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Dieses Apérogeback werden
lhre Gaste lieben. BiLD: swissmiLk

Lauwarme
Pizza-Muffins

Unverhofft Besuch? Kein Prob-
lem: Mit diesem schnell zuberei-
teten Apérogeback, das noch lau-
warm serviert wird, steht im Nu
ein handliches Fingerfood auf
dem Tisch. Zutaten: Muffin-
blech; Mehl zum Formen. 800g
Pizzateig; 3 EL Rapsol; 1,5d1
Pizzasauce; 100 g Salami oder
Schinken, in Stiicken; 200g
Pizzakise oder Mozzarella, ge-
rieben; 2TL Oregano; Salz. Zu-
bereitung: 1. Ofen auf 180 °C
Umluft vorheizen (Ober-/Unter-
hitze 200°C). 2. Teig auf etwas
Mehl legen. Daraus mehrere
Stringe formen. Pizzasauce in
die Schiissel geben. Schneidfla-
chen der Schere direkt iiber der
Schiissel mit 1EL Ol iibergiessen.
Teigstrange mit der ge6lten Sche-
re in 3 bis 4 cm grosse Stiicke
direktin die Schiissel schneiden.
Zwischendurch mit Sauce mi-
schen. Damit der Teig nicht an
der Schere klebt, diese wieder-
holt 6len. 3. Salami/Schinken
ebenfalls dazuschneiden. 4. Kise,
Krauter und Gewlirze dazuge-
ben, alles gut mischen. Kleben
die Teigstiicke wieder aneinan-
der, nochmals mit der Schere di-
rekt in der Schiissel zerschnei-
den. 5. Pizzateigmischung in die
Vertiefungen des Muffinblechs
fiillen. 6. In der Mitte des vorge-
heizten Ofens 15 bis 25 Minuten
backen. mgt

Das Rezept stammt aus einer
Kooperation von Swissmilk mit dem
Schweizerischen Bauerinnen-

und Landfrauenverband (SBLV).

Mehr Rezepte

Dieses Rezept wurde von
Swissmilk zur Verfligung
gestellt. Auf swissmilk.ch/
rezepte finden Sie
liber 9000 Rezepte
mit Schweizer
Zutaten.

Tradwife — Trend oder Trugbild?

Rollenverteilung Eine neue Bewegung aus den USA bringt Frauen wieder so wie in den 5S0er-Jahren
zuriick an den Herd und zum Haushalt. Der Mann soll zum klassischen Erndhrer werden.

Trudi Berchtold

Als mir dieser Begriff zum ersten
Mal begegnete, dachte ich nur:
Was bitte? Gibt es tatsdchlich
Frauen, die das freiwillig tun? Im
Rahmen meiner Tatigkeit in der
Kommission Erndhrung und
Hauswirtschaft des Schweizeri-
schen Bduerinnen- und Land-
frauenverbandes (SBLV) wurden
wir an einer Sitzung im Friihling
auf einen Podcast von Swissmilk,
bei dem Rahel Biitsch aus der
Kommission teilgenommen hat,
aufmerksam gemacht - unter an-
derem ging es dabei um soge-
nannte Tradwives.

Ich hatte den Begriff noch nie
gehort, und ich gebe zu, mein ers-
ter Reflex war Kopfschiitteln.
Was bedeutet Tradwife iiber-
haupt? Tradwife steht fiir Tradi-
tional Wife, also eine Frau, die
bewusst ein traditionelles Rol-
lenbild der 50er lebt und nach
aussen hin zelebriert. Der Fokus
liegt auf Hausarbeit, Kinder-
erziehung und der Rolle als Ehe-
frau und Mutter. Der Mann wird
als klassischer Erndhrer gesehen.

Blitzblank-Idylle und
Fulltime-Job

Dieser Lebensstil wird vor allem
auf sozialen Medien wie Tiktok
oder Instagram als Lifestyle in-
szeniert - mit viel Glanz, Asthe-
tik und der Botschaft: So sieht
das perfekte Familienleben aus.
Mein erster Gedanke? Jesses
Gott, wie kann man sich das frei-
willig antun? Und siehe da - ge-
nau ich erhielt an dieser Sitzung
den Auftrag, einen Artikel fiir
den «Schweizer Bauer» dariiber
zu schreiben. Neugierig, wie ich
bin, habe ich mir die Sache auf
den sozialen Medien genauer an-
geschaut. Und ja - was dort ge-
zeigt wird, ist durchaus beein-
druckend. Die Frauen wirken
stets top gestylt, backen kunst-
volle Gebicke fiir ihre Liebsten,
pflegen ihren Haushalt mit Hin-
gabe, und das Heim sieht aus wie
frisch aus der Wohnzeitschrift.
Doch ehrlich gesagt: Wann
genau filmen sie das alles? Wer
schneidet die Videos, beantwor-
tet Kommentare, 1adt taglich
neue Inhalte hoch? Der Aufwand

«Gerade in einer
komplexen und
fordernden Welt
scheint eine klare
Rollenteilung Halt
zu geben.»

