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Die Luft ist ihr Element. Beim Sprung fuhlt sich
die Buindnerin Manuela Pesko (30), mehrfache
Weltcupsiegerin in der Halfpipe, frei wie ein Vogel.

Sieg!» ruft Manuela Pesko,

mehrfache Gesamtweltcup-
siegerin im Snowboarden, laut in
den blauen Himmel ob Lenzer-
heide — und bricht in Gelichter
aus. «Okay, in den amerikanischen
oder japanischen Bergen, wo hiu-
fig Wettkimpfe ausgetragen wer-
den, gibts kein Bio — und ich habe
trotzdem gewonnen!»

Pesko ist stolz auf die Schweiz:
Rund um Lenzerheide haben alle
Bauern bis auf einen auf Bio umge-
stellt. Obwohl: Hier auf rund
1500 Meter Hohe wird hauptsach-
lich Milchwirtschaft betrieben.
Immerhin gibt der elterliche
Garten so einiges her an frischem
Gemiise, Friichten und Beeren.

«Du bist, was du isst!», hat
Manuela Pesko schon friih gelernt.
Sie ist iiberzeugt, dass sich eine
gesunde Ernahrung tiber die Haut
spiegelt, und zeigt lachend ihre
Arme: «Schau mal, meine Haut ist
wirklich gut!» Stimmt.

Nicht nur ihre per-
fekte Haut, auch ihre
Kondition und Kraft
verdankt sie einer aus-
geglichenen Erndhrung,

0 hne gesunde Erndhrung kein

nahern. Das braucht Energie un
Kondition. Gelingt dann de
Sprung nicht oder hat der Fotogr:
im falschen Moment abgedriick
heisst es: alles nochmals von vorr
auf einem neuen Hang. Den
der alte ist ja nun durch eine Spu
gezeichnet.

Sie hat immer Hunger

Wiahrend sie erzihlt, schnapr
sie sich ein Blumenkohlréscher
greift zu marinierten Zucchett
streifen — sie schleckt und is
die ganze Zeit. «Ich habe Freud
am Essen und ich habe imme
Hunger», meint sie und neir
Figurprobleme kenne sie nich
«Als Sportlerin verbrenne ic
alles sofort.» :

Im Sommer ist sie hauptsacl
lich mit dem Bike unterweg
braucht fiir die steile Strecke zur
Wasserfall Sanaspans auf run
2040 Metern lockere 30 _
Minuten oder joggt leicht-

Die Bio-Richtlinien der Migros

@ Das Bio-Programm der Migros férdert
___~ eine naturnahe, nachhaltige Land-

davon ist sie iiberzeugt.
«Ich habe letztes Jahr
mit den Wettkdmpfen
aufgehort und konzent-
riere mich nun auf
meine zweite Karriere
als Snowboarderin fiir
Film- und Fotoaufnah-
men. Fir die brauche
ich extrem viel Kraft»,
erklirt sie.

Anders als bei Wett-

kimpfen wird sie hier
nicht bequem mit
einem Lift in die Hohe
gebracht, sondern muss
sich den jungfraulichen
Hingen seitlich durch
den Schnee stapfend

wirtschaft, Die Bauern verzichten auf den
Einsatz von chemischen Pflanzenschutzmittelr
und Diinger, sie vertreiben Schadlinge mit
nattrlichen Feinden wie Marienkéafern, Alle
Tiere erhalten biologisches Futter aus Eigen-
produktion und halten sich regelméassig im
Freien auf. Die Migros kauft biologische
Produkte vor allem in der Schweiz ein. Die
berticksichtigten Produzenten muissen nach
den Vorgaben der Knospen-Inhaberin Bio
Suisse produzieren und die ausléndischen
Produzenten den Richtlinien der europaischen
Bio-Verordnung entsprechen. Transporte per
Flugzeug und die Verwendung gentechnisch
veranderter Organismen sind strikt verboten.
Das Bio-Sortiment der Migros umfasst heute
weit iiber 1000 Artikel, von Friichten,
Gemilse, Fleisch und Fisch bis zu Backwaren
Wiirzmitteln, Babynahrung und Getrénken.
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_% fiissig an keuchenden Wan-
derern vorbei. Dafiir ge-
niesst sie dann auf der Alp Sanas-
pans den dort selbst gemachten
Alpkrauter-Eistee und das Brot
s biologischem Gran-Alpin-
Mehl. «Zusammen mit dem wiir-
igen Biindnerfleisch ein Gétter-
cchmaus!»

Andrea Mausli von der «Saison-
kiiche» hat unterdessen das Bio-
Schweinsfilet aus der Folie geholt
ind aufgeschnitten. Flugs ist die
erste Scheibe, saftig belegt mit
len geschnittenen Tomaten, ver-
schwunden. « Mmbh, das schmeckt!
Mas hast du alles in der Sauce
Irin?», will Manuela Pesko neu-
ierig wissen. «Nur kleine ge-
schnittene Cherrytomaten, ge-
Erocknete Tomaten, viel Thymian,
Dl und Balsamico. Schmeckt auch
nit Pinienkernen oder Schalot-
en», verrit die Kochin.

