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EDITORIAL

durch den Mﬂgm

... aber nicht alles, was durch den Magen
geht, tut auch wirklich gut. In dieser
«Kavallo»-Ausgabe dreht sich alles um
den Magen, Magengeschwiire und Fut-
terung beim Pferd. Wie entsteht das fiese
Zwicken bei Magengeschwiiren, was

hat das zu bedeuten und wie kann man
behandeln oder — noch besser - vorsor-
gen? Ausgewiesene Expertinnen geben
ihr Wissen und ihre Ratschlage weiter an
Sie, liebe Leserinnen und Leser.

Doch nicht nur unsere Pferde und Hunde
wollen geflittert und optimal versorgt
werden. Auch wir Menschen aus Fleisch
und Blut — selbst wenn das die reitende
Nation manchmal vergisst — mussen
wichtige Nahrstoffe zu uns nehmen.
Sonst drohen, wie beim Pferd, Mangel-
erscheinungen, Schmerzen und oder gar
Krankheiten sowie Leistungsabfall, um

nur einige Folgen zu nennen.

Und wir wissen
alle: Zeit ist
teures und
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ist wahrlich nicht jedermanns und bei
Weitem auch nicht jeder Fraus Sache -
ohne jemandem zu nahe treten oder gar

jemanden beleidigen zu wollen.

Kopf hoch und kein Problem, denn mit
den gesunden und ausgewogenen Ruck-
Zuck-Rezepten fur Kochmuffel erndhren
Sie sich trotz viel Rummel im Alltag bes-
tens und sparen auch noch Zeit. Denn wir
diirfen nicht vergessen: Nur wenn es uns
langfristig gutgeht und wir gesund und
fit sind, kann es auch unseren Pferden

gutgehen.

Am Ende gewinnen Sie so wertvolle Zeit,
die Sie mit lhren Liebsten, den Vier- und
natdrlich auch den Zweibeinern, verbrin-
gen konnen. Vergessen Sie dabei nicht,
auch manchmal kurz innezuhalten, tief
durchzuatmen und in diesem mit viel Lie-

be produzierten «Kavallo» zu verweilen.

Herzlich,

Taglich

eine Portion

Pferde-

Wissen
Poster fiir Stall
und Reiterstiibli
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Pferde erden
Mit Pferden
raus aus einer
Krise finden

- dank einem
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Betreuungs-
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kKavallo» hat bei Experten

1 . Schwerpunkt Magen
nachgefragt.

AKTUELL

6

25 Jahre Drivers Challenge
Am Jubildumsanlass im Nati-
onalen Pferdezentrum in Bern
starteten bei winterlichen
Verhaltnissen die Fahrer in die
grine Saison.

PFERD 24 erfolgreich

Die PFERD begeisterte mit
einem farbenfrohen Pro-
gramm.

SwissSkills der Hufschmiede
Der letztjdhrige Schweizer-
meister der Hufschmiede hat
sich auch dieses Jahr erneut
durchsetzen konnen und ge-
wann den Titel an der OFFA..

BLICKPUNKT
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14

Mit Pferden wachsen

Die gemeinnutzige AG Wohn-
und Betreuungsangebote in
Familien bietet Personen mit
einer Beeintrachtigung oder
in einer Krise, wieder Boden
unter den Flissen zu fassen
—u.a.dank Aufenthalten auf
Pferdebetrieben.

Mythos Magen

Von Mythen umgeben und
oft missverstanden —der
Pferdemagen.

Doch was ist Realitat? Und
was Marchen? Die Expertin
klart auf und gibt praktische

Tipps.

angebot.
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Magen & Fiitterung
Magengeschwiire: Wenn
der Magen zwickt, wird’s
ungemutlich und schmerz-
haft. Wie kann die Futterung
bei solchen Beschwerden
helfen? Wir haben bei zwei
Expertinnen nachgefragt.

Rezepte fiir Kochmuffel
Auch Reiterinnen und Reiter
verdienen eine ausgewogene
Erndhrung —nicht nurihre
Pferde.

Selbst Kochmuffel kommen
mit unseren simplen Rezep-
tideen ganz leicht auf ihre
Kosten.

