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TIPPS & TRICKS

FUNDSTOCK

$So essen Herr und
Frau Schweizer

Café complet oder Fast Food? Rosti oder
Sushi? wohnenextra hat Folgendes liber
die Essgewohnheiten der Eidgenossen
herausgefunden:

— Drei Viertel der Schweizer achten ge-
méss eigenen Angaben sehr auf ihre
Erndhrung: gut, gesund und von ho-
her Qualitét soll das Essen sein.

—Die meisten wissen denn auch gut
iiber gesunde Erndhrung Bescheid
(siehe rechte Seite), halten sich aber
nicht immer daran.

— Die Schweizer essen zwar mehr Salat,

Gemiise, Friichte und Fisch sowie we-

niger Fleisch als frither. Dennoch kom-

men die wenigsten auf fiinf Portionen

Friichte und Gemdise pro Tag.

22 Prozent der Bevilkerung essen tég-

lich mindestens einmal Fleisch.

Anders als im Ausland ist in den meis-
ten Schweizer Haushalten das Mittag-
essen die Hauptmahlzeit.

— Nurzwei Drittel friihstiickenregelmaés-
sig. Wenn, dann am liebsten ganz tra-
ditionell mit einem warmen Getrink
und Gebick.

Dabei gibt es aber auch regionale Un-
terschiede: In der Westschweiz wird
weniger Laugengebick gegessen, und
auch Riz Casimir mundet den Ro-
mands weniger. Es gibt weder einen
Rosti- noch einen Fonduegraben, son-
dern einen Suppengraben: In der Ro-
mandie und im Tessin wird hiufiger
zum Suppenloftel gegriffen. Die Geis-
ter scheiden sich ausserdem am Kise:

Die Welschen mogen den Fromage lie-
ber weich, die Deutschschweizer be-
vorzugen Hartkése.
Quellen:
Filinfter Schweizer Erndhrungsbericht,
Bundesamt fiir Gesundheit, 2005
Erndhrungsgewohnheiten in der Schweiz
2000. Nutri-Trend-Studie, Nestle, 2000

Edith Lier: «Geschmack: So isst die Schweiz.»
Beobachter, 15/06
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Was, wenn statt
dem Znacht die
Stimmung kocht?

Kochen ist gemiitlich, aber nicht immer: Darf man mitten in der Nacht mit
Pfannen klappern? Oder sich tiber Nachbars Curry beklagen? Vier Fragen
an Enrico Magro vom SVW-Rechtsdienst

Die Einrichtungen und Gerite in der Kiiche
sind besonders reparaturanfillig. Wie
vermeiden Mieterinnen und Mieter hohe
Kostenbeteiligungen?

Grundsitzlich muss man festhalten, dass
Mieter die Einrichtungen gebrauchen und
somit auch abniitzen diirfen. Ich rate aber zu
einem schonenden Umgang mit Schubla-
den, Turen und Geriten. Gehen diese ndm-
lich beispielsweise wegen ruppigem Um-
gang frihzeitig kaputt, kann dies zu einer
gewissen Schadenersatzpflicht flihren. Natiir-
lichistein unsachgemésser Gebrauch schwie-
rig zu beweisen. Darum gibt es die Lebens-
dauertabelle. Diese schreibt vor, in welchem
Zeitrahmen die Vermieter Geréte und Mate-
rialien abschreiben miissen. Wichtig fiir den
Mieter zu wissen: Nach Ablauf der Lebens-
dauer ergibt sich nicht automatisch ein An-
spruch auf Ersatz.

Wer unregelmiéissig arbeitet, nimmt auch
zu ungewohnlichen Zeiten Mahlzeiten zu
sich. Nun verursacht Kochen einen gewis-
sen Liarm. Muss man in der Nacht deshalb
auf den Gebrauch der Kiiche verzichten?
Diese Frage betrifft die schwierige Abwé-
gung rund ums Thema Lirm, den man ma-
chen darf. Es kann sein, dass jemand Koch-
gerdusche als storend empfindet, besonders
zu Ruhezeiten. Die Frage ist immer: Ist es
dem Mieter, der den Lirm verursacht, zuzu-
muten, noch etwas leiser zu sein? Oder ist
der Lirm unvermeidbar, weil das Haus ein
gewisses Alter erreicht hat und deshalb ein-
fach ringhdrig ist? Wenn das Kochen zu spi-
ter Stunde zu einem Problem wird, darfvom
Mieter wihrend der Ruhezeiten schon eine
gewisse Zurlickhaltung erwartet werden.

Neben dem Lérm fiihren auch Kiichenge-
riiche in Mehrfamilienhidusern immer wie-
der zu Spannungen. Wie ist Ihre Erfahrung
diesbeziiglich?

Das kann ein Problem sein. Oftmals liegt dem
Geruchsproblem aber ein technischer Fehler
zugrunde. Nicht selten wird die Luft statt
restlos rauf- teilweise durch die Liiftung wie-
der runtergezogen und so entstehen beim
Nachbarn unangenehme Geriiche. In ilteren
Hiusern ist es so, dass die Abluft nicht durchs
Dach abgezogen wird, sondern durch Liiftun-
gen in der Fassade. Da ist es nicht verwunder-
lich, wenn die Bewohner in den oberen
Stockwerken die Abluft aus den unteren
Wohnungen riechen. Mit solchen Immissio-
nen muss in einem Mehrfamilienhaus aber
gerechnet werden. Selber verursacht man ja
auch welche.

Kiichenabfille brauchen im Abfalleimer
viel Platz. Ein Komposthaufen konnte hier
Abhilfe schaffen. Konnen Mieter von der
Verwaltung das Installieren einer Kom-
poststelle verlangen?

