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Obacht,
der Oca kommt!

Ein Gspanli fur die Wurzelgemisefamilie: Knolliger Sauerklee, auch Oca

genannt, bringt neue Aromen, Farben und Kreativitat in die Winterkuiche.

Der experimentierfreudige Bio-Bauer Stefan Brunner hat ihn auf seinem
Hof in Spins bei Aarberg BE als einer der Ersten hierzulande angebaut.

Text Sabrina Glanzmann Fotos Winfried Heinze Styling Vera Guala

64 Schweizer LandLiebe

“
«. EinKessel Buntes: In den
kalteremMonaten kochen
Brunners gerne'ginen
warmenden Eitopf iiber dem
Feuer -au g
Gemiise von d
Feldern, Oca
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Blick aufs Wohnhaus hinter dem Hof.
Auch im hauseigenen Laden gibt es die vielen Schatze der Brunners zu kaufen.

Das Grau verleiht  JESCIEES . = - 45 il
dem Seeland cinen  [IATRECEESERSEAR W &
mystischen Reiz | or A N

Vom Feuer gut
gewarmt, geniessen
Lorena und Stefan
Brunner mit Sandro
Dubach einen
Apéro im Freien.

Schnell unters
Wasser, was von der
Erde befreit werden
und in den Topf

kommen soll.

Plaketten von den erfolgreichen Teil-
nahmen mit den Pferden an Fahrconcours.
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Der Stewi wartet geduldig auf wiarmere Zeiten.

Haus fiir Hithner: Dieser
umgebaute Wohnwagen ist

das Reich der gefiederten
Eichhof-Bewohner.

i T _. / N TN 5 Die Oca-Knollen leuchten fast in der braunen Erde.
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Oca-Chips mit Oca-Bohnen-Hummus

Zum Apéro fiir 4 Personen

Zutaten

» 85 g weisse Bohnen (Sorte «Spelloy) ® 1 Suppenzwiebel

» %5 Knoblauchzehe = 200 g Oca ® wenig Olivendl

® 1 dl Weisswein = 4 dl Gemisebouillon = 4 EL Olivendl = Salz
und Pfeffer » etwas Chilisauce ® wenig Olivenol = etwas
Schnittlauch ® 1 Prise orientalisches Gewtirz (z. B. Zatar, Ducca
oder Ras el Hanout) = Frittierdl (z. B. Holl-Rapsal) ® Salz

Zubereitung

1. Am Vortag die weissen Bohnen in einer Schiissel mit
kaltem Wasser einweichen und iber Nacht quellen lassen.
2. Am Kochtag die Suppenzwiebel und die halbe
Knoblauchzehe riisten und in kleine Wiirfel schneiden.
Ca. 150 Gramm des Ocas waschen und in gleich

grosse Wiirfel schneiden.

-
nd Dip:e.h'ma[
s: Frittierte Oca-Sch

3. In einem Kochtopf Zwiebel, Knoblauch und Oca-Wiirfel in
wenig Olivendl duinsten. Nach etwa 5 Minuten mit Weisswein
abl6schen. Sobald der Wein verdunstet ist, den Topf mit der
Bouillon auffiillen. Die eingeweichten weissen Bohnen dazu-
geben. Alles ca. 20 Minuten kochen lassen, bis es weich ist.

4. Den Topfinhalt in einem Bechermixer fein zu einem Piiree
mixen. Das Olivendl wahrend des Mixens hinzuftigen. Zum
Schluss mit Salz, Pfeffer und etwas Chilisauce nach Belieben
abschmecken. Den Hummus in den Kiihlschrank stellen. Sobald
die Masse kalt ist, in einer Schale anrichten und etwas Olivendl,
Schnittlauch und orientalisches Gewirz darauf verteilen.

5. Die restlichen 50 Gramm des Ocas waschen und mit einem
Hobel oder einer Mandoline in feine, gleich grosse Scheiben
schneiden. In einem Topf oder einer Fritteuse das .
ungefahr 160 Grad erhitzen. Die Oca-Scheiben da

Sobald sie goldig werden, sind sie fertig. Aus dem Topf
nehmen, salzen und mit dem Hummus servieren.

