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Sind die Schwalben früher da?
Vögel / Das mildere Klima wirkt sich auf das Futterangebot der Rauchschwalben aus. Spatzen gelten als häufig, doch ihre Bestände sind nicht überall stabil.

SEMPACH Bereits fliegen wieder 
Rauchschwalben um die Ställe der 
Landwirtschaftsbetriebe. «Die sind 
dieses Jahr früh dran», meinte die 
Tage eine Bäuerin aus dem Berner 
Seeland die Tage. Hängt das mit den 
milderen Temperaturen in unseren 
Breiten zusammen?

Carine Hürbin von der Vogelwarte 
Sempach verneint. «Die Rauch-
schwalben kommen zu fixen Zeiten 
zurück, das steckt grösstenteils in ih-
ren Genen», erklärt die Medienspre-
cherin der gemeinnützigen Stiftung 
für Vogelkunde und Vogelschutz. 
Vereinzelt seien die Vögel schon ab 
Mitte März da, doch die meisten 
kommen erst im Laufe des Aprils. Ab 
Mitte April beginnen sie zu brüten. 
Und wenn es dann nochmals kalt 
wird? «Dann können die Schwalben 
ausweichen, sich etwa nochmals in 
den Süden zurückziehen.»

Auf das Nahrungsangebot der 
Schwalben haben die milderen Tem-
peraturen im Frühling hingegen Ein-
fluss: Da es tendenziell früher warm 
wird, gibt es auch früher mehr Insek-
ten. «Bis die Rauchschwalben hier 
sind, sind bereits weniger Insekten 
aktiv», so Carine Hürbin. Doch für 
die Betreuung der Jungvögel sollten 
die Schwalben im Umkreis von 300 
Metern Futter finden können. «Hilf-
reich für die Vögel ist, wenn man im 
Frühling die Abdeckung von Kom-
postmieten entfernt und Misthaufen 
für sie zugänglich sind», sagt Carine 
Hürbin. «Dort finden sie ausreichend 

Futter.» Auch offene Wasserflächen, 
Baumreihen, Hecken, Hochstamm-
Obstwiesen, Waldränder und Bra-
chen gelten als insektenreich.

Spatzen im Fokus

Gleich ein ganzes eigenes Themen-
heft widmet die Vogelwarte diesen 
April den Spatzen. Einem Vogel, der 
zu Unrecht «auf unauffälliges Gefie-
der oder scheinbar monotones 
Tschilpen reduziert» wird, wie die 
Organisation in einer Medienmittei-
lung schreibt. Er verdiene Beachtung.

Haus- und Feldsperling sind wohl 
die bekanntesten, aber bei Weitem 
nicht die einzigen Vertreter dieser 

grossen Familie. In den Alpen lebt 
der Schneesperling und das Tessin 
hat mit dem Italiensperling seine ei-
gene Sperlingsart. 

In der Schweiz geht es den Sperlin-
gen meistens gut, in anderen europä-
ischen Regionen nehmen sie drama-
tisch ab. So waren in Paris im Jahr 
2017 noch 11 Prozent der Haussper-
linge von 2003 vorhanden, und in 
England beträgt die Zahl der Feld
sperlinge nur noch 2 Prozent des Be-
standes von 1965. «Die Liste liesse 
sich fortsetzen», so die Vogelwarte. 
«Daher haben es auch häufige Arten 
wie Haus- und Feldsperling verdient, 
dass wir uns um sie kümmern», etwa 

indem man in den Gärten einheimi-
sche Sträucher oder Wildstauden 
pflanzt, Pestizide meidet und wilde 
oder «unordentliche» Ecken und Un-
ordnung zulässt.

Eine App für Vogelstimmen

Im Frühling pfeift, tschilpt und singt 
es wieder überall. Doch welche Vö-
gel genau hört man? Wer es wissen 
möchte, findet bei der Naturschutz-
organisation Birdlife die stark über-
arbeitete und erweiterte Lernplatt-
form «bird-song.ch». Mit einer 
grossen Auswahl an Übungen kann 
man die Gesänge und Rufe auf spie-
lerische Art kennenlernen. Die Vo-

gelstimmen können einzeln, im Chor 
oder in einem Lebensraum wie der 
Siedlung geübt werden.

