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In der Schweiz sind Würste ku-
linarische Aushängeschilder. 
Es gibt viele einmalige Rezep-

te, mit denen Metzger und Bau-
ernfamilien ihre Würste herstel-
len. Wer für den Eigenbedarf 
seine Tiere in einem Metzgerei-
betrieb oder durch einen Stör-
metzger bei einer Hausschlach-
tung metzgen lässt, weiss, dass 
bei seinem Tier nicht nur zwei 
Filets, sondern unter anderem 
auch etliche Kilos Wurst�eisch 
und Speck anfallen. Was liegt 
näher, als verschiedene Würste 
selber herzustellen oder herstel-
len zu lassen.

Gute Teamarbeit bewährt  
sich beim Wursten

Würste werden in drei Grup-
pen eingeteilt: Koch-, Brüh- und 
Rohwürste. Sie unterscheiden 
sich neben dem Aussehen, der 
Konsistenz und dem Ge-
schmack vor allem in der Art der 
Herstellung voneinander. Zu 
den Kochwürsten werden z. B. 
Blut-, Leberwürste und Schwar-
tenmagen gezählt. Zu den Brüh-
würsten gehören z. B. Schüblin-

ge, Saucissons, Zungenwürste, 
Cervelats, Bratwürste und unter 
die Gruppe der Rohwürste fallen 
z. B. Rauchwürste, Salami, Mett-
würste.

In erster Linie muss für ein-
wandfreie Fleischqualität ge-
sorgt sein, aber auch für qualita-
tiv gute Gewürze und grösste 
Sauberkeit bei der Herstellung. 
Der Fleischwolf sollte ganz 
scharfe Messer haben, sonst las-
sen Sie das Fleisch besser beim 
Metzger durchdrehen. Fleisch-
wolf und Wurstfüllmaschine 
können auch gut unter Bauern-
familien ausgetauscht werden. 
Wer Würste herstellt, muss alle 
Zutaten bereitstellen, damit zü-
gig vorwärts gearbeitet werden 
kann. Gute Teamarbeit bewährt 
sich beim Wursten.

Berechnungen zeigen, dass 
wursten für den Eigenbedarf 
durchaus lohnenswert ist. Es ist 
aber der Zweig in der Selbstver-
sorgung im Bauernhaushalt, wo 
sehr viel Fachwissen und ideale 
Bedingungen auch für die Lage-
rung vorhanden sein müssen, 
damit die Gaumenfreude mit 

diesen Hausspezialitäten per-
fekt ist.

Rezept für  
Schweinsbratwürste
80 % Wurst�eisch vom Schwein, 
etwas durchzogen (z.B. 8 kg)
20 % Wurst�eisch vom Rind, 
mager (z.B. 2 kg)
2 kg Wurstbrät

Gewürze pro kg Wurstmasse:
18 - 20 gr Salz
1 gr Pfe�er
1 gr Muskatnuss
1 gr  Majoran
1 gr Koriander
1 gr geröstetes Zwiebeln 

1.  Das kalte Fleisch wird mit der 
Fleischhackmaschine durch 
die 3-mm Scheibe gedreht, 
gewürzt und zusammen mit 
dem Wurstbrät sehr gut ge-
knetet. Die Wurstmasse wird 
mit Hilfe der Wurstfüllma-
schine in vorbereitete 
Schweinsdärme eingefüllt. 

Die Schweinsbratwürste kön-
nen direkt angebraten und auf 

den Tisch gebracht werden oder 
nach Belieben werden sie zuerst 
noch ca. 20 Minuten bei 70° C 
geschwellt. Wenn die Würste als 
Vorrat tiefgekühlt werden, ist 
das Schwellen empfehlenswert.
 Silvia Hohl,  
 LZSG Rheinhof Salez

Weitere Rezepte �nden sich in der 
Neuauflage des Ordners «selbst-
gemacht - eingemacht - fein-ge-
macht, Verarbeitung von Lebens-
mitteln für die Selbstversorgung». 
Der Ordner inklusive Rezept-CD 
kostet 79 Franken, die Kapitel gibt 
es auch einzeln als Broschüre. 
Broschüre «Fleisch», 46 S., Fr. 16.–. 
Bestellen unter www.agridea.ch 
oder Tel. 052 354 97 00

SELBSTVERSORGUNG

Einwandfreie Fleischqualität macht selbstgemachte Würste zu einem besonderen Genuss

Vernarrt in die Vielfalt
Ernährung / Die Organisation Slow Food setzt auf lokale Produktion und p�egt das genussvolle, bewusste Essen.