N

Der Regen macht wohl gerade Ausdau-
ertraining: Fiir das viele Wasser, das an
diesem grauen Wintermorgen unaufhor-
lich vom Himmel herunterprasselt, ist
«Bindfdden» noch ein milder Ausdruck.
Stefan Brunner nimmts aber gelassen.
«Der Nebel hat heute also noch seinen
nassen Kollegen mitgebracht, uns solls
recht sein», sagt er und zieht dabei die
Kappe iiber beide Ohren. Ein Dezember-
tag auf seinem Betrieb Eichhof in
Spins bei Aarberg, wie ihn der Bio-Bauer
bestens kennt. Das Dorfchen mit knapp
hundert Einwohnerinnen und Einwoh-
nern liegt mitten im Berner Seeland -
dort, wo sich die Nebelsuppe in der
kélteren Jahreszeit besonders gern und
besonders hartnéckig hilt. «Ich sage
immer: Mit einer solch mystischen
Stimmung kann das Oberland nicht
aufwarten, da muss man schon zu uns
kommenv», sagt Stefan Brunner und lacht
schelmisch. Humor, das werden wir im
Lauf unseres Besuchs noch paar Mal
feststellen, gehort zu den Werkzeugen
des 36-Jdhrigen ebenso dazu wie eine
grosse Portion Neugier und Experimen-
tierfreude. Und das wiederum spiegelt
sich ganzunmittelbar in den Produkten
wider, fiir die der Eichhof weit {iber das
Seeland hinaus bekannt ist.

«Feldforscher» auf dem Bio-Hof
2010 war es, als Stefan gemeinsam mit
seiner Frau Lorena den Hof von seinen
Eltern ibernahm. Erste Amtshandlung
der beiden war die Umstellung auf
biologischen Gemiise- und Ackerbau. In
einem zweiten Schritt realisierte Stefan
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Ein Hof, auf dem Neues
auf den Tisch kommt
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Zmittagszeit ist Familienzeit: Lorena und Stefan Brunner mit ihren Kindern Elias, Ismael,
Michael und Elena (von links). Lorena schopft gerade die gebratenen Oca-Knollen.

2014 ein Projekt, das ihm schon lange
am Herzen lag: ein Schaugarten gleich
hinter dem Haus. Dort baut er seither
versuchsweise alles Neue an, was es auf
die vierzehn Hektaren Fruchtfolgefldche
des Betriebs schaffen konnte.

Weit iiber zweihundert verschiedene
Kulturen - etliche davon stammen aus
anderen Ladndern und Breitengraden —
haben in diesem Freiluftlabor die Test-
phase durchlaufen. Quinoa und Ama-
ranth etwa sind inzwischen langst im
Eichhof-Standardsortiment zu finden.
Auch mit Speisefarn, Korianderwurzel,
Cassisholz, Kichererbsen und unbe-
kannteren Kiirbissorten haben Brunners
bereits erfolgreich experimentiert - und

ebenfalls mit slidamerikanischem
Wurzelgemiise. Seit 2015 pflanzt Stefan
Brunner den sogenannten Knolligen
Sauerklee Oxalis tuberosa an, in Anleh-
nung an den botanischen Namen auch
als Oca bekannt. Heute ist dieser an
Gemiisemérkten schweizweit zu finden,
ab November bis in den Méirz hinein.
Auch als Peruanischer Sauerklee wird
Oca gerne bezeichnet, da seine Heimat
inden Anden liegt. Dort wird er seit Jahr-
hunderten kultiviert und aufeiner Hohe
von 1500 bis 2500 Metern iiber Meer an-
gebaut. Kein Wunder, fiihlt sich das Sau-
erkleegewichs bei kithlen Temperatu-
ren besonders wohl - so lange, bis die
griinen Kkleeblattférmigen Blétter vor
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Oca-Poke-Bowl

Vorspeise fiir 4 Personen

Zutaten

®* 6 Riebli # 200 g Oca

» 240 g Tessiner Risottoreis

* 4 weisser Kabis gross

» 4 EL Rapsol = 2 EL heller Essig
(z. B. Quittenessig) ® Salz und
Pfeffer » getrocknete Krauter
(Oregano, Petersilie etc.)