Trudi Berchtold
Hauswirtschaftslehrerin

Rolle riickwarts? Beim Tradwife-Trend prasentieren sich Frauen als traditionelle Hausfrauen nach dem
Vorbild der 50er-Jdahre. BiLp: zva

hinter der Fassade ist riesig - das
ist ein Fulltime-Job. Denn wer
nichts postet, wird schnell ver-
gessen und damit auch die Illu-
sion vom perfekten Hausfrauen-
leben. In einer Dokumentation
erfuhr ich sogar, dass erfolgrei-
che Tradwife-Influencerinnen in
den USA mit ihren Kanélen bis
zu einer Million Dollar verdie-
nen kdnnen.

Von wegen: Der Mann ist der
einzige Erndhrer. Dabei wird
deutlich: Dieser Lebensstil ist fiir
manche weniger Ausdruck kon-
servativer Werte als vielmehr ein
digitales Geschiftsmodell. In
den Medien wird viel spekuliert
iiber die Griinde fiir diesen
Trend. Haufig wird der Wunsch
nach Klarheit und Struktur ge-
nannt - gerade in einer komple-
xen und fordernden Welt scheint
eine klare Rollenteilung Halt zu
geben. Und ja, ich kann den Ge-
danken nachvollziehen: Wenn
die Zustandigkeiten klar geregelt
sind, reduziert das tatsichlich
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das Konfliktpotenzial. Entschei-
dend ist, dass die Person, die
Care-Arbeit leistet - egal ob Frau
oder Mann -, echte Wertschit-
zung erfahrt. Und dass sie finan-
ziell abgesichert ist, auch fiirs
Alter.

Und wie ist das bei uns
auf dem Hof?

Wihrend meiner Recherchen be-
gann ich, liber meine eigene Rol-
le nachzudenken - vor allem im
Zusammenhang mit der Land-
wirtschaft. Gerade auf Bauern-
betrieben ist die klassische Rol-
lenverteilung nach wie vor ver-
breitet. Und manchmal wiinsch-
te ich mir auch, gewisse Dinge
waren anders.

Als ich neu auf den Betrieb
kam, war es nicht einfach, mei-
nen Platz zu finden. Anfangs ar-
beitete ich noch 100 % auswirts
in meinem erlernten Beruf. Doch
mit der Geburt unserer Kinder
dnderte sich das. Mit meinem Ja
zu Mann und Hof verdnderte

sich mein Leben grundlegend.
Man gibt einen Teil seines frithe-
ren Lebens auf - und diese Um-
stellung braucht Zeit. Mir war es
immer wichtig, ein Bein in mei-
nem Beruf zu behalten. Nicht nur
aus finanziellen Griinden, son-
dern auch, weil es zu mir gehort.
Dieser Teil meines Lebens macht
mich aus.

Ich sehe aufvielen Hofen en-
gagierte Frauen, die unermiid-
lich mitarbeiten - im Stall, im
Haushalt, bei der Direktver-
marktung, in der Kindererzie-
hung. Sie tun das oft ohne offi-
ziellen Lohn und mit wenig Ab-
sicherung. Deshalb ist es so
wichtig, dass Care-Arbeit und
Hofarbeit - egal, wer sie leistet
- anerkannt und abgesichert
sind. Denn wahre Gleichberech-
tigung bedeutet nicht nur, wih-
len zu kénnen, sondern auch auf
Augenhohe abgesichert zu sein.

