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KOCHEN: Marroni und Apfel sind vielseitig einsetzbar

Heisse Marroni im herbstlichen Risotto
R

Marroni essen wir entwe-
der gerdstet aus Papier-
sdcken oder geniessen sie
in Form von Vermicelles.
Sie sind aber auch in herz-
haften Speisen eine beson-
dere Zutat und verleihen
jedem Gericht eine herbst-
lich-winterliche Note.

Normalerweise kaufen wir in
der kalten Jahreszeit heisse
Marroni an Stdnden und essen
sie aus den raschelnden Papier-
sdcken. Die Warme in den Hén-
den und der rauchige Duft ge-
horen schon fast zu Herbst und
Winter wie bunte Bldtter und
Schnee. Marroni eignen sich
aber auch als Zutat, beispiels-
weise in einem herbstlichen Ri-
sotto. Noch weit vielseitiger
einsetzbar als Marroni sind Ap-
fel. In einem siissen Auflauf lie-
fern sie nicht nur Geschmack,
sie enthalten auch Vitamine
und Mineralstoffe, die uns hel-
fen, gesund durch den Winter
zu kommen.

Marroni-Risotto

Zutaten: Fiir 4 Personen. Ri-
sotto: 1 Zwiebel, fein gehackt; 1
bis 2 Knoblauchzehen, fein ge-
hackt; Butter zum Dé&mpfen;
300 g Risottoreis; 1dl Weiss-
wein oder Fleischbouillon;
1 Lorbeerblatt; ca. 9 dI Fleisch-
bouillon, heiss; 150g tiefge-
kiihlte Marroni, aufgetaut; 2 EL
Haselniisse, gehackt; 60 g Roh-
essspeck-Tranchen, in Streifen
geschnitten; 1 Bund Salbei;
2 EL Butter; 75 g Mascarpone;
50 g Sbrinz AOP, gerieben; Salz,
Pfeffer aus der Miihle. Zuberei-
tung: 1.Risotto: Zwiebel und
Knoblauch in Butter anddmp-
fen. Reis beifiigen, mitdiinsten.
Mit Wein oder Bouillon ablo-
schen und kocheln, bis alle
Fliissigkeit eingekocht ist. Lor-
beerblatt beifiigen. Bouillon
nach und nach dazugiessen, so-
dass der Reis immer knapp mit
Fliissigkeit bedeckt ist. Reis un-
ter hdufigem Riihren 20 Minu-
ten unbedeckt kdcheln. Marro-
ni in den letzten 10 Minuten

Kostliches Herbtrisotto mit Marroni, Speck, Salbei und Haselniissen. (Text und i

mitkécheln. 2. Niisse in einer
Bratpfanne ohne Fett rosten,
herausnehmen. Rohessspeck in
derselben Pfanne kurz anbra-
ten, herausnehmen. 4 Salbei-
blatter in Streifen schneiden,
unter den Risotto mischen.
Restliche Blatter abzupfen, in
Butter knusprig braten, mit
Speck und Niissen mischen.
3. Mascarpone und Sbrinz un-
ter den Reis mischen, abschme-
cken. 4. Risotto in vorgewérm-
ten tiefen Tellern anrichten. Sal-
bei-Speck-Mischung darauf
verteilen. Tipp: Statt tiefgekiihl-
te frische Marroni verwenden.
Diese auf der gewdlbten Seite
einritzen. In siedendem Wasser
3 bis 4 Minuten blanchieren.
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Siisser Auflauf mit Apfeln.
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Herausnehmen, noch heiss
schélen. Frische Marroni von
Beginn an mit dem Reis mitko-
cheln.

Siisser Herbstauflauf

Zutaten: Fiir 4 Personen.
1 ofenfeste Form von ca. 25 cm
@; Butter fiir die Form; 200 g
Zopf oder Weggli; 2,25 dl Milch,
heiss; 50 g Butter, fliissig; 150 g
Halbfettquark; 80 g Rohzucker;
4 Eigelb; 50 g Mandelstifte, ge-
hackt; 2 Limetten, abgeriebene
Schale und 2 EL Saft; 700 g Ap-
fel, z.B. Cox Orange, geschilt,
grob geraffelt; 4 Eiweiss; 1 Msp.
Salz; 1 EL Rohzucker; 1 Apfel,
in 5 bis 6 Schnitze geschnitten,
dekorativ eingeschnitten. Zu-

lder: Swissmilk )

bereitung: 1. Zopf oder Weggli
in 1 cm grosse Wiirfel schnei-
den, mit Milch iibergiessen, 20
Minuten stehen lassen. Mit ei-
ner Gabel zerdriicken. 2. Butter,
Quark, Zucker, Eigelb und ein-
geweichtes Brot verriihren.
Mandeln, Limettenschale und
-saft sowie Apfel dazumischen.
Eiweiss mit Salz steif schlagen,
Zucker beifligen, weiterschla-
gen, bis die Masse glanzt. Sorg-
faltig unter die Brotmasse zie-
hen. 3. Masse in die ausgebut-
terte Form fiillen. Apfelschnitze
darauf verteilen. 4. Im unteren
Teil des auf 180°C vorgeheizten
Ofens 45 bis 50 Minuten ba-
cken. Tipp: Statt Limetten und
Mandeln Orangen und Baum-

niisse verwenden. Restever-
wertung: Zopf oder Weggli vom

Vortag verwenden.
MEHR REZEPTE
«w. Die Rezepte
% wurden von
: Swissmilk zur
W Verfiigung
gestellt. Mehr
kulinarische

Tipps, Wissenswertes {iber
Milch und Erndhrungs-
informationen finden Sie un-
ter www.swissmilk.ch

Mehr als 5000 Rezepte finden Sie unter
www.swissmilk.ch/rezepte

WIRTSCHAFT IM HAUS: «Und was denken wohl die anderen?», ein Buch iiber den Umgang mit Stress und Uberbelastung

Stress und Uberbelastung betrifft nie nur eine Einzelperson

Der Umgang mit Stress
kann stressen. Im neuen
Buch «Und was denken
wohl die anderen?» gibt
Franziska Bischof-]Jdggi
anhand eines Fallbei-
spiels humorvolle Ansdtze
zum Uberdenken der ei-
genen Mechanismen.

