wissen, was
man auftischt

Ohne Fertigprodukte von Grund auf frisch kochen und backen: Das kann jeder

Haushalt umsetzen, ist Eveline Beeli tiberzeugt. Auf Instagram zeigt die

Aargauerin als «Frau Chlammerlisack» mit Witz und Charme, wie das klappt.

Text Sabrina Glanzmann Fotos Winfried Heinze Styling Vera Guala -
» A
.

Alltagstaugliche feine
Rezepte sind eines
der Ziele von «Frau
Chlammerlisack» - so
wie die «Hardopfel-
tatschli» mit Apfel-
Rhabarber-Mus.
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Eveline Beeli kommt immer auf einen
griinen Zweig: Ihr Liegestuhl, ein Wohn-
zimmermobel, ein Teil ihrer Hausdeko-
ration sind griin, ja sogar ihr Auto ist es.
Und sie mag kein sanftes Linden- oder
dezentes Tannengriin, sondern ein rich-
tig kréftiges, grelles und sattes «Hallo,
hier bin ich!»-Griin. «Eines, das halt ein-
fach knallt. Wenn dann noch etwas Pink
dazukommt, umso besser!», beschreibt
die Aargauerin ihre Farbenliebe selbst.

Wer Eveline Beeli trifft, weiss schon
nach fiinf Minuten: Das passt wie die
Faust aufs Auge. Wie ihr Lieblingsgriin
ist sie sofort prisent, sofort und ohne
Wenn und Aber «bi de Liit». Uber-
schwénglich begriisst sie uns in ihrem
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Daheim in Egliswil AG, serviert Kaffee
und selbst gemachte Mini-Weggli und
-Silserli. Wiahrenddessen erzdhlt und
berichtet sie sprudelnd drauflos. Ob wir
schon gesehen hétten, es gébe neuer-
dings einen Eistee mit Marshmallow-
Geschmack. «<Der Wahnsinn, gell? Diese
lange Liste an Inhaltsstoffen, sie sind
unnotigr, sagt es und streichelt kurzihre
Katze Chupa Chups, die neugierig um
ihre Beine streicht. Dann schaut sie zu
ihrem Hefeteig, der in einer zugedeck-
ten Schiissel am Aufgehen ist. «Solche
Schiisselhdubchen wie hier néht iibri-
gens eine tolle Frau selbst, googelt mal
Eulenfaden»», sagt Eveline Beeli, um
gleich danach zu fragen, ob wir vielleicht
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Ob mit ihrem Online-
auftritt oder ihrem
analogen Wochen-

planer: Eveline Beeli
aus Egliswil AG will
andere zum Selber-
machen motivieren.

nochmals eine Tasse Kaffee mochten.
Und im Tiefkiihler hétte es im Fall noch
mehr Brotli, «<nume sdge, und scho génds
i Ofel»

Allergie als Ausloser

Zwischen herzlicher Gastgeberin, kriti-
scher Konsumentin und iiberzeugter
Weiterempfehlerin wechselt Eveline
Beeliso selbstverstdndlich wie fliessend
hin und her. Es gehort alles zu ihrem
Alltag, den sie seit vielen Jahren online
als «Frau Chlammerlisack» teilt. Unter
diesem Pseudonym (der Name ist aus
einer Familienanekdote heraus entstan-
den) hat sie auf der Plattform Instagram
ein Profil, in dem sie ihre Tipps, Tricks
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Gwundernase: Chupa Chups,

jiingstes Familienmitglied

im Hause Beeli, stattet der Kiiche
einen kurzen Besuch ab, bevor

und Erfahrungen rund um Themen wie
frisch kochen und backen, Vorrats- und
Kiichenorganisation oder bewusster
Lebensmitteleinkauf teilt. Eines ist der
42-Jahrigen dabei besonders wichtig:
«Egal, wo jemand bei diesen Themen
steht, ich will aufzeigen, dass jede und
jeder heute einen ersten Schritt machen
kann, um seinen Kiichenalltag einfacher
zu gestalten. Und auch mehr zu hinter-
fragen und besser hinzuschauen, welche
Lebensmittel ins Haus kommen», sagt
die zweifache Mutter.

