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Ein Dip, der Ihre Gaste
begeistern wird. BILD: swissmILK

Cherrytomaten im
Ofen mit Feta-Dip

Zutaten fiir 4 Portionen: Gratin-
form; Piirierstab oder Mixer;
Schmortomaten: 500 g Cherry-
tomaten; 2 EL fliissiger Honig;
1 EL Rapsol; 1 TL Salz; 1 EL
Rapsol; 1-2 EL Knoblauchzehen,
gepresst; 4-8 Scheiben Brot. Fe-
tacreme: 200 g Kise (Feta-Art),
zerbroselt; 100 g Rahmjoghurt
(griechische Art); 2 TL Zitronen-
saft; Salz; Pfeffer. 1. Tomaten in
eine Gratinform geben. Honig,
Ol und Salz dariibergeben, mi-
schen. Ohne Vorheizen in der
oberen Ofenhilfte bei 180 °C
Heissluft (Ober-/Unterhitze
200°C)15-20 Minuten schmoren.
Falls vorhanden, Grillfunktion
dazuschalten, die Backzeit ver-
kiirzt sich um ca. 5 Minuten. Ge-
legentlich umriihren. 2. Knob-
lauch mit Ol mischen. Brot damit
diinn bestreichen. Brot neben
die Tomaten (separat) in den
Ofen geben. 5-10 Minuten rosten.
Fetacreme: Alle Zutaten in ein
hohes Gefiss geben, piirieren,
abschmecken. Je nach gewiinsch-
ter Konsistenz mit Wasser ergin-
zen. 4. Anrichten: Fetacreme auf
einen Teller geben, verstreichen.
Tomaten mitsamt der Schmor-
fliisssigkeit dariibergeben. Mit
dem gerdsteten Brot servieren.
1Portion enthélt: Energie: 1264 J,
Fett: 17 g, Kohlenhydrate: 25 g,
Eiweiss: 11 g. 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
Uber 9000 Rezepte O
mit Schweizer i
Zutaten.

Denken bis zum Umiallen

Unsichtbare Last Familie und Beruf sind in der Landwirtschaft eng verwoben. Damit der Alltag nicht zur
Belastung wird, ist es wichtig, anfallende Aufgaben je nach Stirken und Kompetenzen zu verteilen.

Jeanette Ziircher-Egloff

Am Anfang einer Beziehung re-
gelt man, im besten Fall, die fi-
nanziellen Aspekte wie das Be-
zahlen der Miete oder der Le-
benshaltungskosten. Der ge-
meinsame Haushalt ist klein und
iiberschaubar, das Aufteilen der
Aufgaben deshalb vermeintlich
nicht so wichtig.

Bei der Ubernahme eines
Landwirtschaftsbetriebs, wel-
cher Zuhause, Arbeitsplatz und
die wirtschaftliche Existenz-
grundlage in einem ist, &ndert
sich das. Die Arbeiten der einzel-
nen Betriebszweige (inkl. Haus-
wirtschaft) und die allfilligen
ausserbetrieblichen Arbeiten
miissen aufgeteilt werden. Wenn
die Familie und allenfalls auch
der Betrieb wichst, wird die Or-
ganisation aller Arbeit und Auf-
gaben komplexer - der Mental
Load wird grosser. Auch heute
noch tragen Frauen einen gros-
sen Teil des Mental Load. Sie ko-
ordinieren das Familienleben
inklusive sozialer Kontakte, die
Hauswirtschaft und betreuen
oftmals auch dltere Familienmit-
glieder. Und das, obwohl sie viel-
leicht die Betriebsleitung inne-
haben oder einer ausserbetrieb-
lichen Arbeit nachgehen.

Mental Load, also «mentale
Belastung», beschreibt die geis-
tige Last, die durch das Organi-
sieren und Planen alltaglicher
Arbeiten, die oft als selbstver-
stdandlich gelten und darum un-
sichtbar sind, entsteht. Dazu ge-
horen nicht die konkreten Auf-
gaben selbst, sondern die Denk-
und Koordinationsarbeit, die
notwendig ist, damit diese Auf-
gaben erledigt werden konnen.
Beispiele sind das Organisieren
von Haushalt, Familie und Land-
wirtschaftsbetrieb, das Pflegen
von sozialen Beziehungen und
das Planen der Termine der Fa-
milienmitglieder etc.

‘Warum ist Mental Load
belastend?

¢ Er ist unsichtbar - andere
sehen ihn oft nicht.

¢ Erist dauerhaft - man kann
nicht «abschalten».

