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Ein Hoch auf die Linsen

Lokal, saisonal und biologisch: Diese Grundsätze 
prägen meine Küche. Ich versuche, Produkte aus 
der Region einzukaufen und wann immer möglich, 
biologische Lebensmittel zu verwenden. Eine Hil-
fe ist mir zum Beispiel die WWF-Ratgeber-App. 
Dort kann ich gleich beim Einkaufen im Quartier
laden um die Ecke oder im Supermarkt überprü-
fen, ob diese Frucht oder jenes Gemüse Saison 
hat. Und am Samstag besuche ich gerne den  
«Märit» auf dem Bundesplatz. Dort kaufe ich bei-
spielsweise frische Erdbeeren für ein Dessert.
Seit der Schulzeit ernähre ich mich vegetarisch. 
Viele Jahre verzichtete ich auch auf Fisch. Seit ein 
paar Jahren esse ich – wenn auch selten – wieder 
Fisch, wobei ich darauf achte, woher dieser 
stammt. Es kommt also durchaus vor, dass ich an 
der Fischtheke mein Smartphone zücke und auf 
der App überprüfe, ob der Fisch, den ich gerne 
kaufen würde, den WWF-Kriterien entspricht. 
Denn als Konsumentinnen und Konsumenten ha-
ben wir eine gewisse Macht, die wir nutzen soll-
ten. Mit der Nachfrage entscheiden wir mit, was 
in unsere Läden kommt.
Als Vegetarierin achte ich speziell auf eine ausge-
wogene Ernährung. Dazu gehören Hülsenfrüchte: 
Die eisenhaltigen Linsen haben für mich einen 
hohen Stellenwert, deshalb wähle ich für dieses 
Kochbuch ein Linsengericht. Dies ist ein Betty-
Bossi-Rezept, angereichert und adaptiert nach 
meinem persönlichen Geschmack. Es kann natür-

lich saisonal auch angepasst werden – beispiels-
weise mit Peperonistreifen oder Birnen. Dieser 
Linsensalat verleidet mir nie und einen Sack rote 
Linsen habe ich immer in meinem Vorratsschrank.
Das Auge isst mit: In den letzten Jahren entdeck-
te ich neben immer neuen Bioprodukten viele 
überraschende ProSpecieRara-Sorten und baue 
diese – nebst dem Anbau einiger weniger Gemü-
sesorten auf meinem Balkon – punktuell in meine 
Küche ein. An den Blauen Schweden (alte Kartof-
felsorte) hat längst nicht nur mein Gottebueb Freu-
de.
Zuletzt darf natürlich der Käse nicht fehlen: Als  
Enkelin einer Käserfamilie gehören Milchprodukte 
für mich seit jeher dazu. Stunden verbrachte  
ich als kleines Mädchen im Käsekeller meiner 
Grosseltern und in ihrer Landkäserei. Der würzige 
Käsegeruch im Laden wird mir immer in Erinne-
rung bleiben. Kein Wunder, lege ich auch heute 
noch Wert auf guten, unverwechselbaren Käse – 
und habe mir diesbezüglich ein kleines Netz auf-
gebaut: Der Wildeggli-Hobelkäse (www.wildeggli.
ch) beispielsweise erinnert mich immer wieder  
an meine Zeit als Alpschullehrerin im Berner Ober-
land. Aber auch im politischen Umfeld habe ich 
gute Käse-Connections: Mein ehemaliger Gross-
ratskollege und Biobauer Emil von Allmen aus 
Gimmelwald im Berner Oberland etwa liefert 
ebenfalls leckeren Alpkäse und viele andere kuli-
narische Köstlichkeiten.

«Als Enkelin einer Käserfamilie gehören Milch-
produkte für mich seit jeher dazu. Stunden 
verbrachte ich als kleines Mädchen im Käsekel-
ler meiner Grosseltern und in ihrer Landkäserei. 
Der würzige Käsegeruch im Laden wird mir 
immer in Erinnerung bleiben.»

Nadine Masshardt
Mitglied des Nationalrates 
SP Bern
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Roter Linsensalat mit Lauch und Äpfeln
Rezept für 4 Personen

Zubereitung

• �Balsamico, Rapsöl und gehackte Zwiebel in ei-
ner Schüssel gut verrühren und würzen.

• �Gemüsebouillon in einer Pfanne aufkochen und 
die roten Linsen beigeben, aufkochen, Hitze re-
duzieren. Dann zugedeckt 10 Minuten weich ko-
chen, abtropfen und mit der vorbereiteten Sauce 
mischen. Zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen las-
sen.

• �Öl in einer Pfanne warm werden lassen und den 
Lauch ca. 5 Minuten dämpfen, herausnehmen, 
etwas abkühlen und dann mit dem Salat mi-
schen. Äpfel und Petersilie sowie beliebige Gar-
tenkräuter daruntermischen und würzen.

• �Dazu passen Gschwellti mit Alpkäse.

Zutaten

Sauce
3 EL Aceto Balsamico bianco
4 EL Rapsöl
½ Zwiebel, fein gehackt
Salz, Pfeffer 

Salat
5 dl Gemüsebouillon
300 g rote Linsen
½ EL Sonnenblumenöl
1–2 Lauch, in feinen Streifen
2 Äpfel, in kleinen Schnitzen
½ Bd. Petersilie, fein gehackt
Salz, Pfeffer, Kräuter (aus dem Garten oder  
vom Balkon)




