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Trenten: Strategisches Zusammensetzspiel mit Jasskarten

Eines vornweg: Vom Zuschauen
— oder dariiber lesen - lernt man
Trenten nicht. Man muss sich
hinsetzen und es selber auspro-
bieren. Und sich dafiir etwas Zeit
nehmen und geben. Denn ganz
einfach ist das Spiel nicht. Be-
herrscht man aber einmal die
Grundlagen, erdffnen sich ei-
nem Varianten und man kann
ausgekliigelte Strategien aushe-
cken. Erfahrene Spieler haben

CHRISTINE KONIG

ihn perfektioniert, diesen Ront-
genblick. Sie schauen nur ein
paar Sekunden auf ihre sechs
Karten, sortieren diese sogleich
in Bilder aus zwei oder drei Kar-
ten und haben so meistens meh-
rere mogliche Kombinationen
zur Hand. Solch erfahrene Spie-
ler sitzen an diesem Montag-
abend im «Lowen» in Waldstatt:
Hans Eugster (83), Werner Zell-
weger (84), Trix Tanner (59) und

Fabrina Frischknecht (28). Sie
sind gekommen, um ihrer ge-
meinsamen Leidenschaft zu fro-
nen: dem Trenten.

Alle vier haben das Karten-
spiel in der Familie oder via Be-
kannte gelernt. Sein Schwieger-
vater, Alt Landammann Her-
mann Kiindig, hat Hans Eugster
das Spiel gezeigt; viele Jahre lang
hat er es sonntags oft in einer
Wirtschaft in Appenzell gespielt.

Einmal im Monat finden im «Léwen» in Waldstatt Trenten-Abende statt, die sich grosser Beliebtheit erfreuen.
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Eine Auswahl von Kombinationen:

Zwinzgi Gschpaa
E lidri Trente

De Belli

E Floss Trente
Gnueg Ehrlichs
D’Herisau

E Tanz Trente

E Gschpaa Trente
En ehrlichi Trente
De Jung

Bruut Tanz ond Gnueg

O % N A O AW N~
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Gnueg

De Bliss

14 Gnueg Gschpaa
15 Achtzeni Gschpaa
16 E Gschpaa Trente

~
(SN}
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Nach einer langen Pause reani-
mierte er sein Hobby. «Wenn
man es einmal kann, dann ist es
ausserordentlich leicht», sagt er.
Auch Trix Tanners Vater hat das
Trenten von Hans Eugsters
Schwiegervater gelernt. Als ehe-
malige «Lowen»-Wirtin hat sie
sich an den Trentenabenden je-
weils die Freiheit genommen,
nicht als Gastgeberin aufzutre-
ten, sondern selbst mitzuma-
chen. Mit dem Trenten-Fieber
angesteckt hat sie Tochter Fabri-

na Frischknecht. 2005 wurde sie
Trenten-Meisterin, die jiingste
bislang. Seit sie eine eigene Fa-
milie hat, spielt sie nicht mehr
oft. Noch immer engagiert sie
sich aber fiirs Trenten, indem sie
zum Beispiel das Administrative
fiur die jahrliche Meisterschaft
und die monatlichen Spiele-
abende im «Lowen» tibernimmt.
Werner Zellweger trentet da-
heim tdglich mit seiner Frau:
«Das hilt jung und tut gut.» Er
trigt den Ubernamen «Trenten-



Instruktor», weil er sich intensiv
mit dem Spiel und seinen Regeln
befasst und alles fein sauberlich
notiert hat. So gibt es einen Ord-
ner voller Informationen, Be-
schreibungen und Regeln iiber
das Trenten.

Kein Jass

Die vier erklaren das Spiel und
seine Besonderheiten. Auch
wenn man mit Jasskarten spielt
— mit Jassen hat Trenten nicht

viel zu tun. Es ist eher Zusam-
mensetzspiel denn Jass. Zwei bis
sechs Spieler bilden eine Runde,
man spielt alleine oder paarwei-
se, letzteres nennt sich dann
Kreuztrenten. Jeder Spieler er-
halt sechs Karten. Es gibt sieben
grundlegende Bildkombinatio-
nen. Diese tragen so wohlklin-
gende Namen wie Gschpaa,
Tanz, Floss, Belli, Trente, Ehrligs
oder Herisau. Dabei sind der
Belli und die Herisau die starks-
ten Bilder und zahlen fiunf Punk-

te. Ab 16 und mehr Punkten gilt
der Gnueg. Hinzu kommen etli-
che weitere Kombinationen, eine
ganze Liste gibt es, ihre Namen
noch fantasiereicher: Chnotter-
wage, Jumpfere Schiiss i de gol-
dege Gutsche, Bléss wo chalblet,
Zwee Rhintler wo no nie gstohle
hend ... Je nach Region, Ort-
schaft oder gar je nach Familie,
in der gespielt wird, tragen die
Kartenkombinationen  andere
Bezeichnungen. Das kann dann
in einer angeregten Runde ziem-
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Die vier Trenten-Profis: Werner Zellweger, ...