¢ Er ist hdufig ungleich ver-
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Mental Load beschreibt die vielen kleinen gedanklichen Aufgaben und Verpflichtungen, die wir téaglich

mit uns herumschleppen, diese endlose To-do-Liste, die sich nicht ausschalten lassen will. BiLp: zva

teilt - oft trigt eine Person den
Grossteil.
e Er wichst zusammen mit
der Familie und mit dem Betrieb.
e Er macht krank.
In der heutigen sehr komplexen
und schnelllebigen Zeit nimmt
der Mental Load fiir alle zu, nicht
nur fiir die Frauen. Folgen davon
konnen Uberlastung oder Burn-
out sein.

Wie kann man den Mental
Load verringern?

1. Eigener zu hoher Mental Load
bewusst sichtbar machen

e Gespriache mit Partnerin/
Partner und Familie fiihren.

¢ Sachlich und ehrlich aufzei-
gen, was belastet.

2. Uberblick verschaffen
Aufschreiben und Sichtbarma-
chen aller Aufgaben:

e Zum Beispiel an White-
board, Wandtafel oder Pinn-
wand. Sichtbar fiir alle, und Er-
ganzungen konnen schriftlich
oder mit Piktogrammen/Zeich-
nungen gemacht werden.

e Mithilfe eines Planungs-

tools (z.B. Eisenhower-Prinzip)

die Aufgaben nach Wichtigkeit

und Dringlichkeit priorisieren.
e Checklisten erstellen.

Auch heute noch
tragen Frauen
einen grossen Teil
des Mental Load.

Jeanette Ziircher-Egloff
Landwirtin

3. Zusammenfassen der Aufga-
ben zu Aufgabenpaketen

e Wische waschen: Wasch-
mittel einkaufen (oder auf Ein-
kaufsliste schreiben), Wische
sortieren, ein- und ausrdumen
der Waschmaschine, authingen
(oder tumblern), zusammenlegen
und versorgen.

¢ Organisation des Hobbys
der Tochter (Unihockey): Kon-
taktperson fiir die Trainerin oder
den Trainer (Mail, Whatsapp),
Transport ins und vom Training
organisieren, an Wettkdmpfe be-
gleiten.

e Betreuung der Hasen: Fut-
ter einkaufen (oder auf Einkaufs-
liste schreiben), fiittern, misten,
Ablosung organisieren, falls Ar-
beit nicht gemacht werden kann.

4. Verteilen der Aufgabenpakete
Innerhalb der Familie:

e Die Mutter {iibernimmt das
Wischewaschen, da die Kinder
noch zu klein sind.

e Der Vater iibernimmt die
Organisation des Hobbys, da er
ein Unihockeyfan ist.

¢ Ein Kind (dem Alter ent-

sprechend) tibernimmt die Be-
treuung der Hasen.
Ausserhalb der Familie: Haus-
halthilfe engagieren, externe
Kinderbetreuung in Anspruch
nehmen, familienintern regeln,
wer das Aufgabenpaket «externe
Kinderbetreuung» iibernimmt.

e evtl. Ubernahme des Auf-
gabenpaketes «Hobby eines Kin-
des» durch die Grosseltern, Got-
ti, Gotti, Freundin, Nachbarin

5. Evaluation
o Wurden die Aufgabenpake-
te verteilt?

o Wie geht es allen Beteiligten
damit?

o Konnte die Belastung - der
Mental Load - verkleinert
werden?

e Was konnte verbessert
werden?

Nihe kann belasten, aber
auch entlasten

‘Wohl in kaum einem anderen Be-
rufsfeld sind Familie und Berufs-
leben so eng miteinander verwo-
ben wie in der Landwirtschaft.
Diese Niahe kann sowohl entlas-
tend als auch belastend wirken,
und der Mental Load macht vor
landwirtschaftlichen Familien-
betrieben keineswegs halt.

Gerade deshalb ist es ent-
scheidend, von Anfang an offen
iiber alle anfallenden Aufgaben
zu sprechen und sie entspre-
chend den Stirken, Vorlieben
und Kompetenzen zu verteilen.
Eine einmalige Absprache reicht
jedoch selten aus. Idealerweise
handelt es sich um einen laufen-
den Prozess. Man setzt sich im-
mer wieder zusammen, um die
aktuelle Situation zu reflektieren
und die Aufgabenverteilung bei
Bedarf anzupassen.

So entsteht ein gemeinsames
Verstandnis fiir alle Arbeiten und
Aufgaben (sichtbar oder unsicht-
bar), die im Alltag erledigt wer-
den, und dafiir, wie Verantwor-
tung fair und tragfahig verteilt
werden kann.