Kochen aus dem Bauch

dch koche nie nach Rezept»,
neint die frithere Weltmeisterin,
tsondern aus dem Bauch heraus».
Viel frisches Gemiise, Friichte und
giieeren, auch Fleisch mag sie sehr.
«Von guter Qualitit muss es sein,
:ben biologisch», und so beginnt
sie den Tag mit einem Glas fri-
ichem Riieblisaft, gefolgt von
sinem Friichtemiiesli.

Und wie erndhrt sie sich dann
n der «ungesunden» auslindi-
schen Bergwelt? Sie esse schon
nal einen Burger oder Fastfood,
sie sei schliesslich nicht kompli-
riert. Aber: «Ich kann fast nicht
inders als gesund essen. Erstens
haben wir das zu Hause gelernt,
ind zweitens bin ich in der Natur
fgewachsen und die will ich er-
halten, indem ich unter anderem
biologisch einkaufe», erklirt sie
hestimmit.
‘ Text Ruth Gassmann
| Bilder Lucas Peters

www.manuelapesko.com

Mle Rezepte von der
Saisonkiiche

Mehr auf www.saison.ch

Stolz prasentiert
Manuela Pesko

die marinierten
Peperoni und
Zucchetti — leichte |
Begleiter des
Schweinsfilets.

BIO-CHIPS
Knusprige Chips mit Paprika
aus Bio-Kartoffeln, 140 g,
Fr.3.90

Blo-
RISOTTO
Samiger,
biologisch

angebauter ‘fs“rl:
Mittelkorn- |

reis, 1kg,
Fr.3.30

BIO-BANANEN
von Max Havelaar
aus Peru/Ecuador,

* biologischer Anbau,

Fr.3.10* per kg

*Aktionspreis
gilt vom 25. -
31. August 2009




Bio-
GRUYERE

Schweizer

Hartkase aus ¢

biologischer
Rohmilch,
Fr.2.15

per 100 g

| BIO-MARRONI-

“Tomaten=Vinalgrette .
~ sommerlichfrisch. -~

BiD- - S ———
MAYONNAISE 1§ =
Die klassische
Mayonnaise
aus Bio-
Sonnen-
blumenal, ¢
265g, Fr.3.05

PUREE

Purée mit
Zutaten aus
hiologischem
Anbau, 250 g,
Fr.3.20
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Coueiufilel it Tonalomsiigett

Hauptgericht fiir 4 Personen

ZUBEREITUNG CA. 20 MINUTEN
+1% STUNDEN NIEDERGAREN.
PRO PERSON CA.

20 G EIWEISS, 23 G FETT,

7 G KOHLENHYDRATE,

1350 KJ/320 KCAL

1 Bio-Schweinsfilet,
aca.400g

1EL Bio-Olivendl zum
Braten

Salz, Pfeffer

250 g Bio-Cherrytomaten
50 gin Ol eingelegte
Dorrtomaten

3 EL Aceto balsamico
bianco

3 EL Bio-Olivendl

% Bund Thymian

1 Backofen auf 80 °C vorheizen.
Schweinsfilet im heissen Ol wahrend

ca. b Minuten rundum anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Filet in eine ofenfeste
Form legen und wahrend ca. 1% Stunden
im vorgeheizten Ofen niedergaren,

bis die Kerntemperatur 60—65 °C betragt.-
2 Inzwischen fir die Vinaigrette Cherry-
tomaten vierteln, Dorrtomaten in feine
Streifen schneiden, Beides mit Balsamico
und Ol mischen. Thymian fein hacken

und beigeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
3 Filet warm oder kalt sehr dinn auf-
schneiden und mit der Sauce servieren.

Z ﬂmmwat Beilage fiir 4 Personen

ZUBEREITUNG CA. 25 MINUTEN
PRO PERSON CA. 116 EIWEISS,
23 G FETT,

5 G KOHLENHYDRATE,

1100 KJ/260 KCAL

4 Bio~Zucchetti

5 EL Bio-Olivenol

2 EL Weissweinessig
~ % TLSalz

Pfeffer aus der Miihle
200 g Feta

1EL Kapern

1 Backofen auf 220 °C vorheizen.
Zucchetti langs in dinne Scheiben
schneiden, auf ein mit Backpapier belegte
Blech legen, mit wenig Ol bepinseln.

In der Ofenmitte ca. 15 Minuten backen.

2 Essig und restliches Ol mischen. Mit Sal
und Pfeffer abschmecken. Zucchetti-
scheiben beigeben und mischen. Feta
zerbrockeln, mit Kapern tber die Zucchett
streuen.

Ge’m Atete ‘pepemﬂi Beilage fiir 4 Personen

ZUBEREITUNG CA. 20 MINUTEN
PRO PERSON CA. 2 G EIWEISS,
10 G FETT,

5 G KOHLENHYDRATE,

500 KJ/120 KCAL

3 gelbe Bio-Peperoni

2 EL Aceto balsamico
4 EL Bio-Olivendl

Salz

Pfeffer aus der Miihle
2 Zweige Bio-Basilikum

1 Backofen auf 200 °C vorheizen. Peperor
ganz im Ofen rosten, bis die Haut Blasen
wirft. Herausnehmen, in einen Gefrier-
beutel legen und verschliessen. Peperoni
auskihlen lassen. Haut abziehen, Gemtise
in Streifen schneiden und Kerne entferner
2 Balsamico und Ol mischen. Mit Salz und

. Pfeffer abschmecken. Basilikum in Streife

schneiden, beigeben und tber die Pepero
traufeln.
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