Titelbild:
Flehmen kann auch ein Zeichen fiir Magenschmerzen bei Geschwdiren sein.
© Christiane Slawik
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Vorschauen mit Bild: blau markiert
Bildquellen auf den jeweiligen
Artikelseiten
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Etliche Studien belegen, was oft vernachlas- :
sigt oder sogar gén;liéh ignoriert wird: Viele
domestizierte Pferde sindiseelisch krank.

EPISODEN

38

44

Fittern wir, wie wir futtern?
Wahrscheinlich hatten schon
die Hominiden zur Zeit des
Eohippos Wundermittelchen
fur Mensch und Tier. Schama-
nen trommelten, Medizin-
manner zelebrierten Rituale.
Ein Vergleich.

Ein Lehrmeister zu Besuch
Nach dem Motto «In der Ruhe
liegt die Kraft» verzaubert der
Franzose Jean-Frangois Pignon
seine Kursteilnehmer.

VORBILD

48

Pferdegerechte Anlagen

13 Pferdebetriebe konnten
dieses Jahr mit der Plakette
«Der Gute Stall» ausgezeich-
net werden.

handlung hat sich

PRAXIS

5O Problem PTBS

Wie entstehen posttrauma-
tische Belastungsstorungen
—kurz PTBS - bei Pferden und
was ist das Uberhaupt? Wie
werden sie erkannt und was
kann man dagegen tun?

Physio bei Magenschmerzen
Wie kann die Physiotherapie,

die primar bei Storungen des
Bewegungsapparates einge-

setzt wird, bei Problemen des
Magens helfen?

BUCHAUSZUG

60 Naturheilkriuter fiir Pferde

Viele Menschen schatzen die
Wirkung der Heilpflanzen zur
schonenden Behandlung fur
sich selbst und ihre Tiere.

die Heilkrauter-
Anwendung enorm
weiterentwickelt.
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Rezgepte ﬂz’r Stall und
Lurnier: [(ockmzﬁ/—Edzﬁm

Auch Reiterinnen und Reiter
verdienen eine ausgewogene
Ernahrung —nicht nur ihre Pferde.
Selbst Kochmuffel kommen mit
unseren simplen Rezeptideen ganz
leicht auf ihre Kosten — perfekt fir
den stressigen Alltag zwischen Job,
Stall und Turnier.

Von Eva Lima

Als aktive Reiter bendtigen wir eine
ausgewogene Erndhrung, um fit,
gesund und leistungsfahig zu
bleiben. Nur so kénnen wir den
Anforderungen im Sattel optimal
gerecht werden.

Kavallo 6/2024

ugegeben: Meine Kochkiinste

beschrinken sich auf das Off-

nen von Fertiggerichten. Mei-
ne Pferde hingegen geniessen ein Mi-
chelin-Stern-wiirdigen =~ Erndhrungs-
plan, penibel abgestimmt bis aufs
letzte Haferkorn. Ich hingegen frone
dem heiligen Dreiklang aus Tankstel-
lenbrotchen, Energydrinks und den
obligatorischen Schoggi-Stingeli -
denn leider bleibt mir zwischen Job,
Stall und sonstigen Verpflichtungen
kaum Zeit und Lust, den Kochléffel zu

schwingen. Die Konsequenz? Wih-
rend meine Pferde in Bestform sind,
navigiere ich durch den Tag wie ein
Zombie auf Koffein. Wie war das noch-
mal mit dem Spruch «Du bist, was du
isst»? Dabei wissen wir es doch alle:
Als aktive Reiterinnen und Reiter ist
eine ausgewogene Nihrstoffzufuhr
wichtig, um leistungsfihig zu blei-
ben, Verletzungen vorzubeugen und
die mentale Konzentrationsfihigkeit
zu gewdhrleisten. Doch warum ist die
Diskrepanz zwischen Theorie und




Wahrend viele Reiter die Fiitterung
ihrer Pferde penibel planen, geht die
eigene gesunde Erndhrung
manchmal vergessen. (unten links)

Die Schweizer Lebensmittelpyramide
zeigt auf einen Blick, wie eine aus-
gewogene Erndhrung aussieht: Mehr
von dem, was unten steht, weniger
von dem oben — ohne Verbote, mit
Platz fiir jeden Geschmack. (unten
rechts)

Bilder: Canva
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Praxis gefiihlt so gross wie der be-
riithmte 3,80 m breite Wassergraben
vom Hamburger Derby?

