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Ein Wegweiser im Ess-Labyrinth
Ernährung /  Mit «achtsamem Essen» spürt der Mensch, was seinem Körper und der Umwelt guttut – damit beide gesund bleiben.

LINDAU Auf der ganzen Welt lei-
den Menschen unter den Folgen 
von Fehlernährung – Unterge-
wicht, Übergewicht, Mangel-
erscheinungen. In ärmeren Län-
dern fehlt es an Nahrungsmitteln, 
in unserer Region eher an Wert-
schätzung und Wissen. Die 
einen wollen sich schnell und 
billig verpflegen. Viele haben das 
Kochhandwerk nie gelernt. Für 
andere hingegen ist Essen ein 
grosses Thema, allgegenwärtig 
in den Medien. Food-Blogger ha-
ben eine riesige Gefolgschaft, ein 
Trend jagt den anderen. 

Schlüssel zur Gesundheit

«Die Corona-Krise zeigt deut-
lich: Es braucht Veränderung in 
unseren Essgewohnheiten», sagt 
die Ernährungswissenschaftle-
rin Jasmin Peschke vom Goethe-
anum, eine der Referentinnen 
am Symposium Hauswirtschaft 
von Agridea (siehe Kasten). Denn 
Ernährung betrachtet sie als 
Schlüssel, um die eigenen Ge-

sunderhaltungskräfte zu stär-
ken. Darüber hinaus verweist sie 
auf die Verantwortung, die das 
Essen mit sich bringt: Was wir zu 
uns nehmen, soll so produziert 
werden, dass andere Menschen, 
Tiere und Umwelt möglichst  
wenig darunter leiden. 

Aber so einfach ist die richtige 
Ernährung nicht, und das hat 
mehrere Gründe. «Ernährung ist 
ein Wirtschaftsfaktor», nennt 
Jasmin Peschke einen davon. Die 
Lebensmittelindustrie beein-
flusse unsere Gewohnheiten 
stark. Auch darum würden sich 
einige Esstrends länger halten 
als andere: «Sie werden von der 
Industrie gepusht.» So ist zum 
Beispiel «Clean Eating» mit fri-
schen, naturbelassenen Lebens-

mitteln im Zentrum weniger 
dauerhaft als der «Free From»-
Trend mit Nahrungsmitteln 
ohne Gluten, Laktose, Fett und 
anderem. Mit Ersterem lässt sich 
wenig Geld verdienen. «Wir wer-
den auch angeschwindelt», sagt 
Peschke. Ein Erdbeerjoghurt mit 
künstlichem Aroma dürfte doch 
nicht so heissen, findet sie, Zu-
ckerjoghurt wäre ehrlicher.

Wollen heisst nicht Handeln

Doch nicht nur die Industrie ist 
das Problem, sondern auch der 
Mensch: Seine Ideale führen ihn 
nicht unbedingt zu entsprechen-
dem Handeln. Welcher Konsu-
ment will schon Tiere leiden las-
sen – und doch greifen viele beim 
Einkaufen nach billigen Import-

fleisch. Oder der Vorsatz, weni-
ger Süsses zu essen: Er wird viel 
häufiger getroffen als umgesetzt. 
Viele Menschen stehen überfor-
dert und unzufrieden im Kon-
sum-Dschungel. 

Achtsames Essen

Jasmin Peschke sieht den Aus-
weg darin, dass der Mensch sei-
ne Selbstkompetenz und Selbst-
wahrnehmung stärkt, dass er 
lernt, zu spüren, was ihm und 
der Umwelt guttut. Sie verweist 
auf ein Konzept, das unter dem 
Namen «Mindful Eating», acht-
sames Essen, bekannt geworden 
ist. Drei simple Fragen führen 
dorthin:
Was esse ich: Was liegt auf dem 
Teller, in welcher Menge? Welche 

Farbe hat es, welche Form? Wie 
riecht es? 
Wie schmeckt es mir: Welchen 
Geschmack haben die einzelnen 
Komponenten, was schmecke 
ich heraus? Welche Konsistenz 
hat es und wie mag ich das? 
Möchte ich noch mehr essen, 
weil es mir schmeckt oder weil 
der Körper es braucht? 
Wie bekommt mir das: Wie ver-
trage ich das Gegessene? Wie 
fühle ich mich nach dem Essen, 
wie fühle ich mich eine Stunde 
später? Wie lange bin ich satt? 
Wie läuft die Verdauung?