lich amiisant klingen, wenn die
versierten Spieler mit Begriffen
um sich werfen.

Wohl aus Italien oder der
Tiirkei

Woher das Trenten stammt, kon-
nen auch die vier Profis nicht mit
absoluter Gewissheit sagen. S6ld-
ner sollen es in die Schweiz ge-
bracht haben, entweder aus Itali-
en oder der Turkei. Denkbar ist
zudem eine Herleitung vom itali-
enischen trenta, also dreissig,
auch wenn die Zahl im heutigen
Spiel keine Rolle spielt. Eine Ver-
wandtschaft lasst sich zum fran-
zOsischen Spiel «Trent-et-un»
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ausmachen. Erste Erwahnungen
des Trentens gehen auf 1620 zu-

rick, vielleicht sogar auf 1486.

Damals fithrte das Spiel «Zum
Gschpaa machen» in Ziirich zu
einem Gerichtsfall - und der
Ausdruck Gschpaa ist ja heute
noch beim Trenten gebrauchlich.

So weit verbreitet wie das Jas-
sen war das Trenten in der
Schweiz nie. Im 19. Jahrhundert
wurde nach Angaben des Schwei-
zerdeutschen Worterbuchs in der
ganzen Inner- und Ostschweiz
getrentet, 1941 nur noch in
Schwyz, Nidwalden, Graubiin-
den und im Raum St.Gallen-Ap-
penzell. Heute kennt man es,
wenn iiberhaupt, noch im Muo-

... Fabrina Frischknecht, ...

Trenten im
«Lowen» Waldstatt

In der Regel jeden letzten Montag
im Monat finden im «Ldwen» in
Waldstatt Trentenabende statt. Be-
ginn: 19.30 Uhr. Anfinger sind will-
kommen. www.cafe-loewen.ch




A

... Trix Tanner, ...

tathal, im Appenzellerland und
im Toggenburg sowie im Ober-
rheintal. In Altstitten gibt es ei-
nen Trentenverein, der nur Man-
nern offensteht. Hans Eugster,
Werner Zellweger, Trix Tanner
und Fabrina Frischknecht sagen,
im Appenzellerland wurde stets
da und dort getrentet, etwa in
Vereinen oder in bestimmten
Wirtschaften. Aber erst seit das
Berggasthaus Chrézerli Anfang
der2000er-Jahre zu Trentenaben-
den lud und spiter der «Lowen»
die Tradition weiterfiihrte, gibt es
fiir Anhdnger wieder einen Ort,
wo sie ihrem Hobby regelmassig
fronen konnen. Im «Lowen» fin-
det zudem jeweils Ende Oktober

... und Hans Eugster.

die jahrliche Meisterschaft statt,
an der zwischen 30 und 40 Spieler
und Spielerinnen teilnehmen.

Endlich die Herisau

Am Vierertisch bilden Trix Tan-
ner und Hans Eugster sowie Fa-
brina Frischknecht und Werner
Zellweger je ein Team. Beim
Trenten spielt man auf 60 Punk-
te, muss aber zusitzlich die drei
Symbole Herisau (Dreieck), Bel-
li (Kreis) und Jung (Rechteck)
abstreichen. Gelingt das nicht
bis die 60 Punkte erreicht sind,
wird weitergespielt. Und zwar so
lange, bis entweder alle Zeichen
gestrichen sind oder jemand 100

Punkte erspielt hat. Beide Paare
liegen nun tber 60 Punkten,
beiden fehlt aber noch die Heri-
sau. Die vier spielen einige Run-
den, sammeln Punkte bis - end-
lich - Werner Zellweger die er-
sehnte Kombination legt. Die
Partie ist zu Ende, und die vier
gesellen sich zu den anderen
Spielern, die sich mittlerweile im
«Lowen» eingefunden haben.
Der monatliche Trenten-Abend
hat offiziell begonnen. Fiinf Par-
tien a je vier Spieler bilden sich,
und bald sind die Karten verteilt.
«Bruut, Tanz und Gnueg», «En
ehrlige Gschpaa» oder «Me sot-
tid ebe e Herisau ha» tont es so-
gleich von allen Seiten.
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Superfoods: Marketinggag oder gesundheitsfordernd?

