder neuen Zutaten, Produkten und
Herstellungsverfahren. Mit «Schweizer Kase»
ist 2009 sein Buch erschienen, das heute als
Standardwerk an allen Kasereifachschulen
und Kasesommelier-Ausbildungen Pflicht ist.
Flammer fuhrt die Zircher Agentur Public
History, die sich auf die historische Recherche
fur die Wirtschaft und die Ernahrungs-
geschichte spezialisiert hat.

Foto: iStock
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Mit Genuss und Freude
gesund essen

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung starkt die Gesundheit und das Wohlbefinden.
Sich Zeit fiir die Mahlzeiten zu nehmen und in Gemeinschaft zu essen, tut besonders gut.

Verspiiren Sie meistens Freude und Ge-
nuss beim Essen? Falls nicht, konnte es
sich lohnen, etwas Neues auszuprobie-
ren. Bringen Sie Abwechslung in den
Speiseplan und probieren Sie hin und
wieder neue Rezepte aus. Das erhoht die
Freude am Essen. Wenn Sie nicht gerne
kochen, konnen Sie sich Meniis nach
Hause liefern lassen. Ob Sie alleine
essen oder in Gemeinschaft: Machen Sie
es sich gemiitlich und nehmen Sie sich
Zeit. Laden Sie nach Moglichkeit Gaste
ein, schliessen Sie sich einer Tisch-
gemeinschaft oder einem Mittagstisch
an. In netter Gesellschaft zu essen,
macht doppelt Freude.

Abwechslung auf den Teller bringen
Jedes Lebensmittel beinhaltet andere
Néahrstoffe. Verwenden Sie moglichst
frische, unverarbeitete, regionale sowie
saisonale Nahrungsmittel. Mit ab-
wechslungsreichen Meniis konnen Sie
Thren Korper mit allen wichtigen Nahr-
stoffen versorgen. Dies ist wichtig, um
einer Mangelerndhrung entgegen-

zuwirken. Eine Mangelerndhrung steht
im Zusammenhang mit verschiedenen
gesundheitlichen Problemen.

Muskeln und Knochen stiarken

Proteine (Eiweisse) haben fiir &ltere
Menschen eine besonders wichtige
Bedeutung. Sie helfen mit, Muskeln und
Knochen zu erhalten und damit Stiirzen
und Knochenbriichen vorzubeugen.
Kombinieren Sie jede Mahlzeit mit pro-
teinhaltigen Nahrungsmitteln wie mit
magerem Fleisch, Fisch, Hiillsenfriichten
(zum Beispiel Linsen, Bohnen, Erbsen),
Tofu, Milchprodukten oder Eiern.

Dem Korper Energie liefern
Kohlenhydrate liefern unserem Kérper
Energie. Sie sollten deshalb ebenfalls
bei keiner Mahlzeit fehlen. Besonders
gesund sind Vollkornprodukte wie
Haferflocken, Vollreis und Vollkorn-
brot sowie Hiilsenfriichte. Siisse Spei-
sen sowie salzige Knabbereien sollten
hingegen zuriickhaltend genossen
werden.

Das Immunsystem stirken

Mit Gemiise und Obst kénnen Sie Ihr
Immunsystem stérken. Essen Sie taglich
dreimal eine Handvoll Gemise und
zweimal eine Handvoll Friichte, um ge-
niigend Mineralstoffe und Vitamine
aufzunehmen.

Herz und Gehirn unterstiitzen
Gesunde Fette unterstiitzen das Herz
und das Gehirn. Verwenden Sie insbe-
sondere Pflanzendle wie Raps-, Oliven-,
Baumnuss- und Leindl, da diese reich
an Omega-3- und anderen wertvollen
Fettsduren sind.

Schwindel vorbeugen

Im Alter nimmt das Durstgefiihl ab. Der
Koérper benétigt dennoch geniigend
Flissigkeit. Trinken Sie taglich ein bis
zwei Liter - am besten Hahnen- oder
Mineralwasser, ungesiissten Kréauter-
oder Friichtetee. Damit férdern Sie Ihre
geistige Leistungsfahigkeit und beugen
Schwindel vor. Alkohol und Siss-
getranke sollten hingegen massvoll ge-
nossen werden.

Inspirationen
und Informationen

Auf www.gesund-zh.ch finden Sie
Angebote rund um die gesunde Erndh-
rung - vom Kalziumrechner tiber
Einkaufstipps und Lieferservices bis zu
Tischgemeinschaften. Auf der Website
kénnen Sie ausserdem Thr Erndhrungs-
wissen erweitern und in einem Quiz
testen.

Kanton Ziirich
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Anton Mosimann lasst
sich kaum je ohne Fliege
ablichten; er besitzt
mehrere Hundert davon.

E

Bild: 2Vg

Der Gentleman

der guten Kiiche

Von der Queen uber Spitzenpolitiker bis hin zu Prominenten aus Wirtschaft
und Showgeschaft: Der Schweizer Starkoch Anton Mosimann hat sie alle mit
seiner Kochkunst verwohnt. Mit 75 Jahren will der geburtige Berner zwar
etwas kurzertreten, aber das Wort Pensionierung kennt er nicht. Visit hat er

in Montreux empfangen.

Text: Robert Bosiger

Darf jemand, der aus den Handen von Konigin
Elisabeth II. den Order of the British Empire fiir
die Verdienste um die britische Gastronomie er-
halten hat, der viele gekronte Haupter, Weltstars
und Spitzenleute aus Politik und Wirtschaft be-
kocht, der in London ein nach ihm benanntes
exklusives Restaurant fithrt und der am Genfer-
see ein nach ihm benanntes Museum unterhalt,
stolz und vielleicht sogar etwas narzisstisch sein?

Ich meine: auf jeden Fall! Umso mehr, als Anton
Mosimann, der derzeit wohl erfolgreichste und
bekannteste Schweizer Spitzenkoch, nicht nur ein
unglaublich beeindruckendes «Palmarés» hat und
deshalb immer wieder unglaubig gefragt wird,
wie viele Leben er denn gelebt habe. Auch weil der
Mann, der sich kaum je ohne Fliege ablichten 1asst,
bodenstandig und nahbar geblieben ist - so man
denn das Privileg hat, ihm zu begegnen.

Anton Mosimann hat mich in Montreux emp-
fangen, nicht nur, um Red und Antwort zu stehen.
Sondern auch, um mich durch seine «Mosimann
Collection» auf dem Gelande der international
renommierten Hotelfachschule César Ritz Col-
leges Switzerland in Le Bouveret zu fiihren (vgl.
Box). Ein Erlebnis der besonderen Art!

Ein Sonntagskind

Das Licht der Welt erblickt Anton am Sonntag,
23. Februar 1947, als einziges Kind des Wirte-
Ehepaars Otto und Olga Mosimann-von Burg. «Un-
sere Gaststube war Kinderzimmer und Stube zu-
gleichy, erinnert sich Anton Mosimann. «Ich habe
dort alles gemacht - auch die Aufgaben.» Schon im
Primarschulalter habe er sich oft in der Kiiche auf-
gehalten, habe beim Abwasch oder beim Riisten

geholfen. «Und mit meinem Vater durfte ich sams-
tags auf den Markt, um einzukaufen.» So habe er
viel iiber frische und saisonale Produkte gelernt.

«Ja, immer schon!» Entgegnet Anton Mosimann
auf die Frage, ob er denn auch frither schon immer
habe Koch werden wollen. Auch was die damalige
Leidenschaft, das Schwingen, anbelangt, eifert er
seinem Vater nach. Als Jungschwinger holt er
diverse Kranze und Festsiege - die selbstredend
auch im Museum zu bewundern sind. Zu dieser
Zeit entsteht einer seiner Leitsitze: «Gewinnen ist
nicht alles - Gewinnen ist das Einzige».

Nach einer guten, aber strengen Lehrzeit im
Hotel Restaurant Baren in Twann ist er von vier
Lehrlingen des Jahrgangs der einzige, der die
Prifung schafft. Sein Lehrmeister mochte, dass
er nun nach Arosa in ein Hotel weiterziehen soll.
«Ich aber wollte lieber irgendwohin, wo ich etwas
lernen konnte.» So kommt es, dass er im 5-Sterne-
Haus Villars Palace in Villars-sur-Ollon landet
und danach in weiteren Toprestaurants der
Schweiz. Ins Ausland fiihrt ihn der Weg - man
miisste wohl stattdessen von Karriereleiter spre-
chen - unter anderem nach Italien, Kanada und
Japan. Uber seine Auslanderfahrungen sagt
Anton Mosimann: «Andere Produkte, andere
Sprachen, andere Rezepte - auf Reisen sammelt
man Erfahrungen.»

Schritt um Schritt auf der Karriereleiter

In Kanada ist er schon bald zweiter Chef von
100 Kochen - und dies mit 22 Jahren. Doch nach
drei Jahren will der aufstrebende Koch unbedingt
zurick in die Heimat, um die Ausbildung
zum eidgendssisch diplomierten Kiichenchef zu
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Aus dem Familien-
album von Anton
Mosimann (von
oben): Die Queen
- fur einmal
lachelnd - verleiht
ihm den «Order of
the British Empire»;
Mosimann zeigt

in seinem Museum
die tiber 50
Goldmedaillen;
zusammen mit
seiner Familie und
den Familien der
Sohne Mark und
Philipp.

absolvieren. «Da bin ich drei Hierarchiestufen
zuriick und habe im (Montreux Palace) angeheu-
ert - eine ganz tolle Erfahrung.» Gut moglich, dass
seine Liebe zu Montreux, wo Mosimann und sei-
ne Frau Kathrin heute einen guten Teil des Jahres
wohnen, in dieser Zeit entstanden ist.

In diese Zeit - wir schreiben das Jahr 1970 - fallt
auch die Weltausstellung im japanischen Osaka.
Unterwegs dorthin, wo er als Kiichenchef engagiert
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ist, lernt er im Flugzeug seine zukiinftige Ehefrau
kennen. Sie heiratet ihn an einem Freitag, dem
13. im April 1973, im Wissen, dass bei ihm das
Kochen immer an erster Stelle kommt. Zurtiick aus
Japan in der Schweiz, macht Anton Mosimann die
Priifung mit Bravour - als mit 25 Jahren bisher
Jiingster seiner Zunft.

Im Jahr darauf iiberschlagen sich die Ereignis-
se: Seine Frau ist schwanger, er gewinnt seine
erste Goldmedaille, und der legenddre Ziircher
Spitzenkoch Alderich Furrer, in den Augen von
Mosimann ein Kiinstler der kalten Kiiche, emp-
fiehlt ihn als Kiichenchef fiir das Londoner
«Dorchestery.

Sein erster Arbeitstag im «Dorchestery fallt auf
den 16. Juni 1975. Im Buch «Life is a circus»
(Friedrich Reinhardt Verlag, 2017, Basel) be-
schreibt er schon diesen Moment und seine
damalige Gefiihlswelt: «<Es war ein Himmelfahrts-
kommando. Da arbeiteten in diesem renommier-
ten Dorchester Hotel 130 Koche, viele davon seit
Jahrzehnten. Und dann marschiert der altge-
diente Kiichenchef am Montagmorgen mit einem
28 Jahre jungen Mann durch die Kiiche und stellt
ihn vor als neuen ersten Souschef, und die meisten
fragen sich: Wieso dieser Bub, wieso nicht ich?»

Als Chef ruhig und besonnen bleiben

Was danach kam, wissen wir: Anton Mosimann
schafft es durch seine Kochkunst und seine Art,
mit den Menschen umzugehen, nicht nur an die
Spitze des «Dorchestery. Er griindet 1988 seinen
«Mosimann’s Club» und kocht fortan fiir die Ge-
kronten, die Reichen, Wichtigen und Prominenten
dieser Welt. Ja, wie ist er denn als Chef? Dazu
Anton Mosimann: «Ich habe am Morgen allen Mit-
arbeitenden immer die Hand geschiittelt. Und ich
bin auch in hektischen Situationen immer ruhig
und konzentriert - nie laut, immer vorbereitet.»
So, wie es die englische «Daily Mail» titelte, als
er von der Konigin mit dem «Order of the British
Empire» ausgezeichnet wurde: «The last gentle-
man chefy.

Um zu illustrieren, wie er in schwierigen
Situationen funktioniert, erzahlt uns Anton
Mosimann folgende Anekdote: «<Wir hatten einst
ein Bankett fiir 300 Leute mit einem Kéasesoufflé
als Vorspeise. In der Halfte der Backzeit stieg
der Ofen aus ... Ich habe die Bedienung gebeten,
den Gasten etwas Wein nachzuschenken und zu
sagen, dass es eine kleine Verspatung gebe.
Dann habe ich den Hausmechaniker gerufen, der
den Ofen wieder in Gang brachte. Das Soufflé
gelang und die Verspatung wurde ertraglich.
Wenn ich stattdessen meine Leute angeschrien
hatte, wie dies in Kiichen leider oft vorkommt,
wire alles viel schlimmer geworden.»

