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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.

MEHR RE ZEP TE

WIRTSCHAF T  IM HAUS:  Unter dem Schlagwort #ALMA finden sich beim SBLV Tipps und Tricks für den Alltag

Bäuerinnen geben ihr Wissen weiter
Die Kommission Ernäh-
rung und Hauswirtschaft 
des SBLV hat ein neues 
Projekt: #ALMA. Da-
bei wird das Wissen der 
Bäuerinnen und Land-
frauen über praktische 
Tipps und Tricks für den 
Alltag weitergegeben. 

SILVIA AMAUDRUZ* 

Nach dem langjährigen Projekt 
«Gesund essen, wir wissen wie» 
hat die Kommission Ernährung 
und Hauswirtschaft des Schwei-
zerischen Bäuerinnen- und 
Landfrauenverbands das neue 
Projekt #ALMA erarbeitet. Da-
bei wird das Wissen der Bäue-
rinnen und Landfrauen über 
praktische Tipps und Tricks 
für den Alltag weitergegeben. 
Der Name #ALMA ist aus den 
Anfangsbuchstaben von Haus-
halts- und ALtags-MAnagemet 
entstanden. (auf Italienisch und 
Spanisch bedeutet alma zudem 
«Seele»).

Seit dem 3. Mai werden Tipps 
und Tricks von Bäuerinnen und 
Landfrauen online verbreitet, 
und sie richten sich an junge 
Familien, Konsumentinnen und 
Konsumenten, die ihr Know-
how in den Bereichen Ernäh-
rung, Garten und Haushalt er-
weitern möchten.

Backen während Corona

Die Corona-Krise hat es ein-
drücklich gezeigt: Die Leute 
haben das Backen und Kochen 
wieder neu entdeckt. Auch 

das Gärtnern hat einen neuen 
Boom erlebt. Viele haben zu die-
ser Zeit zum ersten Mal einen 
Garten angelegt oder ihren Bal-
kon mit Hochbeeten bestückt. 
Die Krisenzeit hat das Bedürfnis 
verstärkt, sich selbst zu versor-
gen, selber gesund und lecker zu 
kochen und den Haushalt ein-
wandfrei zu führen. 

Es ist eine Tatsache, dass die-
se Praxiskompetenzen an den 

Schulen laufend weniger Platz 
im Lehrplan finden. Umso wich-
tiger ist es, dass zu Hause das 
Wissen rund um gesunde Ernäh-
rung und Hauswirtschaft an die 
Kinder weitergegeben wird und 
dass eine bewusste Ernährung 
vorgelebt wird.

Botschafterinnen

Bäuerinnen und Landfrauen 
sind authentische und glaub-

würdige Botschafterinnen für 
die Themen Ernährung und 
Hauswirtschaft. Sie produzieren 
Lebensmittel, die ihnen am Her-
zen liegen. Oft führen sie einen 
grossen Haushalt oder Garten 
und bringen deshalb grosse 
Kompetenzen in diesen Berei-
chen mit. Sie kennen sich bei 
den Themen clever und bewusst 
einkaufen, Budget erstellen und 
einhalten, Vorrat anlegen und 

bewirtschaften, Food Waste ver-
hindern und gesund und lecker 
kochen bestens aus.

Im Namen aller Bäuerinnen 
und Landfrauen trägt der SBLV 
das Wissen mittels #ALMA wei-
ter.

Die Mitglieder der Kommis-
sion Ernährung und Hauswirt-
schaft machen dies stellvertre-
tend mit ihrem Namen und mit 
einem Porträtbild.