Nein. Aber méglich ist ein Antrag beispiels-
weise an der GV. Viel erreicht man auch,
wenn man den Vorstand oder die Verwal-
tung iiber das Anliegen informiert und man
so miteinander ins Gesprich kommt. Wenn
wir iiber Kompoststellen reden, diirfen wir
nicht vergessen, dass solche mit Arbeit ver-
bunden sind. Sie miissen bewirtschaftet wer-
den. Gerade auch, damit keine schlechten
Gerliche von ihnen ausgehen.

Fy

Dr. iur. Enrico Magro ist Berater beim
Rechtsdienst des SYW



Eigentlich wissen wir wahrscheinlich alle, wie man sich gesund und ausge-
wogen ernahrt. Aber im Alltag halt man sich nicht immer daran. Wieso nicht
wieder einmal den Menuplan etwas bewusster zusammenstellen? Zur Erin-
nerung hier die sieben wichtigsten Regeln:

1) Viel: Trinken
Mindestens 1,5 Liter Wasser
oder andere nicht stark gestiss-
te Getrénke sind empfohlen.
Tricks, damit das Trinken nicht
vergessen geht: Am Morgen
einen Krug mit Wasser fiillen,
zu jeder Tasse Kaffee ein Glas
Wasser trinken oder zur Ab-
wechslung auch einmal ver-
diinnte Frucht- oder Gemdiise-
séfte oder verschiedene Tee-
sorten probieren.

2) 5x: Friichte und
Gemiise

Fiinf Portionen Friichte und
Gemiise pro Tag wiren ideal.
Auch hier geht es mit Ab-
wechslung leichter: Gemdiise

und Friichte in Form von Séf-
ten, Suppen oder Kompott ge-
niessen, Gemiise roh knab-
bern oder zur Not auch einmal
einen Fertigsalat mit frischer
Rohkost bereichern.

3) 3x: Getreide & Co.
Brot, Getreide und Kartoffeln
geben dem Korper Antrieb.
Téglich drei Portionen sind
empfohlen, davon méglichst
zwei in Form von Vollkornpro-
dukten.

4) 3x: Milch und
Milchprodukte

Das Kalzium in den Milchpro-
dukten ist ein wichtiger Bau-
stoff fiir den Knochenaufbau.

Kiichentricks

(Noch) kein Kochprofi? Mit folgenden Tricks geht es
leichter oder lasst sich Misslungenes grettens.

* Angebranntes: Sauce oder
Fonds zu heiss gekocht?
Wenn sie nur leicht ange-
brannt sind, hilft es manch-
mal, wenn darin Toastbrot
gekocht (und nachher abge-
siebt) wird.

Geronnene Sauce: Zerfillt

die Sauce in tausend Teile,
einige gefrorene Butterflo-
cken unterriihren oder mit
dem Mixer wieder binden.

Sauce ohne Klumpen: Damit
die Sauce nicht klumpt, das
Mehl zum Binden vor dem
Finrithren mit etwas Salz
und Wasser glatt riihren
oder mit Butter zu kleinen
Kugeln verkneten. Wenn es

dennoch passiert: Sauce

durch ein Sieb streichen und
unter Rithren erneut aufko-
chen lassen.

Versalzene Suppe: Ist die
Suppe zu salzig ausgefallen,
rohe Kartoffelwiirfel eine
Weile mitkochen.

Knuspriger Wahenboden:
Damit der Boden nicht auf-
geweicht wird, den Teig vor
dem Belegen mit fliissigem
Eiweiss bepinseln oder et-
was Paniermehl unter das

Backpapier streuen.

Turbo-Teig: Einen Hefeteig
muss man nicht unbedingt
stundenlang gehen lassen.
Wenn es einmal schnell ge-
hen soll: Hefe in einem Glas
heissem Wasser zerkriimeln,

Eine Portion entspricht etwa
2 dl Milch oder 150 bis 180g
Jogurt oder 30 bis 60 g Kise.

5) Massvoll: Fleisch,
Fisch und Ei

Pro Tag abwechslungsweise eine
Portion Fleisch, Fisch, Ei oder
andere Eiweissquellen (Tofu,
Quorn, Hiilsenfriichte) essen.

6) Selten: Siisses und
Snacks

Siissigkeiten, salzige Knabbe-
reien und gezuckerte Getrédn-
ke mit Mass, aber mit Genuss
konsumieren. Das heisst: Ein-
mal tdglich ein Stiick Schoko-
lade, etwas Gebick oder eini-
ge Biskuits sind in Ordnung.

mit zwei Teel6ffeln Mehl
und einem Teelbtfel Zucker
vermischen und fiinf Minu-
ten warten. Erst dann die
Mischung zum Mehl geben.
Zwiebeln hacken: Damit die

Zwiebel beim Hacken nicht
zerfillt, die Verwachsung
am Strunk beim Schilen
dranlassen. Damit es keine
Tréanen gibt, die Zwiebeln
vor dem Schneiden einige
Zeit unter fliessendes kaltes
Wasser halten oder etwa ei-
ne Stunde ins Gefrierfach
legen.

Quellen: www.waskochen.ch,
Michaela Schremmer:
Kiichentipps und Pannenhilfen,
GU Verlag, Miinchen 2002
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7) 2 Loffel: Fett und 01
Mit Fett und Ol sparsam um-
gehen und hochwertige Pflan-
zenole (z.B. Raps- oder Oliven-
6l) bevorzugen. Faustregel:
pro Tag nicht mehr als 2-3
Kaffeeltffel fiir die kalte Kiiche,
2-3 Kaffeeloffel zum Diinsten
und Braten und 2 Kaffeeltffel
Butter oder Margarine ver-
wenden.
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