Training schärft die Sinne

«Auf diese Weise setzen wir uns 
in Beziehung zu den Lebensmit-
teln und zu uns selber», sagt Jas-
min Peschke. Die Sinne würden 
mit der Zeit geschärft und der 
Mensch spüre immer besser, 
welche Wirkung das Essen auf 
ihn habe – der erste Schritt, 
durch Ernährung die eigenen 
Gesunderhaltungskräfte zu stär-
ken. Auch zur Reduktion von 
Übergewicht werde diese Metho-
de angewendet. 

Gemäss Jasmin Peschke führt 
das Interesse an den Lebensmit-
teln in einem zweiten Schritt 
über die eigene Person hinaus: 
Der Mensch will wissen, woher 
sein Essen kommt, wie es produ-
ziert wird. Und dann ist es nicht 
mehr egal, ob die Kaffeepflücke-
rin oder der Milchproduzent ge-
nug verdient, um die Familie 
durchzubringen oder ob für die 
Ananas auf der Torte der Urwald 
abgeholzt wurde. «Achtsames 
Essen tönt nicht spektakulär», 
weiss Jasmin Peschke, «aber es 
ist der erste Schritt zur Gesund-
erhaltung von uns und der Um-
welt. Es hilft uns dabei, unsere 
Denkweise und unser Verhalten 
ändern.»� Ruth Aerni

BÄUERINNENKÜCHE

Ghackets mit Hörnli und Spargeln
Zubereiten: zirka 25 Minuten
Kochen: zirka 8 Minuten
Für 4 Personen

300 g Hackfleisch
1 EL Bratbutter oder  
Bratcreme
Salz, Pfeffer, Paprika
1 Zwiebel, gehackt
1 Knoblauchzehe, gepresst
500 g grüne Spargeln, im 
unteren Drittel geschält,
in Stücken
200 g Rüebli, klein gewürfelt

6 dl Gemüsebouillon, siedend 
heiss
250 g Hörnli
1 dl Rahm
Salz, Pfeffer
3 EL Peterli, gehackt
100 g geriebener Sbrinz 

1.	Fleisch in der heissen Brat-
butter anbraten, würzen und 
herausnehmen.

2.	Zwiebel und Knoblauch in 
derselben Pfanne dämpfen. 
Spargeln und Rüebli zuge-

ben, kurz mitbraten. Bouillon 
dazugiessen, kurz auf- 
kochen. Fleisch und Hörnli 
beifügen, umrühren, nach 
Packungsanleitung zirka  
8 bis 10 Minuten al dente  
kochen, bei Bedarf wenig 
Bouillon beifügen.

3.	Rahm dazugiessen, würzen. 
Peterli und Sbrinz darunter-
rühren, sofort servieren.

www.swissmilk.ch/rezepte

«Warum habe ich so lange gewartet?»

Ich hätte schon lange Hilfe 
annehmen müssen, doch als 
Mann gesteht man sich 

keine Schwächen ein und ist 
nicht auf die Hilfe anderer 
angewiesen.» «Hilfe annehmen 
ist keine Schwäche …!», ant-
wortet die Person des Bäuerli-
chen Sorgentelefons am ande-
ren Ende der Telefonleitung.

Der Anrufer fasst Vertrauen, 
und erzählt seine Geschichte: 
«Als junger Mann wollte ich in 
der Westschweiz die französi-
sche Sprache lernen und habe 
von einem Auslandaufenthalt 
in Dänemark oder Kanada 
geträumt. Doch meine Eltern 
appellierten an mein Gewis-
sen, indem sie fragten, wie es 
denn ohne mich auf dem Be-
trieb weitergehen soll. So bin 
ich zu Hause geblieben. Freude 
in mein Leben brachte dann 
die Frau, die ich Mitte zwanzig 
kennenlernte. Meine Wünsche 
konnte ich nun problemlos 
zurückstecken. Ich musste 
jetzt auf andere Art beweisen, 
was ich kann. Die Eltern über-
gaben mir den Betrieb, wollten 
aber im Haus bleiben. Also  
zog ich mit meiner Frau ins 
Nachbarhaus. 