Erdbeer- 
Clafoutis
Jetzt gibt es sie endlich wieder. 
Die wunderbar süssen, knall-
roten Schweizer Erdbeeren. 
Nicht zuletzt, weil sie nur eine 
relativ kurze Zeit Saison haben, 
sind sie so besonders. Es lohnt 
sich also, sie zu geniessen, so-
lange sie da sind. Zum Beispiel 
in Form von Clafoutis, dem 
französischen Dessert, das eine 
Mischung aus Auflauf und Ku-
chen ist. Zubereitungszeit: 15 
Minuten. Backzeit: 30 Minuten. 
Zutaten für 4 Personen: ofen-
feste Form von 2 l Inhalt; Butter 
für die Form; 500 g Erdbeeren, 
geviertelt; 3 Eier; 60 g Butter, 
flüssig; 3 dl Milch; 1 Vanillestän-
gel, längs aufgeschnitten, aus-
geschabtes Mark; 100 g Mehl; 
70 g Zucker; Puderzucker, zum 
Bestäuben. Zubereitung: 1. 
Ofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen (Heissluft/
Umluft 180 °C). 2. Erdbeeren 
in der ausgebutterten Form ver-
teilen. Restliche Zutaten in eine 
Schüssel geben, gut verrühren. 
Masse über die Erdbeeren gies-
sen, Form in die Mitte des vor-
geheizten Ofens geben. Nach 10 
Minuten Temperatur um 20 °C 
reduzieren, weitere 20 Minuten 
backen. 3. Clafoutis aus dem 
Ofen nehmen, kurz auskühlen 
lassen, mit Puderzucker bestäu-
ben und lauwarm servieren. mgt

RE ZEP T

ERNÄHRUNG:  Dass in Europa erwachsene Menschen Milch vertragen, geht auf eine junge Genmutation zurück

Eigentlich wären wir alle laktoseintolerant
Erst seit wenigen Tausend 
Jahren vertragen erwach-
sene Menschen in Europa 
Milch. Grund dafür ist 
eine Genmutation.

«Viele Europäerinnen und 
Europäer haben die besondere 
Fähigkeit, auch nach dem Säug-
lingsalter Milch verdauen zu 
können. Dieses Merkmal hat 
sich in nur wenigen Tausend 
Jahren in Mitteleuropa ver-
breitet», schreibt das Deutsche 
Bundeszentrum für Ernährung 
(BZfE) in einer Mitteilung. Das 
hätten Untersuchungen der Jo-
hannes-Gutenberg-Universität 
Mainz gezeigt.

Milch kaum verwertbar

«Eigentlich können Men-
schen Milch nur im Säuglingsal-
ter vertragen. Im ersten Lebens-
jahr liegt das Enzym Laktase in 
ausreichenden Mengen vor, um 
den Milchzucker (Laktose) in 
der Muttermilch in verwertbare 

Zuckerarten aufzuspalten. Nach 
dem Abstillen wird das Enzym 
nur noch in geringen Mengen 
produziert, sodass reine Milch 
kaum noch verwertbar ist», 
heisst es weiter. So sei es auch 

heute noch in der ganzen Welt – 
mit Ausnahme von Europa und 
kleinen Bevölkerungsgruppen 
in Afrika. Dort hätten die Men-
schen im Laufe der Evolution 
eine Milchverträglichkeit ent-
wickelt.

Um die Hintergründe dafür 
zu verstehen, sei ein Blick in die 
frühe Menschheitsgeschichte 
notwendig, schreibt die BZfE: 
«In der Jungsteinzeit kam es 
bei unseren Vorfahren in Mittel-
europa zu einer Genmutation, 
mit dem Ergebnis, dass sie das 

Enzym Laktase bis ins Erwach-
senenalter bilden konnten (Lak-
tasepersistenz). Wie schnell sich 
dieses Merkmal in der Bevölke-
rung verbreitet hat, war bislang 
unklar», so das BZfE. Um die-
ser Frage nachzugehen, hätten 
die Paläogenetiker das Erbgut 
in Knochen von Gefallenen der 
«Schlacht von Tollense» unter-
sucht, die etwa vor 3200 Jahren 
im heutigen Mecklenburg-Vor-
pommern stattgefunden habe. 
«Nur jeder achte Krieger hatte 
eine Genvariante, die die Spal-
tung von Milchzucker ermög-
lichte.» Das sei sehr wenig, 
wenn man bedenke, dass die 
Menschen zu dieser Zeit schon 
einige Tausend Jahre Landwirt-
schaft betrieben hätten.

