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G A S T R O N O M I E

Von Janine Keller und Bettina Bellmont

SO KOMMT SCHWEIZER  
SUPERFOOD AUF INSTAGRAM 

Adrian Wenger vermarktet Quinoa aus der Schweiz mithilfe von Instagram.  
Mit seinem Account hat der junge Agrotechniker aus Kirchthurnen (BE)  

bereits über 10’000 Menschen für das Superfood begeistert.
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Quinoa ist vielseitig und lässt sich für verschiedenste Gerichte verwenden. Adrian Wenger wirbt als junger Influencer-Bauer für den Schweizer Quinoa.

Rezepte  

Seite 38 und 

Einkaufsguide 

Seite 17
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Das Kalb schaut verblüfft und nähert sich 
schnuppernd der Kamera. Adrian Wenger, 
23 Jahre alt und Agrotechniker auf dem 

elterlichen Hof, kniet sich auf Augenhöhe hin und 
fängt den Schnappschuss ein. «Perfekt!», freut er sich, 
als er das Bild auf seinem Smartphone kontrolliert. 
«Herzige Tierfotos sprechen die Leute immer an, damit 
kann ich was anfangen.» Während sein Dorf Kirch-
thurnen im bernischen Gürbetal nicht einmal einen 
Wikipedia-Eintrag hat, kennen über 10’000 Menschen 
Adrian Wenger und seinen Kanal @wengerfarms.

Was gut werden will …
Vor über zwei Jahren begann der junge Landwirt, 
Szenen aus seinem Arbeitsalltag auf Instagram zu 
teilen. «Ich wollte nicht nur Produkte vermarkten, 
sondern vor allem auch zeigen, was die landwirt-
schaftliche Branche überhaupt macht.» Er habe ge-
merkt, dass gerade die Landwirtschaft unglaubliches 
Potenzial für Social Media hat. «Natur und Tiere – 
das gibt unendlich viel Material und so viel zu erzäh-
len.» Vor allem gebe es viel Aufklärungsbedarf. Adrian 
Wenger stellt fest: «Es gibt viele Leute, die nicht wissen 
wie lange es dauert, bis gewisse Kulturen überhaupt 
produziert und daher auch nicht immer verfügbar 
sind.» Das habe ihn auch auf die Idee gebracht, exoti
schere Pflanzenarten zu testen.

Im vergangenen Herbst bauten die Wengers im Gürbe
tal zum ersten Mal Quinoa an. «Es war ein Pilotprojekt», 
sagt Adrian Wenger. Er habe nicht einschätzen kön-
nen, wie viel Quinoa sie ernten und wie viel sie 
verarbeiten und verkaufen würden. «Wir haben daher 
nur ein paar Aren getestet.» Daraus seien überra-
schend mehrere hundert Kilo des südamerikanischen 
Getreides zusammengekommen, das die ganze Fami-
lie in Beutel abfüllte oder zuvor zu Quinoamehl ver-
arbeitete. Die über tausend Beutel waren innerhalb 
der ersten Monate ausverkauft. Der Jungbauer erklärt 
euphorisch: «Dieses Jahr haben wir noch mehr ange-
baut und erwarten daher auch eine grössere Ernte.» 
Die Verkäufe sehen schon jetzt sehr gut aus. Seit 
Monaten nimmt Wenger Vorbestellungen über den 
eigenen Onlineshop entgegen. Zu den Kunden gehö-
ren Private genauso wie Gastronomen. Im August 
zeigt sich, wie die Quinoaernte ausfällt.

Superfood lässt sich lange lagern
Adrian Wenger hofft, dass er die Quinoaprodukte 
dieses Mal das ganze Jahr anbieten kann. «Quinoa 
ist trocken und lässt sich lange lagern. Das ist ein Vor-
teil», erklärt er. Ausserdem sei es sehr proteinreich, 
glutenfrei und eine gute Alternative zu tierischen Pro-
dukten. Den Hype um das Pseudogetreide (botanisch 
gesehen ist Quinoa ein Gänsefussgewächs und ge-
hört damit zur selben Gattung wie Mangold, Randen 
oder Spinat) kann er gut nachvollziehen. Wichtiger 
ist dem Berner Landwirt jedoch die lokale Produktion. 
«Es sollte mehr regionale Quinoaanbieter geben, 
damit die Konsumenten auch lokale Alternativen 
haben.» Noch sei der Quinoaanbau in der Schweiz 
wenig erforscht, auch wenn die Familie Wenger nicht 
die Erste ist, die das Superfood anbaut. «Quinoa bringt 
keine Spitzenerträge. Es ist ein Nischenprodukt.» Umso 
wichtiger sei deshalb die Vermarktung.