Die Autorin

Jeanette Ziircher-Egloff, Land-
wirtin und dipl. Bauerin HFP,
bewirtschaftet mit ihrem Mann
einen Milchwirtschaftsbetrieb
mit Streuobstbau in Edli-

bach ZG. Sie fuihrt den Haushalt
inkl. Garten, betreut die Kalber
und Galtklhe und hilft bei Be-
darf auch sonst auf dem Betrieb
mit. Als Vizepréasidentin des
Schweizerischen Bauerinnen-
und Landfrauenverbands
(SBLV) unterstitzt sie die Pra-
sidentin und ist verantwortlich
fir die Bildung Bauerin. In die-
ser Funktion vertritt sie den
Verband und somit die Bauerin-
nen in verschiedenen nationa-
len Gremien. mgt

Anna Wingeier
ist Mutter einer
Tochter und eines
Sohnes und berich-
tet aus ihrem Alltag.
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Wer kennt sie nicht, die kleine
Auszeit auf dem stillen Ort-
chen. Einfach mal in Ruhe
zehn Minuten sitzen, entspan-
nen und im besten Fall von nie-
mandem gebraucht werden.
Niemand, der rupft und zupft,
keine Fragen beantworten,
nichts helfen miissen, sondern
tief durchatmen und Kraft
sammeln fiir die ndchsten All-
tagsangelegenheiten der Fami-
lie und des Betriebes.

Genau als ich eine solche klei-
ne Ruhepause genoss, be-
schloss meine gut sechsjahrige

Tochter, dass die Quarksauce
jetzt gemacht werden miisste.
Mein Einwand, dass ich gleich
wieder kommen wiirde, wurde
ignoriert. Schnell wie ein Blitz
wurden im Garten Krauter ge-
holt, zum Herausnehmen der
Zutaten im Kiihlschrank diente
ein Stuhl, die passenden Ge-
wiirze aus der Schublade fan-
den auch ihren Weg. In einer
kleinen Schale wurde alles ge-
mischt und abgeschmeckt. Als
ich zuriickkam, konnte ich eine
wirklich leckere Quarksauce
probieren und mich an der su-
per Leistung meiner Tochter
erfreuen.

Selbstverstiandlich tat ich mei-
ne Freude kund und lobte ihre
Tat. Es blieb ndmlich nicht nur
bei der Herstellung der Sauce,

Kolumne

Einfach mal machen lassen

nein sie raiumte auch alle Sa-
chen wieder weg und trug ihr
‘Werk stolz und gliicklich auf
den Esstisch. Natiirlich haben
wir gemeinsam schon einige
Male eine Quarksauce ge-

macht, aber dieses Mal machte
sie alles allein.

Ich mag mich erinnern, dass
auch unsere Mutter uns vier
Kinder einfach mal machen

Getraue dich, etwas anzupacken und auszuprobieren. BILD: AwI

liess. Sie beauftragte jemanden,
dass das Abendbrot fiir unsere
sechskopfige Familie gemacht
werden sollte, und liess uns ge-
wihren. Ob es eine kalte Mahl-
zeit geben oder etwas gekocht
werden sollte, iiberliess sie uns.
Sie vertraute uns, dass wir es
gut machen wiirden. Und wir
haben es gerne gemacht, viel-
leicht gerade darum, weil wir
uns entfalten und eigene Ideen
umsetzen durften.

Wie gut es uns doch tut, wenn
wir dieses Vertrauen von Men-
schen spiiren diirfen. Du
kannst das, du machst es gut,
das sind Worte, die die Seele
berithren und uns stirken. Die-
ses Selbstvertrauen mochte ich
unseren Kindern gerne weiter-
geben. Getraue dich, etwas an-

zupacken und auszuprobieren,
ganz im kleinen Rahmen, aber
auch, wenn es darum geht,
grossere Schritte zu meistern.

Ich versuche, ihnen so lange
symbolisch die Hand zu rei-
chen wie nétig und dann loszu-
lassen und sie allein ihren Weg
gehen zu lassen. Ich freue mich
mit ihnen, wenn etwas gelingt,
und wenn etwas schiefliuft,
finden wir gemeinsam eine Lo-
sung. Auch ich selbst bin immer
wieder dankbar, wenn mir je-
mand die Hand reicht und an
mich glaubt.

Aufrichtige Wertschitzung und
wohlwollende Worte darf man
gerne in reicher Menge vertei-
len, denn sie kosten nichts und
bewirken doch so viel.