= 2 Birnen

Zubereitung

1. Kochtopf mit Salzwasser zum
Blanchieren aufsetzen. Die Ruebli
risten und in gleichmassig grosse
Stticke schneiden. Den Oca waschen,
halbieren und zusammen mit

den Ruebli im Topf gar kochen.

2. Das Gemiise mit einer Kelle
herausnehmen und in einer Schissel
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Poke Bowls haben
ihren Ursprung in
der hawaiianischen
Kiiche. «Poke»
bedeutet «in Stiicke
schneiden.»

mit kaltem Wasser kiihlen. Das tbrig
gebliebene Gemiisewasser
verwenden, um den Risottoreis nach
Packungsangabe zu garen.

3. Den Kabis in Blatter teilen und in
gleich grosse Stiicke schneiden. Rapsol
und Essig vermischen, mit Salz,
Pfeffer und Krdutern abschmecken.
4. Gemiise, Reis und Kabis in

vier Schisselchen nebeneinander
anrichten, mit der Vinaigrette
betraufeln. Zum Schluss die Birnen
waschen, entkernen, in diinne
Scheiben schneiden und facherartig
ebenfalls in den Schiisselchen
verteilen.

Tipp So wird das Gemiise besonders
aromatisch: Kabis und Oca in einer
heissen Pfanne in wenig Ol kurz
anbraten.

dem ersten Frost kapitulieren und die
Knollen geerntet werden. Die essbaren
Rhizome bilden sich am Ende der diin-
nen Wurzeln und sind je nach Sorte
leuchtend gelb, rétlich, rosa oder haben
auch mal orangene Farbtone. Und sie
haben es ganz schon in sich: Hundert
Gramm Oca decken bis zu sechzig
Prozent des téglichen Bedarfs an
Vitamin C. Calcium, Zink und Eisen sind
ebenfalls reichlich enthalten. Ein ganz
schon potentes Wintergemiise also, das
auch perfekt ins Berner Seeland passen
wiirde —davon war Stefan Brunner tiber-
zeugt, als er durch die Bio-Produzenten-
organisation Terraviva zum ersten Mal auf
Ocaaufmerksam wurde. «Ich war gleich
total fasziniert davon. Diese farbigen
Knollen waren nur schon optisch eine
tolle Ergdnzung zum bekannten hiesigen
Wurzelgemiise. Mit ihnen wollte ich
mich unbedingt néher befassen.»

Beim Wachsen ein Spatziinder
Die ersten Anbauversuche im Folien-
tunnel waren sozusagen die Kennen-
lernphase von Stefan Brunner und dem
stidamerikanischen Gewichs. Er zdhlte
zu den ersten Bauern hierzulande, die
es fiir sich entdeckt hatten. Inzwischen
setzt er den Knolligen Sauerklee direkt
ins Freiland - und zwar jeweils die
Mutterknollen der vorangegangenen
Saison, die «<noch am besten im Schuss»
sind. Ihre ndchsten Nachbarn sind dort
unter anderem Siisskartoffeln oder
verschiedene Federkohlsorten.

Auf diesem nicht weit vom Hof ent-
fernten Feld sind wir mittlerweile ange-
kommen - eingepackt in (hoffentlich)
dichte Regenjacken und mit Schuhwerk
an den Fiissen, das es locker mit dem
matschigen Boden aufnehmen kann.
Hier werden in den nichsten Tagen die
letzten Oca-Knollen geerntet, und zwar
ausschliesslich von Hand mit einer
Spatengabel. Zu fein sind die Wiirzel-
chen, zu schnell ist ihre hauchdiinne
schuppige Haut verletzt, um die Arbeit
einer Maschine zu iiberlassen.

.
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Wintersuppe mit Oca
und Schweizer Shrimps

Vorspeise fiir 4 Personen

Zutaten

® 12 Swiss Shrimps (an aus-
gewahlten Fischtheken oder
via Webshop erhiltlich)

®* 1 Saucenzwiebel = 2 Riiebli

» 1 Kohlrabi ® 250 g Oca

» 50 g Champignons ® wenig
Rapsél = 1dl Mirinsud (im gut
sortierten Detailhandel oder
im Asia-Laden erhaltlich)

s 2 | Wasser » 3 EL Misopaste
(im gut sortierten Detailhandel
oder im Asia-Laden erhaltlich)
150 g Reisnudeln = Salz und
Pfeffer » 2 EL ger6stetes
Sesamol = frischer Koriander

Zubereitung

1. Die Shrimps von den
Karkassen befreien. Diese gut
auswaschen und im Ofen auf

2. Wahrenddessen die Zwiebel,
die Riiebli und den Kohlrabi
schalen, den Oca und die
Champignons waschen. Alles
in gleich grosse Stiicke schnei-
den und in einem Topf

in wenig Rapsol dinsten.

