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LEBENSMIT TEL :  Wie sinnvoll ist es, die Vorratskammer zu füllen?

Notvorrat – kluger Rat?
«Kluger Rat − Notvorrat», 
so lautet der Slogan des 
Bundesamts für Landes-
versorgung. Viele können 
sich daran noch aus ihrer 
Kindheit erinnern. Noch 
heute gilt die Empfehlung, 
doch wie zeitgemäss ist 
sie heute? 

JEANETTE ZÜRCHER-EGLOFF*

Seit dem letzten Weltkrieg hatte 
die Schweiz nie mehr eine wirk-
liche Lebensmittelkrise zu be-
wältigen. Für viele ist es selbst-
verständlich, auf dem Heimweg 
noch schnell das Nötigste ein-
zukaufen. Deshalb ist die Frage 
berechtigt, ob ein Vorrat heute 
noch zeitgemäss ist.

Angst im Lockdown

In der momentan sehr spe-
ziellen Zeit erlebt die Vorrats-
haltung eine Renaissance. Beim 
Anblick der zum Teil leeren Re-
gale während des ersten Lock-
downs war es vielen Konsu-
mentinnen und Konsumenten 
mulmig zu Mute und es wurde 
ihnen bewusst, wie schnell eine 
Knappheit der lebenswichtigen 
Produkte eintreffen kann. 

Nicht nur in Krisen

Doch ein gut angelegter Vor-
rat hat nicht nur in Krisenzeiten 
seine Berechtigung. Mit ihm 
lässt sich auch in guten Phasen 
Zeit und Geld sparen und er 
kann eine Entlastung im Koch-
alltag bringen. Für Menschen, 
die nicht in der Nähe eines 
Dorfes bzw. Einkaufsgeschäfts 
wohnen oder Strassen befahren 
müssen, die lawinengefährdet 
sind, ist der Lebensmittelvorrat 
schlicht und ergreifend überle-
benswichtig.

Doch was heisst ein guter Vor-
rat anlegen? Es gibt gewisse Le-
bensmittel bzw. Produkte (Teig-
waren, Reis, Weissmehl), welche 
sich sehr gut über längere Zeit 
lagern lassen. So können diese 
in Gross- oder Aktionsverpa-
ckungen eingekauft, dunkel und 
trocken aufbewahrt werden. 
Das bedeutet, man macht weni-
ger, dafür grössere Einkäufe und 
spart somit Zeit und Geld. 

Gartenfreundinnen und 
-freunde verarbeiten ihre aus 
dem Garten gewonnenen Pro-
dukte, indem sie sie sterilisieren, 
heiss einfüllen, tiefkühlen oder 
sie sonst lagerfähig machen. So 

kommen im Nu feine Kompot-
te (Apfel, Zwetschgen usw.) aus 
dem Glas auf den Tisch oder 
eigenes tiefgekühltes Gemüse 
(Bohnen, Broccoli, Kohlrabi 
usw.) bereichert den Speiseplan. 
Auch lassen sich problemlos 
Zutaten für Menüs oder ganze 
Mahlzeiten im Tiefkühler auf-
bewahren.

Zum Beispiel kann man ohne 
grossen Mehraufwand die dop-
pelte Menge Knöpfli zubereiten 
und dann einen Teil davon ein-
frieren. Oder zwei Kuchen auf 
einmal backen und einen ein-
frieren. 

Food Waste verhindern

Mit einer guten Vorratshal-
tung kann Food Waste verhin-
dert werden. So können viele 
Resten tiefgekühlt werden und 
man ist gut vorbereitet, wenn es 
mit Kochen mal schnell gehen 
muss oder auch wenn Über-
raschungsgäste kommen.  Die 
ganze Vorratshaltung nützt aber 

nichts, wenn die Vorräte nicht 
gebraucht werden. Um den Ge-
brauch der vorrätigen Lebens-
mittel stetig im Griff zu haben, 
bietet sich eine Menüplanung 
an. Man überlegt sich jeweils 
zu Wochenbeginn, was in der 
nächsten Zeit gekocht werden 
soll. Mit dieser Planung schlägt 
man mehrere Fliegen auf einen 
Streich:
• Gesundheit: man plant eine 
ausgewogene Ernährung für die 
ganze Familie für eine Woche
• Zeit: man plant einmal und 
weiss dann die ganze Woche 
was man kochen will
• Food Waste: man kocht be-
wusst mehr (z. B. Kartoffeln) 
und plant die «Resten» später in 
der Woche ein
• Vorratsbewirtschaftung: ein-
planen der Lebensmittel aus 
dem Vorrat