Bilder: zVg

Um sich zu erholen, sei er immer joggen
gegangen - fast taglich. Das mag mit ein Grund
dafiir sein, dass der Mann beziiglich Figur dem
Stereotyp Koch nicht gerecht wird und noch im-
mer beneidenswert schlank und rank ist. Auch
heute noch trifft man Anton Mosimann fast tag-
lich im Fitnessclub an.

«Das Wort Pension kenne ich nicht»

Anton Mosimann, mittlerweile 75 Jahre alt, hat
seinen «Mosimann’s Club» im vergangenen Jahr
in die Hande seiner beiden S6hne Philipp (46) und
Mark (44) gegeben. Beide haben in Lausanne die
Hotelfachschule absolviert, danach habe er sie je
fiir 10 Jahre in die Welt hinausgeschickt. Er selber
nehme es nun etwas ruhiger, sagt Mosimann,
aber von Pensionierung will er nichts wissen:
«Diesen Begriff kenne ich nicht!»

Nun widmet sich Mosimann vor allem seinem
Museum, «The Mosimann Collection», in Le
Bouveret VS (vgl. Box): «Ich habe noch gut und
gerne 30 Kisten in London, die ich aufarbeiten
muss. Ich habe immer alles behalten - Briefe,
Dokumente, Fotos und dergleichen.» Nein, lang-
weilig werde es ihm bestimmt nicht. Zudem
mochten seine Frau Kathrin und er auch weiter-
hin ihrer Leidenschaft fronen und an Autorallyes
irgendwo auf dem Globus teilnehmen.

Geplant ist, dass die Mosimanns den Lebens-
mittelpunkt definitiv von London nach Montreux
verlegen werden, wo sie in einem Jugenstilhaus
mit traumhafter Aussicht auf den Lac Léman
wohnen. Wer, Anton Mosimann, steht bei [hnen
zuhause in der Kiiche? «Beide. Gerade gestern hat
meine Frau ein wunderbares Curry gekocht.»

Selbstverstandlich geht das Alter auch an
einem Spitzenkoch nicht gdnzlich spurlos voriiber.
Aber er konne durchaus umgehen damit, ist
Mosimann iiberzeugt. Wichtig sei ihm, nun mehr
Zeit mit seiner Frau verbringen zu konnen, zumal
sie nie eigentliche Ferien gemacht hatten bisher.
Wichtig als Art Vermachtnis ist ihm das Museum,
das «einmalig ist in der Schweiz, vielleicht sogar
auf der Welty.

Hand aufs Herz, Herr Mosimann, inwiefern hat
Sie Ihr Leben mit Starstatus mit Reichen, Schonen
und Machtigen verdandert?

«Kaum. Ich habe nie vergessen, wo ich herkom-
me. Rechnen gelernt habe ich mit Jasskarten in
der Gaststube meiner Eltern.» |

Anton Mosimann: Frische Eglifilets aus dem
U|UO1 Genfersee (schon pochiert) mit einer Black-

Bean-Sauce mit Baby-Tomaten, Frihlings-
zwiebeln und Koriander. Oder Kutteln - gekocht
von seiner Frau.

Wissenswertes zu

Anton Mosimann j’ i"I.

k.c
=

Im Verlaufe seiner Karriere hat Anton ' ¢
Mosimann unzahlige Auszeichnungen und

Preise erhalten, unter anderem hat er 56

Goldmedaillen erkocht, 129 Diplome und . '
Auszeichnungen. Im Jahre 2004 verleiht ihm

Konigin Elisabeth II. den «Order of the British Anton Mosimann
Empire» fiir seine Verdienste um die britische ein Grosser in der
Gastronomie. Kiiche.

Er hatin England fur 7 Prime Ministers gekocht,
fur Queen Mum, Konigin Elisabeth IL., Charles,
Prince of Wales und die kénigliche Familie.

Mosimann hatin 45 Landern gearbeitet
und in 85 Stadten sowie auf der Concorde
zwischen London und New York.

Als er 1988 das «Dorchester» verldsst und
seinen «Mosimann'’s Club» griindet, hatte das
«Dorchester» 2 Michelin-Sterne - als erstes
Hotel-Restaurant ausserhalb Frankreichs.

The Mosimann Collection

Le Bouveret VS. In einem Fliigel der interna-
tional renommierten, privaten César-Ritz-
Academy-Hotelfachschule in Le Bouveret am
Genfersee sind seit 2016 auf vier Etagen
einige Tausend Dokumente und Objekte aus
Anton Mosimanns Archiv und Sammlung zu
bewundern. Es handelt sich wohl um die
grosste und wichtigste private Sammlung von
zum Teil historischen Kochbtichern, Menu-
karten und weiteren geschichtstrachtigen
Zeugen der Gastronomie und Hotellerie.

Zu sehen ist unter anderem das grosste
handschriftliche Kochbuch der Welt aus dem
Jahre 1733 als Unikat. Unter den Exponaten
befinden sich 56 von Anton Mosimann an
kulinarischen Wettbewerben gewonnene Gold-
medaillen sowie zahllose historische Men(-
karten, etwa das Ment zur Kronung von Zar
Nikolaus II. im Jahr 1896. Sehr eindriicklich
ist die Galerie der rund 300 Fotografien von
Begegnungen zwischen Anton Mosimann und
seinen beriihmten Gasten: Royals und Personen
aus Politik, Wirtschaft, Showbiz, Kultur und
Sport. «The Mosimann Collection» wurde zu
padagogischen Zwecken und nach den Vorstel-
lungen ihres Besitzers konzipiert.

Das Museum ist jeweils mittwochs von 10 bis
17 Uhr geoffnet. mosimanncollection.com
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Bei einem
Wohnungswechsel
ist die Planung
ganz entscheidend.

Orientierungshilfe fiir dltere
Mieterinnen und Mieter

Um zeitgeméassen Wohnraum auch fiir Seniorinnen und Senioren zu schaffen, werden
altere Siedlungen zuweilen abgerissen und durch moderne Wohnbauten ersetzt. Ein
neuer Orientierungsrahmen zeigt, wie Senioren bei sogenannten Entmietungsprozessen

unterstitzt werden konnen.

Bei der Erneuerung des Gebaudes kann nicht
immer verhindert werden, dass Mieterinnen und
Mieter ihre Wohnungen verlassen miissen. Die
dafiir notwendigen Entmietungsprozesse stellen
insbesondere langjahrige Mieter und Personen,
die ein finanziell beschranktes Wohnbudget zur
Verfiigung haben, vor Herausforderungen. Die
Age-Stiftung hat deshalb zusammen mit Pro
Senectute Kanton Zirich und dem Branchen-
verband SVIT einen «Orientierungsrahmen fiir
sozialvertragliche Entmietungsprozesse» erstellt.
Er zeigt auf, wie so ein Prozess idealerweise
ablauft, welche Entscheidungen ein Eigentiimer
treffen muss, wie Liegenschaftsverwaltungen ihre
Mieter unterstiitzen konnen und welche Moglich-
keiten Mieterinnen und Mieter haben.

Zwei Aspekte sind fiir seniorenfreundliche
Entmietungsprozesse besonders wichtig: der Zeit-
punkt der Information und die Unterstiitzung der
Betroffenen. Eigentiimer und Liegenschaftsver-
waltungen sollten ihre Mieterinnen und Mieter
deshalb so friih wie mdéglich iiber ein Bauprojekt
informieren - am besten bereits ab dem Zeitpunkt
der Entscheidung zum Ersatz einer Wohnsied-
lung. So haben langjahrige Bewohnerinnen und
Bewohner eines betroffenen Gebaudes meist
mehrere Jahre Zeit, sich auf einen Wohnungs-
wechsel einzustellen. Sie konnen in eigener Ver-
antwortung und im eigenen Tempo eine neue
Wohnung suchen.
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Zum anderen konnen Liegenschaftsverwaltungen
den Prozess durch die Kooperation mit professio-
nellen Dienstleistern optimieren. Pro Senectute
Kanton Ziirich berat Senioren in finanziellen
Fragen oder bietet eine praktische Umzugshilfe
an. Auch die sozialen Dienste der Gemeinden
flihren mit Betroffenen Beratungsgesprache
durch. Die Erfahrung zeigt: Im Gespréach zwischen
der Liegenschaftsverwaltung, den Betroffenen
oder Angehorigen und den Kooperationspartnern
kann fiir jeden Fall eine Losung gefunden werden.

Praktische Tipps

Wohnung gekiindigt - was tun? Falls Sie von
einer Kiindigung betroffen sind:

> Planen Sie frihzeitig, damit Sie Spielraum
haben und Entscheidungen selbst treffen
konnen.

> Lassen Sie sich von Fachstellen beraten:

> Pro Senectute Kanton Zurich,
Sozialberatung,
pszh.ch/beratung/sozialberatung

> SVIT Senior Zurich, 044 319 90 80,
svit.ch/de/svit-zuerich

> Stadt Zurich, Gesundheitszentrum
fur das Alter, stadt-zuerich.ch/gza

> Erkundigen Sie sich bei Ihrer Gemeinde
nach einer altersbeauftragten Person, die
Auskunft geben kann. Erkundigen Sie sich
nach Umzugsmoglichkeiten in eine Alters-
wohnung.

> Vereinbaren Sie einen Termin mit Ihrer
Liegenschaftsverwaltung.

> Suchen Sie das Gesprach mit Angehérigen
oder Bekannten, um Moglichkeiten aus-
zuloten.

Bild: Ursula Meisser
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Bucher

Richtig essen, gesund leben:
Der ultimative Erndhrungsratgeber fiir

Sarah Brewer, Juliette Kellow. Miinchen:
DK Verlag, 2020.

Zwei Erndhrungswissenschaftlerinnen erkldren
in diesem Buch alle wichtigen Zusammenhange
zwischen Erndhrung und Altern. Dabei stellen

sie auch Prinzipien fur ein langeres Leben und
«Super-Lebensmittel» vor. Erganzt wird das Ganze
mit leckeren und gesunden Rezepten sowie
einem 4-Wochen-Ernahrungsplan.

Wechseljahre - ganz nattirlich: Wie Heil-
pflanzen, ausgewogene Erndhrung und
Bewegung durch die Wechseljahre helfen
konnen. Anne Henderson, Anke Well-
ner-Kempf. Miinchen: DK Verlag, 2021.

Die Wechseljahre sind eine Zeit grosser Veranderungen,
nicht nurin korperlicher, sondern auch in psychischer
und emotionaler Hinsicht. Dieser Ratgeber hilft
Frauen zu verstehen, was mit dem eigenen Korper
geschieht, und hilft mit einem ganzheitlichen Ansatz,
Korper und Geist vor, wahrend und nach der Meno-
pause zu starken und Beschwerden zu lindern.

Gegessen wird immer: Zeitzeugen -
Erinnerungen 1916-1975.

Hrsg. von ]iirgen Kleindienst.
Berlin: Zeitgut Verlag, 2009.

Ernstes, Heiteres, Skurriles und Nach-
denkliches aus mageren und fetten
Jahren rund ums Essen stehen im Mittelpunkt. Das
Leben selbst, karglich oder prall, hat all diese Ge-
schichten hervorgebracht; keine einzige ist erfunden,
auch wenn es mitunter schier unglaublich klingt.

cenwmweswn Alt werde ich spater: Neue Wege, um
Alf weirde  geistig und korperlich fit zu bleiben.
eh ‘f’“‘*" Marianne Koch. Miinchen: dtv, 2021.
In neun Kapiteln beleuchtet die Arztin
| und Film- und Fernsehpersénlichkeit
= Marianne Koch physiologische wie

psychische Aspekte, die das Altern mit
sich bringt. Sie geht auf das Selbstbewusstsein ein,
auf Ernahrung und Bewegung, auf lebenslanges
Lernen, das Problem der Einsamkeit, den Umgang
mit Verlusten und zeigt, wie wichtig es ist, die Lust
am Neuen nicht zu verlieren.

ein langes Leben. Mit tiber 100 Rezepten.

Das Buch iiber das Alterwerden
(fiir Leute, die nicht dariiber sprechen
wollen). Lucy Pollock.

e Koln: DuMont, 2021.

Mit Humor, Gute und Menschlichkeit,

aber auch mit unbeirrbarer Aufrichtig-
keit teilt die renommierte Geriaterin Lucy Pollock in
diesem Buch ihre medizinischen wie menschlichen
Erfahrungen.

Das Alter - Impulse fiir die bessere

DasAlter  Halfte. Wolfgang Blohm.
3 Berlin: Springer, 2021.
ﬁﬂh Dieses Buch 6ffnet den Blick fur viele
Az

neue Perspektiven auf die wichtigen
lebensnahen Bereiche. Veranderungen lassen sich
gestalten, Freirdume im Leben, im Lieben und im
Wohnen sehr bekémmlich nutzen. Auch vermeint-
liche Tabus wie Sexualitat oder das Lebensende
konnen dabei ihre Scheu verlieren.