Theoretisch wissen wir, was gut
fiir uns und unsere Pferde ist...
...vollwertige Erndhrung, ausreichend
Vitamine, Mineralstoffe - das volle
Programm eben. Auf der Seite der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Er-
nihrung gibt es auch entsprechend
zahlreiche Handlungsempfehlungen,
Tipps und die berithmte Lebensmittel-
pyramide (siehe Grafik). Kohlenhydra-
te, Proteine und Fette sind nicht nur
das A und O fiir unsere Vierbeiner,
sondern auch fiir uns. Vollkornpro-
dukte, Obst und Gemiise halten unse-
ren Motor am Laufen, wihrend Hil-
senfriichte, Niisse, mageres Fleisch
und Fisch wertvolle Proteine fiir die
Muskelpower liefern. Und Fette? Die
sind nicht per se der Feind, sondern
sogar hilfreich, solange wir sie klug
wihlen (hallo Omega-3!). Schliesslich
liefern Fette Energie und sind wichtig
fiir die Aufnahme von fettldslichen Vi-
taminen. Gesunde Fette finden sich in
Olivenol, Rapsol, Niissen, Avocados
und fettem Fisch. Neben den Makro-
ndhrstoffen sind auch Mikronédhrstof-
fe wie Vitamine und Mineralstoffe
wichtig fiir die Gesundheit. Sie unter-
stiitzen das Immunsystem, die Ner-

Gesunde Snack-Ideen

« Obst und Gemiuse: Bananen, Apfel,
Beeren, Karotten, Gurken, Paprika
Nisse und Kerne: Mandeln, Walnis-
se, Erdnisse, Sonnenblumenkerne,
Kiirbiskerne

Milchprodukte: Joghurt, Quark, Kase
oder vegane Alternativen
Vollkornprodukte: Kndckebrot,
Reiskuchen, Haferflocken

e Hummus und Gemiisesticks
Proteinriegel und Proteinshakes
(ohne Zuckerzusatz)

venfunktion, die Energiegewinnung
und die Regeneration. Gute Quellen
fiir Mikrondhrstoffe sind Obst, Gemii-
se, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte
und Niisse. Klingt doch eigentlich
ganz einfach ...

...doch warum ist es so schwer,
das in die Praxis umzusetzen?
Die Antwort ist «simpel-komplex» und
mit einem Wort zu erkldren: Gewohn-
heiten. Sie sind zdh wie altes Leder
und lassen sich nicht so einfach absat-
teln. Da dhneln wir unseren Fellna-
sen: Als Gewohnheitstiere lieben wir
Routinen, selbst wenn sie uns langfris-
tig nicht guttun. Der Griff zum Schog-
gi-Stangeli, der schnelle Imbiss unter-

Sisses, Salgiges &
Alkoholisches

Eilweisglieferanten

Gemiise & Obgt

Kavallo 6/2024

Bild: Eva Lima
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wegs oder die lecker-fettigen Pommes
auf dem Turnier - es ist bequem, es ist
vertraut, und es spart Zeit. Zeit, die
wir dann wiederum mit unseren Pfer-
den verbringen konnen. Doch genau
hier liegt der Trugschluss: Wir in-
vestieren in die Gesundheit unserer
Tiere, widhrend wir unsere eigene
vernachldssigen. Hinzu kommen der
Alltagsstress, die stindige Zeitnot und
die Verlockungen des modernen Le-

bens, die es ebenfalls nicht
leicht machen, sich an die

verniinftigen Vorsétze zu
halten. Die Konsequen-
zen sind uns allen je-
doch bewusst: Ener-
gielocher, = Hunger-
attacken, mangelnde
Leistungsfihigkeit,
Konzentrationsschwé-
chen, Gewichtsproble-
me und vieles mehr. Ja,
geliebte Gewohnheiten
zu verdndern, ist nicht
schon. Doch in den Zombi-
modus (hungrig, gestresst und
mangelerndhrt) zu verfallen noch
unschoner. Also hochste Zeit, etwas
zu tun. Doch wie?

