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Menuplanung im Privathaushalt lohnt sich
Haushalt / Durch eine Essensplanung werden die Mahlzeiten abwechslungsreicher. Man spart Geld und Zeit und vermindert Abfall.

LIEBEGG In Hotels und Restau-
rants ist eine gute Menüplanung 
unumgänglich. Spontane Besu-
cher und angemeldete Gruppen 
möchten so rasch als möglich be-
dient werden und essen. 

Für Einladungen und grösse-
re Feste planen wir selbstver-
ständlich auch im Privathaus-
halt. Braucht es jedoch für den 
Alltag eine Menüplanung? In 
Diskussionen sagen einige Frau-
en, dass sie sich nicht im Voraus 
auf fixe Menüs festlegen möch-
ten, weil sie manchmal keine 
Lust oder weniger Zeit als ge-
plant fürs Kochen haben. 

Steht man jedoch um 11.30 Uhr 
vor dem Kühlschrank und über-
legt, was jetzt gekocht werden 
soll, ist das eine ziemliche Belas-
tung für den Kopf. Die Auswahl 
ist eher klein und die Zeit bis 
zum Mittagessen wird immer 
kürzer.

Planen für den Familientisch

Je nach Alter der Personen, die 
am Familientisch sitzen, sind die 
Erwartungen ans Essen unter-
schiedlich. Farbenfrohes und  
abwechslungsreiches Essen ge-
niessen jedoch alle sehr. Für Ab-

wechslung im Speiseplan helfen 
uns die Jahreszeiten. Wir planen 
mit verschiedenen Fleisch-, Käse-
, Fischgerichten und bei den Bei-
lagen wechseln wir zwischen 
Kartoffeln, Reis oder Teigwaren. 
Gemüse und Salat aus dem Vor-
rat oder Garten ergänzen den Fa-

milien-Menüplan ideal. Die Dar-
stellung der Menüs muss 
übersichtlich und gut lesbar sein. 
Mit kleinen Bildern oder Zeich-
nungen versehen, sehen auch die 
Kinder, was es zu essen gibt.

Bei den Zubereitungsarten 
wechseln wir ebenfalls ab. Wir 

dämpfen, braten und backen. So 
wird unser Essen abwechs-
lungsreich. Selbstverständlich 
planen wir Geburtstage und an-
dere Feste mit ein und bereiten 
an diesen Tagen spezielle Lieb-
lingsgerichte zu. Wir nehmen 
ausserdem auf Allergien und In-

toleranzen der Familienmitglie-
der Rücksicht.

Weniger Zeit und Abfall

Eine Menüplanung hilft, Zeit 
beim Kochen zu sparen. Der Auf-
wand fürs Planen braucht jedoch 
etwas Disziplin. 

Vor der Planung schauen wir 
im Kühlschrank und im Vorrats-
schrank nach, was wir davon 
brauchen wollen. Resten nicht 
vergessen! Denn Resten müssen 
eingeplant werden, damit sie ge-
gessen werden. Wir planen Pro-
dukte vom Hof mit ein und nut-
zen die frischen Produkte aus 
dem Garten. 

Eine Möglichkeit ist, den Me-
nuplan zusammen mit der Fami-
lie zu machen. So können Wün-
sche mitberücksichtigt werden. 
Wenn der Plan erstellt ist, wird 
das Einkaufen leichter und der 
Zeitaufwand kleiner. Das vor-
handene Einkaufs-Budget und 
die Zeit für das Rüsten und Ko-
chen müssen jedoch in die Me-
nuplanung miteinbezogen wer-
den. 

Marlis Hodel, Hauswirtschaft, 
Landwirtschaftliches  

Zentrum Liebeg

Den Menüplan gut sichtbar für die ganze Familie aufhängen: Am besten plant man zusammen,  
so wird die Vorfreude aufs Essen noch grösser und Wünsche können erfüllt werden.� (Bild Esther Thalmann)

Erfahrungen prägen uns
Beratung / Neben den harten Fakten spielt bei der Hofübergabe auch Erlebtes mit. Renate Hurni erzählt aus ihrem Alltag als Beraterin und Coach.