Die Website ist für Einsteigerinnen 
und Einsteiger, aber auch für Fortge-
schrittene geeignet. Zu über 200 Vo-
gelarten der Schweiz gibt es ein Por-
trät mit den typischen Gesängen und 
Rufen inklusive der wichtigsten In-
formationen zur Lebensweise.

� Cornelia von Däniken

Weitere Informationen:  

www.vogelwarte.ch ▶ Rauchschwalben

Vogelstimmen: bird-song.ch

So geht modernes Vorkochen
Küche / Einmal pro Woche kochen, den Rest erledigt  der Kühlschrank, zumindest fast: Meal Prep hilft bei individuellen Essgewohnheiten in der Famile.

GRÄNICHEN Der eine isst kein Ei, die 
andere erst nach dem Sport um 21 
Uhr, und der Dritte möchte in seiner 
Lunchbox etwas Vegetarisches zum 
Zmittag mitnehmen. In Zeiten von 
Individualisierung und Zeitmangel 
ist Meal Prep eine gute Möglichkeit 
für die Vorbereitung von frischen, 
ausgewogenen Menüs.

Meal Prep? Was ist das? Meal Prep 
ist die englische Abkürzung für 
«Meal Preparation» und bedeutet 
«Vorbereitung von Mahlzeiten» und/
oder deren Bestandteilen. Das heisst: 
An einem Tag werden verschiedene 
Komponenten für die Mahlzeiten der 
kommenden Tage vorbereitet.

Das Ziel ist, nach dem Kochen eine 
Auswahl an portionierten, fertigen 
Komponenten im Kühlschrank oder 
Gefrierfach zu haben. Die Familien-
mitglieder können sich damit einfach 
eine individuelle oder gemeinsame 
Mahlzeit zusammenstellen. Auch 
wenn im Alltag wenig Zeit für das Ko-
chen vorhanden ist, kann man auf 
diese Weise gesund und ausgewogen 
essen. 

Ein fixer Wochentag 

In der Regel wird ein Wochentag zum 
Vorbereiten der Gerichte ausgewählt, 
etwa Samstag oder Sonntag. Vorab 
braucht es eine detaillierte Menü-Pla-
nung samt Einkaufsliste, sodass auch 
alle nötigen Nahrungsmittel bereit 
sind. Geübte «Meal Prepperinnen 
und Prepper» bereiten ihre Mahlzei-
ten gleich für vier Tage im Voraus zu. 
Für den Einstieg nimmt man sich bes-
ser erst einmal die Lunchboxen für 
zwei bis drei Tage vor.

 Die Mahlzeiten werden nach einer 
Art «Baukastenprinzip» zusammen-
gestellt. Man nehme eine Protein-
komponente wie gekochte Eier, ge-
bratenes Geschnetzeltes, Linsenmus 
oder Falafel. Dazu kommt die Beila-

ge als Kohlenhydratlieferant wie Kar-
toffeln, Mais, Reis, Pasta, Couscous, 
Bulgur oder Buchweizen. Im Weite-
ren eine gute Portion Saisongemüse 
oder Salat, zum Beispiel Ofen-Rüeb-
li, gekochter Brokkoli, gedünsteter 
Weisskohl oder Randensalat.

Wertvoll sind ergänzende Lebens-
mittel aus dem Vorrat und dem Kühl-
schrank, die nach Belieben zugege-
ben werden können und die Mahlzeit 
aufpeppen. Zum Beispiel Sprossen, 
Käse, Quark, Nüsse oder Kerne.

Die Vorteile von Meal Prep

Beim klassischen Vorkochen bereitet 
man eine zusammengesetzte Mahl-
zeit zu, etwa Lasagne oder einen Kar-
toffel-Gemüse-Eintopf für mehrere 
Tage. Bei Meal Prep kann man die 
Komponenten täglich anders zusam-
mensetzen. Das kommt den indivi-
duellen Vorlieben entgegen, ist ab-
wechslungsreicher und genussvoller 
als dreimal das gleiche, vorgekochte 
Gericht.