Die Zauberformel
fiir gestresste Reiter?
Leider Fehlanzeige. Eine universelle
Losung fiir alle gibt’s nicht - zu unter-
schiedlich sind wir in unseren Bediirf-
nissen und Lebensweisen. Aber mit
einigen cleveren Kniffen, einer guten
Portion Planung und einer Prise Wil-
lenskraft ldsst sich der Griff zum Fast-
food doch 6fter mal vermeiden.
Meal-Prep: Zuriick zu den Wurzeln
des Vorkochens. Ein Tag in der Kiiche
spart sieben Tage Stinden - und euer
Geldbeutel freut sich auch. Schnappt
euch einen freien Moment (ja, auch
im Reiterleben gibt es den... manch-
mal) und bereitet eure Wochenration
vor. Gross kochen, klug portionieren,
und ab damit ins Eisfach. So habt ihr
immer etwas Leckeres parat, wenn der
Magen knurrt.

Kavallo 6/2024

Snackoase statt Fressattacke: Be-
stiickt eure Taschen und Facher mit
Snacks, die euch nicht nur gliicklich
machen, sondern auch satt — ohne
Reue. Obst, Niisse und Vollkornsnacks
sind perfekte Verbiindete im Kampf

Eine bunte Auswahl an gesunden
Snacks wie Obst, Niisse und Beeren
spendet Energie und halt den
Heisshunger in Griff.

gegen den plotzlichen Hunger und
helfen, den Tag energiegeladen zu
meistern. Und fiir alle, die ihre Snacks
ungern teilen: Ein méusesicherer Be-
hélter hilt ungebetene Géste fern.

Trinkfest mit Stil: Trinkfest ist das
Reitervolk ja, aber hier reden wir iiber
Wasser und Tee. Setzt euch zum Ziel,
tiglich genug zu trinken, und startet
mit einem grossen Glas Wasser in den
Tag. Eine ansprechende Flasche, die
euch tberallhin begleitet, sorgt fiir
regelmadssige Trinkpausen.

Back to Basics: Lasst die chemi-
schen Wunderwerke der Fertiggerich-
te links liegen. Achtet stattdessen auf
Zutatenlisten, die ihr auch ohne Che-
miestudium versteht. Einfach gesagt:
Wenn ihr es nicht eurem Pferd fiittern

wiirdet, sollte es auch nicht in eurem
Einkaufswagen landen.
Realistisch bleiben: Uberfordert
euch nicht mit krassen Umstellungen
oder Radikal-Didten. Beginnt mit klei-
nen Verdnderungen, wie dem Tausch
des tdglichen Schokoriegels gegen ei-
ne Handvoll Niisse oder Beeren. Es ist
wie beim Parcoursreiten: ein Hinder-
nis nach dem anderen.
Mit  diesen
konnt ihr eure Erndhrungs-
routine nicht nur verbes-
sern, sondern auch ge-
niessen. Also, lasst uns
nun den Kochloffel

Stellschrauben

schwingen!

Rezepte
fiir den Alltag
Die folgenden Rezep-
te haben den Koch-
muffel-Test bestanden:
idiotensicher,
erfordern wenig Aufwand
und bendtigen wenige Zuta-
ten, die sicherlich in den meis-
ten Reiter-Kiichen (oder spites-
tens in der Futterkammer) anzu-
treffen sind.

Sie sind

Overnight Oats

Hafer - bei unseren Pferden lingst ein
Hit - bildet auch die Basis fiir Over-
night Oats, dhnlich dem klassischen
Bircher Miisli. Dieses mnahrhafte
Power-Frithstiick tiberzeugt durch sei-
ne praktische Vorbereitung am Abend
zuvor, sodass es morgens sofort ver-
zehrfertig ist. In Schraub- oder Biigel-
gldsern verpackt, ist der Brei der per-
fekte Begleiter fiir Biiro oder Stall.

Grundrezept fiir eine Portion

50 Gramm Haferflocken und 150 Milli-
liter Milch, Pflanzenmilch oder Was-
ser in ein Glas geben und tiber Nacht
ziehen lassen.

Tipp: Du hast vergessen, dir deine
Overnight Oats anzuriihren? Kein Pro-



blem - das kannst du auch noch mor-
gens frith machen. Gut verschliessba-
ren Behilter 6ffnen, Haferflocken und
Fliissigkeit reinleeren und umriihren,
Deckel zu und los geht’s. Die Getreide-
flocken brauchen in der Regel nur 30
Minuten, um vernaschfertig zu sein.