Pranzo di Ferragosto: Das Festmahlim
August. Ein Film von Gianni di Gregorio.
Xenix Film, 2009

Der abgebrannte Giovanni lebt mit Gber
50 immer noch bei der Mamma. Als der
Hausverwalter ihm vorschlagt, einen
Teil der Mietschulden zu erlassen, wenn er 24 Stunden
auf seine Mutter aufpasst, sagt Giovanni natdrlich

zu - nicht wissend, dass er wahrend der Augustferien
auch noch dessen Tante und die Mutter des Arztes
bei Laune halten und bekochen soll. Mit dem Fest-
mahl zum Ferragosto entwickelt sich ein lebhaftes
Zusammensein der alten Frauen bei Wein und
anderen Kostlichkeiten.

Alle vorgestellten Medien kénnen in der

ZHAW Hochschulbibliothek ausgeliehen werden.
Tel. 058 93475 00

winterthur.hsb@zhaw.ch
zhaw.ch/hsb/gerontologie
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Die Mahlzeiten
werden gebrauchs-
bereit direkt bis
vor die Haustiire
der Kundinnen und
Kunden geliefert.
Zur Auswahl stehen
nebst saisonalen
Mahlzeiten rund
60 zusétzliche
Gerichte.

CasaGusto - schmackhafte
Menis innert 24 Stunden
bestellt und ausgeliefert

Was vor mehr als 100 Jahren mit einer warmen Suppe begann, ist heute zu
einem ausgeklugelten Mahlzeiten-Lieferdienst herangewachsen. Visit wirft
einen Blick hinter die Dienstleistung CasaGusto von Pro Senectute Kanton

Zurich.

Text: Caroline Schneider

«Hinter unserer Dienstleistung steckt eine aus-
gekliigelte und eng getaktete Logistik», erklart
Daniel Glintlisberger, Bereichsleiter Services bei
Pro Senectute Kanton Ziirich. Die Organisation
hat sich fiir ihren Mahlzeitendienst starke Partner
an Bord geholt: Die Migros-Tochter Bischofszell
Nahrungsmittel AG (BINA) kocht und bereitet
sdmtliche Meniis in Ecublens (VD) zu. Diese
werden auf Tellern angerichtet und unmittelbar
schockgefroren, das heisst, innerhalb kurzer Zeit
wird die Temperatur der Gerichte auf eine Lager-
temperatur von mindestens -18 Grad abgesenkt.

«Manche unserer Kunden verbinden tiefgefro-
ren mit ungesund. Dabei wird mit dieser Methode
schonend konserviert. Wichtige Inhaltsstoffe wie
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Vitamine und Mineralien sowie Geschmack und
Textur werden geschiitzt, da die Nahrungsmittel-
komponenten intakt bleiben. Frische und Aromen
der Lebensmittel bleiben beim industriellen Frosten
ebenfalls erhalteny, klart Giintlisberger auf und
erganzt: «Zudem sind die Gerichte bis fiinf Tage
lang im Kiihlschrank haltbar.»

Anschliessend werden die Teller in ein Tiefkiihlla-
ger nach Bischofszell (transportiert. Hier erfolgen
Etikettierung, Kommissionierung, Verpackung und
die Vorbereitung fiir die Auslieferung. Diese Dienst-
leistung liegt ebenfalls in den Handen der BINA.
Anschliessend kommt ein Logistikpartner zum Zug.
Die Firmen Planzer und LuckaBox liefern die Gerichte
schweizweit bis an die Wohnungstiir der Kundinnen

Bild: AdobeStock

und Kunden aus. Jiirg Keller aus Thun schétzt die Vor-
ankiindigung des Lieferservice via SMS. «Sobald die
Bestellung geliefert worden ist, erhdlt man nochmals
eine SMS. Das finde ich sehr hilfreich, denn manch-
mal hore ich die Klingel nicht», sagt der 72-Jahrige.
Pro Senectute Kanton Ziirich bedient mit fiinf Mitar-
beitenden die Bestellhotline, den Kundensupport und
stellt die Rechnungen aus. «Unser Mahlzeitendienst,
der in dieser Form seit 2018 besteht, ist weder von
offentlichen Geldern noch von den Gemeinden sub-
ventioniert, noch ist er spendenfinanziert. Die Margen
in diesem Geschéft sind tief. Deshalb optimieren wir
jeden moglichen Prozessschritt, um selbsttragend zu
seiny, sagt Giintlisberger.

Mahlzeitendienst fiir verschiedenste Bediirfnisse
Insgesamt bietet CasaGusto nebst saisonalen
Mahlzeiten rund 60 zuséatzliche Gerichte an: von
Suppen und Salaten fiir den kleinen Hunger iiber
Schweizer Klassiker, mediterrane oder asiatische
Gerichte bis hin zu vegetarischen Meniis und
Nachspeisen. Die Schweizer Klassiker fiihren die
Hitparade der beliebtesten Kundengerichte an.
Ingrid Miiller, 70-jahrig aus Ziirich, isst am liebsten
wahrschaft schweizerisch und bestellt vorzugs-
weise die Klassiker. «Ich war zeitlebens berufs-
tatig. Heute gonne ich mir diesen Mahlzeiten-
dienst, weil ich meine Zeit lieber etwas anderem
widme, als in der Kiiche zu steheny, sagt sie. Fiir
sie ist CasaGusto eine preiswerte Art der Verpfle-
gung. Vegetarische und asiatische Gerichte werden
immer haufiger nachgefragt. Vegane Ernahrung
sei aber nach seiner Erfahrung noch kein Thema
bei dieser Altersgruppe.

Auch Zusatzprodukte im Angebot
CasaGusto bietet zudem viele Zusatzprodukte wie
Nahrungsergdanzungsmittel, Miiesli, Wahen, Kaffee,
Milch, Butter und Getranke an. «Unsere Kunden
sollen bei uns alles fiir ihr Friihstiick, Mittagessen
und Abendessen findeny, sagt Daniel Giintlisberger.
Barbara Christen aus Wallisellen bestellt bei
CasaGusto, weil sie keine schweren Einkdufe tragen
darf. Sie ist mit dem Mahlzeitendienst sehr zufrie-
den. «Ich wiirde CasaGusto eine 9 von 10 geben.»
Die 73-Jahrige bestellt nicht nur Meniis, sondern
auch Zusatzprodukte wie Konfitiire, Milch, Getran-
ke oder Joghurt. Die Mousse au Chocolat sei un-
schlagbar. «Ich konnte zwei bis drei davon am Tag
esseny, sagt sie und lacht herzhaft. «Meine Kolle-
ginnen freuen sich immer auf die zart schmelzende
Mousse, wenn sie auf Besuch kommen.» Ihr Lieb-
lingsgericht sei Kalbsgeschnetzeltes mit Rosti, das
zwar das teuerste aller Meniis sei, doch im
Restaurant bezahle man fast doppelt so viel dafiir.
«Fir Kunden, die Miihe beim Kauen oder Schlu-
cken haben, bieten wir zehn verschiedene piirierte

Meniis an», meint Giintlisberger. Allergiker finden
bei jedem Menii entsprechende Hinweise auf die In-
haltsstoffe. Was die wenigsten wissen - CasaGusto
kennt keine Altersbeschrankung. Alle konnen bei
CasaGusto ihr Lieblingsmenii bestellen.

Ein kleiner Schwatz tut gut

Kunden geben CasaGusto sehr gute Noten. Ge-
schitzt werden insbesondere die grosse Auswahl
an feinen und frischen Gerichten, das gute
Preis-Leistungs-Verhaltnis und der erstklassige
Kundenservice. «Obwohl das Angebot online
genutzt werden kann, bestellen 70 Prozent der
Kundinnen und Kunden lieber telefonisch. Sie
unterhalten sich gerne mit den Mitarbeitenden der
Hotline, die stets ein offenes Ohr fiir sie habeny,
fasst Glntlisberger zusammen. Auch Jirg Keller
schétzt den kurzen Schwatz mit den Mitarbeiten-
den, wenn er eine Bestellung abgibt.

Ein kleiner Schwatz ist fiir viele Bestellende
eine willkommene und bereichernde Abwechs-
lung im Alltag, gerade fiir Personen, die alleine
leben. Schliesslich tragt der Mahlzeitendienst
ebenfalls dazu bei, dass altere Menschen mog-
lichst lange im eigenen zu Hause bleiben konnen.

[ |
U‘JO1 Caroline Schneider: Paella

Zahlen und Fakten zu CasaGusto

- 100000 produzierte Mens pro Jahr

- 2000 Bestellungen pro Monat

- 2000 belieferte Kunden pro Jahr

- 60 fixe Menus zur Auswahl

- Durchschnittlich 3,2 Bestellungen
pro Monat und Kunde

Top Ten der beliebtesten
CasaGusto-Gerichte

1. Rindfleischballchen

2. Kalbssteak Pojarski

3. Reis Casimir

4. Hacktatschli

5. Gebratene Pouletbrust

6. Kalbsgeschnetzeltes Zircher Art
7. Rahmschnitzel

8. Fleischvogel

9. Kalbsragout

10. Kalbsbratkugeli

Jetzt CasaGusto testen!

Hotline: 058 451 50 50 - erreichbar von
8 bis 16 Uhr, www.casa-gusto.ch

LEBENSART
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Vom richtigen Mass

beim Vermogensverzehr

Ist das Pensionsalter erreicht, ist nicht mehr Sparen fiirs Alter angesagt, sondern Verzehr des
Angesparten. Damit man den Ruhestand aber mdéglichst sorgenfrei geniessen kann, gilt es
einige finanzielle Regeln zu beachten. Welche das sind, haben wir bei Tashi Gumbatshang,
Leiter Vermogens- und Vorsorgeberatung bei Raiffeisen Schweiz, nachgefragt.

Einmal angenommen, meine
Pensionierung steht in einigen
Monaten an. Was gibt es fiir mich
noch zu tun, damit ich finanziell
moglichst unbeschwert in Rente
gehen kann?

Tashi Gumbatshang: Das héngt stark
davon ab, wie gut man fiir den dritten
Lebensabschnitt vorbereitet ist. Einige
Monate vor der Pensionierung ist schon
sehr spét dafiir, denn man beraubt sich
so frithzeitiger Weichenstellungen. Aber
auch kurzfristig lohnt es sich, sich
finanziell auf die Pensionierung vorzu-
bereiten. Herzstiick ist dabei ein ehr-
liches, realistisches Budget. Dieses
beinhaltet neben den Fixkosten auch
beispielsweise eine geplante Kiichen-
renovation, eine gréssere Reise oder
Geldgeschenke fur die Enkel. Einige
Monate vor der Pensionierung weiss
man genau, wie viel Geld bei der Pen-
sionierung zur Verfiigung steht. Zu-
sammen mit dem aufgestellten Budget
kann man deshalb schnell feststellen,
ob man eine Einkommensliicke haben
wird und - falls ja - wie gross diese ist.

Wie kann man berechnen, wie
viel man jeden Monat aufgrund
des angesparten Kapitals zur
Verfiigung hat? Man weiss ja nicht,
wie viele Jahre man tatsédchlich
noch vor sich hat.

Dafiir gibt es eine einfache Faustregel:
Wir rechnen mit zwanzig Jahren, weil
das ungefédhr der Lebenserwartung
entspricht. Auf der Basis dieser zwan-
zig Jahre und des vorhandenen Kapitals
berechnet man, wie viel Geld pro Jahr
zur Verfiigung steht. Wir stellen aber
selten fest, dass die Menschen zu viel
Geld im Rentenalter ausgeben. Viel-
mehr haben viele Leute Miihe, das An-
gesparte anzuriihren. Das Geld nicht
zu brauchen, ist aber im Grunde ge-
nommen falsch, denn es wurde ja an-
gespart, um im Ruhestand ein gutes
Leben zu fithren.

Welche Moéglichkeiten hat man,
wenn man merkt, dass das Geld
knapp wird?

Ganz wichtig: Kiihlen Kopf bewahren.
In dieser Situation sollte man sich nicht
von Angsten leiten lassen, sondern sich
einen rationalen Uberblick iiber die
Situation verschaffen. Es gibt einige
wenige Mdéglichkeiten, mit denen die
Liquiditat auch nach der Pensionierung
aufgebessert werden kann. Die Trag-
barkeitsregel fiir Wohneigentum ist
nach der Pensionierung grossziigiger.
Wer also Wohneigentum besitzt, kann
die Hypothek erhéhen, um mehr freies
Kapital zur Verfiigung zu haben. Eine
solche Hypothekenerhéhung ist meis-
tens substanziell. Es gibt auch die

Option von Ergédnzungsleistungen.
Dafiir miissen aber die Grundlagen
gegeben sein. Meiner Meinung nach
muss man kein schlechtes Gewissen
haben, wenn man Unterstiitzung - sei
es Uiber eine Hypothekenerh6hung, aus
Ergidnzungsleistungen oder aus der
Familie - annimmt. Oberste Prioritat
hat die physische und psychische Ge-
sundheit.