PAMELA FEHRENBACH

Franziska Bischof-Jaggi ist pé-
dagogische Psychologin, Paar-
und Familientherapeutin mit ei-
nem systemischen Ansatz. Zu-
sammen mit ihrem Mann Felix
Jéggi fiihrt sie die Powermana-
gement GmbH, ehemals Famili-
enmanagement GmbH. «Der
Name stimmte so nicht mehr
ganz, es geht ja neben dem Ma-
nagement der eigentlichen Fa-
milienarbeit auch um die Arbeit
ausserhalb der Familie, also die
Vereinbarkeit von Beruf und
Familie.»

Diesem ganzheitlichen An-
satz wird auch das neue Buch
gerecht, welches es iibrigens in
der Ratgeber-Bestsellerliste auf
Platz 4 geschafft hat. «<Und was
denken wohl die anderen?» ist
das dritte Buch der zweifach

Wenn nichts mehr geht, betrifft das nicht nur den Einzelnen,

sondern auch das Umfeld. (Bild: Fotolia)

ausgezeichneten Unternehme-
rin. Beim Knapp-Verlag ist von
der Autorin bereits «Hamster-
rad im goldenen Kéfig» erschie-
nen (2010).

Umgang mit der Situation

Warum nun dieses neue
Buch? «Stress und Uberbelas-
tung in Beruf und Familie kann
zum Ausbrennen und zu einem

klassischen Burn-out fiihren.
Dariiber gibt es aber bereits viel
Literatur, und die Menschen
sind diesbeziiglich bereits gut
informiert», ist die Autorin
iiberzeugt. «Es ging mir darum,
anhand eines Beispiels aufzu-
zeigen, wie dann der Umgang
mit der Situation sein kann,
welche Fragestellungen und
Herausforderungen sich einem

stellen.» Und auch darum, zu
zeigen, dass ein Burn-out immer
Kreise zieht, das ganze Umfeld
betrifft, und dieses sich deshalb
genauso damit auseinanderset-
zen muss wie der Betroffene
selber.

Fallbeispiel Antonio

«Das Buch beinhaltet eigent-
lich zwei Biicher in einem. In ei-
nem Teil wird die private Seite,
im andern Teil die berufliche
Seite betrachtet. Dazu dient das
fiktive Fallbeispiel von Anto-
nio. Ein erfolgreicher Projekt-
leiter, welcher kurz vor Beendi-
gung eines ultimativ wichtigen
Projekts plotzlich ausfallt.» Ne-
ben der Schwierigkeit fiir Anto-
nio selber, die Situation zu ak-
zeptieren, zeigt das Buch auch
die Reaktionen in seinem Um-
feld, beruflich und privat.

Das Umfeld gehort dazu

«Ein Burn-out betrifft nie nur
die einzelne Person. Im Fall von
Antonio ist auf der privaten Sei-
te auch seine Familie automa-
tisch Teil der Situation.» Auf der
geschiftlichen Seite werden
Chefs und Mitarbeiter damit
konfrontiert, dass das verlassli-
che Arbeitstier Antonio sie «im

Stich» ldsst und plétzlich nicht
mehr «funktioniert».

Humorvoll entlarvend

Das Buch beleuchtet Situa-
tionen und Reaktionen der Ein-
zelnen mit einem humorvollen
und doch teilweise schmerzhaft
entlarvenden Blick. Da ist etwa
Antonio, der einige Zeit
braucht, um zu erkennen, dass
es mit drei Wochen krankge-
schreiben wohl nicht gemacht
ist und sich plétzlich fast hilflos
selbst ausgeliefert ist. Seine ei-
genen, aber auch die entspre-
chenden Reaktionen des Um-
felds konnen beim Leser echte
Aha-Erlebnisse auslosen. So
auch die des Arbeitgebers, der
damit konfrontiert wird, dass
die Gesundheit der Mitarbeiter
eine Grosse ist, welche er in den
immer engeren Kalkulationen
um Gewinnoptimierung vollig
vergessen hat.

Die Gesundheitsvorsorge
beim Arbeitgeber ist ein Be-
reich, dem sich Franziska Bi-
schof-Jdggi momentan beson-
ders widmet: Oft ist sie mit ih-
rem mobilen Beratungsbus auf
Tournee und beridt Mitarbeiten-
de verschiedener Firmen. Diese
haben die Wichtigkeit der Préa-

vention erkannt. «Nur gesunde
Mitarbeiter sind auf Dauer leis-
tungsfahig» - eine Erkenntnis,
die schlussendlich allen Betei-
ligten niitzt.

BUCHTIPP

'Und was denken
‘wohl die anderen?
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«Und was denken wohl die
anderen?» befasst sich mit
Stress und Uberbelastung
aus systemischer Sicht. «Und
was denken wohl die ande-
ren?» beinhaltet eigentlich
zwei Biicher in einem. In ei-
nem Teil wird die private Sei-
te, im andern Teil die berufli-
che Seite betrachtet. Dazu
dient das fiktive Fallbeispiel
von Antonio.

Franziska Bischof-Jaggi: «<Und was den-
ken wohl die anderen?»; Knapp-Verlag
2015; Preis Fr. 24.80; ISBN 978-3-
906311-05-0. Online bestellen unter:
www.powermanagement.ch