Topping-Inspirationen

Nur Haferflocken und Milch wiren ja

langweilig, deshalb kannst du das

Grundrezept mit einigen Toppings

aufwerten.

e Honig, Ahornsirup oder Agaven-
sirup

¢ Obst, Trockenfriichte oder Rosinen

o Niisse und Kerne wie Walniisse, Ha-
selniisse, Sonnenblumenkerne

¢ Chia-Samen

¢ Kokosnussraspeln

e Zimt oder Kakaopulver

¢ Erdnussbutter oder Marmelade

Haferflocken-Muffins

Einmal backen - mehrmals snacken.
Dieses Tassen-Rezept ist Kkonzipiert,
um sowohl stisse als auch pikante Va-
riationen zu ermdglichen, indem je
nach Vorliebe Zutaten hinzugefiigt
oder weggelassen werden.

Zutaten 12 Portionen

2 Tassen Haferflocken (zur Hélfte ge-
mahlen), alternativ auch Vollkorn-
mehl

1 Tasse Joghurt oder vegane Alterna-

tive

» 2 Eier (oder fiir eine vegane Version
2 EL Leinsamen gemischt mit 6 EL
Wasser)

¢ 1 TL Backpulver

o Fir die siisse Variante: 1/4 Tasse Ho-

nig oder Ahornsirup; optional: Vanil-

BLICKPUNKT — REITERGESUNDHEIT - TEIL 2

leextrakt, Zimt, frische oder getrock-
nete Friichte, Schokoladenstiickchen
Fiir die pikante Variante: 1 TL Salz;
optional: gehackte Kriuter, geriebe-
ner Kise, gewtrfelte Paprika oder
Zucchini

Ernihrungstrends in der Schweiz: Realitit vs. Empfeblungen

Trotz der Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyramide fiir eine ausgewogene
Erndhrung zeigt die menuCH-Studie, dass Schweizer oft unausgewogen essen: zu
viel Stsses, Salziges und Fleisch, zu wenig pflanzliche Ole, Niisse sowie Obst, Gem(ise
und Milchprodukte. Mehr Details zur Studie gibt es hier:
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/
ernaehrung/menuCH/menuch-lebensmittelkonsum-schweiz.html.

So geht’s:

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Um-
luft 160 °C) vorheizen. Zuerst die eine
Halfte der Haferflocken mit einem Mi-
xer, Piirierstab oder einer Kaffeemiih-
le zu einem Mehl zermahlen. Alle tro-
ckenen Zutaten in eine Schiissel ge-
ben und vermischen. Nun die feuchten
Zutaten hinzugeben und alles zu ei-
nem homogenen Teig verrithren. Jetzt
noch die restlichen Haferflocken und
die optionalen Zutaten je nach Varian-
te unterrithren. Teig in Férmchen fiil-
len und ein paar Haferflocken driiber-
streuen. Die Muffins fiir ca. 20-25 Mi-

Kavallo 6/2024
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nuten backen oder bis ein Zahnstocher
sauber herauskommt.

Quark-Bagels
Dieses Rezept fiir leckere Bagels erfor-
dert lediglich drei Grundzutaten und
braucht maximal fiinf Minuten Vorbe-
reitungszeit.

Zutaten fiir 4 Bagels

» 1 Tasse gemahlene Haferflocken

e 1 Tasse Magerquark, griechischer
Joghurt oder vegane Alternative

Reitergewicht:

Richtlinien und Praxis

2022 veroffentlichten der Schweizeri-
sche Verband fiir Pferdesport (SVPS),
Mitgliederverbande und der Schweizer
Tierschutz (STS) eine Broschiire zum
Reitergewicht. Sie empfiehlt, dass das
Gewicht des Reiters inklusive Ausris-
tung nicht mehr als 15 Prozent des
Pferdegewichts betragen sollte. Kavallo
untersucht die wissenschaftliche
Grundlage dieser Regel und deren
Anwendung im Alltag:
https://kavallo.ch/2023/01/26/
reitergewicht-wissenschaftliche-
basis-und-praxistauglichkeit-der-
15-prozent-faustregel.