Gibt es Optionen nach der
Pensionierung, mehr aus seinem
Geld zu machen?

Vermogensverzehr hat auch etwas mit
Vermogensanlage zu tun. Wer lang-
fristig plant - und 20 Jahre ist eine lan-
ge Frist - legt an. Durch diese Anlage
kann man den Kapitalmarkt nutzen,
um das Angesparte zu strecken, sodass
das Geld anstatt 20 Jahre vielleicht
sogar 30 Jahre lang reicht. Wichtig
dabei ist, auf ein professionell verwal-
tetes Gefdss zu vertrauen und nicht zu
spekulieren. Beim Anlegen hat man die
Méglichkeit, das Geld in verschiedenen
sogenannten Topfen anzulegen und da-
bei bei jedem Topf die Anlagestrategie
dem entsprechenden Zeithorizont an-
zupassen. Der erste Topf fiir die ersten
10 Jahre sollte moglichst liquide sein.
Den néchsten Topf ab dem Alter von
zirka 75 Jahren kann man etwas sport-
licher anlegen, da der Anlagehorizont

Bild: Raiffeisen

10 Jahre betragt. Und wer gentigend Geld
zur Verfiigung hat, kann sogar einen
generationsiibergreifenden Topf anlegen.

Viele Pensionskassen stellen
Versicherte vor die Wahl, ob sie
das Pensionskassenkapital iiber
Kapitalbezug, als Rente oder in
einer Mischform beziehen. Was
empfehlen Sie?

Geméss unserer jahrlichen Umfrage
Vorsorgebarometer geht der Trend hin
zu Kapitalbezug. Allgemeine Empfeh-
lungen dazu gibt es aber nicht. Das
waére unserios, da die Lebensumstande
und Bedirfnisse sehr individuell sind.
Die perfekte Wahl ist zum Beispiel ab-
hangig von der Lebenserwartung, die
man ja nicht kennt. Sie ist aber auch
sehr abhédngig von der individuellen
Ausgangslage, beispielsweise von der
Hohe des Pensionskassenguthabens.
Diesen Fakt kennt man sehr wohl und
sollte ihn in die Entscheidung mitein-
beziehen.

Ein wichtiges Thema bleiben die
Steuern. Ist das bezogene
Alterskapital steuerpflichtig?

Die Altersrente, egal ob aus der ersten
oder zweiten Saule, ist steuerpflichtig.
Viele Menschen unterschéitzen die
Steuerrechnung im Rentenalter. Man
hat ein monatliches Einkommen, doch

«Viele Leute haben Miihe
nach der Pensionierung,
ihr Geld aufzuwenden.
Dabei wurde das Geld
angespart, um den
Ruhestand geniessen

zu konnen.»

Tashi Gumbatshang

die Berufsauslagen fallen alle weg.
Wie hoch der Steuersatz ausfallt, ist
kantonal geregelt. Grundsatzlich ver-
hélt sich der Steuersatz aber progressiv,
das heisst, je héher der Betrag im
gleichen Kalenderjahr, desto héher der
Steuersatz. Deshalb empfehlen wir, die
Kapitalbeziige auf verschiedene Kalen-
derjahre zu staffeln. So kann man
beispielsweise den Bezug der 2. und
3. Sdule auf zwei Jahre verteilen. Wer
verheiratet ist, kann Steuern sparen,
indem die beiden Ehepartner den Bezug
ihrer 2. und 3. Sdule sogar auf insgesamt
vier Jahre staffeln. Die 3. Sdule kann
zudem bereits fiinf Jahre vor der ordent-
lichen Pensionierung bezogen werden.
So kann man iiber fiinf Jahre ein Sdule-
3a-Konto nach dem anderen auflosen.

Zum Schluss: Ergibt es Sinn, sein
Kapital bereits zu Lebzeiten an
Erben zu verschenken, oder behilt
man es zur Sicherheit besser bei
sich?

Jene, die finanziell sehr gut gebettet
sind, sollten das Kapital aus meiner
Sicht jenen Familienmitgliedern geben,
die das zu diesem Zeitpunkt wirklich
brauchen kénnen, beispielsweise fiir
langiristige Investitionen wie Ausbil-
dungen oder den Erwerb von Wohn-
eigentum. Das ist sogar aus volkswirt-
schaftlicher Sicht sinnvoll.

Tashi Gumbatshang, Raiffeisen Schweiz,
pladiert fur eine individuelle Vorsorge-
planung. «Jeder Mensch hat eine andere
Ausgangslage.»

Pensionsplanung -
je friiher, desto besser

Je fruher wichtige Entscheidungen zu
Threr Pension getroffen werden, desto
entspannter wird der dritte Lebens-
abschnitt - denn eine gute Planung
ist die halbe Miete. In der Pensions-
beratung besprechen wir mit unseren
Kundinnen und Kunden deshalb
gezielt die Ausgangslage, Winsche
und Ziele fur die Zukunft.

Weitere Informationen zur Pensions-
planung unter raiffeisen.ch/pension

RAIFFEISEN
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Zu Gastin
fremden Welten

Essen in fremden Landern o6ffnet Turen. Nicht nur zu den Menschen,
sondern auch zu Ahnen und Gottern. Wer sich auf das Unbekannte einlasst,
kehrt reich beschenkt nach Hause zurick.

Text und Fotos: Rita Torcasso
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Drei Glaser miissen
es sein: Das erste ist
sanft wie das Leben,
das zweite siiss

wie die Liebe und
das dritte bitter wie
der Tod.
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«Sage mir, was du isst, und ich sage dir, wer du
bisty, hielt der Gastrosoph Jean Anthelme Brillat-
Savarin vor 200 Jahren fest. Seine Aussage gilt
noch heute: Was wir essen, beeinflusst unser Welt-
bild und die eigene Lebenseinstellung.

Essen verbindet

Als ich mit 20 nach Florenz auswanderte, war einer
meiner ersten bleibenden Eindriicke der Markt.
Er lud wie eine grosse Schatzkiste zu Entdeckun-
gen ein, nie zuvor hatte ich eine solche Vielfalt an
Nahrungsmitteln gesehen. Seither sind fast fiinf
Jahrzehnte vergangen und andere Esskulturen
faszinieren mich noch immer. Ob im Siiden
Europas, in Afrika oder Asien: Markte sind das Tor
zur Welt der Geniisse. Ich entdeckte Friichte,
Gemiise und Fische, die ich noch nie gesehen
hatte, und ich kostete Speisen mit unbekannten
Zutaten.

Mit dem Kauf einer kleinen Hausschnitte in
Sardinien wurde die Insel vor 25 Jahren zum zwei-
ten Zuhause - mit Anschluss an eine Grossfamilie.
Was uns verbindet: Feste mit 50 Gasten auf dem
Hof vor dem Haus, ausgedehnte Picknicks am
Meer, gemeinsam Pilze sammeln, Trauben lesen,
Rezepte austauschen. Gemeinsam gekocht wird
immer mit dem, was gerade Saison hat.

Als vor einigen Jahren die Mittelmeer-Diét in
der Schweiz zum Renner wurde, war ich nicht
iiberrascht. Die mediterrane Kiiche vermittelt Le-
benskunst. Viele Familien bewirtschaften einen
Garten, in den Sommermonaten werden Vorrate
eingemacht und an jedem Fest steht das Kochen
von traditionellen Gerichten im Mittelpunkt.

Rituale geben Halt im Leben

In den letzten elf Jahren bereiste ich wihrend rund
acht Monaten Marokko. Das Land bietet eine reiche
Esskultur mit prachtigen Markten, orientalischen
Brauchen und gastfreundlichen Menschen. Das
gesellschaftliche Leben wird von der Teezeremonie
gepragt. Sie folgt einem traditionellen Ritual, fiir
das man sich viel Zeit nimmt. Drei Glaser miissen
es sein: «Das erste ist sanft wie das Leben, das zwei-
te siiss wie die Liebe und das dritte bitter wie der
Tody, sagt ein nomadisches Sprichwort.

Auch zu den Mahlzeiten gehoren feste Brau-
che: Bevor das Essen aufgetragen wird, macht
der Wasserkessel zum Handewaschen die Runde.
«Bismillah» - Gott sei gedankt! wiinscht man vor
dem ersten Bissen; gekocht ist immer genug
auch fiir einen Uberraschungsgast, nicht selten
wird gar ein Platz am Tisch frei gelassen. «Essen
fir einen reicht auch fiir zwei, und Essen fir
zwei reicht fir drei», so der Volksmund. Der
«Uberfluss» wird, wie der Koran es vorschreibt,
an Bediirftige verteilt.

In den orientalischen Landern kauft man auf
Frischmarkten ein. Dort sind die Waren nicht in
Plastik verpackt, sondern werden so farbenprach-
tig und kunstvoll arrangiert angeboten, dass auch
Augen, Nase und Tastsinn auf ihre Rechnung
kommen. Vor dem Kauf darf man probieren.
Frisch muss alles sein, die Hiihner werden noch
lebend angeboten und vor den Metzgereien
hdngen ganze Ziegen und Kiihe. Nicht nur die
besten Teile der Tiere, sondern auch Gedarme,
Hirn und Pfoten kommen in die Pfanne. Essen ist
ein soziales Ereignis, an dem sich alle beteiligen.
In den Bergdorfern des Hohen Atlas gilt noch der
Brauch, gemeinsam einige Kiihe aufzuziehen, die
dann im Spatherbst geschlachtet werden. So
erhélt jede Familie Vorrite fiir den Winter. Und
das Ereignis wird mit einem gemeinsamen Fest-
essen gefeiert.

In Marokko ist das wichtigste Kochgeschirr
die Tajine, eine Tonpfanne mit spitzem Deckel.
Die Speisen, meist Gemiise, Trockenfriichte und
Niisse mit Fleisch, garen darin wahrend Stunden.
Gegessen wird mit der Hand aus dem gemein-
samen Topf. Solche Eintopfe fiir alle waren auch
bei uns Brauch, heute ist davon nur noch das
Fondue tbrig geblieben.

Neugier lohnt sich

Manchmal braucht es Mut, unbekannte Speisen
zu kosten. Doch wer sich darauf einldsst, wird
reich beschenkt - nicht nur mit neuen Essge-
niissen, sondern auch mit Traditionen, die liber
Generationen iiberliefert wurden.

Vor allem in Asien lernte ich, dass Essen viel
mehr als Nahrungsaufnahme ist. In Indien sagt
ein Sprichwort: «Sei gut zu deinem Korper, damit
deine Seele Lust hat, dort zu bleiben.» >>

Die Autorin (Bild-
mitte) zu Gast bei
einer Familie in
Rabat.
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Marokkanisches
Teeritual mit dem
Duft frischer Minze.

Bei jeder Zubereitung der Mahlzeiten wird
eine Vielfalt von Regeln befolgt, denn Essen soll
auch eine heilende Wirkung haben. Im Mittel-
punkt der Kochkunst stehen die Gewiirze. Viele
Gerichte folgen dem Prinzip von Yin und Yang:
Scharfes soll durch Mildes, Saures durch Siisses
ausgeglichen werden. Fleisch habe ich wahrend
der vielen Wochen unterwegs nie vermisst. Nach
Hause nahm ich die besten Curry-Mischungen
und die wertvolle Erfahrung, dass eine gute
Mahlzeit alle Sinne ansprechen kann.

Essen fiir Gétter und Ahnen

Schon in der Antike wurde Essen mit religioser
und politischer Macht verbunden. In den Tempeln
Asiens sind Speisen allgegenwartig: Mit Opfer-
gaben aus Friichten, Stissigkeiten und Reis wer-
den die Gotter geehrt. Zum Tempelbesuch, der
wahrend einer Pilgerreise auch einen ganzen Tag
dauern kann, gehort ein Picknick in den weitldu-
figen Anlagen.

Nirgends auf der Welt wird dem Essen so viel
Ehre zuteil wie in den buddhistisch und hindu-
istisch gepragten Kulturen. Im beriihmtesten
Wallfahrtsort in Burma legen die Pilger am
frithen Morgen gut gefiillte Teller und Getranke
vor die Pagode auf dem Goldenen Felsen. Nach
dem Gebet werden die Speisen fir die Pilger-
mahlzeit verwendet oder an die Monche und
Nonnen verteilt. Im indonesischen Bali stellen
Frauen tdglich kunstvoll geschmiickte Schalen
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Essenistviel mehrals Nahrungs-
aufnahme. In Indien sagt ein
Sprichwort: Sei gut zu deinem
Korper, damit deine Seele Lust hat,
dort zu bleiben.

mit Leckereien und Blumen vor die eigene Haus-
tiire, um Geister und Damonen zu besanftigen.

Im selben Land, das aus Tausenden von In-
seln besteht, liegen oft Welten zwischen den
Esskulturen. Gepragt wurden sie durch die drei
Landesreligionen Hinduismus, Islam und
Christentum. Im Hochland von Sulawesi war ich
Gast an einem christlichen Begrdabnis. Dutzende
von Rindern und Schweinen wurden von der
Familie der Verstorbenen fiir den Leichen-
schmaus gestiftet.