Mit dem Mirinsud abléschen
und mit dem Wasser
aufgiessen.

3. Die Misopaste und die
Karkassen beiftigen. Damit
sich der Geschmack optimal
entfalten kann, die Suppe rund
20 Minuten sieden lassen.
Danach die Karkassen wieder
entfernen.

4. Die Reisnudeln separat

in gesalzenem Wasser weich
kochen. Die ausgelosten
Shrimps in einer heissen Pfanne
kurz braten, zusammen mit
der Suppe und den Reisnudeln

Drei Sorten fiir das
Gliick: Auf den Eichhof-
Feldern wachsen rote
(«Tuberedy), gelbe
(«Tuberelloy) sowie
rot-weisse («Tuberosa»)
Oca-Knollen.

und Herz gleichermassen
© . erwdrmt- und erst

einem mit Backpapier belegten in Bowls anrichten. Mit Salz
Blech wahrend ca. 20 Minuten und Pfeffer abschmecken und

i 2 cradl i
g . nOChSTl:tvse'i‘;:e?gzgl?: bei 180 Grad Ober- und mit Sesamél und frischem
b o . s . Unterhitze rosten. Koriander garnieren.

Kein Knollchen zu Klein,
eine edle Zutat zu sein

Der sorgfiltige Umgang mit den
Knollchen ist genauso wichtig wie die
Geduld biszum Erntebeginn. «<Man kann
Oca noch so frith im Jahr setzen, als
Kurztagpflanze entwickelt sie ihre
Knollen trotzdem immer erst ab Herbst,
wenn die Tage weniger als zwolf Stunden
lang sind», erzihlt Stefan Brunner. 2020
zum Beispiel, als sich der Frithherbst
schon von einer sehr kalten Seite zeigte,
fiel die Wachstumsperiode fiir Oca
relativ kurz aus - entsprechend klein
waren auch die Knollen. «In wirmeren
Jahren koénnen sie aber durchaus so
gross wie Einmachgurken werden. So
wie diese hier», sagt Stefan Brunner und
reicht das prichtige rote Exemplar der
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Sorte «Tubered» an Sandro Dubach
weiter. Als bekennender Oca-Fan wollte
es sich der Koch nicht nehmen lassen,
dabeizu sein, wenn das farbige Gemiise
aus dem braunen Boden kommt.
Kennengelernt haben sich Dubach
und Brunner iiber den Verein Echter
Weizen, den der Koch 2016 mitgegriin-
det hatte. Der Verein hat es sich zum Ziel
gesetzt, wertvolle alte Getreidesorten zu
retten und zu vermehren, und Stefan
Brunner gehort zu den Bauern, die fiir
den Verein ebensolche Sorten anbauen.
Sandro Dubach haben es ldngst auch
die zahlreichen weiteren innovativen
Kulturen vom Eichhof angetan - allen
voran der Knollige Sauerklee. Gerade

Im kiihlen Lager stapeln
sich die Kisten, gut gefiillt
mit Oca und Co.
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Lachsforelle im Ofen pochiert
mit Navetten und Oca

Hauptspeise fiir 4 Personen

Zutaten

® 200g Oca = 2 Navetten

4 Schweizer Lachsforellenfilets

® Salz und Pfeffer » 5 dl Wasser

» 3,5 dI Noilly Prat = 5 dl Mandelmilch,
ungestisst ® wenig Rapsol = 1 Apfel
(z.B. Sorte «Goldeny) = Salz und
Pfeffer ® wenige Pinienkerne

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Den Oca und

die Navetten waschen, schalen und in
gleichmassige Scheiben schneiden.
Die Lachsforellenfilets von ihren
Gréaten befreien.