LANGENTHAL Kurt* und Edith*, 
ihre Tochter Sina*, ihr Ehemann 
Franz* und ich als Coach sitzen 
zusammen am Tisch. Kurt und 
Edith werden bald pensioniert 
und wollen ihren Betrieb an Sina 
übergeben. Sie will, zusammen 
mit Franz, den Landwirtschafts-
betrieb in Zukunft führen. Sina 
und Franz bewirtschaften be-
reits einen Hof und möchten mit 
dieser Übernahme ihren Betrieb 
vergrössern und ihre Zukunft si-
cherer gestalten. Franz plant, in 
Zukunft nicht mehr auf den 
Nebenerwerb zu gehen, was 
auch Sina entlasten würde. Was 
für beide die logische Folge der 
gegebenen Umstände ist, scheint 
auch Vater Kurt logisch, aber es 
fällt ihm trotzdem sehr schwer, 
dies in die Realität umzudenken.

Es gibt verschiedene Vorstel-
lungen und Werte im Kopf von 
Kurt und Edith, die zuerst er-
kannt und bearbeitet werden 
müssen. Da ist zum Beispiel der 
Umstand, dass ihr Sohn in jun-
gen Jahren die landwirtschaftli-
che Lehre absolviert hat, nun 
aber zusammen mit seiner Frau 
zum Schluss gekommen ist, dass 
er lieber als Zimmermann einer 
geregelten Arbeit nachgeht und 
keinen eigenen Betrieb führen 
will. Die zweite Tochter wohnt 
ganz in der Nähe, hat aber kein 
Interesse am Hof der Eltern. 

Nicht nur harte Fakten

Von aussen betrachtet eine ganz 
klare Situation: Zwei der Kinder 
haben kein Interesse am Hof, das 
Dritte hat Interesse und dessen 
Partner auch die nötige Ausbil-
dung. Die geführten Diskussio-
nen gehen nicht um den Über-
nahmepreis, da sind sich alle 
ziemlich einig, aber es geht dar-
um, wie der Betrieb in Zukunft 
geführt wird. Franz ist ein ziel-
strebiger Mann, hat bereits zehn 
Jahre Erfahrung als selbständi-
ger Landwirt. Er macht sich Ge-

danken zu den Fahrzeiten und 
will Kulturen anpflanzen, die 
wenig zeitintensiv sind, denn der 
Betrieb ist ein paar Kilometer 
vom jetzigen entfernt. Er wird 
auf diesem Betrieb auch keine 
Tiere mehr halten. Der Stall 
müsste auf  die neuen Vor
schriften angepasst werden, die 
Betreuung der Tiere wäre zu 
schwierig. 

Beim Hofübergabeprozess 
kommen wir nur schleppend 
vorwärts. Mein Vorschlag, mit 
einem Coaching die Stolperstei-
ne zu finden und zu bearbeiten, 
wird gutgeheissen. So kommen 
wir von den harten Fakten wie 
Übernahmepreis, Bewirtschaf-
tungsformen, usw. zu den 
menschlichen Faktoren. 

Kurt musste als Bub und jun-
ger Erwachsener mit seinen El-
tern von einem Pachtbetrieb auf 
den nächsten umziehen, verlor 

Freunde, Anerkennung, Sicher-
heit. Er selber war viele Jahre 
Pächter bei seinem Schwieger-
vater auf einem kleinen Betrieb, 
ging nebenbei auf die Arbeit. Erst 
mit fast 40 Jahren hatten er und 
Edith die Gelegenheit, einen 
eigenen Landwirtschaftsbetrieb 
zu kaufen. Was sie auch sofort ta-

ten, den sie hatten ja einen Sohn, 
der später einmal übernehmen 
würde. Den eigenen Hof zu ha-
ben, war und ist ihr grösster 
Stolz, dafür haben sie all die Jah-
re gearbeitet. 

Jetzt geht es darum, zu akzep-
tieren, dass der vorgesehene Hof-
erbe nicht will und dass sie sich 

mit einer anderen Lösung arran-
gieren müssen. Die Tochter 
möchte den Hof mit ihrem Mann 
übernehmen. In der Arbeit mit 
mir als Coach konnte geklärt 
werden, dass die Kinder des Soh-
nes den Betrieb nie übernehmen 
werden, sie haben ganz andere 
Interessen. 