Angefangen hat alles vor fast zehn
Jahren, als Eveline Beeli nach der Geburt
ihres zweiten Sohnes Dario selbst einen
solchen ersten Schritt machen wollte.
Machen musste. Dario kam mit einer
schweren Allergie zur Welt, vertrug keine
Muttermilch und konnte auch andere
Nahrung kaum bei sich behalten.
«Zu sehen, wie das eigene Kind nicht
zunimmt, Hautausschldge bekommt,
wie seine Verdauung komplett verriickt
spielt, das war wahnsinnig prigend
und einschneidend fiir meinen Mann
und mich», erzdhlt Eveline Beeli. «Die
starken Medikamente der Schulmedizin
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sein Frauchen ans Kochen
und Backen geht.

konnten fiir uns auf Dauer keine Losung
sein. Also habe ich selbst nach Lsun-
gen gesucht.» Sie begann, die bisherigen
Erndhrungs- und Kochgewohnheiten
ihrer Familie komplett umzustellen. Ver-
bannte Fertigprodukte, befasste sich mit
Zutatenlisten, erstellte Wochenpline.
Die Aargauerin betrieb damals bereits
einen Blog, in dem sie aus ihrem
Mamialltag erzihlte und bald auch von
den Verdnderungen, die Darios Allergie
mit sich brachten. «Das kam enorm gut
an, und ich spiirte, dass das Bediirfnis
nach Austausch, nach Wie genau setzt
man es im Alltag um? gross war. Ich
merkte: Unsere Geschichte ist nicht nur
fiir uns, sondern auch fiir andere eine
Chance.»

«Team Salbermachey ist Kult

Die Umstellung trug Friichte: Heute
ist Dario gesund. Und erfolgreich hat
Eveline Beeli auch vom Blog auf
Instagram gewechselt, wo mittlerweile
fast achttausend Abonnentinnen und
Abonnenten téglich zuschauen, wie sie
Zmittag kocht, man im Nu aus wenigen
Zutaten einen «tubelisicheren» Wihen-

Die geriebenen Kartoffeln gut
ausdriicken, damit die «Tatschli»
schon knusprig werden.

Evelines
«Hardopfeltitschli»

Zutaten fiir 13 bis 15 Stiick

= 1 kg Kartoffeln, festkochende Sorte

» 2 Eier » 4 EL Zopfmehl = Salz und Pfeffer
» etwas Muskat ® etwas Paprikapulver
edelsiiss = Bratbutter

Zubereitung

1. Die rohen Kartoffeln schalen und

raffeln oder fein schneiden - mit einer Raffel
nach Wahl (zum Beispiel Riiebliraffel)

oder mit dem Schneideaufsatz einer Ktichen-
maschine. Was man zu Hause hat,
funktioniert.

2. Die Flussigkeit der Kartoffeln mit

den Handen gut auspressen.

3. Eier und Mehl dazugeben, von Hand

zu einer Masse verriihren.

4. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Paprika
gut wiirzen. Sollte die Masse zu fltssig
sein, noch etwas mehr Mehl dazugeben.

5. Gentigend Bratbutter in einer Pfanne
erhitzen (der Pfannenboden sollte mit der
Bratbutter bedeckt sein). Aus der Kartoffel-
masse von Hand gleich grosse Portionen
formen und diese von beiden Seiten
anbraten, bis sie goldbraun sind. Im auf

160 Grad vorgeheizten Ofen (Ober- und
Unterhitze) 15 bis 20 Minuten fertig backen

Dazu passt Apfel-Rhabarber-Mus,
eine Quarksauce mit Krautern oder Kase.

«Die <Hdrdopfeltdtschli> lassen sich
gut vorbereiten: Verzogert sich das Essen
unverhofft, kann man die einzelnen
Kiichlein prima im Ofen warm halten.
Resten lassen sich auch problemlos
einfrieren, am besten luftdicht verpackt.»

Apfel-Rhabarber-Mus

Zutaten fiir 7 d|
* 4 Apfel » 2 Stangen Rhabarber *1 Vanilleschote ® 2 dI Wasser ® etwas Zucker (nach Wunsch)

Zubereitung
1. Apfel und Rhabarber waschen.

2. Die Apfel von Kerngehause und Stiel befreien und in Stiicke schneiden. Rhabarber ebenfalls in Stiicke schneiden. Beides mit
dem ausgekratzten Mark sowie der Schote der Vanille und mit dem Wasser in eine Pfanne geben, circa 20 Minuten weich kochen.
3. Vanilleschote entfernen und die Masse mit einem Stabmixer zu einem feinen Mus piirieren.

Wer es etwas stisser mag, schmeckt nach Wunsch mit Zucker ab.

Pae Olisrrmarticachs Tt S -

«Wer das Mus siiss bevorzugt, kauft eine siisse Apfelsorte und greift beim Rhabarber zu einer roten Sorte.