2. In einer Gratinform die Oca- und die

Navettenstlicke gleichmassig verteilen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Wasser und Noilly Prat bedecken.

Ein Bild von einem Gericht: "

Symphonie in Gelb-Orange mit
einem Schweizer Forellenfilet
dls passender Kronung. :

74 Schweizer LandLiebe

Die Gratinform ca. 20 Minuten in den
Ofen stellen und die Fliissigkeit etwas
einreduzieren lassen. Gratinform aus
dem Ofen nehmen, die restliche Flus-
sigkeit abgiessen und mit der Mandel-
milch in einer Bratpfanne vermischen.
Das Gemiise mit etwas Rapsol vermi-
schen und im Ofen fertig backen.

3. Die Fischfilets in der Bratpfanne im
Sud pochieren. Dafiir diesen einmal
aufkochen, Platte abstellen und die
Filets im Sud versenken (je nach
Grosse der Pfanne nacheinander oder
gleichzeitig). Je nach Dicke ist der
Fisch nach ca. 5 Minuten gar.

4, Den Apfel waschen, entkernen

und in diinne Scheiben schneiden.
Den Fisch mit dem Gemdise und

dem restlichen Sud anrichten, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit den
Apfelscheiben belegen und zum
Schluss mit Pinienkernen bestreuen.

reibt er eine kleine, frisch geerntete
Knolle in den Hinden sauber und
beisst hinein. «Herrlich, diese Saure!»,
schwirmt er. In den rohen, knackigen
Oca-Knollen kommen vor allem zitro-
nige und rhabarberidhnliche Noten zur
Geltung, was mit dem Oxalsduregehalt
zu tun hat. «Die enthaltenen Mengen
sind allerdings gering. Gerade auch die
jungen Blatter und die Stiele der Pflanze
lassen sich prima als Salat oder als
Wiirzkraut verwenden», erzahlt Sandro
Dubach. Bei den Knollen verliert sich die
Sdure beim Kochen, und der Geschmack
wird milder und die Konsistenz weicher,
was beides an Kartoffeln erinnert. «Und
im Vergleich zu anderen Knollen enthilt
Oca mehr Stérke, das macht ihn vom
Apéro bis in den Dessertbereich total
vielseitig verwendbar.» Wie vielseitig,
daswird der 29-jahrige Profikoch gleich
zeigen. Die griinen Gemiiseboxen sind
nun gut gefiillt, und auf dem Hof war-
ten weitere Zutaten darauf, zusammen
mit dem Knolligen Sauerklee zu feinen
Wintergerichten zu werden. Ab in die
Kiiche!

Das Produkt an erster Stelle

Sandro Dubach liebt es, fiir seine Rezepte
jedes Lebensmittel ganz bewusst aus-
zuwihlen — dass dabei Regionalitdt und
Saisonalitdt im Vordergrund stehen,
versteht sich fiir ihn von selbst. Seine
Wurzeln in der Kulinarik hat der gebtir-
tige Thuner in der Spitzengastronomie.
Nach der Kochlehre im Fiinfsternehotel
Lenkerhof an der Lenk hat er mehrere
Jahre im mittlerweile geschlossenen
Gourmetrestaurant Eisblume in Worb
gewirkt. An diversen renommierten
Wettbewerben kochte er sich regelmés-
sig in die vorderen Rénge, und 2016
machte er sich als erst 23-Jahriger mit
dem Unternehmen Roh & Nobel selbst-
stindig. Seither stellt er mit Geschifts-
partner Marco Stooss und seinem Team
schweizweit Caterings, Anldsse und

- e
Guedars Gemitit und
we gut fiigdie Gesundhg e b

' »

So vergeht der
Schlechtwetterblues
im Nu: Das Getreide-

risotto wird mit weich
gekochten Oca-Stiicken

Getreiderisotto mit Oca und gebratener Lamm

Hauptspeise fiir 4 Personen

Zutaten

8 280 g Getreiderisotto (vom Verein Echter Weizen) = 4 Zwiebeln
= etwas Butter ®1 Knoblauchzehe, gepresst = 4 dl Weisswein

® 2 | Gemisebouillon = 400 g Oca * 4 Lammhiiftchen, pro Stiick
ca. 250 g (wichtig: 1 Stunde vor Zubereitung aus dem Kiihlschrank
nehmen) ® etwas Bratbutter » Salz und Pfeffer » 40 g Butter

® 3 dl Vollrahm = 150 g geriebener Kase » gehackte Petersilie

Zubereitung

1. Am Vortag das Getreiderisotto in eine Schiissel mit kaltem
Wasser geben und tiber Nacht einweichen.

2. Am Kochtag die Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden,

diese in einem Topf in etwas Butter diinsten. Die Getreidekérner
und den Knoblauch beiftigen und alles kraftig diinsten.