Aus den oben genannten Kompo-
nenten kann man in kurzer Zeit auch 
eine warme gemeinsame Mahlzeit 
zusammenstellen: etwa Bratkartof-
feln, gekochtes Ei, Brokkolisalat mit 
Nüssen und Kernen. Oder zum Mit-
nehmen in einer Lunchbox: Reis, 
Kohl, Falafel, Joghurtsauce, Spros-
sen. Die Sportlerin nimmt nach dem 
Training einen Teller mit Nudeln, Ge-
schnetzeltem und Ofengemüse.

Richtige Lagerung beachten

	z Zum Verpacken der Gerichte 
braucht es luftdicht verschliess-
bare Boxen und/oder Gläser. Je 
nach Bedarf müssen die Behälter 
mikrowellentauglich sein.

	z Kleine Gläser mit Schraubver-
schluss oder Fläschli sind gut 
fürs Mitnehmen von Saucen 
geeignet.

	zGlas- oder Edelstahlbehälter 
schneiden aus hygienischer und 
ökologischer Sicht am besten ab.

	zUm Foodwaste zu vermeiden, 
sollte man die Mengen genau 
planen und die Haltbarkeit im 
Griff haben.

	zGekochte Teigwaren sind im 
Kühlschrank etwa drei bis vier 
Tage haltbar, gekochter Reis nur 
zwei Tage. Beides sind stärkehal-
tige Lebensmittel und damit 
anfällig für Bakterienwachstum. 
Nach dem Kochen sollte man sie 

sofort abkühlen und in einem gut 
verschlossenen Behälter im Kühl-
schrank lagern. 

	z Auch gekochte Linsen und Ki-
chererbsen sind im Kühlschrank 
etwa zwei bis drei Tage haltbar, 
wenn sie luftdicht verschlossen 
aufbewahrt werden. Sie lassen 
sich, wie auch Teigwaren oder 
Reis, einfrieren. Dann sind sie im 
Tiefkühler bei –18 °C bis zu drei 
Monate haltbar.

	zGekochtes (Ofen)Gemüse ist nach 
dem Abkühlen für etwa zwei bis 
drei Tage im Kühlschrank halt-
bar, verpackt in ein luftdichtes 
Gefäss. Soll das Gemüse länger 
aufbewahrt werden, kann es 
nach dem Abkühlen auch einge-
froren werden.

 Bei den tierischen Produkten sieht 
es mit der Haltbarkeit so aus:

	zGekochte / gebratene Fleischpro-
dukte: 2 bis 3 Tage

	zGekochte / gebratene Geflügel-
produkte: 2 bis 3 Tage

	zGekochte / gebratene Fischgerich-
te: 1 bis 2 Tage

	zHartgekochte Eier: 1 bis 2 Wochen
Ist man unsicher, kann man sich 
auch auf das Aussehen der Nah-
rungsmittel und den eigenen Ge-
ruchssinn verlassen.

Beim Lagern im Kühlschrank ist 
der richtige Lagerort im Kühlschrank 
zu beachten, damit die folgenden 
Maximal-Temperaturen nicht über-
schritten werden: Für Milch und 
Milchprodukte, vorgekochte Teig
waren und Gemüse sind fünf Grad 
ideal (mittlere bis obere Kühl-
schrankfächer). Bei Fleisch, Fleisch-
zubereitungen und -erzeugnisse sind 
vier Grad besser (Glasplatte über dem 
Gemüsefach).� Karin Nowack  
� und Ursula Richner, 
� landwirtschaftliches Zentrum  
� Liebegg

Vorbereitete Komponenten können nach dem Baukastenprinzip für Suppen, 
Wraps, Tortillas, Salate, Bowls, Currys und mehr verwendet werden. � (Bild Liebegg)

Noch geht es dem Haussperling in unseren Breiten gut. Doch in einigen 
Regionen Europas sinken die Bestände.� (Bild Marcel Burkhardt)

Die ersten Rauchschwalben sind wieder da. Ab Mitte April nisten sie gerne in 
Ställen oder an Tennwänden.� (Bild www.fotolord.ch)