Der Totenkult bestimmt das Zusammenleben
in den Dorfern: An den Familienhdusern werden
die Horner der geschlachteten Tiere aufgehangt,
ihre Zahl bestimmt den Status in der Gemein-
schaft. Auf das Begrabnis mit Hunderten von
Géasten wird nicht selten Jahre gespart. In dieser
Zeit bleibt das verstorbene Familienmitglied
mumifiziert im Haus aufgebahrt. Die ganze Ze-
remonie dauert mehrere Tage. Die Tieropfer er-
folgen nach streng geregelten Ritualen, begleitet
von Musik und Gesdngen. Nach dem gemein-
samen Leichenmahl, das auf dem Festgeldnde in
Zelten gekocht wird, nehmen die Eingeladenen
das tibrig gebliebene Fleisch mit nach Hause.

Wenn ein Nahrungsmittel in einer Kultur zum
Statussymbol wird, hat das tiefgreifende Folgen
fiir die Welt, wie das Beispiel China zeigt. Dort
hat sich in den letzten 30 Jahren der Fleischkon-
sum als Zeichen von Wohlstand verfiinffacht.

Gutes will lange Weile haben

Auf meinen Reisen bin ich immer wieder Men-
schen begegnet, die mit sichtlicher Freude ihr
Essen geniessen konnten. Zu den schonsten Er-
innerungen gehoren die Mahlzeiten am Feuer in
der Wiiste mit dem frisch gebackenen Brot aus
dem Sandofen. Und von vielen gastfreundlichen
Einladungen blieben wunderbare Bilder von froh-
lichen Grossfamilien, die sich fiir jeden Gang des
ippigen Essens viel Zeit nahmen.

Eine neue Statistik der OECD zeigt: In der Tir-
kei isst man tédglich 162 Minuten, in den USA 74
Minuten. In Deutschland bereitet heute nur noch
jeder vierte Haushalt taglich eine Mahlzeit aus
Frischprodukten auf dem Herd zu. Wo diese Ent-
wicklung hinfiihrt, zeigen Studien: Je weniger
Zeit man sich fiir das Essen nimmt, desto

verbreiteter sind Fettleibigkeit, Diabetes, hoher
Blutdruck - und das Gefiihl von Einsamkeit.

«Auf Reisen gleichen wir einem Film, der be-
lichtet wird; entwickeln wird ihn die Erinne-
rungy, schrieb der Schriftsteller Max Frisch. Von
allen Reisen nahm ich kulinarische Geschenke
mit nach Hause - Gewiirze, die mich in ferne
Gegenden versetzen, Muskatnuss vom Baum und
frisch gepfliickter Safran. Auch eine Tajine steht
jetzt in meiner Kiiche. Der Vorteil: Ich brauche
nur eine einzige Pfanne, die auch als Schiissel
dient. Und der dampfende Topf in der Mitte des
Tisches ladt zum Verweilen ein.

Esskulturen verdandern sich laufend. Jeder
tragt, ob als Kochin oder Gast, durch die eigene
Einstellung zu dieser Veranderung bei und ge-
staltet so die Essbrauche der Zukunft mit. Der
eingangs zitierte franzosische Denker Brillat-Sa-
varin hielt dazu fest: «Die Entdeckung eines neu-
en Gerichts auf dem Teller macht die Menschheit
gliicklicher als die Entdeckung eines neuen
Sterns.» |

%01 Rita Torcasso: Spaghetti ai frutti di mare

Oben: Indische
Quartierbickerei fiir
das tégliche Brot.
Links: Die Gross-
mutter wacht tiber
die Familienkiiche
in einem Dorfin
Tamil Nadu.
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Zircherischer gehts
gar nicht: «Ziiri-
Geschnetzeltes».

Als die Niere
abhandenkam

Von B wie Birchermtuesli bis Z wie «Zuri-Gschnétzlets»: Es gibt sehr wohl typisch
Zurcherisches auf dem Teller. Und es schmeckt erst noch gut.

Text: Heiner Oberer

Darf sich ein Baselbieter iiber die kulinarischen
Kostlichkeiten der Ziircher auslassen? Ja, darf er.
Muss er sogar. Gilt es doch dem Ziircher Geschnet-
zelten, oder wie der Einheimische sagt «Ziiri-
Gschnatzletsy, die Ehre zu erweisen. Es ist ein
Gericht, das an Zwingli erinnert. Wie er sich einst
an seinem Geschnetzelten erfreute, um anschlies-
send nach der fleischlichen Verlustierung gegen
das Fasten der Katholiken aufzubegehren.

Einige Geheimnisse und Ungereimtheiten
Schenkt man allerdings den Historikern Glauben,
ist das Gericht gar nicht so alt. Taucht doch das
«Geschnetzelte nach Ziircher Art» erstmals in der
«Goldenen Kochfibel» einer gewissen Rosa Graf
im Jahre 1947 auf. Es wird beschrieben als Gericht
aus Kalbfleisch, Weisswein, Rahm und Fleisch-
sauce. Was dem bekannten «Ziiri-Gschnétzlets»
schon sehr nahekommt.
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Weshalb gerade die Rahmsauce das Gericht
ziircherisch macht, ist ein weiteres Geheimnis.
Denn: Kalbsgeschnetzeltes ohne Sauce wurde
schon lange vorher aufgetragen. So hat die ver-
storbene Kochbuchautorin Alice Vollenweider
(1927-2011) alte Rezepte aus dem 19. Jahrhundert
entdeckt. Das nicht etwa in alten Ziircher Koch-
biichern, sondern in Kochbiichern aus Oster-
reich.

Erst spater wurde das Geschnetzelte mit ge-
hackten Zwiebeln, Champignons und fein ge-
schnittenen Kalbsnieren aufgepeppt. Womit wir
bei den Nieren wéaren: Es ist nicht restlos geklart,
wie die Innereien den Weg ins Geschnetzelte
fanden. Denkbar wére, dass ein findiger Metzger
statt des teuren Kalbfleisches die damals
glinstigeren Nieren untermischte. Bloss ist die
Niere im Laufe der Zeit klammheimlich in Un-
gnade gefallen. Nur noch ganz hartgesottene

Bilder: zVg

Traditionalisten servieren «Ziiri-Gschnétzletsy»
mit den einstmals beliebten Innereien. Dem Zeit-
geist entsprechend wird neuerdings auch vega-
nes «Ziiri-Gschnétzlets» angeboten. Mit Poulet-
ersatz, veganem Condimento Balsamico Bianco,
Soja-Schlagrahm und veganer Gemiisebouillon.
Wahrscheinlich ist diese Namensgebung, die
nicht im Entferntesten etwas mit dem «Ziiri-
Gschnitzletsy zu tun hat, der Fantasielosigkeit
der veganen Fraktion geschuldet.

Etwas im Schatten des «Ziiri-Gschnétzlets»
steht der Ziircher Ratsherrentopf. Das, weil die
Ziircher Ratsherren und Ziinfter eher im Hinter-
grund agieren und sich normalerweise nur am
Sechselduten unter das gemeine Volk mischen.
Im Gegensatz zum Berner Ratsherrentopf, der
weniger lippig daherkommt, handelt es sich bei
der Ziircher Variante um ein opulentes Gericht
mit Filetstiicken vom Rind, Kalb und Schwein,
Innereien, Speck, Cipollata, Gemiise, Champig-
nons und Silberzwiebeln.

Wo Milch und Honig fliessen

Viel weiter zurtick reicht die Entstehung des Tirg-
gels, eines Gebacks aus Honig, Mehl und Gewiir-
zen, das speziell in der Adventszeit genossen
wird. Bei der Stiftung St. Jakob in Ziirich, wo Men-
schen mit einer Beeintrachtigung Arbeit finden,
wird die urspriingliche Kunst der Herstellung des
Tirggels noch immer hochgehalten. Erste Hinweise
finden sich 1461 in Ziirich: Ein Honiggeback mit
der Bezeichnung «Dirggely» entwickelte sich zu
einer Spezialitdt, die noch heute im Brauchtum,
vor allem in Ziirich, verankert ist. Uber 500 Jahre
sind die Form und der Teig im Wesentlichen gleich
geblieben.

Vor tiber 100 Jahren wurde der Erfinder des
Birchermiiesli, Max Bircher Benner (1867-1939),
Arzt und Erndhrungsreformer, noch beldchelt.
Heute hat eine uniiberschaubare Zahl der ver-
schiedensten Miiesli auf dem Friihstiickstisch
Einzug gehalten. Die wenigsten Miiesli haben
allerdings noch etwas mit dem Originalrezept
oder der Apfeldidtspeise, wie Bircher-Benner
seine Erfindung nannte, zu tun. Nur gerade finf
Zutaten, ndmlich Haferflocken, Apfel, geriebene
Haselniisse, Zitronensaft und Kondensmilch, sol-
len helfen, so Bircher-Benner, «den vergrosserten
und fast gelahmten Magen wieder in Schwung
zu bringeny.

«Hiip! Wer nichts hat als den leeren Schein, der
wird wie unsre Hiipen sein.» Mit diesem Vers wur-
den im Jahr 1748 die Hiippen auf den Ziircher Mark-
ten angeboten, schreibt der Verein «Kulinarisches
Erbe der Schweizy. Die Hiippe ist ein fragiles Geback
und wird zu einem rohrenformigen Kunstwerk zu-
sammengerollt und mit einer Schokoladenmasse

gefiillt. Eine mogliche Erklarung, woher das Wort
Hiippe kommt, liefert Johann Jakob Schenkel, ein
Pfarrer, der im Jahr 1900 «Das Schweizervolk in
seinem Essen und Trinken» beschrieb. Er nimmt an,
dass der Begriff Hiippe Bezug auf das mitteldeut-
sche Wort «hippig, heppig, hipprig» nimmt, was
«diinn» oder «mager» bedeutet.

Etwas Basel im Spiel?

Ja, was denn jetzt? Lackerli oder Leckerli? Basel
oder Ziirich. Fakt ist: Miriam Baumann-Blocher,
eine waschechte Ziircherin, produziert seit 2014
im baselbieterischen Frenkendorf Original Basler
Lackerli. Und dies nach einem seit 1904 unveran-
derten Geheimrezept. Wer nun meint, es gebe nur
Basler Lackerli, sieht sich getauscht. Lackerli, oder
eben Leckerli sind in der ganzen Schweiz verbrei-
tet und schmecken meist dhnlich wie Lebkuchen.

Nachzulesen ist das auf der Website «Kulina-
risches Erbe der Schweiz». Weiter heisst es dort
unter anderem: «Nicht so das Ziiri Leckerli. Im
Gegensatz zu seinen Namensverwandten aus
Appenzell, Basel und Bern bilden nicht Honig
und Mehl die Basis des Teigs, sondern eine aus
Mandeln und Eiweiss hergestellte Marzipanmas-
se.» Zudem stamme der Begriff Leckerli bezie-
hungsweise Lackerli vom Althochdeutschen
«leckony fiir «ableckeny ab.

Der Kanton Ziirich lockt mit zahlreichen wei-
teren kulinarischen Kostlichkeiten. Das sind
zum Beispiel «<Wiedikerli», eine Rostbratwurst
aus Schweinefleisch, der «Leibacher Biber», der
«Stadtjagery, eine luftgetrocknete Rohwurst, die
«Riesbichler Weinsuppe» und vieles, vieles mehr,
was es (wieder) zu entdecken gilt. In diesem
Sinne: En Guete. |

Quellen: Kulinarisches Erbe der Schweiz; Stiftung St. Jakob,
Zurich; Lackerli Huus, Frenkendorf

1Ol

Heiner Oberer: Gratinierte Rindskutteln mit
Jahrgangs-Sbrinz, confierten Tomaten und
frischen Morcheln

Mittlerweile fast
rund um den
Globus bekannt
und beliebt: das
Birchermiiesli.
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Leere Teller.In
unseren Breiten-
graden nur Deko-
ration, in anderen
Gegenden der Welt

oft traurige Realitdt.

Wie sich ein leerer

Magen anfihlt

Was passiert im Korper von Menschen, die vom Hunger schier «tuberrollty werden?
Welche Hormone spielen bei der Verdauung oder dem Appetit eine wichtige Rolle?
Antworten zum vielfaltigen Thema Hunger liefert derzeit eine Sonderausstellung
iber Mangel und Uberfluss im Museum Miithlerama in Ziirich.

Text: Markus Sutter

Hand aufs Herz: Wann hatten Sie zum letzten Mal
Hunger? Richtig Hunger, nicht bloss Appetit oder
«Gluschty auf irgendetwas. Hunger, der ungestillt
nervos und reizbar macht, sodass man an nichts
anderes mehr als ans Essen denken kann?