Mit dem Weisswein abloschen und aufkleine

einkocheln lassen. el

3. Sobald der Weisswein verdunstet ist, mit der Bouillon' & i
auffiillen und das Getreide wahrend ca. 40 Minuten weich kochen.
Den Oca waschen, in gleich grosse Stiick schneiden und-nach

20 Minuten Kochzeit zum Getreide dazugeben.

4. Wahrenddessen die Lammhiiftchen zubergiten. Dafiir den Ofén
auf 160 Grad Umluft vorheizen undin der Bratpfanne die Bratbutter
erwarmen. Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf allen Seiten
kurz anbraten. Danach in eine Gratinform oder direkt auf ein
Backgitter legen und im Ofen 6 Minuten fertig garen. Nach dem
Garen das Huftchen kurz abstehen lassen, damit sich die Hitze

im Fleisch gleichmassig verteilt und der Garpunkt erreicht wird.

5. Kurz vor dem Servieren Butter, Rahm und geriebenen Kase
unter den Getreiderisotto mischen. In eine Schiissel geben, mit
der aufgeschnittenen Huft und der Petersilie garnieren.




Oca-Schokoladenkuchen

Dessert fiir 4 Personen
(Springform mit 18 cm Durchmesser)

Zutaten
» 200 g Mirbeteig (gekauft oder selbst

gemacht) ® getrocknete Bohnen, Erbsen oder
Kichererbsen zum «Blindbacken» ® 250 g Oca

* 300 g Vollmilch = 300 g Vollrahm
» 200 g dunkle Schokolade (72 % Kakao-
anteil), grob gehackt ® 2 Eier, verklopft

Zubereitung

1. Zuerst den Miirbeteig vorbacken
(«blindbackeny): die Springform einfetten,
den Teig hineingeben und am Rand gut
andrticken. Den Teigboden mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Mit Backpapier
auslegen und die getrockneten Bohnen,
Erbsen oder Kichererbsen darauf verteilen.
Auf ein Backblech geben und im auf

180 Grad vorgeheizten Ofen (Ober-
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ganz nor

2. In der Zwischenzeit einen Kochtopf mit
Wasser fiillen. Den gewaschenen Oca
hineingeben, aufkochen und weich garen.

Mit einem Stand- oder Stabmixer piirieren.

3. Milch und Rahm in einer Pfanne zusammen
aufkochen. Vom Herd wegziehen, Schokolade
dazugeben und schmelzen lassen. Mit einem
Schwingbesen gut riihren. Das Oca-Piiree
beigeben, zum Schluss die Eier dazurtihren.
Achtung: Die Masse darf nicht mehr zu heiss
sein (unter 80 Grad), sonst gerinnt das Ei.

4. Die fltssige Fullung gleichmassig auf

den Mirbeteigboden giessen. Im vorgeheizten
Ofen bei 180 Grad (Ober- und Unterhitze)
rund 15 Minuten backen. Aussen zum Rand
hin sollte die Masse fest sein, innen darf es
ruhig noch etwas cremig aussehen, wenn man
am Blech rittelt (beim Auskihlen hartet

die Masse noch nach). Vor dem Anschneiden
gut auskihlen lassen.

Tipp Mit Schlagrahm und
eingelegten Kirschen garnieren

e

himmlischen Sc
‘denkuchen sorgen d
vielseitigen Knéllc
in Piireeform fiireine =
verfiihrerisch cremige, &
samtig feine Textur.

Kuchen geht immer: Koch Sandro Dubach
geniesst seine Oca-Schoggi-Kreation.