Griine Rhabarbersorten sollten vor dem Kochen geschdlt werden, dann belkommt das Mus einen milde
sduerlichen Geschmack. Bei den roten Sorten kann darauf verzichtet werden. Apfel-Rhabarber-Mus ld
einwecken oder portionsweise einfrieren. So lassen sich Friihling und Friihsommer konservieren,
das ganze Jahr darauf zuriickgreifen. Das Apfel-Rhabarber-Mus passt auch zu Milchreis, Pudding,
zu einer Friihstiickbowl. Gerade Kinder lieben Mus in allen Variationen. So kommen Sie ganz u

zu einer geschenkten Portion Friichte. Wenn die Rhabarbersaison langsam zu Ende geht, koche ich §
regionale Himbeeren oder Erdbeeren mit dem Mus mit ein. So bekommt es eine wunderscho

«Hardopfeltatschli
mit Fruchtmus nach Wahl
assen zum Zmittag, zum
~ Znacht oder als Zvieri.
~ Fiir das Mus kombiniert
+ Eveline Beeli im Friihling
die letzten Lagerapfel
mit den ersten
Rhabarberstange

SchweizedfandLiebe 89

4



»

ESSEN & TRINKEN

- Der Begriff «Team
Salbermachey ist zu
Eveline Beelis Marken-
zeichen geworden.
Auch in ihrem Daheim
entdeckt man ihn bei
genauem Hingucken
immer mal wieder.

Briatschnitten

Zutaten fiir 8 bis 10 Stiick

» 100 g Bratspeckwiirfeli » 500 g frisches Kalbsbrat

» 2% dl Vollrahm » Pfeffer ® frische Krauter nach Wahl|
(nach Wunsch) ® 8 bis 10 Toastscheiben (Toastbrotrezept

«Diese Brdtschnitten sind ein einfaches Gericht, wenn
es schnell gehen muss, und eiridealer Snack oder

ein Zmittag zum Mitnehmen. Sie lassen sich gut vorbereiten
und sind heiss, lauwarm oder auch kalt ein Genuss.
Ich plane die Brditschnitten besonders gerne dann ein, wenn
meine Kinder vom Fussballtraining nach Hause kommen. I

unter www.frauchlaemmerlisack.ch) ® 200 g Greyerzerkase
surchoix, grob geraffelt » etwas Paprikapulver edelstiss

Zubereitung

1. Speckwiirfeli in einer Pfanne anbraten und auskiihlen lassen.
2, Kalbsbrat, Vollrahm und Speck in einer Kiichenmaschine
oder von Hand (dann bleibt der Speck in Stiicken) fein mischen.
3. Mit Pfeffer und optional mit frischen Krautern wiirzen.
Masse mit einem Spachtel gleichmassig auf die geschnittenen
Toastbrotscheiben streichen und mit dem Kase bestreuen.

4. Im auf 180 Grad vorgeheizten Ofen (Ober- und Unterhitze)
12 bis 15 Minuten backen. Mit Paprikapulver bestreuen.

oder Toastbrotteig zusammenfiigt oder
eben, wie sie sich iiber einen neuen
Eistee wundert — und dazu gleich einen
Tipp gibt, wie man ihn selber besser
macht. Apropos Selbermachen: Das
Schlagwort «Team Sdlbermache» ist
laingst zu Eveline Beelis Markenzeichen
geworden, das sie auf Instagram auch
als sogenannten Hashtag (#teamsélber-
mache) beniitzt. Auch ihre Follower
versehen damit Bilder und Storys, wenn
sie ein Rezept von ihr nachkochen.
Was die treue Fangemeinde beson-
ders schéitzt, und warum «Frau Chlam-
merlisack» richtigen Kultstatus geniesst:
Sie zeigt die Realitit, den ganz norma-
len Wahnsinn zwischen Haushalt und
«Haus am See» (so nennt Eveline Beeli
den kleinen Wohnwagen ihrer Familie

Toastbrotscheiben habe ich immer im Tiefkiihler,
Brdt und Speckwiirfeli ebenfalls. So muss ich nur noch
die Milchprodukte frisch kaufen. Den Greyerzer lasse ich
direlkt in der Chdsi mit der Fondueraffel reiben.
In meiner Metzgerei gibt es an zwei Tagen in der Woche
frisches Kalbsbriit. Es ldsst sich aber in jeder guten
Metzgerei auch tiefgekiihlt kaufen. So kann man
die Brdtschnitten immer und auch spontan zubereiten.
Achtung: Die Bréitmasse benotigt w a peck
und dem Greyerzerkdse kein zusdlate

