
Saisonrezept Januar
Sauerkraut – das vielseitige Powerkraut
Dem Sauerkraut haftet ein etwas verstaubtes Image an. Dies zu Unrecht! 
Sauerkraut ist durch Milchsäuregärung konservierter Weisskohl. Reich an 
Vitamin A, B, C und K ist das Powerkraut gerade im Winter ein wichtiger Vi-
taminspender. Zudem enthält das fettfreie Gemüse zahlreiche Mineralstoffe 
und Antioxidantien, jedoch nur wenig Kalorien. Die im rohen Sauerkraut ent-
haltenen Milchsäurebakterien wirken probiotisch und helfen die Darmflora 
zu regulieren. 

Da Sauerkraut leicht und voller Geschmack ist, kann es auf verschie-
dene Arten zubereitet und mit anderen Lebensmitteln kombiniert 
werden und ist somit ganz und gar nicht altmodisch und lang-
weilig. Entdecken Sie Sauerkraut neu, zum Beispiel mit 
unserem feinen Rezept auf der Innenseite.

Schöni- ein Familien- 
unternehmen seit 1920
�Seit nunmehr bald 100 Jahren hat Sauerkraut in der 
Familie Schöni Tradition. Es war der Urgrossvater meines 
Mannes, welcher 1920 in seinem Wohnhaus in Rothrist AG 
mit der Produktion von Sauerkraut gestartet hat. Auch war 
er ein Bio-Pionier in der Schweiz, schon 1955 produzierte 
er Reform-Sauerkraut nach Dr. Müller. Die Firma hat im 
Laufe der Generationen verschiedene Phasen durchlau-
fen. Einmal stand sie vor dem Konkurs, aber auch ganz 
erfolgreiche Zeiten waren dabei. Ich als Eingeheiratete 
habe meinen Mann nach bestem Wissen und Gewissen 
unterstützt, als er 1995 mit 24 Jahren die Firmenleitung 
übernahm. Er war viel unterwegs oder sah nach dem 
Rechten, wenn seine Mannschaft bis tief in die Nacht 
neue und auch bewährte Produkte herstellte. 

Dass Sauerkraut gesund ist, habe ich von der ganzen 
Schöni Familie immer wieder gehört und ist mittlerweile 
auch «in mein Blut übergegangen». Das Internet ist voll 
von solchen Berichten.

Bei uns wird Sauerkraut mehrmals wöchentlich konsu-
miert, aber eigentlich fast nie im herkömmlichen Kontext. 
Eher im Risotto, in Teigwaren, in Blätterteig, viel mit Fisch, 
im Gratin, zu Raclette oder neustens gar im Fondue… 
Oder ganz einfach im Winter täglich ein wenig rohes, 
unpasteurisiertes Sauerkraut als «Apero» vor dem Mit-
tagessen zur Stärkung des Immunsystems. Ein kleiner 
Tipp: wer es nicht so mag, kann eigentlich in fast jedes 
Gericht ein wenig Sauerkraut beimischen und auf diese 
Art die Abwehrkräfte und den Magen-Darmtrakt stärken.

Nun wünsche ich Ihnen «e Guete»! 
Ihre Andrea Schöni



Grossmutter Schöni‘s Sauerkraut-Käse Kuchen

30 min4 Personen

Zutaten
1 Beutel Sauerkraut gekocht

200 g Schinkenwürfeli (optional)

200 g Greyerzerkäse (400 g, falls die Schinkenwürfeli weggelassen werden)

1 Paket Kuchenteig

1.5 dl Sauerrahm

1.5 dl Milch

Gewürze

2 Eier

Zubereitung
1.	� Kuchenteig in eingefettetes oder mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. 

Den Beutel Sauerkraut aufschneiden und den Saft abpressen. Sauerkraut, Käse 
und Schinken gleichmässig auf dem Teig verteilen. Werden die Schinkenwürfeli 
weggelassen, diese mit der gleichen Menge Käse ersetzen.

2.	� Den Sauerrahm, die Milch und die Eier zu einem Guss verquirlen und nach Belie-
ben würzen. Den Guss gleichmässig über das vorbereitete Sauerkraut verteilen.

3.	� Den Kuchen bei mittlerer Backofentemperatur ca. 30 Minuten backen.

einfach

e Guete!
Rezept von: 