Kochkurse aufdie Beine, seit Herbst 2021
auch im eigenen Eventlokal Aliana in
Riifenacht BE. Das Credo tiber allem: Das
Produkt steht an erster Stelle. «<Nehmen
wir die Oca-Poke-Bowl. Poke Bowls sind
nichts anderes als Schiisseln voller
farbenfrohen kalten Zutaten. Verschie-
dene marinierte Salate, eine Protein- und
eine Starkekomponente sind meist mit
dabei. Roher Oca eignet sich besonders
gut fiir eine solche Bowl. Er ist ein
gesunder Frischekick, den wirin diesen
Tagen gut brauchen konnen», sagt
Sandro Dubach, wéhrend er eine Birne
zum Anrichten in diinne Scheiben
schneidet. In peruanischen, boliviani-
schen und kolumbianischen Kiichen
wird Oca librigens gern zu Sirup oder
Konfitiiren verarbeitet. Beliebt ist auch
ein Erfrischungsgetrdnk daraus. Dafiir
wird geschnittener Oca einfach tiiber
Nacht in Wasser eingeweicht. Das Was-
ser giesst man am Morgen ab, ersetzt es
durch frisches und piiriert das Ganze -
fertig ist der Friihstiicksdrink. Wer es
etwas siisser mdéchte, gibt noch etwas
Honig dazu.

Wer Hummus mag, den bekannten
und beliebten orientalischen Dip aus
plrierten Kichererbsen, wird Sandro
Dubachs Version lieben: Aus weissen
Bohnen und Oca zubereitet und mit
Chips aus frittierten Oca-Scheibchen
serviert, steht im Handumdrehen ein
etwas anderer Apérosnack auf dem
Tisch. Wie gut das schmeckt, wird von
der hofeigenen Jury geniisslich bezeugt.
Lorenas und Stefans Kinder Michael,
Elias, Ismael und Elena haben den

Der Berner Bio-Bauer
Stefan Brunner heckt
fast pausenlos neue
Ideen aus - umso
mehr braucht es ab
und zu eine Starkung
aus den hofeigenen
Produkten.

Hummus und die Chips im Nu verputzt.
«S isch wiuts fein gsil», sagt die kleine
Elena strahlend. Was sie wohl erst beim
Schoggikuchen mit Ocasagt? Wir wetten,
sie wird dessem Cheesecake-dhnlichem
Schmelz ebenso kaum widerstehen
kénnen wie wir.

Seelédnder Erdniissli und Sesam
Umdie hundert Kilogramm Oca-Knollen
verkauft Stefan Brunner pro Saison.
Nach der Ernte warten sie gut gekiihlt
im Lager darauf, im Hofladen oder per
Gemiiseabo zu den Kundinnen und
Kunden zu kommen. Und die Liste des

Eichhofs kann sich sehen lassen: Darauf

sind tiber hundert verschiedene Gemiise

Mehr Infos www.vombiohof.ch, www.rohundnobel.com

ESSEN & TRINKEN

und Friichte aufgefiihrt — ein stolzes
Angebot, das im Liefergebiet auf gros-
ses Interesse stosst. Familie Brunner hat
schon neue Pline und Projekte: Seit 2019
ist sie daran, den Betrieb auf regene-
rative Landwirtschaft umzustellen und
sich vertieft mit Bodenstrukturen zu
beschiftigen, um mittelfristig ganz nach
dem Prinzip der Permakultur anzu-
bauen. Und natiirlich gibt es im Schau-
garten schon wieder neue spannende
Versuchsanbauten zu entdecken. Elf ver-
schiedene Sorten Erdniisse zum Beispiel
gehdren dazu, ebenso Sesam, Chia oder
Zitronengras.

Keine Frage: Egal bei welchem
Wetter, hier gedeiht stindig etwas Neues.
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Landfrauen kochen fir Sie
Tables d'hotes & la ferme
Vi ospitiamo in fattoria
Dining on a farm

Treten Sie ein und nehmen Sie [T—
Platz in den heimeligen Stuben a p
von uns B&uerinnen und Land-
frauen aus allen Regionen der

Schweiz. Wir haben den Tisch
fur Sie liebevoll gedeck.

Freuen Sie Sich auf ein gastro-
nomisches Erlebnis der be-
sonderen Art: echte Schweizer
Kiche ganz privat. Saisonale
Gerichte aus nachhaltigen Pro-
dukten vom eigenen Hof oder
aus der Region.