Kavallo 6/2024

¢ 1 TL Backpulver

e optional zum Bestreuen: Sesam,
Mohn, Sonnenblumenkerne oder
Gewlirze

So geht’s:

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft 160°C) vorheizen. Haferflo-
cken mit Piirierstab oder Mixer zu fei-
nem Mehl zermahlen. Hafermehl,
Quark und Backpulver zu einem glat-
ten Teil vermengen. Den relativ festen
Teig in 4 gleiche Stiicke teilen, zu Ku-
geln formen und diese auf einer be-
mehlten Fliche leicht flach driicken.
Mit den Fingern ein Loch in der Mitte
formen. Bagels mit etwas Abstand auf
einem Blech mit Backpapier auslegen,
bei Bedarf mit etwas Olivendl bestrei-
chen und mit Sesam oder Gewiirzen
garnieren. Fiir ca. 20 Minuten gold-
braun backen.

Kornli-Brot

Dieses Brotrezept ist ein echter Game-
Changer fiir alle Reiter und die meis-
ten Zutaten finden sich sicher in der
Futterkammer. Das Brot kommt ganz
ohne Mehl und Hefe aus und ist damit
nicht nur einfach zuzubereiten, son-
dern auch sehr nahrhaft.

¢ 250¢g Haferflocken

¢ 50g Leinsamen

¢ 30g Chiasamen

¢ 20g Flohsamenschalen

¢ 1TL Salz

¢ 450-500ml Wasser

optional: Sonnenblumenkerne, Niis-
se oder Mandeln, 1 EL Essig oder 1 EL
Honig fiir Siisse

So geht’s:

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Als nidchstes Haferflocken, alle
Niisse und Samen grob mit einem Mi-
xer mahlen. Die Masse in eine Schiis-
sel umfiillen, mit dem Wasser und
dem Salz sowie den optionalen fliissi-
gen Zutaten gut vermengen. Den Teig
fiir 5 Minuten ruhen lassen. Der Teig
sollte wirklich fest und klebrig sein.
Ein Blech mit Backpapier auslegen
und den Teig mit nassen Hinden zu
einem ovalen Brot formen. Das Brot
mit etwas Wasser glattstreichen und
fiir 60 Minuten backen.

Ramen to-go

Diese warme Nudelsuppe ist nicht nur
ein Wirmespender an eisigen Tagen
im Stall, sondern auch ein Anpassungs-
kiinstler: Was immer der Gemiisekorb
oder die Reste im Kiithlschrank herge-
ben, alles findet seinen Weg ins Glas.



Zutaten (1 Glas):

¢ 1 Glas mit Schraubverschluss (ca.
500 ml)

¢ 50g Instant-Ramen-Nudeln

¢ 1 TL Gemiisebriihepulver oder Miso-
Paste

e 1-2 TL Pflanzenol

¢ 1 Handvoll Gemiise nach Wahl z.B.
Erbsen, Karotten, Mais, Pilze

e 1 Frihlingszwiebel, in diinne Ringe

geschnitten

optional fiir mehr Eiweiss: gekoch-

tes Hithnchen oder Tofu, in kleine

Stiicke geschnitten, oder 1 gekoch-

tes Ei

¢ Gewiirze nach Geschmack: z.B. Soja-
sauce, Ingwerpulver, Knoblauchpul-
ver, Chili-Flocken, Salz, Pfeffer

So geht’s:
Zuerst das Brithpulver oder die Miso-
Paste mit dem Pflanzendl in das Glas
filllen, dariiber das mdoglichst klein
geschnittene Gemiise und die Friih-
lingszwiebel schichten. Falls verwen-
det, nun das Hithnchen, den Tofu oder
das Ei hinzugeben. Ramen-Nudeln
leicht zerkleinern, damit sie in das
Glas passen. Zum Schluss die gewihl-
ten Gewilirze hinzugeben und den De-
ckel fest zudrehen. Das Ramen to-go ist
nun ready fiir den Stall. Der Hunger
meldet sich? Wasserkocher schnappen
(ja, denselben, den ihr fiirs Mash be-
nutzt), Wasser aufkochen und Glas
mit kochendheissem Wasser fiillen,
ca. 3-5 Minuten warten, rithren und
voila: Eine warme, vollwertige Mahl-
zeit ist servierfertig. Guten Appetit!
Tipps: Beim Gemdiise ist es wichtig,
dass du Sorten verwendest, die schon
vorgegart sind oder solche, die auch
halbroh gegessen werden kénnen. Je
kleiner du Karotten und Co. schnei-
dest, umso besser kdnnen sie auch oh-
ne Kochen durchgaren.