-

Dazu passt frischer Saisonsalat nach Lust und Laune.

am Hallwilersee) und wie man sich trotz-
dem oder eben erst recht gut organi-
sieren kann in der Kiiche. Dabei geht es
ihr gerade nicht um aufwendige Fest-
tagsmenus, «dafiir gibt es gentigend tolle
Kochbiicher». Perfekt inszenierte Insta-
gram-Bilder? Findet man bei «Frau
Chlammerlisack» keine. Auch keinen

erhobenen Zeigfinger mit Verweis auf
den einzigrichtigen Weg. «Man kann nur
optimieren, was zu einem passt. Und das
ist fiir jede Familie, jeden Singlehaus-
halt, jedes Rentnerpaar meistens etwas
anderes.» Eveline Beeli zeigt offen und
authentisch, wenn auch bei ihr etwas
nicht kKlappt. Wenn sie ein eingeplantes
Gericht mal kippen muss, «weil das
Leben dazwischenkommt. Und das tut
esjaimmer wieder. Die Hauptsache ist,
dassichiiberhaupt einen Plan habe und
weiss, dass ich davon abweichen kann.
Struktur gibt er trotzdem.»

Keine Kompromisse geht die gelernte
Béckerin-Konditorin bei den Zutaten
ein. Diese bezieht sie grosstenteils von
ihr bekannten Produzentinnen und
Produzenten aus der Umgebung. Dazu

GET YOUR FREE PACK NOW*

THE PREMIUM

CAPSULE CIGARETTES,
MODERN AND INNOVATIVE
IN EVERY WAY

- Modern, compact demi-slim format
- Trendy capsule flavours

- Firm-touch filter

- Reduced smoke smell
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albsbrat vom Metzger werden
zusammen mit Rahm und Greyerzer aus
der Késerei zu einem unkomplizierten
Gericht fiir alle Falle.
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Rauchen fiigt Ihnen und den Menschen in Ihrer Umgebung erheblichen Schaden zu.
Fumer nuit gravement a votre santé et a celle de votre entourage. Il fumo danneggia gravemente te e chi ti sta intorno.
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Frisch aus dem Ofen am
besten: Der Hefe-Nusszopf
ist ein siisser Klassiker,
der bei Gross und Klein bei
jeder Gelegenheit gut
ankommt.

Hefe-Nusszopf

Zutaten fiir 1 gefettete Cakeform a 30 cm

* 500 g Zopfmehl = 10 g Salz = 10 g Malz-
extrakt oder 1 Msp. Honig (beides nach
Wunsch) = 10 g Hefe » 220 g Vollmilch

= 80 g Butter ® 1 Bio-Zitrone, Abrieb

der Schale » 200 g ganze Bio-Haselniisse
(alternativ gemahlene Bio-Haselniisse)

» 60 g Rohrzucker » 50 g Butter, weich

® etwas Zimt (nach Wunsch) = 1dl Wasser
(alternativ Apfelsaft) » 1Ei, verquirlt

» 4 EL Puderzucker = 1 Bio-Zitrone, Saft

= gerostete Mandelscheiben (nach Wunsch)

Zubereitung

1. Fiir den Hefeteig alle Zutaten bis und mit
Zitronenabrieb mit der Kiichenmaschine
oder von Hand zu einem glatten Teig kneten.
Wichtig Butter und Zitronenabrieb erst
nach % der Knetzeit beigeben. Dann

den Teig zugedeckt aufs Doppelte aufgehen
lassen.

2. In der Zwischenzeit die Haselniisse in
einer Bratpfanne ohne Ol anrosten. Leicht
auskuhlen lassen und in einem Cutter fein
mahlen. Die gemahlenen Nisse mit dem
Rohrzucker und der weichen Butter in

einer Schiissel mischen. Nach Wunsch mit
Zimt verfeinern. Wasser oder Apfelsaft
(maximal 1dl) nach und nach beigeben,

bis eine gut streichbare Masse entsteht.

3. Aufgegangenen Hefeteig auf eine

leicht bemehlte Arbeitsflache geben.

Mit einem Wallholz rechteckig ausrollen
(circa 30 x 40 Zentimeter). A Mit der
Nussmasse bestreichen und satt aufrollen.
B Langs in zwei Teile schneiden und C diese
zu einem Zopf flechten. D In eine eingefet-
tete Cakeform legen. Zugedeckt etwas gehen
lassen, dann mit verquirltem Ei bepinseln.
4. Im vorgeheizten Ofen bei 185 Grad
(Ober- und Unterhitze) 45 Minuten backen.
Aus der Form nehmen, auf das Backblech
legen und weitere 5 Minuten ausbacken.