Swiss Tavolata ist mehr als ein
feines Essen, es ist ein Erleb-
nis. Auf einem Rundgang zeigt
lhnen die Gastgeber-Familie
gerne ihren Hof und gewdahrt
Einblicke in ihren Alltag.

Weiteren Infos zum Swiss
Tavolata-Angebot unter

swisstavolata.ch

Bon im Wert von Fr. 20.-

Einzul6sen anldsslich einer Tavolata ab 2 Personen

Buchen Sie Ihre Tavolata direkt bei der Gastgeberin lhrer Wahl.
Alle Angaben finden Sie unter www.swisstavolata.ch

Angebot giiltig bis 31.12.2022

ESSEN & TRINKEN

Kulinarisch e Schatze aus den Anden

Ocaist in bester Gesellschaft: Auch an dere knollige Gemiisesorten Siidamerikas [anden immer 6fter in hiesigen Pfannen.

Auch die griinen Blatter und die gelben Bliiten
sind essbar: der Knollige Sauerklee (Oca) aus
der Familie der Sauerkleegewachse.

ie sind in Lindern wie Peru, Bolivien,
S Ecuador oder Kolumbien unverzichtbare

Grundnahrungsmittel. Oca, Olluco, Maca
und Co. gehoren bereits seit Jahrtausenden fest
zur siidamerikanischen Esskultur dazu. Auch
als beliebte und oft eingesetzte Heilpflanzen
haben sie eine lange Tradition. Die Knollen-
gewidchse werden im Andengebiet angebaut,
je nach Sorte in Héhen zwischen 1000 und
3500 Metern. Als robuste Pflanzen sind sie ein
raues Klima, schnelle Wetterumschwiinge und
grosse Temperaturschwankungen bestens
gewohnt. Auch hierzulande haben viele Bauern
und Produzentinnen die siidamerikanischen
Knollen léngst fiir sich entdeckt: So sind sie
inzwischen in vielen Auslagen von hiesigen
Markten und in den Regalen der Hofldden keine
Seltenheit mehr.

Wer auf Nummer sicher gehen will, fragt am
besten beim Bauernbetrieb seines Vertrauens
nach, ob Andengemiise zum Sortiment gehort.
Oder man lasst sich auf einem Streifzug durch
den Markt davon iiberraschen, an welchem Stand
es das Gemiise zu kaufen gibt. Sabrina Glanzmann

EIN HAUCH VON
ZIMT: MASHUA
Die Knollige Kapuziner-
kresse hort auch auf
den Namen Mashua,
Cubio oder Zimt-
kartoffel. Letzeren ver-
dankt sie ihrem feinen
Geschmack nach Zimt
und Anis, den sie nach

dem Kochen entwickelt.

Rohiist ihr Aroma
sehr scharf, es erinnert
an Kresse - ein paar
Scheiben davon sorgen
fur Pfiff im Salat.

GIBT GERICHTEN SUSSE: YACON
Yacdn, ein Verwandter des Topinamburs, schmeckt
stisslich-frisch. Yacén-Sirup ist ein ideales Stissungs-
mittel fUr Diabetikerinnen und Diabetiker. Dank dem
hohen Inulingehalt der Pflanze gehen andere
Kohlenhydrate aus der Nahrung langsamer ins Blut
tber, und hohe Blutzuckerspitzen werden vermieden.

ERDIGES ERLEBNIS:
oLLUCO
In den Anden wird Olluco
(auch Ulluco, Ruba oder
Knollenbaselle) liebevoll
«Papa Lisay» genannt.
Die erdig schmeckende
Knolle wird dort gern
mit Oca und Randen an
festlichen Anlassen wie
Geburtstagen oder Hoch-
zeiten gegessen. Generell
ist sie eine beliebte Zutat
in Eintopfen und Suppen.

MALZIGE WARME: MACA
In unseren Breitengraden ist Maca vor allem als
malzig-stsslich schmeckendes Pulver bekannt zum
Verfeinern von Desserts, Smoothies oder Muesli. In Peru
werden die Knollen gebacken oder zu Brei verarbeitet
und fiir ihre' warmenden Eigenschaften geschatzt.
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