Warmer Couscous-Salat aus dem Glas

Schnell, gesund und wirmend: Mit
dem allgegenwaértigen Stall-Wasserko-
cher ldsst sich im Handumdrehen ei-
ne leichte und warme Mahlzeit zau-
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bern. Dieses flexible Rezept passt sich

miithelos dem an, was eure Kiiche ge-
rade hergibt. Lasst eurer Kreativitit
freien Lauf und spielt mit unter-
schiedlichen Gemiisesorten und Bei-
gaben, um den perfekten Couscous-
Salat zu kreieren!

Zutaten (1Glas)

¢ 50 g Instant Cousous

¢ 1 Handvoll Gemiise nach Wahl, z.B.
Gurke, Tomaten, Frithlingszwiebel

¢ 15 g Pesto oder 1/2 TL Brithepulver

o etwas Salz und Pfeffer

e Zutaten nach Wahl: z.B. Feta, Ki-
chererbsen, getrocknete Tomaten,
frische Kriuter, Niisse, gekochtes
Hithnchen, sehr klein geschnittenes
Gemiise

So geht’s:

Den Couscous in ein hitzebestdndiges,
verschliessbares Glas (z.B. Marmela-
denglas) fiillen. Nun das kleinge-
schnittene Gemiise und die optiona-
len Zutaten hinzugeben. Pesto oder
Brithepulver ins Glas geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und das Glas gut
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verschliessen. Der Hunger meldet
sich? Wasser aufkochen und in das
Glas fiillen, Deckel schliessen und
kriftig schiitteln. Nun ca. 3-5 Minu-
ten warten. Guten Appetit!

Tipp: Je nach Appetit und Glasgros-
se kann mal mehr oder weniger Cous-
cous verwendet werden. Das Verhalt-
nis zwischen kochendem Wasser und
Couscous betrdgt 1 zu 1. Das bedeutet,
fiir 50 g Couscous benétigt ihr 50ml
Wasser. Das Gericht schmeckt auch
kalt lecker - hierfiir am Abend vorher
den Couscous zubereiten und ab in
die Lunchbox.

Lunchbox-Inspirationen

Die gute alte Vesperdose aus Pausen-
hoftagen erlebt ihr Revival im Stall.
Farbenfroh befiillt rettet die Lunch-
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box vor dem drohenden Hungertot
zwischen Ausritt und Stallarbeit. Was
in die Box kommt, hdngt natiirlich
von den eigenen Vorlieben und dem
Appetit ab. Doch ein paar Kategorien
sollten fiir die tédgliche Dosis Energie
nicht fehlen:

Solide Basis: Sattmacher mit Proteinen

und Kohlenhydraten

¢ Vollkorn-Sandwich
Rezept)

e Wraps mit Gemiise, Tofu und/oder

magerem Hihnchen

Kartoffel-, Reis- oder Vollkornnudel-

salat

(siehe  Brot-

¢ Couscous-Salat (siehe Rezept)

Falafel oder Frikadellen

¢ Gemiise-Obst-Kdse-Spiesse

o Muffins siiss oder pikant (siehe Re-
zept)

Bunt & knackig: Obst und Gemiise

e Lieblingsobst, z.B. Apfel, Bananen
oder eine Handvoll Beeren

¢ Gemiisesticks mit Dips

¢ Rest-Gemiise vom Vortag

¢ Rohkostsalate

Extra Crunch: Knabberzeug

¢ Niisse und Kerne

¢ Studentenfutter

¢ Trockenfriichte

¢ Bohnen-Chips (siehe Rezept)
¢ Energieballs (siehe Rezept)

¢ Miisliriegel (siehe Rezept)

Fiir zwischendurch

Der Heisshunger ist im Anmarsch?
Die folgenden Snacks sind einfach zu-
zubereiten und liefern wertvolle Ener-
gie fiir die nichste Reitstunde oder
auf dem Turnier.

Energy Balls

Zutaten fiir 20 Ballchen:

¢ 100 g gehackte Mandeln (blanchiert)
¢ 180 g Datteln

¢ 2 EL Kakaopulver

¢ 1/2 TL Vanilleextrakt

¢ 1 Prise Salz

e optional: 3-4 EL Cranberrys, Rosi-

nen oder kleingeschnittenes Tro-

ckenobst
Alle Zutaten in einen Mixer oder
Multi-Zerkleinerer geben. Alles gut
durchmixen. Mit einem Essloffel et-
was Masse herausnehmen und mit
den Hénden zu festen Kugeln formen.
Die Energy Balls sind in einer luftdich-
ten Dose etwa eine Woche haltbar.

