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Ein Birchermuesli aus geretteten Fruchten

Marie-Therese Schmied aus Lengnau ist als Foodsaverin aktiv und unter anderem Initiantin

fur den offentlichen Kuhlschrank «Madame Frigo» in Endingen. Auch bei ihr zu Hause
kommen oft Lebensmittel auf den Tisch, die sonst im Abfall gelandet waren.

LENGNAU (ehr) - Neugierig steht Celine
an der Haustlre: «Mami, er ist dal», ruft
die Sechsjahrige ihrer Mutter Marie-
Therese zu. Mit «er» ist der Reporter
der «Botschaft» gemeint, der heute
zum Mittagessen vorbeikommt und
auch von Celines neunjahriger
Schwester Sophie und Hund Emma
begrisst wird.

Im Reihenhaus an der Bergstrasse
steht heute BirchermUesli auf dem
Menuplan. Was andere mit Flocken
aus der Packung und UHT-Milch
zubereiten, sieht bei Familie Schmied
etwas anders aus: Das Joghurt ist
selbstgemacht, aus
LengnauerWiesenmilch direkt vom
Bauern. Mit einem Flocker-Aufsatz auf
ihrer Kichenmaschine macht Marie-
Therese Schmied aus Haferkornern,
die sie bei einer Muhle im Fricktal
bezieht, frische Haferflockli.

Auch schrumplige Frichte passen ins
Mduesli Die Fruchte sind mehrheitlich
gerettet, waren also im Abfall oder
zumindest in einer Biogasanlage
gelandet, wenn sie nicht von
Freiwilligen des Vereins «foodsharing
Aargau» abgeholt worden waren, bei
dem Schmied im Vorstand sitzt.
«Gerade fur das Birchermuesli spielt es
ja keine Rolle, wenn eine Frucht nicht
mehr ganz intakt ist», sagt sie und zeigt
auf eine sehr reife Nektarine, die
schon etwas schrumplig ist. Die schon
vor einigen Wochen geretteten
Himbeeren sind aus dem
Gefrierschrank. Sophie und Celine
helfen eifrig mit, Kirschen zu
entsteinen, sowie Erdbeeren,Aprikosen
und Bananen kleinzuschneiden und

die Apfel durch die Bircherraffel zu
reiben.

«Wenn ich Birchermuesli mache, dann
beginne ich oft schon nach dem
Frihstuck», erklart Marie-Therese
Schmied. Sie mischt dann schon mal
die Haferflocken ins Joghurt, damit sie
etwas ziehen kdnnen. Spater kommen
die Fruchte rein; wobei es auch mal -
wie heute - eine Orange sein darf.
Anderes wie Ananas oder Kiwi passe
weniger gut. Immer wieder probieren
Mutter und Toéchter einen Loffel voll,
um zu prufen, ob die Mischung passt.
Fur die Susse fugt Sophie Birnei bei,
mit einem holzernen Honigloffel.
«Manchmal nehme ich Resten von
Konfi, die nicht so beliebt war», verrat
Schmied mit einem Schmunzeln. Ganz
zuletzt kommt dann doch noch ein
Fertigprodukt zum Einsatz: Cornflakes
machen das Muesli knuspriger. Am
besten ist der «Crunchy-Effekt», wenn
sie kurz vor dem Essen beigefugt
werden.

Fur die Badi geeignet «Ein
wunderbares Gericht, wenn es so heiss
ist», stellt Marie-Therese Schmied beim
Zmittag auf dem schattigen Sitzplatz
draussen fest. Das Birchermuesli hat
sie auch schon mit in die Badi
genommen. Zusammen mit ihrem
Ehemann Thomas wohnt die 43-
Jahrige seit sieben Jahren im eigenen
Haus in Lengnau. Als «Bahnhofskind»,
wie sich die Tochter eines SBB-
Angestellten selber bezeichnet, ist sie
an verschiedenen Orten
aufgewachsen. Ihre Ausbildung zur
Bankkauffrau hat sie im Kanton Glarus
absolviert; in Teilzeit ist sie heute als
Consultant im Bankenbereich tatig:

«lch teste Kunden- und Kontoprozesse
sowie Programme.» Ihr grosses Hobby
sind Lebensmittel; und der Kampf
gegen deren Verschwendung. Deshalb
engagiert sie sich in der
internationalen Bewegung gegen
Lebensmittelverschwendung und ist
Grundungs- und Vorstandsmitglied des
Vereins «foodsharing Aargau», der in
Lengnau-seinen Sitz hat und in
Endingen den 6ffentlichen
Kihlschrank «Madame Frigo» betreibt.
Dieser ist bei der Physiotherapie
Gediga zu finden, in der friheren
Gartenwirtschaft des «Postli».

