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em Klee

el der Schweiz.

pn. Gott und der Politik.

a war einmal Fridolin, der Missio-
Dnar, der weniger als mitreissender

Prediger denn als giitiger Mensch
in die Geschichte eingehen sollte. Frido-
lin stammte aus Irland. Eines Tages be-
fahl ihm im Traum eine Stimme, auf einer
Insel im Rhein zu missionieren. Im ba-
dischen Sdckingen fand er seine «Traum-
insel» im Rhein, auf der er ein Doppel-
kloster und eine Kirche errichten liess.
Das Mannerkloster verlor mit der Zeit
an Bedeutung, dafiir erlangte die Frauen-
abtei Ruhm und Grundbesitz.

Dazu gehorte auch das Gebiet des
heutigen Kantons Glarus. Die Glarner
mussten Steuern abliefern - hauptsach-
lich in Form von Naturalien.

Eine davon war ihr frischer Kuh-
kdse aus Magermilch. Der soll den edlen
Stiftsdamen allerdings etwas zu fade
gewesen sein, weshalb sie ihm mit dem
wiirzigen Blauen Bockshornklee, heut-
zutage kurz Zigerklee genannt, ein-
heizten. Das Ergebnis ist bekannt: der
Schabziger, unverwechselbar und ein-
malig in Form und Farbe.

Um das beliebte Produkt vor Nach-
ahmungen zu schiitzen, hielt die Glarner
Regierung im Ratsbuch von 1463 fest,
wie ein echter Ziger zu sein habe. Und
damit war der erste Markenartikel der
Schweiz geboren. Mag sich die Welt in
den vergangenen Jahrhunderten auch ge-
waltig gedndert haben, der Schabziger ist
im Grunde genommen der Alte geblie-
ben. Ein fettarmer, ausserordentlich aro-
matischer Kdse aus Kuhmilch, mit etwas
Salz und einer Prise Zigerklee gewlirzt.

Das herb-griine Stockli kann ganz
schon polarisieren. Die einen verehren
es, die andern meiden es. Muss man als
Glarner eigentlich ein Zigerfan sein? Die-
se Frage kann leider nicht endgiiltig be-
antwortet werden. Eines aber ist sicher:
Die besten Rezepte mit Schabziger kom-
men aus dem Glarnerland. |
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Schabzigernudeln mit Oliven und getrockneten Tomaten Fir 4 Personen

60 g Schabziger

2 Zweige Thymian

100 g Tomaten getrocknet, in Ol
60 g schwarze Oliven, entsteint
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

2 dl Gemisebouillon

100 g Saucenhalbrahm

500 g Nudeln, beispielsweise frische
Tagliatelle

Salz, Pfeffer

Muskatnuss, gerieben

» Schabziger an der Raffel fein reiben.
Thymianbléatter von den Sténgeln zupfen.
Tomaten abtropfen lassen, mit Oliven in
Streifen schneiden. Beiseitestellen.

Feine Alltagsrezepte in der aktuellen «Saisonkiiche»
Ohne grosse Kocherei téaglich etwas Feines auf den Tisch
bringen — in der Méarzausgabe der Saisonkiiche finden Sie die
Rezepte dafiir. Einfach und gut. Das Kochmagazin erscheint
monatlich. Das Jahresabo kostet nur 34 Franken; Bestellung
oder Gratis-Probeexemplar unter www.saison.ch oder tiber

Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).
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Zwiebel und Knoblauch hacken. In einer
weiten Pfanne im Ol glasig diinsten. Mit
Bouillon und Rahm abléschen. Schabziger
dazugeben. Bei schwacher Hitze etwa
zehn Minuten kocheln. Mit dem Stabmixer
samig mixen. Warm stellen.

» Nudeln in reichlich Salzwasser al den-
te kochen. Abgiessen und abtropfen las-
sen. Mit Tomaten und Oliven zur Sauce
geben. Vermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Auf vorge-
warmten tiefen Tellern anrichten. Thymi-
an dartiberstreuen und sofort servieren.

Zubereitungszeit etwa 30 Minuten.
Pro Person rund 23 g Eiweiss, 30 g Fett,
103 g Kohlenhydrate, 3300 kJ/800 kcal

ERNAHRUNG | SCHABZIGER

DAS BEWIRKT SCHABZIGER

Allergien

Wer auf Kuhmilch tiberempfindlich
reagiert, sollte bei Schabziger — wie bei
allen Milchprodukten — vorsichtig sein.
Manche Personen mit Milchunvertrag-
lichkeit bekommen jedoch keine Pro-
bleme, wenn sie Kése verzehren.

Cholesterin

Dank minimalen 0,2 Milligramm Cho-
lesterin auf 100 Gramm Kése diirfen
Personen mit erh6hten Cholesterin-
werten den Schabziger voll geniessen.
Ganz im Gegensatz zu vielen anderen
Kdasesorten, die je nach Fettgehalt bis
zu finfhundertmal mehr Cholesterin
enthalten kénnen als Schabziger.

Diabetes

Menschen mitZuckerkrankheit knnen
sich freuen: Wegen seines Gehalts an
Schabzigerklee wirkt sich der Kase
giinstig auf den Blutzuckerspiegel aus.
Zudem enthéltder Glarner Krauterkdse
ausnehmend viel wertvolles Milch-
eiweiss (32,3 g pro 100 g), viel Natrium
(1735 mg), Calcium (861 mg) und
Phosphor (558 mg).

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Glarner Schabziger gehdrt mit nur 0,5
Gramm Fett pro 100 Gramm Kdse zu
den speziell fettarmen Kdasesorten.
Eine gute Nachricht fiir die Gefdsse,
denn damit stellt das alteste Marken-
produkt der Schweiz — es wird seit tiber
1000 Jahren hergestellt— kein Problem
beziiglich Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisiko dar.

Ubergewicht

Der aus Magermilch und Molke her-
gestellte Schabziger ist ein relatives
Leichtgewicht: Er enthdlt vertretbare
123 Kalorien pro 100 Gramm Kése —
wohl auch wegen seines Wasser-
gehalts von 58,3 Prozent. Ein bisschen
Vorsicht ist allerdings trotzdem gebo-
ten: Weil Schabzigerklee vor der Bliite
geerntet wird, werden ihm appetit-
anregende Eigenschaften nachgesagt.

Verdauung

Das im Kdse enthaltene Milcheiweiss
ist leicht verdaulich und sehr wertvoll.
Wird Schabziger noch mit Kartoffeln
kombiniert, ist eine optimale Eiweiss-
versorgung sichergestellt.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Zirich
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