G A S T R O N O M I E

Süsse Tiere und grüne Felder: Der Instagram-Kanal @wengerfarms 
bringt seinen Followern das Hofleben näher.

Smartphones und Social Media eröffnen neue Welten. Wer kreativ 
ist, kann so Tausende mit seiner Botschaft erreichen.

Das Gesicht hinter @wengerfarms: Dem Agrotechniker  
und Landwirt Adrian Wenger folgen heute über 10’000  
Follower auf Instagram.

G A S T R O N O M I E
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«Herzige Tierfotos sprechen 
die Leute immer an.» 

Adrian Wenger  
Landwirt und Influencer
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Mehr zum Thema: gastrofacts.ch/quinoa

38

erschaffen kann. Die Strategie scheint zu klappen. 
Instagram hat dem jungen Berner vor allem viel Auf-
merksamkeit gebracht, auch zahlreiche Medien
anfragen von Zeitungen und TV. Die Gürbetaler 
Quinoa wurde auch schon am Bundeshaus-Apéro 
serviert und im vergangenen März mit dem Inno
vationspreis Gantrisch in der Kategorie Zukunft 
geehrt. «Das ist natürlich sehr cool, solche Wertschät-
zung und Zuspruch für unsere Arbeit zu erhalten.»

Die Eltern sind sehr begeistert von der Initiative ihres 
Sohnes. Und auch im Dorf sei er inzwischen bekann-
tals «der, der das macht.» So schnell wird Adrian 
Wenger seinen Account also nicht aufgeben. «Als ich 
merkte, dass @wengerfarms funktioniert, bin ich 
drangeblieben», sagt der junge Landwirt. Er hatte 
damit genau den richtigen Riecher. In den nächsten 
Jahren möchte der 23-Jährige den Hof seiner Eltern 
übernehmen und in ein paar Jahren weitere neue 
aussergewöhnliche Kulturen testen. Falls es gelingt, 
lesen wir es auf @wengerfarms.
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Zusätzlich zu den spontanen Aufnahmen während 
der Arbeit nimmt sich Adrian Wenger abends jeweils 
45 Minuten Zeit, um auf Instagram Posts zu schalten 
und mit seinen Followern zu interagieren. «Es ist wich-
tig, sich mit den Leuten zu verbinden und miteinan-
der zu kommunizieren. Man muss schon proaktiv 
sein, um bei so vielen Accounts seine Spuren im 
sozialen Netzwerk zu hinterlassen», erklärt der Berner. 

Die Schwierigkeit dabei sei, regelmässig aktiv zu 
bleiben und auch alle Kommentare zu beantworten. 
Doch diesen Aufwand betreibt Adrian Wenger gerne. 
«Jeder Kommentar ist eine Wertschätzung, die ich 
zurückgeben möchte.» Das gelte auch für kritische 
Stimmen von Berufskollegen, wobei die Mehrzahl der 
Kommentare grundsätzlich positiv sei.

Aufmerksamkeit geschaffen
Adrian Wenger sieht sich selbst nicht als Influencer. 
«Mit den paar Tausend Followern kann man noch 
nicht von Influencer sprechen», meint er. Er lässt sich 
privat gerne von den ganz Grossen inspirieren. Julian 
Bam zum Beispiel, deutscher Youtuber, Musiker und 
Comedian, der mit seinen inzwischen professionell 
produzierten Videos selbst in Amerika bekannt ist 
und von Millionen gesehen wird. Adrian Wenger 
zeigen solche Erfolgsgeschichten, dass man mit gu-
ten Ideen und viel Arbeit selbst aus dem Nichts etwas 

G A S T R O N O M I E

Aufklärungsarbeit: Der 23-jährige Adrian Wenger zeigt auf Social Media, dass die Landwirtschaft ihren  
eigenen Rhythmus hat und gewisse Kulturen nicht das ganze Jahr verfügbar sind.