Selbermachen ist gunstiger Als
Foodbloggerin zeigt Schmied auf ihrer
Website www.kuechen-zauber.ch und
auf verschiedenen Social-Media-
Kanalen ihre Rezepte und teilt
Erfahrungen im Kochen und Backen:
«ch zeige, was im Familienalltag alles
mdglich ist.» Dabei achtet sie darauf,
mdglichst regionale und saisonale
Produkte zu verwenden. «Grundsatzlich
kaufe ich zum Beispiel keine Friichte
und Gemuise aus Spanien oder ltalien,
weil dort sehr schlechte
Arbeitsbedingungen herrschen und
Fremdarbeiter ausgebeutet werden.»
Auch skeptisch ist sie gegenlber
trendigen Lebensmitteln wie Avocado
oder Quinoa. Intensivkulturen kbnnten
dazu fuhren, dass der Bevilkerung das
Wasser fehle. Weniger
Berlhrungsangste hat sie allerdings,
wenn solche Erzeugnisse weggeworfen
werden sollen. «Dann macht es schon
Sinn, diese moglichst gut zu
verwerten.»

Sich und ihre Familie nachhaltig zu
ernahren, heisst fur Marie-Therese
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Schmied nicht, auf alles zu verzichten.  aufjeden Fall teurer, als wenn man die
Auch finanziell lohnt sich das Kochen Zutaten daheim selber mischt»,sagt

mit einfachen Zutaten. Das kommt Schmied. Abgesehen davon, dass man
namlieh glnstiger, als Fertigprodukte beim eigenen Muesli besser weiss, was
zu kaufen. «Ein abgepacktes drin ist und zum Beispiel die Susse

Birchermuesli aus dem Supermarktist  selber bestimmen kann. Marie-Therese

«Fairteilen statt wegwerfen» Der Verein «foodsharing Aargau» mit Sitz in Lengnau
ist Teil der internationalen Bewegung gegen Lebensmittelverschwendung. Ein
ehrenamtliches Netzwerk von engagierten Menschen setzt sich dafir ein, «dass
gutes Essen nicht in der Tonne landet», wie es auf der Internetseite des
Netzwerks heisst. Nach dem Motto «Fairteilen statt wegwerfen» werden
Uberschussige, aber noch geniessbare Lebensmittel bei Betrieben abgeholt
und. unentgeltlich weiterverteilt. Partner sind lokale Backereien, Markte,
Gastronomiebetriebe und Detailhandler. Auch die unentgeltliche Weitergdbe im
privaten Umfeld wird tber die Plattform des Vereins unterstiitzt. Uber 6ffentliche
Kuhlschranke (Madame Frigo) kbnnen Uberschussige, noch geniessbare
Lebensmittel abgegeben oder kosenlos mitgenommen werden. Seit Terbst
2025 steht » auch an der Markt’asse in Endingen ein solcher Kuhlschrank. Auf
www. madamefrigo.ch snd die Standorte abrufbar. Neben dem akiven Retten
von Lebensmitteln eigagiert sich der Verein auch in der Offentlichkeitsarbeit
und Bildun;, um Bewusstsein fur das Thema Fo

Schmied verarbeitet gerne gerettete
und regional hergestellte Lebensmittel.
Mit einem Honigloffel gibt die
neunjahrige Sophie Birnei ins Muesli.
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Zutatenliste

Menge nach Ermessen:

— Nature-Joghurt

— Haferflocken und Leinsamen

— Apfel, Birne, Banane, Nektarine,
Aprikose, Erdbeere, Kirsche,
Heidelbeere, Orange

— Birnel

— Cornflakes, Sojaflocken, Niisse etc.

— Milch

Kosten pro Portion:
wenige Franken
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