Die Jahre waren geprägt durch 
viel Arbeit und wenig Freizeit. 
Meine Frau wäre gerne einmal 

pro Jahr für ein paar Tage in 
die Ferien gegangen. Dann 
erinnerte ich mich jeweils an 
meine jungen Jahre und den 
Einwand meiner Eltern, wer 
und wie denn der Betrieb  
weiterlaufen soll, zurück. Dabei 
wäre es so einfach gewesen. 
Hätte ich doch den Nachbar 
oder gar den Schwager gefragt, 
die wären bestimmt gekommen. 
Aber nein, ich habe es nicht 
getan, und in der Zwischenzeit 
ist meine Frau ausgezogen. Es 
fehle nicht an der Liebe, aber 
sie könne einfach nicht mehr. 
Meine Hoffnung klammerte 
sich somit an den älteren 
Sohn. Er hat die Ausbildung 
zum Landwirt abgeschlossen, 
aber gestern Abend nach  
dem Stall kam er und sagte,  
er könne nicht mehr. Immer 
nur arbeiten und überhaupt.  
Seine Freundin sagte ihm 
scheinbar: ‹Entweder ich oder 
der Betrieb.›

Jetzt bin ich am Ende! Warum 
habe ich alles falsch gemacht? 
Warum habe ich nicht früher 
mit anderen Menschen über 
die sich anbahnenden Proble-
me gesprochen? Ich habe es  
ja kommen sehen. Jetzt sind 
sie weg, meine Frau und die 
Kinder auch. Bitte sagen Sie 
mir, was ich machen soll, mir 
wächst alles über den Kopf.»

Dann wird es ruhig auf der 
anderen Seite der Leitung.  
Das Teammitglied vom  
Sorgentelefon spricht an  
diesem Abend noch lange mit 
dem Anrufer. Unter anderem 
äussert der Mann, dass  
seine Frau gesagt habe,  
wenn er grundlegend etwas 
ändern würde, dann könnte  
sie sich vorstellen, zu ihm 
zurückzukehren. Doch was  
heisst nun «grundlegend  
etwas ändern»?

Männer reden seltener über 
Probleme und/oder warten 
schlicht zu lange. Gibt es 
noch weitere Bauern, die 
Ähnliches erlebt haben  
oder den «Rank» im letzten 
Moment noch erwischten?  
So von Leidensgenosse zu 
Gleichgesinntem wäre es 
doch möglich, einen Weg für 
Veränderungen aufzuzeigen. 
Wer hat Ähnliches erlebt und 
möchte reden? 
� Ein Teammitglied des 
� Bäuerlichen Sorgentelefons 

Das Team vom Bäuerlichen Sorgen-

telefon ist für Sie da, rufen Sie  

uns an. Tel. 041 820 02 15. 

Montagvormittag (8.15 bis 12 Uhr),  

Dienstagnachmittag (13 bis 17 Uhr) 

und Donnerstagabend (18 bis 22 Uhr). 

www.baeuerliches-sorgentelefon.ch

BÄUERLICHES SORGENTELEFON

In unserem Teil der Welt ist die Auswahl an Lebensmitteln so gross wie die Verwirrung darüber, was denn nun gesund ist. Wer spürt, 
wie sich das Essen auf ihn auswirkt, wird unabhängig von Trends und Meinungen. � (Bild Ruth Aerni)

Ein effizientes Online-Treffen

«In der richtigen Welt gäbe es 
jetzt Kaffee und Gipfeli», be-
grüsste Simone Hunziker von 
Agridea die Kursteilnehmerin-
nen zum Symposium Hauswirt-
schaft. Die Hauswirtschafts-
Fachleute trafen sich vor einer 
Woche über eine Online-Platt-
form und waren für allfällige 
Stärkungen selber zuständig. 
Statt Verkehrssituation und 
Zugverbindungen war höchs-
tens die Internetverbindung ein 
Thema. Für Agridea sei es der 
erste Kurs in dieser Form, 
informierte Simone Hunziker, 
sie sei stolz darauf, dass der 
Fachbereich Hauswirtschaft 

vorausgehe. Die Technik funk-
tionierte zwar nicht auf Anhieb 
reibungslos, doch der freundli-
che Supporter löste alle Prob-
leme in Kürze. Referate und 
Diskussion fielen etwas weni-
ger lebendig aus als in einer 
persönlichen Runde, aber 
immer noch erstaunlich gut. 
Eine wunderbar effiziente Art 
der Veranstaltung – zur Ab-
wechslung. Denn Effizienz ist 
nicht alles: Die persönlichen 
Gespräche unter den Kursteil-
nehmenden und Referentinnen 
am Rande der Veranstaltung 
lassen sich nicht so leicht 
ersetzen.  rae