Anfangs bedeutet eine gut or-
ganisierte Vorratshaltung zwar 
etwas Aufwand, denn der Vor-
rat muss auf- bzw. ausgebaut 

werden. Und natürlich muss 
der Vorrat regelmässig auf Ab-
laufdaten, allfälligen Schäd-
lingsbefall etc. kontrolliert und 
aufgefüllt werden. Aber letztlich 

überwiegen die vielen Vorteile. 
Der Vorrat ist auch heute noch 
zeitgemäss. Der kluge Rat – 
Notvorrat hat durchaus immer 
noch seine Berechtigung.

Jeanette Zürcher-Egloff, Land-
wirtin und dipl. Bäuerin HPF, 
bewirtschaftet zusammen mit 
ihrem Mann einen Milchwirt-
schaftsbetrieb mit Streuobst-
bau in Edlibach ZG. Sie führt 
den Haushalt inkl. Garten, be-
treut die Kälber und Galtkühe 
und hilft bei Bedarf auch sonst 
auf dem Betrieb mit. Als Vize-
präsidentin des SBLV unter-
stützt sie die Präsidentin und 
ist verantwortlich für die Bil-
dung Bäuerin. In dieser Funk-
tion vertritt sie den Verband 
und somit die Bäuerinnen in 
verschiedenen nationalen Gre-
mien und leitet die Prüfungs-
leitung Bäuerin (deutsch). mgt

*ZUR AUTORIN

Das Rezept wurde von Swiss-
milk zur Verfügung gestellt. 
Mehr kulinarische Tipps, 
eine Menge Wissenswertes 
über Milch und Ernährungs-
informationen finden Sie 
unter dieser Adresse:
www.swissmilk.ch.

Mehr als 8000 Rezepte finden Sie 
unter: www.swissmilk.ch/rezepte.
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Appenzeller 
Cordon bleu
Warum das Fleischgericht «Cor-
don bleu» (blaues Band) heisst, 
ist nicht ganz klar. Der Zusatz 
«à la cordon bleu» findet sich 
in älteren französischen Koch-
büchern und bedeutet «nach 
Art der hohen Kochkunst». Das 
passt zum Rezept des Appenzel-
ler Cordon bleus. Es schmeckt 
definitiv nach hoher Kochkunst. 
Dabei ist es gar nicht so schwer 
zuzubereiten.
Zubereitungszeit: 40 Minuten. 
Zutaten für 4 Portionen: Zahn-
stocher; 4 Schweinsplätzli, Hals 
oder Nierstück, à je ca. 130 g, 
vom Metzger zum Füllen aufge-
schnitten; Salz; Pfeffer. Füllung: 
40 g Mostbröckli, gewürfelt; 50 
g Kalbsbrät; 50 g Appenzeller, 
gewürfelt; 1 EL Peterli, gehackt. 
Panade: 1 EL Mehl; 1 Ei; 1 EL 
Milch; 75 g Paniermehl; Brat-
butter. Zubereitung: 1. Plätzli 
würzen. 2. Füllung: Alle Zuta-
ten mischen. In die Plätzli fül-
len, mit Zahnstocher fixieren. 
3. Panade: Ei mit Milch ver-
quirlen. Cordons bleus kurz vor 
dem Braten im Mehl wenden, 
überflüssiges Mehl abklopfen. 
Dann im Ei und abschliessend 
im Paniermehl wenden, gut an-
drücken. 4. Cordons bleus por-
tionenweise bei mittlerer Hitze 
in genügend Bratbutter beidsei-
tig je 4 bis 5 Minuten knusprig 
braten. mgt

Das Rezept stammt aus einer Koopera-
tion von Swissmilk mit dem Schweizeri-
schen Bäuerinnen- und Landfrauenver-
band (SBLV).
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So könnte ein Regal in der Vorratskammer aussehen. Wer einen Garten hat, kann gut auch Früchte und Gemüse
konservieren. (Bild: Julia Spahr)

FAMIL IENNAMEN:  Was steckt hinter Namen wie Bhend, Hammer oder Haudenschild

Warum der Schmied Hammer heisst
Bhend, Hammer oder 
Haudenschild. So heissen 
einige in der Schweiz. Was 
steckt dahinter? Und was 
bedeutet Ihr Name?