Kurkuma, Chia-Samen oder
Matchapulver: Superfoods sind
- wortwortlich — in aller Munde.
Doch was hat es damit wirklich
aufsich? Ist das alles nur Produkt
einer cleveren Marketingstrate-
gie, oder sind Lebensmittel, die
unter den Begriff Superfoods
fallen, tatsichlich besonders der
Gesundheit und dem Wohlbe-
finden zutraglich?

Superfoods: Ja, aber ...

Der Begriff Superfoods ist nicht
so neu, wie es angesichts der ak-
tuellen Begeisterung den An-
schein machen mag. Er existiert
seit Anfang des 20. Jahrhun-
derts, als sich die Bevolkerung
mehr und mehr fiir gesunde Er-
nihrung interessierte. Der Be-
griff ist aber derselbe geblieben,
wenn er auch eher vage ist, weil
es bislang keine verbindliche De-
finition gibt. Unter Superfood
versteht man gemeinhin Lebens-
mittel, die eine besondere Dichte
an Nahrstoffen aufweisen - Vit-
amine, sekundire Pflanzenstoffe
oder Enzyme - und die Gesund-
heit dadurch positiv beeinflus-
sen sollen. Roland Vontobel, Na-
turarzt in Teufen, hat eine klare-
re Definition: «Superfoods sind
natiirliche  Lebensmittel wie
Sprossen oder speziell kraftige
Krduter, Friichte, Niisse oder
Beeren, die unserem Korper
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Kraft verleihen und uns so aus-
sergewohnliche Leistungen er-
moglichen. Synthetische Zusitze
oder kinstliche Vitamine geho-
ren nicht dazu.»

Anita Tobler, Erndhrungsbe-
raterin im Ausserrhoder Spital-
verbund, weist auf eine Schwie-
rigkeit hin: «Die Frage ist, wie
diese Nahrstoffe im Korper wir-
ken. Im Alltag kann man gar
nicht die Menge zu sich nehmen,
die man miisste, um den ge-
wiinschten Effekt zu erzielen.»
Hinzu kommt die Tatsache, dass
es keine breiten und verlassli-
chen Studien iiber die Wirkung
von Superfoods beim Menschen
geben kann. Gemiss Roland
Vontobel konnte man die Kraft
von Superfoods anhand der Bio-
photonenaktivitit messen. Als
Biophotonen bezeichnet man in
der Alternativmedizin Lichtteil-
chen, die spontan und fortwih-
rend durch lebende Zellen aus-
gesendet werden. «Je mehr da-
von in Lebensmitteln enthalten
sind, desto besser fiir den Esser»,
so der Naturarzt.

Superfoods im Supermarkt

Weshalb aber sind Superfoods so
beliebt? Die Werbung tragt wohl
das Thrige dazu bei, aber auch die
Tatsache, dass Lebensmittel heu-
te jederzeit und tberall verfiig-
bar sind. Fand man sogenannte

Diese Lebensmittel werden

als Superfoods vermarktet =
f eine Auswahl:

€ Goji-Beeren: Goji-Beeren'stam-

men aus China und sind ge-
trocknet, als' Saft, Konfitire

® oder Kapseln erhaltlich:Siesol-

len der Alterung entgegenwir-

B (on.” das Heirzkreislaufsystem

unterstiitzen, die Libidd: stei-
gernwund.-das Immunsystem
stirken. In der Schweiz findet
man’ seltenfrische~ Gaji-Bee-

a ren. Die- Schweizerische Gesell--
B s cliaft fiir Ernahrung empfiehit

stattdessen_einheimische fri-

" sche Beeren wie etwa Himbee-

ren.