Trauern und loslassen	

Edith und Kurt sowie ihre Toch-
ter Sina und Franz realisieren in 
diesen Gesprächen, wo die Be-
denken der anderen liegen und 
können sich dazu äussern, was 
sie beschäftigt. Es ist nicht die 
Angst, der Betrieb werde in Zu-
kunft nicht gut bewirtschaftet, 
aber es ist die Trauer, das Loslas-
sen  des Gedankens, dass nicht 
der Sohn den Betrieb weiter 
führt, so wie es doch damals, 
beim Kauf, geplant war. Dieses 
Gespräch zwischen der überge-
benden und der übernehmenden 
Generation ist ein wichtiger 
Grundstein für eine vertrauens-
fähige, gemeinsame Zukunft. 

Edith und Kurt haben den Be-
trieb auf Anfang dieses Jahr an 
ihre Tochter überschrieben und 
leben nun den Neuanfang. Sie 
haben beide mehr Zeit, sich um 
die Umgebung des Hauses zu 
kümmern, sich mit Freunden zu 
treffen. Gerne helfen sie, wenn 
die Nachfrage besteht, auf dem 
Betrieb von Sina und Franz aus. 
Nach und nach können sie auch 
mit Freude der jungen Familie 
beim Bewirtschaften zusehen. 
Sicher wird noch einige Zeit ver-
gehen, bis sie vom Gefühl des 
Neuanfangs zum Gefühl des Be-
wahrens kommen. Edith und 
Kurt sind sich sicher, dass die 
Gespräche bei der Hofübergabe 
ein wichtiger Grundstein für das 
gute Zusammenleben und 
Arbeiten waren.

� Renate Hurni,
Inforama

� *Namen geändert

Manchmal macht Renate Hurni (links im Bild) Beratungen, die von der Faktenlage her ganz klar sind. Doch die persönlichen  Erfahrungen 
der einzelnen Personen, die in den Beratungsprozess einfliessen, machen ab und zu auch noch ein Coaching nötig. � (Symbolbild Renate Hurni)

Loslassen
(verabschieden)

Neu anfangen
(aufbauen)

Bewahren
(bleiben)

Darstellung des fortlaufenden Zyklus nach Antje Gardyan.�(Grafik BauZ)

Fortlaufender 
Zyklus

Was hier beschrieben wird, 
sind Lebensphasen und 
Übergänge. Ein Zyklus, der 
sich fortlaufend wiederholt: 
Neuanfang (aufbauen) – Be-
wahren (bleiben) – Loslassen 
(verabschieden) und wieder 
Platz für einen Neuanfang 
schaffen (siehe Grafik).  Viele 
Menschen haben mit zuneh-
mendem Alter vermehrt Mühe, 
nochmals in einen Neuanfang 
zu starten. Sie haben im 
Verlauf ihres Lebens Erfahrun-
gen gemacht, die ihr Handeln 
und Denken prägen. Alles ist 
wertvoll, alles ist wichtig; nur 
dürfen wir uns nicht durch 
diese Erfahrungen die Sicht 
auf Neues versperren.  rh

Vergleich

Vorteile	
Der Einkauf kann genau ge-
plant werden, dies spart Zeit 
und Geld. Es lohnt sich, Aktio-
nen miteinzubeziehen. 

zz Wir kaufen nur das ein, was 
geplant wurde, dadurch gibt 
es weniger Food Waste. 
zz Die Kochzeit kann im Vor-
aus berechnet werden. Dies 
bedeutet weniger Stress 
und weniger wartende 
Familienmitglieder am 
Tisch.
zz Vermeiden von Wieder- 
holungen bringt mehr Ab-
wechslung auf den Teller.
zz Spezielle Anlässe können 
mit eingeplant und gut 
vorbereitet werden. 

Nachteile
zz Kurzfristige Besuche brau-
chen eine neue Planung. 
zz Wenig Flexibilität: Wenn sich 
ein Kind auf Spaghetti zum 
Mittagessen freut, welch 
ein Frust, wenn es Salz- 
kartoffeln oder Risotto 
gibt.   mh