KREUZLINGEN ■ Hektik, Stress, 
eine überfüllte Agenda, von ei-
nem Termin zum anderen het-
zen gehören für viele Personen 
zur Tagesordnung und bedeuten 
für die meisten, «ich bin gefragt» 
oder «ich bin top». Dabei werden 
die körperlichen und seelischen 
Bedürfnisse zurückgesteckt bzw. 
ignoriert mit der Idee, diese zu 
einem späteren Zeitpunkt wie in 
den Ferien oder an einem verlän-
gerten Wochenende beispiels-
weise beim Wellnessen ausgie-
big zu hegen und p�egen. Unser 
Körper benötigt jedoch täglich 
Aufmerksamkeit, eine ausrei-
chende P�ege, um auf Hochtou-
ren funktionieren zu können. 

Gegenbewegung  
zur Schnelllebigkeit

Damit genügend Energie für 
die körperliche und geistige Leis-
tung aufgenommen werden 
kann, gibt es immer mehr Mög-
lichkeiten, an jeder Strassenecke 
etwas zum Essen zu kaufen. 
Schnell essen während des Ge-
hens, während des Velo- oder 
Autofahrens, zwischen zwei Sit-
zungen, am Bürotisch während 
der Arbeit usw. Keine Zeit steht 
mehr zur Verfügung, um die mit 
grosser Mühe und intensiver Ar-
beit produzierten Nahrungsmit-
tel zu schätzen, zu achten und 
mit Genuss zu essen. Alles wird 
mit Gier verschlungen. Der Part-
ner der Schnelligkeit ist der Fast-
food, zudem dürfen die Nah-
rungsmittel nichts mehr kosten.

Diesem Trend wurde vor 
knapp 40 Jahren, 1986, im Pie-
mont ein Gegenpol gegenüber-
gestellt: der Slow Food. Dies be-
deutet «langsam essen». Das 
Logo von Slow Food ist die Wein-
bergschnecke, die die Langsam-
keit symbolisiert.

Traditionelle  
Herstellungsverfahren

Den Ausschlag für die Grün-
dung von Slow Food waren die 
Erö�nung eines McDonald’s in 
Rom sowie der Methanol-Skan-
dal beim Wein in Italien. Bereits 
zu jenem Zeitpunkt erkannten 
verschiedene Bevölkerungs-
gruppen, dass der in den 80er-
Jahren stark zunehmende Trend 

der Fastfoodketten die Essge-
wohnheiten, den Familientisch 
bzw. das gemeinsame Essen auf 
der ganzen Welt verändert und 
damit Traditionen, Wissen und 
handwerkliche Fähigkeiten ver-
schwinden.

Slow Food setzt die saisonale, 
regionale Küche mit lokalen Pro-
dukten ins Zentrum. Dabei steht 
die ökologische Produktionswei-
se, die Beachtung der Biodiversi-
tät, das Erhalten von alten Sorten 
sowie die vom Aussterben be-
drohten Tierrassen zu schützen 
im Mittelpunkt. Die traditionel-
len Herstellungsverfahren und 
das alte Handwerk werden be-
wahrt und gefördert, damit nicht 
noch mehr Kulturerbe auf allen 
Kontinenten verloren gehen.

Durch das hektische Essen ge-
hen Esskultur, Rituale, Feste, 
Rhythmen und die Spezi�katio-
nen der Jahreszeit verloren. Die 
verschiedenen Geschmacksnu-
ancen werden einerseits wäh-
rend des Verschlingens der Spei-
sen nicht wahrgenommen und 
anderseits wird durch die Beiga-
be von Zusatzsto�en der spezi�-
sche Geschmack überdeckt.

Deshalb gibt es heute Kurse, in 
welchen das bewusste Essen, das 
Emp�nden und Wahrnehmen 
der verschiedenen Gerüche, Ge-
schmacksrichtungen und deren 
Wirkung im Körper gefördert 
werden – wie in früheren Jahren 
im Hauswirtschaftsunterricht.

