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Sauerkrautrouladen
für 4 Personen
Zutaten
1 kg	 Kartoffeln, mehligkochend
5	 Eier
1 TL	 Salz
250 g	 Mehl
1	 Zwiebel, gehackt
100 g	 Rohschinken, klein geschnitten
1 EL	 Sonnenblumenöl
1 EL	 Tomatenpüree
500 g	 Sauerkraut, gekocht
1 Pr.	 Kümmel, gemahlen
1 TL	 Zucker
2,5 dl	 Rahm
	 Salz, Pfeffer
Zubereitung
1. Kartoffeln auf einem Blech im auf 200 °C 
vorgeheizten Ofen (Ober-/Unterhitze) 1 Std. 
backen, bis sie weich sind. Mit einem Löffel 
aus der Schale lösen, durch ein Passevite 
treiben und abkühlen.
2. In die Kartoffelmasse eine Mulde drü-
cken, 2 Eier dazugeben und vermischen. 
Salz und Mehl beigeben, zu einem glatten 
Teig verkneten und 30 Min. ruhen lassen.
3. Zwiebeln und Schinken im heissen Öl 
anbraten, Tomatenpüree dazugeben. 
Sauerkraut gut ausdrücken und kurz 
mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer, Kümmel und 
Zucker abschmecken. Masse auf einem 
Backblech ausstreichen und abkühlen.
4. Teig auf einer bemehlten Fläche 5 mm 
dick auswallen, mit Sauerkraut bestreichen, 
aufrollen in ca. 5 cm breite Scheiben schnei-
den und in eine gebutterte Gratinform 
(18 × 26 cm) legen. Im auf 220 °C vorge-
heizten Ofen (Umluft 200 °C) in der Ofen-
mitte 25 Min. backen.
5. Unterdessen Rahm und 3 Eier verrühren, 
mit Salz und Pfeffer würzen. Guss um die 
Rouladen (nicht darüber) verteilen. Weitere 
25 Min. backen und servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten + 50 Minuten 
backen
www.volg.ch/rezepte/

Entspannt durch die Pubertät?!
Oberdorf Schule und Eltern organisieren einen Vortrag  

Am 11. Januar 2024, um 19 Uhr besuch-
ten ungefähr 80 Eltern der Sekundar-
schülerinnen und Schüler vomt Walden-
burgertal den Vortrag von Christoph 
Bornhauser zum Thema: «Pubertät und 
Talententwicklung?!» Der von der El-
ternmitwirkung gemeinsam mit der 
Schulleitung organisierte Anlass war 
informativ, hilfreich und entlastend.

In seinem unterhaltsamen mit Anek-
doten gespickten Vortrag führte «Dr. 
Bo» seine aufmerksame Zuhörerschaft 
durch die Entwicklungsphase «Puber-
tät» und durch die komplexe Umgestal-
tung des Gehirns. Das Zimmer ihres 
Kindes ist das absolute Chaos?! – Völlig 
normal. Die Eltern sind Stressfaktor Nr. 
1 – Durchschnitt. Schule ergibt keinen 
Sinn? – Reine Biologie.

Das entspannt – aber was können wir 
als Eltern konkret tun? Stress und Druck 
sind meistens kontraproduktiv: Unsere 
Beziehung zu den Kindern ist wichtiger 
als ein aufgeräumtes Zimmer. Besser 
übertragen wir den Heranwachsenden 
Verantwortung, statt sie zu kontrollie-
ren. Achten wir auf genügend Schlaf – er 
ist besonders für die Jugendlichen wich-
tig – und gehen selber mit dem guten 

Beispiel voran. Und noch was: Wir müs-
sen auf uns selber achten! Denn wenn 
die Jugendlichen sehen, dass Erwach-
sene glücklich und auch zufrieden in 
ihrem Beruf sind, dann hat es Sinn, sel-

ber erwachsen zu werden. Die Jugend-
lichen erfinden sich gerade neu – ihr 
Inneres und Äusseres macht einen rie-
sigen Veränderungsprozess durch, der 
nicht immer stressfrei abläuft. Genau in 
dieser Lebensphase müssen sie sich für 
ihre Berufsausbildung entscheiden. 
Aber wie wollen sie wissen, was sie wer-
den wollen, wenn sie nicht mal wissen 
wer sie selber sind?