QUINOA-SPINATPASTA MIT  
ZANDERFILET (FÜR 4 PERSONEN) 

Zutaten
Pasta
200 g	 Spinat
150 g 	 Quinoamehl
150 g 	 Weissmehl
 	 Salz

Zanderfilet
300 g 	 Zanderfilet
 	 Rapsöl
002 	 Schalotten
002 	 Knoblauchzehen
300 g 	 Cherrytomaten, farbig
030 g 	 Butter
	 Salz
	 Pfeffer
	 Basilikum
	 Quinoa, gepufft

Pasta
Spinat waschen, grob hacken und in einem Mix­
becher fein mixen. Beide Mehle und eine Prise 
Salz beigeben, kurz weiter mixen, dann zu einem 
Teig kneten. Von Hand in dünne Spaghetti rol­
len, ca. 5 – 8 Minuten in Salzwasser abkochen.

Zanderfilet
Zander in Streifen schneiden, in wenig Rapsöl 
sautieren, mit Salz und Pfeffer würzen, heraus­
nehmen. Knoblauch und Zwiebeln fein schnei­
den und in Butter andünsten. Cherrytomaten 
halbieren und mitdunsten, würzen und Basili­
kumjulienne beigeben. Die abgekochte Pasta 
und den sautierten Zander dazugeben, schwen­
ken und abschmecken. Vor dem Servieren mit 
frischem Basilikum, Blüten und gepuffter  
Quinoa garnieren.

«Es sollte mehr regionale  
Quinoaanbieter geben,  

damit die Konsumenten auch 
lokale Alternativen haben.» 

Adrian Wenger

QUINOA

Die Kulturpflanze wird seit über 5000 Jahren in 
den Anden angebaut. Das anspruchslose Getreide 
gedeiht auch in der Höhe und bei rauer Witterung. 
In der Schweiz testen erste Pionierbetriebe den An­
bau von Quinoa. Sie wird im Frühling gesät und 
im Spätsommer geerntet. 

Quinoa gilt nicht umsonst als Superfood: Sie ist 
glutenfrei und enthält essenzielle Aminosäuren, 
viele Fettsäuren sowie einen überdurchschnittli­
chen hohen Anteil an Eisen und Magnesium. Exklu­
sive Quinoarezepte unseres Kochpartners – der 
Swiss Culinary Creators – finden Sie auf Seite 17. 
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LAMMNIERSTÜCK MIT QUINOA-
KRÄUTERKRUSTE (FÜR 4 PERSONEN) 

Zutaten
30 g	 Quinoa
90 g 	 Wasser
1 	 Schalotte
1	 Knoblauchzehe
30 g 	 Kräuter
40 g 	 Butter
40 g 	 Parmesan
 	 Salz
 	 Pfeffer
30 g 	 Butter
500 g	 Lammnierstück

Zubereitung
Quinoa mit Wasser ca. 15 Minuten köcheln 
lassen, auskühlen. Schalotte, Knoblauch und 
Kräuter fein hacken, in Butter dünsten. Die ge-
kochte Quinoa dazugeben und abkühlen lassen. 
Parmesan dazugeben, abschmecken.
Lamm würzen, in einer Pfanne rundum sautie-
ren. Kruste auf dem Lamm verteilen und leicht 
andrücken. Im Ofen bei 180 °C ungefähr  
5 Minuten überbacken (Kerntemperatur 58 °C).

Serviervorschlag
Blumenkohlpüree, Blumenkohl, Lauch,  
Aprikosenchutney und Jus

QUINOA-SCHOKOKUCHEN  
(24-CM-SPRINGFORM) 

Zutaten
140 g	 Quinoa
4 dl 	 Milch
1 Prise 	 Salz
3 	 Eier
40 g 	 Maizena
1,5 TL 	 Backpulver
80 g	 Zucker
10 g	 Vanillezucker
100 g 	 Mandeln, gemahlen
30 g 	 Kakaopulver
140 g	 Backschokolade, dunkel
	 Puderzucker

Zubereitung
Quinoa mit Milch und Salz aufkochen, Hitze  
reduzieren und ca. 15 Minuten zugedeckt 
köcheln lassen. Gelegentlich rühren. Quinoa 
pürieren und abkühlen lassen. Eier dazu mixen. 
Maizena, Backpulver, Zucker, Vanillezucker, 
gemahlene Mandeln und Kakaopulver mischen 
und unter die Masse geben. Backschokolade 
hacken und unterheben. Masse in eine gefettete 
Backform geben und bei 180 °C ca. 35 Minuten 
backen. Auskühlen lassen und mit Puderzucker 
bestäuben.

Serviervorschlag
Kirsch-Vanille-Rahm, frische Kirschen, Kirschen-
coulis und Schwarzwälder-Schokospäne
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