# Spirulina; - Spirulina- ist eine
® Siisswasseralge ~aus  Mexiko
g und Zentralafrika und soll ent-

ziilndungshemmend bei Arth-
ritis wirken und den Choleste-
rinspiegel senken. Spirulina
enthalt viel Eisen: Beiuns ist s
als —-Pulver, - Tabletten,: Roh=

| Kostriegel oder in Guetzliform -
il erhaltlich. : ==
& Chia-Samen: —— Chia-Samen_

sind Saimen des Salbeigewach-

ses-Salvia hispanica und_stam»;} :

“.gie;lie‘fev'.rvz-mt' Fir Laufer ve

det, Chia soll die Verdau

- fordern, den Blutzucker regu-'
lieren, Gelenkschmerzen lin-

dern und schlank ‘machen.
Chia-Samen kann man gerds-
tet Salaten oder Saucen beifii-

gen oder sie einlegen und in

Miiesli und Smoothles‘verwen-

den - dann’ qu llen si

Matcha: Mateha ist Piilver aus
Griinteeblittern und kommt
aus China. Es gilt als Energie-

beim Abnehmen helfen, Es

‘und Fettverbrenner und soll

enthilt relativ viel Eisen; aus- #
serdem Antioxidantien. -Aller- &

dings sind bisher keine beson-

ders positiven Effekte belegt. 8

Matcha gibt es bei uns als Teq
pulver- oder Instantg etrank;

letzteres enthilt aber viel Zu-

cker:
Weizengrassaft:  Weizengras:

saft “stammt aus_ Vorderasien @
und eignet-sich flissig od_er als B

Pulver  fiir . Smoothies™

Fruchtsafte. Er sollgegen Krebs
und chromsche Mudlgkelt wir- o

Ken, vor grauen Haaren schut—

7- tet: Kraft eind Grundﬂﬁhrungs 101E
i mlttel und Wurd >
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Superfoods miissen nicht immer von weit herkommen. Es gibt auch einheimische Alternativen.

Superfoods frither vielleicht nur
zuhinterst im Regal im Reform-
haus, kann man sie heute im
Supermarkt kaufen. Und nicht
nur das: Auch die Formen sind
vielfaltiger geworden. Super-
foods gibt es frisch, getrocknet,
als Pille, verarbeitet in Riegel,
Miiesli oder Siften. Gerade Con-
venience-Produkte sprechen vie-
le Konsumenten an. «Jeder, der
so etwas zu sich nimmt, hat das
Gefiihl, er tue etwas fiir seine
Gesundheit», so Anita Tobler.
Aber braucht man Superfoods
tiberhaupt, um sich gesund zu
erndhren? «Superfoods brau-
chen wir, wenn wir stark belastet
sind oder wenn unsere normale
Erndhrung nicht frisch ist», sagt
Roland Vontobel. «Vielleicht er-
nahrt man sich etwas bewusster,
wenn man sich mit dem Thema
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Superfoods auseinandersetzt»,
sagt Anita Tobler. Doch das be-
deute nicht, dass man damit -
quasi nebenbei - alle wichtigen
Néhrstoffe zu sich nehme. Sie
warnt generell vor einer einseiti-
gen Erndhrung; diese kénne nie
gesund sein. Ihre Definition von
Superfoods ist daher eindeutig
und einfach: «Fiir mich ldsst sich
Superfoods mit einer ausgewo-
genen, bunten, abwechslungsrei-
chen und regionalen Ernidhrung
gleichsetzen, die dem Korper
gibt, was er braucht.» Dabei tut
man nicht nur etwas fiir die eige-
ne Gesundheit, sondern auch fiir
diejenige der Welt. Denn Super-
foods sind oft exotisch und ha-
ben einen langen Transportweg
hinter sich. In fernen Herstel-
lungsldndern werden sie infolge
der steigenden Nachfrage in Mo-

nokulturen auf Kosten der Bio-
diversitit angebaut. Es lohnt sich,
iiber die Pestizidbelastung von
Superfoods nachzudenken: In
anderen Landern herrschen an-
dere Grenzwerte — selten stren-
gere als in der Schweiz.

Einheimische Alternativen

Einheimische Alternativen zu
Goji-Beeren und Co. gibt es zu-
hauf: Heidelbeeren, Preiselbee-
ren, Federkohl, Niisse, Sprossen,
Leinsamen, Hanfsamen, Ran-
den, frische Wildkrauter wie
Barlauch, Scharbockskraut oder
Brennnessel — um nur einige zu
nennen. Und das beste: Wer den
Fokus auf Saison und Region
legt, hat die Superkrifte automa-
tisch inklusive, und das ist in der
Regel erst noch giinstiger.
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