Eine kleine Umfrage im Bekanntenkreis ver-
lief ziemlich ergebnislos. Ein Essbediirfnis konn-
te in aller Regel umgehend gestillt werden. Einer
erinnerte sich an einen plotzlichen Hungerast
bei einem langeren Spaziergang. Nichts Schlim-
mes, aber eine sehr unangenehme Erfahrung, die
mit Schwache und Antriebslosigkeit wie bei
einem richtigen Hunger verbunden ist. Ein Rie-
gel Schokolade eines Kollegen reichte allerdings,
um das Problem schnell zum Verschwinden zu
bringen und den Blutzuckerspiegel wieder in die
Hohe zu treiben. Ein Hungerast ist ein Anzeichen
dafiir, dass die Kohlenhydrat-Reserven aus den
Muskelzellen und der Leber aufgebraucht sind.

Grundsatzlich kann man sicher festhalten:
Wirklich hungern muss hierzulande niemand
(mehr). Die letzte schwere Hungerkrise soll sich
in diesen Breitengraden vor iiber 200 Jahren
(1816) nach einem selten nass-kalten Sommer
mit schlechter Ernte ereignet haben.
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Jede(r) Zehnte hungert

Andernorts sind die Verhaltnisse weitaus weniger
komfortabel, auch heute noch. «Weltweit leidet
jeder zehnte Mensch an chronischem Hunger
und jeder vierte lebt in Ernahrungsunsicherheity,
ist im Museum Miihlerama unweit des Bahnhofs
Tiefenbrunnen an einer Sonderausstellung tiber
Mangel und Uberfluss (noch bis 13. Mérz 2022)
zu erfahren. Historikerin Sina Jenny, die selber
an der Konzipierung der Ausstellung beteiligt
war, fithrt an diesem Mittwochabend ein knappes
Dutzend Interessierte durch die verwinkelten,
engen Gange des Museums.

Die Ausstellung lebt weniger von aussage-
kraftigen Bildern oder Animationen, sondern in
erster Linie von informativen kurzen Texten. So
erfahren die Teilnehmenden zum Beispiel, was
die Menschen in ihrer Not schon alles unternom-
men haben, um satt zu werden. Wenn etwa das
fir die Herstellung von Brot unentbehrliche
Getreide knapp wurde, streckten die Hungern-
den den Brotteig zuweilen mit ungeniessbaren
Zutaten. Sie fiigten dem Mehl Lehm zu, den sie
fur fetthaltig und nahrhaft hielten. «Doch viele
starben an diesem Lehmbrot, denn Lehm bleibt
unverdaut im Magen oder Darm liegen.»

Themawechsel: In einer Endlosschlaufe folgt
auf einem Forderband ein Teller nach dem
anderen mit unterschiedlichsten Lebensmitteln.
Zu sehen ist, was man fiir 1000 kcal alles essen
kann oder welche unentbehrliche Rolle die
Darmbakterien iibernehmen oder wie wichtig
Vitamine und Mineralstoffe fiir den Stoffwechsel
sind.

«Im Grunde weiss der Korper aber gar nicht,
was er essen solly, so Jenny. Versuch und Irrtum
leiteten die Menschen in ihrer Erndahrung. «Je
vielfdltiger wir essen, desto grosser ist die >>

Bilder: zVg

Das Wort «<Hunger» verwirrt mit all seinen
Schattierungen. An der Ausstellung ist unter
anderem auch zu sehen, welche Organe
beim komplexen Verdauungsprozess eine
wichtige Rolle spielen.
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Museumseingang:
Die Ausstellung
Uber Hunger und
Uberfluss ist noch
bis zum 13. Médrz
2022 zu besichtigen.

Fir unsere Vorfahren war es
noch Uberlebensnotwendig,
sich bei jeder Gelegenheit den
Bauch vollzustopfen.

Chance, dass der Korper auch alle notigen Vita-
mine und Mineralstoffe erhalt und eine ausge-
wogene Versorgung erreicht wird.»

Experiment der besonderen Art

Doch wie verandern sich Menschen, denen Nah-
rung langere Zeit entzogen wird? Um diese Frage
zu klaren, filhrte ein amerikanischer Arzt im Jahre
1944 - also noch mitten im Zweiten Weltkrieg - in
Minnesota ein Experiment mit drei Dutzend Frei-
willigen durch. Sie erhielten zuerst drei Monate
lang genligend Nahrung und danach sechs Monate
nur noch die Halfte. Neben einem deutlichen
Gewichtsverlust (im
Durchschnitt rund
ein Viertel des Kor-
pergewichts) hatten
alle Studienteilneh-
menden mit starken
korperlichen, seeli-
schen und geistigen Einschrankungen zu kamp-
fen. Sie froren, wurden trage, hatten keine Lust
mehr auf soziale und sexuelle Kontakte. In Beinen
und Fiissen lagerte sich Wasser ein.

«Die meisten benotigten Jahre, um ihr einstiges
Gewicht wieder zu erreichen und zu einem aus-
geglichenen Umgang mit Essen zuriickzufindeny,
erzahlt Sina Jenny. Die ausgestellte Fotografie zu
diesem Experiment ist ibrigens eine der ganz
wenigen, auf denen korperlich ausgemergelte
Menschen an dieser Ausstellung zu sehen sind.

Fir unsere Vorfahren war es noch iiberlebens-
notwendig, sich bei jeder Gelegenheit den Bauch
vollzustopfen und ein gewisses Polster aufzu-
bauen. Schliesslich wusste man nie, wann dazu
wieder eine Moglichkeit bestand. Der oft gehorte
Spruch der Grossmutter «Iss, man weiss nie, wenn
es wieder was gibt...» hallt noch in den Ohren.
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Die Zeiten dnderten sich, nicht aber unbedingt
unser Verhalten. Unsere kulinarische Neugierde,
immer wieder etwas Neues zu versuchen, hat im
Zeitalter des Uberangebots allerdings eine Kehr-
seite: Wir essen oft zu viel.

Das Auge isst mit
Nicht nur der ungestillte Hunger, sondern auch
der verschwenderische Uberfluss wird an der
Ausstellung in Ziirich thematisiert, ebenso Beden-
kenswertes zu unserem Essverhalten. So erfahrt
der Besucher zum Beispiel, dass die Grosse einer
Portion mitbeeinflusst, wie viel wir essen. «Kinobe-
suchende assen 45,3 Prozent mehr Popcorn, wenn
sie es in einem grosseren Behdlter erhielten.»
Allein der Anblick von leckeren Esswaren 16st
Appetit aus, und der Korper bereitet sich schon
einmal auf die Nahrungsaufnahme vor. Sina
Jenny kommt auf das Hormon Ghrelin zu spre-
chen, das den Appetit anregt. Das Auge isst mit.
Aber auch den umgekehrten, den «Giacometti-
Effekt» gibt es. Jenny: «Eine Studie hat gezeigt,
dass die diinnen Figuren des Kiinstlers Alberto
Giacometti beim Abnehmen helfen konnen.» Das
blosse Anbringen eines solchen Bildes auf dem
Kiihlschrank kann dazu fiihren, dass Didtbewusste
zu kalorienarmer Nahrung greifen.

Fasten in Religionen

Einige Menschen schranken sich aus unterschied-
lichen Griinden fiir eine gewisse Zeit sogar noch
starker ein. Sie essen wahrend einer gewissen
Zeit gar nichts, und dies ganz freiwillig. Das Geis-
tige soll tiber den Korper siegen, die Wahrneh-
mung gescharft werden. Fasten ist in Weltreli-
gionen ein grosses Thema. In der Yoga-Tradition
des Hinduismus etwa reinigt das Fasten Korper
und Seele. An Jom Kippur, dem hochsten jidi-
schen Feiertag, gibt es 25 Stunden lang kein Essen
und kein Trinken. Muslime wiederum iiben sich
wahrend des Fastenmonats Ramadan von Sonnen-
aufgang bis Sonnenuntergang in Enthaltsamkeit.

Hoch im Kurs steht vielenorts auch das Heil-
fasten. Bei gewissen Krankheiten wie Diabetes,
Rheuma oder Bluthochdruck konne Fasten die
Heilung unterstiitzen, ist beim Ausstellungs-
besuch zu erfahren. Dem Korper werde Zeit ge-
geben, tberfliissige Stoffwechselprodukte aus-
zuscheiden.

Irgendwie am besten hat dem Schreibenden
allerdings ein Satz gefallen, den er per Zufall an
einer Wand im Museum entdeckt hat: «Die Welt
gehort dem, der sie geniesst.» |

1Ol

hungerausstellung.ch

Sina Jenny: Mozzarellasalat mit gutem Aceto
balsamico und Basilikum

Bilder: zVg

Rotkreuz-Notruf
2

I‘:l

Hilfe rund um die Uhr, wo immer Sie sind.
Ein personlicher und kompetenter Service.

Weitere Informationen :
Rotkreuz-Notruf

Telefon 044 388 25 35
notruf@srk-zuerich.ch
www.srk-zuerich.ch/notruf

Schweizerisches Rotes Kreuz +
Kanton Zirich

Im Alter zu Hause leben

Heimelig Betten mdchte, dass Sie sich zuhause fiihlen. Wir
beraten Sie gerne und umfassend und iibernehmen die
erforderlichen administrativen Aufgaben mit den Kostentra-
gern. Heimelig Betten liefert schnell und zuverldssig, damit
Sie lhren Alltag zuhause weiterhin geniessen kdnnen.

Vermietung & Verkauf
Telefon 365 Tage personlich besetzt

heimelig betten AG
Sl
m%‘

8280 Kreuzlingen
Tel. % 071 672 70 80

www.heimelig.ch

heimelig
betten

PFLEGE - KOMFORT

Anzeigen

Sicher ein-

und aussteigen!

Wir bauen in Ihre bestehende(!)
Badewanne eine Tiir ein. £

Absolut wasserdicht! #ﬂylc B“K

Nur 1 Arbeitstag, kein Schmutz!

www.Badewannentiire.ch
Auskunft und Beratung Tel: 079 - 533 15 70

B _rLexo F7]
¢

Winterrabatt auf
Innenhandlaufe

bis 31.03.2022
—

Sichere Handldufe ﬁir ﬁ1ehr
Mobilitat in Haus und Garten

Stiirze vermeiden, die eigene Selbststéandigkeit erhalten,
Lebensqualitat steigern und Ihr Zuhause verschénern.

Wir sind Spezialisten fiir die Nachriistung und bieten
sehr grosse Materialauswahl und schnelle Lieferung
inkl. Montage zum glinstigen Festpreis.

Flexo-Handlauf Zentrale - 8546 Islikon

‘S 052 534 41 31

www.flexo-handlauf.ch




Frisch gestarkt
posieren die
Mitglieder der
Wandergruppe
Zollikerberg vor
dem schmucken

Feldschlésschen.

Beim weissen Gold
der REmer

Die Senioren-Wandergruppe Zollikerberg hat sich aufgemacht, den Weg des Salzes zu
erkunden. Dazu mussten Karl Lang und seine Mitwandernden ins aargauische Fricktal
reisen, wo sie auch auf Spuren der Romer stiessen.

Text und Fotos: Robert Bosiger

Der Kaffeehalt im betont einfachen Restaurant
Bahnhof in Mohlin wird fiir die Wandergruppe
Zollikerberg nur sehr kurz. Dann pfeift Wander-
leiter Karl Lang zum Aufbruch. Unser Weg fiihrt
zunachst der Bahnlinie entlang Richtung Rhein-
felden. Die Felder sind gefroren und die Sonne
driickt nur ganz zaghaft durch den Nebel. Es ist
bitterkalt an diesem Jannertag.

Weil Mohlin mit seinen {iber 11 000 Einwoh-
nern zu den zehn grossten Gemeinden des Kan-
tons Aargau gehort, wir aber strammen Schrittes
diese Gemeinde Richtung Rheinfelden verlassen,
sei an dieser Stelle noch Wissenswertes erwahnt:
Die Gemeinde, die im Norden an den Rhein und
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an Deutschland sowie im Siiden ans Baselbiet
grenzt, liegt auf dem Mohliner Feld, das als «Korn-
kammery des Fricktals gilt.

Neben einigen Naturschutzgebieten mit einer
reichhaltigen Fauna und Flora - darunter das
Auengebiet Haumittli - umfasst der Dorfteil
Riburg ein ausgedehntes Gewerbe- und Industrie-
gebiet. Angestossen wurde die Industrialisierung
durch die Griindung der Saline Riburg anno 1848,
die heute auch zu den Schweizer Rheinsalinen
gehort. 1932 wurde die Schuhfabrik Bata eroffnet.

Wahrend die Salzgewinnung nach wie vor
funktioniert - die beiden Kuppeln sind weitherum
sichtbar -, ist das Bata-Areal mittlerweile ein unter

Denkmalschutz stehendes Industriegelande von
nationaler Bedeutung. Das Ensemble bestehend
aus 8 Fabrikgebduden, 25 Wohnhdusern sowie
dem Klubhaus und den Parkanlagen steht heute
unter Substanzschutz. Die aussergewohnliche
Anlage ist ein beliebtes Ziel fiir Architektur-
Studierende.