«Die ersten Hausrinder ka-
men vor ungefähr 8000 Jahren 
nach Europa. Heute verfügen 
90 Prozent der Europäer über 
eine Milchverträglichkeit. So 
hat sich die Fähigkeit in nur 
etwa 3000 Jahren und im Laufe 
von rund 120 Menschengenera-

tion sehr stark verbreitet.» Das 
sei evolutionsgeschichtlich eine 
sehr kurze Zeit, erklären die 
Wissenschaftler im Fachjournal 
«Current Biology». «Die kleine 
Gruppe, die Milch schon ver-
dauen konnte, erlebte offenbar 
eine evolutionäre Erfolgsge-
schichte.» Sie habe mehr Kin-
der bekommen können oder ihr 
Nachwuchs habe bessere Über-
lebenschancen gehabt. 

Milch sicherte Überleben

Nach Einschätzung der Ex-
pertinnen und Experten sei 
das entsprechende Gen das am 
stärksten positiv selektierte im 
ganzen menschlichen Genom. 
Die Gründe dafür seien noch 
nicht abschliessend geklärt.

«Es wäre möglich, dass die 
Milch als energie- und nährstoff-
reiche, aber auch hygienische 
Flüssigkeit bei Nahrungsmangel 
das Überleben sicherte und vor 
allem die hohe Kindersterblich-
keit nach dem Abstillen redu-
zierte», schreibt die BZfE. jul

Migga Falett aus Bergün GR auf dem Bild der 
#ALMA-Kampagne. (Bilder: zvg)

Silvia Amaudruz ist stellvertretend für andere Bäuerinnen 
und Landfrauen ein Kopf der Kampagne.

Seit Anfang Mai wird das Wis-
sen der Landfrauen in Form 
von Tipps und Tricks im Alltag 
weitergegeben. Wöchentlich 
erscheint eine saisonale und 
praktische Anregung zu einem 
der folgenden Themenbereiche: 

Kochen, Garten, Gesundheit & 
Beauty, Upcycling sowie Haus-
halt. Gestartet wurde mit dem  
Thema Kräuter. In der Katego-
rie «Garten» erschien ein um-
fangreiches Merkblatt zur Be-
pflanzung eines Kräutergartens. 

Darauf folgte im Bereich «Up-
cycling» das Projekt Basteln 
eines Paletten-Kräutergarten. 
In der Rubrik «Kochen» wurde 
eine eher langweilige Salatsau-
ce aufgepeppt und im «Haus-
halt» ein natürlicher Raumduft 

hergestellt. Nächste Woche ste-
hen Gesundheit & Beauty mit 
einem Kräutertee und einem 
Kräuteröl im Fokus. Wöchent-
lich erscheinen neue Tipps und 
Tricks im Alltag auf www.land-
frauen.ch und Facebook. mgt

#ALMA

In Europa vertragen Kinder und Erwachsene Milch − das ist 
nicht selbstverständlich. (Bild: Stock.adobe)

Silvia Amaudruz ist Vor-
standsmitglied und Prä-
sidentin der Kommission 
Ernährung und Hauswirt-
schaft des Schweizerischen 
Bäuerinnen- und Landfrau-
enverbandes. Sie wohnt in 
Le Mont-sur-Lausanne. 2019 
haben sie und ihr Mann den 
Hof ihrem Sohn übergeben. 
Er bewirtschaftet einen Be-
trieb mit Grosskulturen 
(Kartoffeln, Weizen, Raps, 
Zuckerrüben und Gemüse). 
Mit viel Freude unterstützen 
die Eltern ihren Sohn bei der 
täglichen Arbeit. mgt

*ZUR AUTORIN

Eigentlich vertragen 
Menschen Mich nur 
im Säuglingsalter.