Nach der kurzen Pause mit kleinem 
Apéro und angeregten Gesprächen, er-
läuterte der Referent an Praxisbeispie-
len, wie und wann Talententwicklung 
in dieser Phase gefördert werden kann.

Wie können Eltern ihre Kinder in die-
ser schwierigen Phase optimal unter-
stützen? Welche Freiräume können El-
tern sowie Lehrpersonen ihnen geben, 
dass sie sich ausprobieren können? Wo 
können sie Verantwortung überneh-
men? Welche Wünsche haben sie, und 
wie können Schule und die Familie ih-
nen dabei helfen, diese Wünsche Stück 
für Stück umzusetzen? Nach dem Vor-
trag gingen die Eltern ermutigt und ent-

lastet mit einem amüsierten Schmun-
zeln nach Hause mit dem festen Vorsatz, 
das nächste Mal, wenn die Zimmertür 
aufgeht, das Chaos einfach zu ignorie-
ren. Die Powerpointpräsentation zum 
Vortrag finden Sie auf www.sek-walden-
burgertal.ch unter neueste Downloads.

� Susanne Datzko, Vertreterin Elternmitwirkung 

� Sekundarschule Waldenburgertal

Referent «Dr. Bo» erklärt auf humorvolle Art und Weise die Komplexität der Lernpro-
zesse des menschlichen Hirns. � Fotos: zVg

80 interessierte Eltern hörten gespannt verschiedene Lösungsansätze im Umgang mit pubertierenden Teenagern.

�

Toller Erfolg für die  
Budokai-Athleten
Bronze am internationalen Judo-Turnier 
«Tournoi de la ville de Belfort» für Noa 
Martin und ein 7. Platz für Leana Kübler 
vom Budokai Liestal. Beide starteten am 
13. Januar in Frankreich in der Alters-
kategorie U15. 

Es war mit vielen und starken Athleten 
eine grosse Herausforderung, über eine 
lange Zeitspanne immer wieder auf die 
Kämpfe bereit zu sein. Noa dominierte 
mit seiner neuen Fusswurftechnik seine 
Gegner und erreichte mit insgesamt sie-
ben Kämpfen den sehr guten 3. Platz. 
Leana erreichte mit einer Festhaltetech-
nik und einer Fusstechnik zwei Siege 
von total vier Kämpfen gegen starke 
französische Gegnerinnen. 

Diese beiden Resultate sind ein toller 
Erfolg für die jungen Athleten aus dem 
Budokai Liestal.� Budokai Liestal

Der Judo Sport 
Liestal triumphierte 
Vergangenes Wochenende stieg der Judo 
Sport Liestal, mit eine jungen, kleinen, 
aber erlesenen Gruppe, souverän in die 
neue Saison ein. 

Am Samstag sind zusätzlich die Ge-
brüder Bösch aus Grellingen mit dem 
Kantonalkader beider Basel an den Start 
an den «Tournoi Serzian de la Ville de 
Belfort» gegangen. 

Matthias Bösch ist im Achtelfinal und 
Lukas Bösch im Halbfinal leider ausge-
schieden.�
� Judo Sport Liestal
Resultate
Sonntag:
1. Rang Robyn Kern Schüler Mädchen U11                   
Liestal Gruppe 4
1. Rang Ewa Jehle Schüler Mädchen U11                   
Hofstetten Gruppe 6
1. Rang Darius Zumkeller Schüler Knaben 
U11 Bubendorf Gruppe 27
3. Rang Emely Ostertag Schüler Mädchen 
U11 Füllinsdorf Gruppe 3

Sport 

 

Referent Christoph Bornhauser hat in 
Zürich Biologie studiert und mit dem 
Gymnasiallehrer-Diplom abgeschlos-
sen. Während des Studiums haben ihn 
die Neurobiologie und insbesondere 
die Lernprozesse des menschlichen 
Hirns fasziniert. Seither verfolgt er die 
Forschung rund um unser komplizier-
testes Organ. Er leitet die Entwick-
lungsabteilung SBW Idea und setzt als 
erfahrener Pädagoge die Erkenntnisse 
der Neurobiologie seit über 30 Jahren 
ins Konzept des SBW Haus des Lernens 
um.
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Auflösung der letzten Woche