Auf dem Salzweg ...
Wir lassen Mohlin rechts liegen und wandern dem
3,2 Kilometer langen «Salzweg» entlang durch den
Wald bis zum Rhein. Auf dieser Strecke wird auf
insgesamt 10 Stelen die Geschichte des Salzes
erzahlt. Mit den dort angebrachten QR-Codes lasst
sich zusétzliches Wissen rund um das «weisse
Gold» abrufen. Tatsachlich war Salz in fritherer
Zeit extrem kostbar. So wurden auch die in der
Gegend in Diensten stehenden romischen Soldaten
und Beamten teilweise mit Salz bezahlt. Interes-
sant: von da kommt auch der Begriff Salar.
Schon bald erreichen wir das Flusskraftwerk
Rheinfelden. Von erhohter Warte aus konnen wir
nun die naturnahen, lachsgidngigen Laich- und
Fischaufstiegsgewasser gut erkennen, auch weil
der Rhein derzeit nicht allzu viel Wasser fiihrt.
Unter den ersten Hausern des Zahringerstadt-
chens Rheinfelden sticht uns das stattliche Haus
«Rheinlust» ins Auge. Es handelt sich um eine
ehemalige Taverne, um die Jahrhundertwende
1900 erbaut. Zunachst war die Liegenschaft fir
die auf der Baustelle des Flusskraftwerkes tatigen
Arbeitskrafte bestimmt, danach war sie unter dem
Namen «Zahringerhof» als Gaststétte beliebt. Vor
wenigen Jahren nun wurde die Gaststitte umge-
baut in ein Wohngebdude mit luxuriosen Wohnun-
gen. Und «Rheinlusty wurde mit dem WakKkerpreis
ausgezeichnet.

... ins Zdhringerstadtli

Unser Weg fiihrt uns iiber schone Kies- und
Mergelwege am Rheinufer entlang ins Stadtchen
Rheinfelden. Wir passieren das noble Salina Park-
resort und die dahinter liegende Baderlandschaft
von sole uno und erreichen den Stadtpark West.
Mit seinen stattlichen Biumen, den (nun noch lee-
ren) Blumenbeeten und seiner grossziigigen Pro-
menade mit direkter Angrenzung an die Altstadt
ist er ein beliebter Riickzugs- und Naherholungs-
ort vor allem in der warmen Jahreszeit.

Durch den Obertorturm hindurch erreichen
wir die Altstadt von Rheinfelden mit seinen vielen
wunderbaren Bauwerken im spatgotischen, baro-
cken und frithklassizistischem Stil. Die Altstadt
des Fricktaler Regionalzentrums wird sicher zu
Recht im Inventar der schiitzenswerten Ortsbilder
der Schweiz als Ortsbild von nationaler Bedeutung
gefiihrt. Wir geniessen das Flanieren durch die
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Rathausgasse, biegen bei der Stadtkirche St. Martin
Richtung Stiden ab und erreichen den ortlichen
Bahnhof.

Eroffnet im Jahre 1875, liegt der Bahnhof an
der Bozbergstrecke und verbindet Basel mit
Zirich via Brugg. Wir unterqueren ihn und laufen
unserem Mittagshalt entgegen. Im Nebel zeich-
nen sich die Umrisse eines Schlosses ab. Das
kann nur ein Schloss sein - die Brauerei Feld-
schlosschen. Fiir eine Fiihrung in der neukonzi-
pierten «Brauwelt» reicht die Zeit leider nicht und
das Hungergefiihl ist wohl zu dominant. Immer-
hin sei gesagt, dass sich ein Besuch der «Brau-
welty durch die anno 1876 gegriindete grosste
Brauerei des Landes ein anderes Mal durchaus
lohnen konnte. Zu sehen auf dem Rundgang sind
unter anderem die eindriicklichen Produktions-
statten, die zahlreichen historischen Fahrzeuge
sowie die stattlichen Brauereipferde.

Wir starken uns im brauereieigenen Restau-
rant und wandern dann weiter zurtick zum Rhein-
bord. Linker Hand werfen wir einen Blick auf das
Strandbad, das in der Regel von Mai bis Septem-
ber Sonnenhungrige und Wasserratten anlockt;
nebenan ist in der Wintersaison die Kunsteishahn
in Betrieb. >>

Anzeige

0/
=NECTUTE

Steuererklarung ausgefillt?

Unsere Fachleute nehmen sich Zeit fiir Sie und fillen
Ihre Steuererklarung aus - vertraulich.

Diese Dienstleistung richtet sich an Menschen ab 60
Jahren.

Unverbindliche Informationen
Limmattal & Knonaueramt: 058 45152 12
Oberland: 058 451 53 48
Pfannenstiel: 058 451 53 20
Unterland: 058 451 53 13
Winterthur: 058 451 54 00
Zimmerberg: 058 45152 20
Stadt Zurich: 058 451 50 67
www.pszh.ch/steuern

Kanton Ziirich
www.pszh.ch
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Impressionen von Rheinfelden (im Uhr-
zeigersinn): Biberspuren am Rheinbord,
Haus «Rheinlust», «Brasserie zum Salmen»
mitten in der Altstadt und Brauerei
Feldschlésschenim morgendlichen Nebel.

Auf den Spuren der Romer

Dem Rheinufer entlang erreichen wir
nach rund einer Stunde Kaiseraugst.
Diese Gemeinde, welche urspriinglich
aus einem spatromischen Militarlager
(Castrum Rauracense) hervorging und
unter anderem mit dem Amphitheater
von Augusta Raurica einige zum Teil
noch gut erhaltene Zeugnisse der Romer
beherbergt, gehort zu den Gemeinden,
die gerade in den letzten paar Jahr-
zehnten sehr stark gewachsen sind.
Beglinstigt durch den Bau der Auto-
bahnen siedelten sich zahlreiche
Industriebetriebe an, darunter der Life-
Science-Konzern Roche. Siidlich der
Eisenbahnlinie entstand der neue Dorf-
teil Liebrtiti.

Langere Zeit in den Schlagzeilen
war Kaiseraugst Mitte der 1970er-Jah-
re, als die Gemeinde als Standort des
geplanten Kernkraftwerkes zur Debat-
te stand. Der erbitterte Widerstand der
Bevolkerung vor allem in beiden Basel
fiihrte letztlich dazu, dass das Projekt
1988 endgliltig fallengelassen wurde.
1975 wurde das Geldnde iiber eine Zeit-
dauer von rund drei Monaten sogar
gewaltfrei besetzt.

In Kaiseraugst besteigen die 15 Mit-
glieder der Senioren-Wandergruppe
Zollikerberg zufrieden den Zug und
verabschieden sich Richtung Ziirich. M

Robert Bosiger: Schmorbraten mit
O Kartoffelstock und Gemuse

Wegweiser

Hin- und Ruickfahrt
Am besten und bequemsten mit
den offentlichen Verkehrsmitteln.

Wanderzeit

Rund 3,5 Stunden, wovon etwa die
Halfte vor der Mittagsrast anfallt. Es
sind nur gut und gerne 50 Hohen-
meter, die zu bewaltigen sind. In
der warmeren Jahreszeit sollten Sie
etwas mehr Zeit einrdumen, um die
Natur besser beobachten zu kénnen.
Wer weiss, vielleicht bekommen
Sie auch einen Biber zu Gesicht.
Empfohlen sind trotz allem gute
Wanderschuhe und gegebenenfalls
Wanderstocke.

Sehenswiirdigkeiten
Der Rheinwanderweg bietet ziemlich
viel Abwechslung. Sehenswirdig ist
Folgendes:
> Salinen Riburg
> Spuren der Biber
> Rheinfelder Altstadt
> Brauerei Feldschldsschen
mit Brauwelt
> Augusta Raurica

Verpflegungsmaglichkeiten
Restaurant Bahnhof
Hintere Dammstrasse 11
4313 Méhlin

Tel. 061 851 10 06

Landgasthof Krone
Landstrasse 91
4313 Mohlin

Tel. 061 851 15 22
krone-moehlin.ch

Restaurant Bellerive im Park-Hotel
Roberstenstrasse 31

4310 Rheinfelden

Tel. 061 836 66 33

park-hotel.ch

Feldschlosschen Restaurant
Feldschlosschenstrasse 32
4310 Rheinfelden

Tel. 061 833 99 99
brauwelt.ch

Restaurant Feldschldsschen
am Rhein

Marktgasse 36

4310 Rheinfelden

Tel. 061 831 16 18
feldschloesschen-am-rhein.ch

Adler Landgasthof

Dorfstrasse 35, 4303 Kaiseraugst
Tel. 0618137212
adler-kaiseraugst.ch

Wandergruppe Zollikerberg
Obmann Karl Lang

Im Ahorn 6, 8125 Zollikerberg
Tel. 04439161 26
kklang@bluewin.ch

pszh.ch/gruppe/wandergruppe-
zollikerberg

Anzeige Anzeigen

- Stiftun I:.
Wir danken allen, RSt

von denen wir ein Haus
kaufen durften

Bei uns kann die Mieterschaft nach dem Kauf lhrer

etcetera

® Soziale Auftragsvermittlung

T v il ¥ = g
Kloster & Kappel
Festtag und Ausstellung zur Vollendung der Kappeler Bibel

U.a. mit Vortrdgen und Schnupperschreibkursen, 13. Marz

Orte der Herkunft - Orte des Herzens. Landschaftserfahrungen in
modernen Gedichten. Kurs mit Peter Wild, 19. - 20. Marz

Wir vermitteln Ihnen tatkraftige Arbeitshilfen

fur Reinigung, Garten, Entsorgung, www.etcetera-zh.ch

Réumur:g, Wohnung§wechse|, gzzttitf::gg 833 Zgg E;; ?(6) Vom I_l._ﬁiden zku/lr Holf'frgjlng(:j ]Exlgrzitien éulg Passi\i/lor]sgesch:chti mi_': Liegenschaft bleiben — zur gleichen Miete.
Botengénge, Endreinigungen usw. Thalwil 044 721 01 22 omas Muggli, Claudia Kunz und Ernst Meier, 8. - 10. Apri
Zirich 044 271 49 00 Weitere Informationen und Kurse: www.klosterkappel.ch pr-Ch

Kloster Kappel, 8926 Kappel am Albis, Tel. 044 764 88 30

Ein Angebot des SAH ZURICH Stiftung zur Erhaltung von preisgiinstigen Wohn- und Gewerberdumen der Stadt Ziirich
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Sudoku 1

So funktioniert Sudoku
Fiillen Sie das Gitter so aus, dass jede Reihe, jede Spalte,
alle 3 x 3 Boxen die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

Alle Neune in einer Reihe: Eine ausgefiillte Reihe muss jede
der angegebenen Zahlen beinhalten. Es ist pro Zelle nur
eine Zahl einzugeben. Es gibt neun Reihen in dem Raster-
gitter, fiir die alle dasselbe gilt.

Losungen Ratsel aus Visit 4 / 2021

1. Wenn jemand die Leitung tibernimmt, nimmter ...

die Hand.

K Geld

G das Heft

M das Mikrofon

2. Was bringt die Braut hoffentlich in die Ehe?
[ Rattengift

O Gegengift

E Mitgift

3. Welcher Fluss fliesst durch St.Gallen?
N Necker

D Steinach

S Linth

4. Die grosste natdrliche Insel der Schweiz liegt im ...

U Zurichsee
R Murtensee
T Walensee

5. Wann wurde Pro Senectute gegriindet?
E 1954
A 1935
L 1917

6. Welcher Roman stammt nicht von Gotthelf?
D Der grine Heinrich

N Ulider Knecht

G Die schwarze Spinne

in

Die den richtigen Antworten zugeordneten Buchstaben

ergeben zusammen das Lésungswort.
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LOSUNGSWORT: AUTOGRAMM

Losung Sudoku 1 aus Visit 4 /2021

Lésung Sudoku 2 aus Visit 4 /2021
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Marktplatz

Wir bieten Ihnen die Maoglichkeit zu
einem kostenlosen, nicht kommerziellen
Privatinserat. Senden Sie Thren Text an:
marktplatz@pszh.ch oder per Post an:
Pro Senectute Kanton Ziirich, Marktplatz,
Forchstrasse 145, 8032 Zirich.

Oder benutzen Sie untenstehenden Talon.

Wir bemiihen uns, moglichst alle
Inserate im Visit zu verdffentlichen.
Wir bitten jedoch um Versténdnis, dass
kein Anspruch auf Publikation besteht.