Unterstützung der Produzenten 
beim Vermarkten

Der Leitsatz von Slow food 
lautet: gut, sauber und fair. Das 
Essen soll von guter Qualität sein 
und alle Sinne ansprechen, da-
mit der Genuss im Zentrum der 
Mahlzeit steht. Die umweltscho-
nende Produktion hat einen ho-
hen Stellenwert wie auch das 
Wohl der Tiere und die persönli-
che Gesundheit (sauber). Im 
Weiteren soll die Entlöhnung für 
alle am Produktionskreislauf be-
teiligten (Landwirte, Handwer-
ker und Händler usw.) fair sein.

Die zum Teil kleinen Produ-
zenten werden beim Vermarkten 
ihrer Produkte unterstützt. Die 
Produktionsmengen werden 
nicht immer gesteigert, die Ak-

zeptanz wird gefördert, dass ge-
wisse Produkte nicht das ganze 
Jahr erhältlich sind. Saisonale 
Lebensmittel, die nur zu einer 
gewissen Zeit erhältlich sind, ha-
ben wieder eine Chance. Somit 
wird dem saisonbewussten Ein-
kaufen und Konsumieren wieder 
mehr Beachtung geschenkt.

Regionale, von Hand angefer-
tigte Produkte sind Teil der Kul-
tur einer Region und diese will 
gep�egt werden. Davon zeugt 
beispielsweise die Bénichon, die 
Chilbi im Kanton Freiburg. Ur-
sprünglich ein Erntedankfest, 
wird es noch heute mit zahlrei-
chen traditionellen Gerichten 
wie der Hamme, die Büschelibir-
nen oder die Cuchaule (Safran-
brot) gefeiert.

Besondere Aufmerksamkeit  
verdienen auch alte Konservie-
rungsarten wie das Dörren von 
Bohnen. Nachdem die einheimi-
schen durch importierte, billige 
Dörrbohnen aus China fast ver-
drängt worden sind, wird dieses 
einfache, traditionelle Haltbar-
machen nun wieder gefördert. So 
können auf der Berner Platte ver-
mehrt wieder einheimische 
Dörrbohnen zum Zug kommen. 
Der Preis wird jedoch höher sein, 
da aus einem Kilogramm fri-
schen Bohnen nach dem Konser-
vieren noch 100 Gramm bleiben.

Ursprüngliches Gebäck  
und alte Bienenrasse

Ebenfalls kaum mehr verbrei-
tet ist das typische traditionelle 

Walliser Roggenbrot mit 100 Pro-
zent feinem Roggenschrot und 
Sauerteig. Die Herstellung von 
Broten mit Sauerteig benötigt ei-
ne grosse Erfahrung und Finger-
spitzengefühl, das Brot hat aber 
auch zahlreiche Vorzüge. 

Das Aroma und der Geschmack 
des dunkeln Brots durch die alte 
Herstellungsmethode sind gegen-
über dem industriell hergestellten 
Brot vorzüglich. Zudem kann das 
ursprüngliche Gebäck viel länger 
gelagert werden, ohne dass es zu 
schimmeln beginnt. Roggenbrot 
wurde als «Arme-Leute-Brot» be-
zeichnet, da sich lange Zeit die 
Einwohner der Bergtäler den teu-
ren Weizen nicht leisten konnten. 
Roggen hingegen gehörte zu ihrer 
Region, wo er kultiviert wurde.

Ein schönes Beispiel einer al-
ten Rasse ist die schwarze Biene 
(Apis mellifera). Sie hat sich in  
einigen Regionen der Schweiz  
seit der Eiszeit angesiedelt. Sie 
passte sich immer wieder den 
Veränderungen des Klimas an 
und ist robuster als die anderen 
Bienenrassen, die ab Mitte des 
19. Jahrhunderts in die Schweiz 
eingeführt wurden und die 
schwarze Biene immer mehr 
verdrängten. Sie �iegt viel mehr 
P�anzenarten an und ihre Flug-
zeit ist auch bei kühlem Wetter 
möglich. Der gesammelte Ho-
nig hat ein kräftiges, ausgewo-
genes Aroma. 

 Andrea Schütz-Wicki,  
 dipl. Ernährungs- und  
 Vitalsto�therapeutin

Das Erhalten von alten Gemüsesorten wie auch der Schutz vom Aussterben bedrohter Tierrassen ist Slow Food ein grosses Anliegen. (Bild Pro Specie Rara)