5. Puderzucker und Zitronensaft in einem
Schiisselchen zu einer Glasur vermengen.

E Den noch warmen Nusszopf damit
bestreichen und F nach Wunsch mit
gerosteten Mandelscheiben dekorieren.

«Auf den ersten Blick scheint die Menge

Fliissigkeit fiir den Teig etwas wenig zu

sein — es braucht aber tatsdchlich nicht

mehr. Der Teig wird so schon kompakt
und gut zum Verarbeiten. Wichtig
ist ziigiges Arbeiten: Teig ausrollen,

mit Fiillung bestreichen, zopfeln. Dann

kann nichts schiefgehen.»

ESSEN & TRINKEN

&Zw <<._%%/

‘de%&%aw&é&» LT

wlber Urfarg richtis

gehort die Altbachmiihle in Wittnau AG
fiir das Mehl, die Metzgerei Burkart in
Seon AG fiir das Fleisch und das «Chés-
Paradies» in Seon und Seengen AG fiir
Kése und Milchprodukte. «Und dieser
Rhabarber hier ist wie ich ein echter
Egliswiler! Der kommt vom Hof der
Familie Ummel», sagt Eveline Beeli, als
sie Rahm fiir die Bratschnitten aus dem
Kiihlschrank holt. Dessen Inhalt ist sehr
liberschaubar fiir eine vierkdpfige Fami-
lie. Auch das gehort zum «Team Séilber-
mache»: keinen Uberfluss kultivieren.
«Seitich nur noch im Kiihlschrank habe,
was ich flir meine Gerichte auf dem
Wochenplaner brauche, ist Food Waste
zum Gliick kein Thema mehr.»

Coachingjenseits von Instagram
Auchjenseits der Onlinewelt andere zum
Selbermachen motivieren und sie dabei
begleiten: Das macht Eveline Beeli seit
einem Jahr als selbststindige Beraterin,
Kursleiterin und Referentin. Dafiir hat sie
eine Webseite aufgeschaltet, auf der es
auch ein «Lideli» gibt mit Rezeptdown-
load und ihrem (natiirlich giftgriinen)
Wochenplaner. IThre Coachingtétigkeit
hat viele Gesichter. So kann man «Frau
Chlammerlisack» fiir eine telefonische
Beratung buchen, wenn man sich eine
neue Kiichenmaschine anschaffen will,
aber nicht weiss, welche zu einem und
seinen Bediirfnissen passt. Oder sie
kommt direkt zu einem nach Hause und
berdt vor Ort, wie sich ein sinnvoller
Vorratskeller aufbauen lasst. Fiir Klein-
gruppen hat sie bereits Flechtkurse fiir
Hefezopfe oder Kochabende durch-
gefiihrt, an denen die Teilnehmenden
gelernt haben, wie sie ein alltagstaug-
liches Menu von Grund auf frisch
kochen. «Natiirlich sind heute schon
ganz viele sehr bewusst unterwegs,
kaufen Bio-Fleisch und Gemiise im
<Hofladeli>. Aber es ist erstaunlich, wie
etwa einem Fleischeintopf aus tollen
Zutaten nach stundenlangem Schmo-
ren die fragwiirdigste Fertigbratensauce
untergeriihrt wird. Hier mochte ich auf-

zeigen, wie es anders geht.» Auch vor
Hunderten von Leuten konnte Eveline
Beeliihre Philosophie bereits erlautern,
etwa am Landfrauentag 2021 der Solo-
thurner Bauerinnen und Landfrauen.
Sie freut sich liber jeden weiteren Event
dieser Art, «da ist eine Energie im Spiel,
die mir wahnsinnig gut gefillt. Vereine,
meldet euch bei mir!», ruft sie lachend.
Eveline Beeli kommt immer auf
einen griinen Zweig. Am liebsten und
ohne Wenn und Aber «bi de Liit».
asese
«Frau Chldmmerlisack» auf
Instagram @frau_chlaemmerlisack
Eveline Beelis Webseite, auf der es ihren
Wochenplaner zu kaufen und viele Rezepte zu
entdecken gibt und man sie fiir Beratungen
buchen kann: www.frauchlaemmerlisack.ch

UnterstlUtzung im Alltag

Entdecken Sie in lhrer Ndhe unser
Unterstiitzungs- und Beratungs-
angebot. Damit Sie ein moglichst
selbststandiges Leben fihren kénnen.

Erfahren Sie mehr

redcross.ch
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