Einsendeschluss: 31. Mirz 2022

S
Privat inserieren

Ich méchte in der ndchsten Visit-Ausgabe
ein kostenloses Inserat platzieren unter
der Rubrik

Zu verkaufen

Zu verschenken

Gesucht

Reisen, Ferien, Erholung

Allerlei

Ihr Inserat nehmen wir gerne auch per
E-Mail entgegen: marktplatz@pszh.ch
Bitte geben Sie im Betreff die ent-
sprechende Rubrik an.

ooooao
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Zu verkaufen

6-Akkord-Zither mit verstarkten Akkorden
und Mandolinbesaitung. Sehr schoner
kraftiger Klang, in bestem Zustand. Hersteller:
Meister Schneider. In schén bearbeitetem
Holzkoffer und mit diversen Notenblattern.
Verhandlungspreis: CHF 300.-. Marianne
Steiner, Morgenstr. 25, 8620 Wetzikon,

079 384 28 80, marianne.steinerl@bluewin.ch

Notfalluhr SmartWatcher Schweiz, neuwertig,
CHF 120.- (Neupreis: CHF 349.-), Speicher-
maoglichkeiten fir alle notwendigen Infor-
mationen. Edith Welti, Ziircherstrasse 32,
8424 Embrach, 044 865 05 48,
h.e.welti@bluewin.ch

Preiswert abzugeben: Schweizer Landkarten -
verschiedene Gebiete (topographischer Atlas),
auf Leinen oder zéhem Papier aufgezogen,

ab 1850. Erika Panday, Wampflen 15,

8706 Meilen, 044 9233513

Firlange Winterabende: Ravensburger
Puzzle, 1x 2000 Teile (New York bei Nacht),
4 x 1000 Teile (verschiedene Motive):

je CHF 5.-. Esther Ryffel, 8057 Zirich,
estherryffel@gmx.ch)

«Paul und Paula», zwei handgendhte Puppen,
ca. 55 cm hoch, in alter Bauernsonntags-
kleidung. Kleine Spielgerate, ausschliesslich
zu Dekorationszwecken. Nur beide zusammen
erhaltlich fur CHF 50.-. Weitere Infos und
Fotos: Rosmarie Steinmann, 079 311 01 40

2-teiliger Clubtisch Granit Rosato verde,
H38,B72,L110, CHF 300.- neuwertig,
Fotos verlangen unter:
to.hofmann@bluewin.ch oder 044 761 64 28

Text (maximal 50 Wérter)

Fur Sammler: dltere Pentax-Fotokamera,
Spotmatic 1073786 SP mit Teleobjektiv
Takumar 1:4.5, f: 70 - 230 mm. CHF 250.-.
Beatrice Bucher, HohrUtistr. 48,

8302 Kloten, b.trix.bucher@bluewin.ch

Schéner Marmor-Salontisch (griinlich
marmoriert) in ovaler Form, 138 cm lang,

70 cm breit, Neupreis: CHF 2500.-,
Verkaufspreis: CHF 500.-., Tel. 044 730 71 43,
r.mueller-zeller@gmx.ch

Zu verschenken

Computer Lenovo ThinkCentre M2756-CN
Reteq, IntelCore i5-3470 mit 3.2 GHz,

12 GB RAM, 1TB HDD. Ungebraucht, original-
verpackt, wegen Nichtgebrauchs abzugeben.
Kann gratis abgeholt werden. H.K. Heyn,
Kantonsschulstrasse 20, 8180 Biilach,
0448691032

Gesucht

Falls Sie eine alte Marklin-Uhrwerkeisenbahn
der Spur O mit Lokomotiven, Wagen oder
Geb&uden besitzen, so wiirde ich Ihnen diese
gerne abkaufen. Meine Enkel und ich hatten
Freude daran, Ihre Ziige wieder einmal fahren
zu lassen. Lorenz Hartmann, Ottenbacherstr. 76,
8912 Obfelden, 04476118 22,
lorenz.hartmann@schulewettswil.ch

Buch: Dummbheit ist lernbar. Francisca Oliver,
0794843293

Privater Sammler kauft Ihre Briefmarken-
sammlung - sofortige Barzahlung. Urs Bohle,
Stettemerstrasse 135, 8207 Schaffhausen,
0797039562

O Vorname, Name

[0 Adresse, PLZ, Ort

O Tel O

E-Mail

Bitte ankreuzen, was im Inserat erscheinen soll.

Kartensammler sucht Ansichtskarten Schweiz
(alt oder neu). Ernst Tobler, Schriberweid 23,
8330 Pfaffikon, erbe.tobler@bluewin.ch

Computer IBM P52 (MS-DOS),

Heinz Bertschinger, Winterthurerstr. 11,
8605 Gutenswil, 079 695 10 31,
heinz.bertschinger@bluewin.ch

Fischermaterial: Ruten, Rollen, Fliegen,
Bindestock, Federn, Werkzeug etc. Artikel/
Filme zum Thema Fischen (DVDs). Suche
Fischerkameraden /-kameradin fir kleinere
Fischerreisen. Nik Vetter, Zihlackerring 10,
8488 Turbenthal, 077 5339176

Allerlei

Wer kann einen alten Polstersessel reparieren?
Raum Ziirich. Francisca Oliver, 079 484 32 93

Tango Argentino 50plus in Zirich Oerlikon,
Dienstag ab 17.45 bzw. 18.50 Uhr,
Erika Isler Ruietschi, 079 470 61 49

Dipl. Mechanikermeister mit polymechani-
scher Werkstatt, pensioniert, mochte weiter
behilflich sein beim L6sen von mechanischen
Problemen. Werner Frey, Sonnenbuhlstr. 8,
8305 Dietlikon, 044 833 3091, 9-10 Uhr.

Bewegungsfreudige Familie traumt von
eigenen vier Wanden in griiner Umgebung im
Raum Winterthur. Beabsichtigen Sie, Ihr Haus
oder Ihre Wohnung zu verkaufen? Wir freuen
uns, von Thnen zu héren. 077 418 51 61,
schmid.julia@bluewin.ch

Visit abonnieren

[0 Ich méchte Visit kennenlernen.

Bitte senden Sie mir gratis ein Probeexemplar.

Bestellung einsenden an:

Pro Senectute Kanton Ziirich, Magazin Visit,
Forchstrasse 145, Postfach, 8032 Ziirich

oder bestellen Sie direkt:
Tel. 058 451 51 24
E-Mail visit-magazin@pszh.ch

Online-
Sozialberatung

Nehmen Sie unsere Sozialbe-
ratung bequem von zu Hause
aus in Anspruch: per Video-
Anruf von Ihrem Computer
oder Tablet aus. Nutzen Sie
diese praktische Art der Kom-
munikation.

Unsere Sozialberaterinnen
und -berater informieren Sie
gerne Uber dieses neue
Angebot.

Kanton Ziirich
www.pszh.ch

Firma, Vorname, Name
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GOLDENE ZEITEN

Ein Mddchen vermutlich um 1950 in einem Kinderferienlager der Marcel-Aeschbacher-Stiftung. Die heute nicht mehr existierende
Organisation ermoglichte rund 20000 Kindern aus Berlin Ferien in der Schweiz. gildquelle: Schweizerisches Sozialarchiv
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Bloss nicht schlirfen!

\Von Ivo Bachmann*

Ein Kinderferienlager um 1950. Eine wahrschafte
Fleischsuppe, ein dickes Stiick Brot. Ob dem Madchen
das Essen wirklich schmeckt, wissen wir nicht. Vor-
sichtig nippt es am Loffel - vielleicht ist die Bouillon
noch heiss -, den Kopf hilt es leicht iber den Teller
geneigt. Ein Latz schiitzt den Wollpullover - fiir den
Fall, dass ein Missgeschick passiert. Denn Suppe-
loffeln ist eine Kunst fiir zappelige Kinderhande.
Husch, husch ist ein Gutsch Bouillon verschiittet und
rinnt tibers Kinn in den Kragen.

Essen am Tisch - das will geiibt sein. Zumindest
war es damals so. Um 12 Uhr gab es Mittagessen, um
18 Uhr das Abendbrot. Beide Mahlzeiten wurden in
der Regel mit einem Tischgebet erdffnet und durch die
Mittags- und Abendnachrichten aus dem Radio beglei-
tet. Was auf den Teller kam, sollte gegessen werden -
oder zumindest probiert. Jeder Freitag war fleischlos:
Hin und wieder gab es Fisch, oft jedoch Fruchtwéhen,
Vogelheu oder andere Siissspeisen. Das war fiir Kinder
ein kulinarischer Freudentag. Ganz im Gegensatz zu
den schweren Mahlzeiten mit Kutteln, Rosenkohl,
Speck und Bohnen. Daran kaute ein Kindermund fast
stundenlang und brachte doch kaum einen Bissen in
den Magen.

Zu guten Tischsitten gehorten gute Manieren. Die
Hande waren stets gewaschen, Ellbogen gehorten nicht
auf den Tisch. Finger ablecken oder in der Nase bohren
war erst nach dem Essen moglich. Vor allem jedoch:
Bloss nicht schmatzen und schliirfen am Tisch oder
reden mit vollem Mund! Wobei Kinderaugen und
Kinderohren schnell merkten, dass diese Regel auch
nicht fir alle Erwachsenen galt.

Doch warum sollten wir eigentlich nicht schmatzen
und schliirfen und riilpsen diirfen? Und warum sassen
wir tiberhaupt so brav um den Tisch?

Uber tausend Jahre lang pflegte man in manchen
Kulturen im Liegen zu essen, etwa im Orient, im anti-
ken Griechenland oder im alten Rom. Ob Jesus und
seine Junger sich fiir ihr letztes Abendmahl also «zu
Tisch begaben» oder «zu Tische legten» - wie man je
nach Ubersetzung der Bibel lesen kann -, bleibt eine
offene Frage. Erst fast 500 Jahre spéter, mit dem

Untergang des Romischen Reiches, soll bei Essens-
ritualen die Liege allgemein durch den Stuhl ersetzt
worden sein.

Viele unserer heutigen Tischsitten sind eher neue-
ren Datums. Noch im Mittelalter wurde hierzulande
ungeniert mit den Fingern gegessen, Brotschnitten
dienten als Teller, nur selten gab es Loffel und Messer.
Den Mund wischte man sich mit der Hand oder am
Armel ab, die Finger irgendwo an der Kleidung.

Was heisst schon kultiviert?
Was hierzulande verpént ist, gehort
andernorts zum guten Ton.

Im 11. Jahrhundert soll sich dies allméhlich geéan-
dert haben. Denn seither sitzen bei uns meist nicht nur
Mainner, sondern auch Frauen am Tisch. Paare teilten
sich fortan also Becher und Schiisseln. Neue Tisch-
regeln wurden eingefiihrt, die Sitten kultivierter.

Doch was heisst schon kultiviert? Was hierzulande
verpont ist, gehort andernorts zum feinen Geschmack
oder zum guten Ton. In Indien isst man traditionell
ohne Besteck mit der (rechten) Hand. In China kann
mit offenem Mund gekaut, darf geschmatzt und ge-
rilpst werden. In Japan werden Suppen genussvoll
geschliirft, feste Speisen mit Stabchen gegessen. In
Frankreich wird eine Baguette nicht geschnitten, son-
dern gebrochen. In Spanien dauert eine Mahlzeit nicht
nur langer, sondern beginnt auch spéter: das Mittag-
essen am Nachmittag, das Abendessen in der frithen
Nacht. Und, und, und.

Ein Hoch auf die kulturelle Vielfalt! Als Kinder
héatten wir daran viel Spass gehabt. Und vor Aufregung
bestimmt einen Gutsch Suppe verschiittet.

* Ivo Bachmann ist Geschéftsfuhrer von bachmann medien ag,

die auch das Visit redaktionell begleitet. Er war zuvor unter anderem

Chefredaktor des «Beobachters» und der «Basler Zeitung».

*U 1 Gotterspeise (Vanillecreme mit Zwiebackstiicken
auf Erdbeersauce und Rhabarberkompott)

e o
VlSlt Sommer 2022

Das Thema im néchsten Visit: Schlaf und Traum
Warum brauchen wir Schlaf? Wie verandert er sich im Alter? Und was wollen uns Traume sagen?

Tipps fur einen guten Schlaf.
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PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Wir sind fiir Sie da

- Sozialberatung
Finanzen, Gesundheit, Lebensgestaltung, Wohnen, Vorsorge, Recht

- Finanzdienstleistungen
Biroassistenz, Steuererklarungs- und Treuhanddienst, Rentenverwaltung

- Hilfen zu Hause
Pro Senectute Home - Pflege und Betreuung zu Hause, CasaGusto - Mahlzeitendienst,
Umzugs- und Packhilfe

- Freizeitgestaltung
Bewegung und Sport, Bildung und Kultur

- Freiwilliges und ehrenamtliches Engagement
in den Gemeinden, Besuchsdienst, Treuhanddienst, Bewegung
und Sport, Generationen im Klassenzimmer

- Beratung in der Altersarbeit
Beratung von Gemeinden und Institutionen,
Pensionierungsvorbereitung

onaueramt, Schlieren, Telefon 058 451 52 00
on, Telefon 058 451 53 40
eilen, Telefon 058 451 53 20
und Furttal, Bilach, Telefon 058 451 53 00

r und Weinland, Winterthur, Telefon 058 451 54 00
arberg, Horgen, Telefon 058 451 52 20
dt Ziirich, Ziirich, Telefon 058 451 50 00 Kanton Ziirich
www.pszh.ch