Mein Fazit: Ob man sich fiir
ein Leben als Hausfrau oder
-mann entscheidet oder eine be-
rufliche Karriere verfolgt -
wichtig ist, dass es zur eigenen
Personlichkeit und zur Familien-
situation passt. Wahre Gleich-
berechtigung bedeutet fiir mich
wahlen zu kdnnen. Und trotz all
meiner kritischen Gedanken
muss ich sagen: Der schone
Schein hat auch seine Anzie-
hungskraft. Gerade in der heu-
tigen Zeit wiirde es uns allen -
ob Frau oder Mann - guttun,
wieder etwas mehr fiir andere
da zu sein. Nicht immer hoher,
schneller, weiter. Manchmal
reicht ein gutes Wort, eine klei-
ne Geste. Denn am Ende z#hlt
nicht, wie perfekt der Haushalt
ist - sondern wie echt das Leben
darin gelebt wird.

§ TrudiBerch-
/1] told istinder
13| Kommission Er-
i\ nahrung und

| Hauswirtschaft
des SBLV. Sie
ist gelernte Handarbeits- und
Hauswirtschaftslehrerin. Un-
terrichten ist ihre Leiden-
schaft. Dazu bewirtschaftet sie
mit ihrem Mann und ihren drei
Kindern einen Milchwirt-
schaftsbetrieb. suk

Matthias Rediger
ist Berater und
Coach am Inforama
Rutti-Seeland BE.
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Manche Menschen scheinen es
einfach zu konnen: Sie bewilti-
gen verschiedenste Herausfor-
derungen mit Bravour - und
das scheinbar spielend. Sie
konnen anscheinend auch un-
giinstigen Bedingungen wider-
stehen, wie zum Beispiel Pech
im Stall etc.

Eine Erklarung fiir dieses Er-
scheinungsbild ist die eigene
Widerstandsfahigkeit - die Re-
silienz. Resilienz ist die Fzhig-
keit, sich von Riickschldgen,
Stress und Krisen zu erholen
und gestirkt daraus hervorzu-

gehen. Resilienz hilft, den Mut
und den Blick fiirs Positive zu
behalten.

Die gute Nachricht: Resilienz
ist keine angeborene Eigen-
schaft, sondern ein Prozess,
den jeder Mensch entwickeln
kann. Erfahrungen, person-
liche Haltung, Umfeld und er-
lernte Strategien spielen eine
wichtige Rolle.

Die nachfolgenden Ansitze
sollen helfen, die eigene Wider-
standskraft zu starken: 1. An-
nehmen, was man selbst nicht
andern kann: Statt mich iiber
Rahmenbedingungen, wie zum
Beispiel Wetter und Richtlinien,
zu drgern, investiere ich meine
Energie auf Aspekte, die ich
aktiv beeinflussen kann. Kann

Coaching

Widerstandskraft wdchst wie Weizen — mit Geduld
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Der Umgang mit widrigen Umstanden kann erlernt werden und
flihrt zu mehr Zufriedenheit. siLp: zva

die Situation nicht selbst be-
einflusst werden, ziehe ich
mich aus ihr zuriick und orien-
tiere mich neu. 2. Lésungen

statt Schuldige suchen: Wenn
etwas schieflduft, seien es Feh-
ler (eigene oder von anderen),
technische Stérungen oder

Missernten, suche ich keine
Schuldigen, sondern beschaf-
tige mich mit Losungen.

3. Freundschaften pflegen: Ich
suche regelmissig den Aus-
tausch mit der Familie, mit
Freunden und Gleichgesinnten.
Oftmals stelle ich fest, dass ich
mit meinen Herausforderun-
gen nicht allein bin.

4. Den Blick aufs Positive rich-
ten: Abends zihle ich drei gute
Situationen auf und trainiere
damit die Wahrnehmung fiirs
Gute und den Glaube daran,
dass sich Situationen verbes-
sern konnen.

5. Regelmassig Pausen zulas-
sen: Im Alltag baue ich bewusst
regelmissige Pausen ein, die
mir Erholung schenken. 6. Ex-

terne Hilfe holen. Resilienz
bedeutet nicht, dass ich alles
allein schaffen muss. Eine Aus-
sensicht ist oftmals berei-
chernd und kann neue Ideen
bringen.

Widerstandskraft wiachst mit
der Zeit - durch Erfahrung, be-
wusstes Handeln und durch
Mut, von Zeit zu Zeit innezu-
halten. Wer an seiner Resilienz
arbeitet, baut ein inneres Fun-
dament, das auch in stiirmi-
schen Zeiten tragt.

Vielleicht ist der Zeitpunkt da,
die eigene Widerstandskraft
mit einer Aussensicht weiterzu-
entwickeln. Zogern Sie nicht,
externe Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Die Coachs des Info-
rama unterstiitzen Sie gerne.