BEATRICE HOFMANN

Der Familienname Blaser ist 
heute weit verbreitet und geht 
auf einen Berufsnamen zurück 
und bezeichnet eine Person, die 
ein Blasinstrument spielt, meist 
ein Trompeter. Der Name ist 
schon früh belegt, etwa für Ba-
sel gibt es schriftliche Überlie-
ferungen von einem Alban und 
Petrus Blaser 1366 oder einem 
Peter Blaser 1400.

Bhend und Jung

Der Familienname Bhend 
ist zwischen Thun und dem 
Brienzersee alteingesessen und 
ein ureigener Berner Familien-
name, der seit 1500 belegt ist. 

Ursprünglich kommt der Name 
aus den Gemeinden Beatenberg, 
Matten bei Interlaken, Ringgen-
berg und Unterseen. Der Name 
ist heute im gesamten Kanton 
Bern verbreitet, teilweise auch 
in der weiteren Deutschschweiz. 
Der Name geht auf das bern-
deutsche Wort «bhänd», neu-
hochdeutsch «behände» zurück 
und bezeichnet einen flinken, 
geschickten und schlauen Men-
schen. Dieser ursprüngliche 
Übername hat sich dann zum 

Familiennamen entwickelt. Die 
positive, auffällige Eigenart des 
ersten Namensträgers hat den 
Namen entstehen lassen.

Der Name Jung ist ein weit 
verbreiteter Familienname und 
ist ein Übername für einen jün-
geren, im Gegensatz zu einem 
älteren, Mitglied einer Familie. 
Im übertragenen Sinn ist eine 
Anwendung auf einen unerfah-
renen Menschen auch möglich. 
Der weit verbreitete Familien-
name Hammer, der ursprüng-

lich in den Kantonen Luzern 
und Solothurn alteingesessen 
ist, ist ein Berufsübername für 
eine Person, die ihre Tätigkei-
ten mit einem Hammer aus-
führt. Im Allgemeinen ist damit 
meist der Schmied gemeint. In 
den wenigsten Fällen üben die 
heutigen Namensträger noch 
den ursprünglichen Beruf aus, 
dem sie ihren Namen verdan-
ken, so auch in diesem Fall. 
In Solothurn ist etwa 1740 ein 
Johannes Hammer, der Schuh-
macher, schriftlich belegt oder 
aber in Olten 1718 ein Hans 
Hammer, der Müller. In Einzel-
fällen kann mit Hammer auch 
ein Wohnstättenname gemeint 
sein, der zu einem Hammer-
werk oder einer Hammermühle 
schliessen lässt, was beim Hans 
Hammer in Olten vielleicht tat-
sächlich zutrifft und in diesem 
Fall der Hammer, der die Mühle 
betreibt und nicht der kleinere 

Werkzeughammer den Namen 
motivierte.

Haudenschild und Held

Familienname Haudenschild 
ist in Niederbipp alteingesessen. 
Der Name ist ein sogenannter 
sprechender Name in Satzform 
«ich zer(haue) den Schild» und 
steht für einen Haudegen, einen 
streitsüchtigen Menschen. Der 
erste Namensträger ist also 
durch seine streitsüchtige Eigen-
schaft aufgefallen und hat somit 
diesen sprechenden Namen er-
halten. Der Name ist schon sehr 
alt belegt und in einer Urkunde 
für Niederbipp seit 1377 belegt. 

Der Name Held ist im Kan-
ton Bern in Heimiswil und Rü-
egsau alteingesessen, die wei-
teren Zweige der Familie Held 
sind 19. und 20. Jahrhundert 
aus Deutschland eingebürgert 
worden. Held geht auf das mit-
telhochdeutsche Wort «helt» 

zurück bezeichnet einen muti-
gen, heldenhaften Menschen. In 
diesem Fall haben die einstigen 
heldenhaften Charaktereigen-
schaften dem Namensträger 
zum Namen verholfen. Gele-
gentlich kann dieser Name auch 
als sogenannter Übername eine 
ironische Färbung haben. 

Vielleicht heisst dieser Schmied Hammer? (Bild: Pixabay)

Möchten auch Sie wissen, 
was Ihr Familienname be-
deutet? Senden Sie uns ein 
Mail mit dem Betreff «Fa-
miliennamen». Oder fragen 
Sie uns per Post: Schweizer 
Bauer, «Familiennamen», 
Dammweg 9, 3001 Bern. Die 
interessantesten Namen wer-
den von Beatrice Hofmann-
Wiggenhauser ausgewählt 
und auf schweizerbauer.ch 
besprochen. mgt

UND IHR NAME?