Hafer-Erdnuss-Leckerlies fiir Reiter

Zutaten fiir 25 Kekse

¢ 2 reife Bananen

» 160 g Haferflocken (zart)

¢ 2 EL Crunchy Erdnussbutter

e optional: Schokodrops, Rosinen,
Cranberrys

Ofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze

vorheizen. Die reifen Bananen mit ei-

ner Gabel zu feinem Mus zerdriicken

und die Erdnussbutter hinzugeben.

Wer es siisser mag, kann Siisse seiner

Wahl, z.B. etwas Honig, hinzufiigen.

Nun das Mus mit den Haferflocken

verriithren. Kleine Kugeln formen und

auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Blech legen. Die Kekse leicht mit den

Hinden oder einem Loffel flach dri-

cken. Ca. 15 Minuten backen.

Ruckzuck-Schoggi-Dessert

Rezept fiir 1 Portion

¢ 100 ml Fliissigkeit, z.B. Milch, Soya-
milch, Mandelmilch

¢ 2 EL Chiasamen

¢ 1 EL Kakaopulver

e Siissungsmittel nach Wahl

¢ optional als Topping: Obst, Niisse,
Mandelsplitter

Alle Zutaten in ein Marmeladenglas

geben und eine Minute kriftig schiit-

teln. Nach 10 Minuten wieder her-

vornehmen und nochmals fiir 30 Se-

kunden schiitteln. Fiir ca. 30 Minuten

oder tiber Nacht in den Kiithlschrank

stellen.

Bohnen-Chips

Rezept fiir 2-3 Portionen

¢ 1 Dose weisse Bohnen oder Kicher-
erbsen

¢ Olivenol



App-Hilfe:

MySwissFoodPyramid

Mit Apps wie der kostenlosen
«MySwissFoodPyramid» des BLV lasst
sich spielend leicht mehr Uber ausge-
wogenes Essen lernen. Sie bietet
Funktionen wie ein Erndhrungstage-
buch, personalisiertes Feedback und
praktische Tipps
—alles basie-
rend auf der
Schweizer
Lebensmittel-
pyramide.

Salz und Pfeffer

¢ 2 EL Gewiirze nach Wahl, z.B. Knob-
lauchpulver, Paprikapulver, Chili,
Pfeffer, Krautersalz

So geht’s

Bohnen oder Kichererbsen abgiessen,
abspililen und vorsichtig in einem
Tuch trocknen. Je trockener, umso
besser! Trockene Kicherbsen in einer
Schiissel mit reichlich mit Olivenol
benetzen. Die Erbsen nun auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech ausle-
gen und im Ofen fiir eine halbe Stun-
de bei etwa 180°C Umluft backen.
Blech herausnehmen und in die
Schiissel geben. Nun die Gewdiirze hin-
zugeben und alles gut vermischen.
Die gewtirzten Erbsen wieder auf dem
Blech auslegen und fiir weitere 10 Mi-
nuten im Ofen backen. Sobald die Ki-
chererbsen goldbraun sind und
knusprig aussehen, sind sie fertig.
Richtig aufbewahrt in einer luftdich-
ten Frischhaltebox halten sich die Ki-
chererbsen bis zu zwei Wochen.

Bananen-Miisli-Riegel

Zutaten fiir 10 Riegel:

¢ 2 sehr reife Bananen

¢ 120g Haferflocken (zart)

» optional: 50g Schokolade oder Niis-
se (zerkleinert), Cranberrys oder Ro-
sinen, 1/2 TL Zimt, Honig oder Dat-
telsirup
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So geht’s

Ofen auf 180°C vorheizen. Bananen
mit einer Gabel in einer Schiissel fein
piirieren. Nun die Haferflocken hinzu-
geben. Die Masse sollte relativ fest
sein. Nun die optionalen Zutaten hin-
zugeben, z.B. Schokodrops. Nun etwas
Teig in die Hand nehmen, Riegel for-
men und auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen. Nun bei 180 °C ca.
12-15 Minuten backen. »
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