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Liebe tibits Freund:innen

In diesem Jubildumsjahr ist es uns eine besondere Freude,
euch die neue Ausgabe des Salatblatts zu présentieren.
Die Feier im frisch wiedereréffneten tibits Seefeld im
August bleibt unvergessen. Sie hat uns gezeigt, wie viel
Energie, Freude und Gemeinschaft in 25 Jahren tibits
gewachsen sind. Dieses Gefthl tragen wir mit in die
ndchsten Kapitel.

Auch in dieser Ausgabe dreht sich vieles um unser
Jubildum. Wir stellen euch die Gewinner:innen unserer
grossen Kampagne vor und lassen Menschen zu Wort
kommen, die tibits Uber Jahre begleitet haben. So viel-
faltig wie unser Buffet sind auch die Geschichten, die sich
bei und um tibits herum abspielen.

Gleichzeitig schauen wir nach vorne. Unser Buffet emp-
fangt euch in diesem Winter mit warmenden Gerichten,
neuen Kreationen und Klassikern, die Idngst zu euren
Favoriten geworden sind. In der Festtagssaison zeigen wir
zudem, wie tibits auch ausserhalb der Restaurants fur
unvergessliche Genussmomente sorgt, sei es mit Catering,
unserem Beet Wellington oder festlichen Rezeptideen

fur zu Hause.

Dartber hinaus freuen wir uns, dass auch unsere beiden
Markenbotschafter:innen in dieser Ausgabe prdsent sind.
Marlen Reusser, frisch gektrte Weltmeisterin im Zeitfah-
ren, schreibt Gber Makrondhrstoffe, Qualitat und ihre per-
sonliche Sicht auf Erndhrung im Spitzensport. Patrick
Fischer wiederum hat uns mit einem exklusiven Fihrungs-
seminar inspiriert. Ein Einblick, der zeigt, wie eng Team-
geist und Genuss zusammengehdren.

Ein besonderes Highlight dieser Ausgabe ist der Gast-
beitrag der Autorin Verena Steiner: Sie baute an der ETH
die Initiativen auf, aus denen die Grindung von tibits
hervorging. In ihrem Text schildert sie, wie tibits sie Gber
die Jahre begleitet hat - kulinarisch wie auch persénlich -,
und zeigt eindrlcklich, wie eng Erndhrung, Genuss und
Achtsamkeit verbunden sind. Damit erinnert sie daran,
dass tibits stets auch ein Ort der Inspiration fur Kérper,
Geist und Herz ist.

Wir sind gespannt auf all das, was vor uns liegt, und
freuen uns, diese Reise mit euch fortzusetzen. Auf ein
winterliches tibits voller Geschichten, voller Geschmack
und voller gemeinsamer Momente - und auf weitere
25 Jahre gesunden Genuss!

Herzliche Grusse
Reto & Daniel Frei
tibits Mitgrander




7/( Salatblatt Nr. 24 | Gastbeitrag Verena Steiner

MIT FRISCHEM

ERDBEERSAF
HAI E
BEGONNE

Zwar wird tibits dieses Jahr 25,
doch meine Geschichte mit tibits
begann bereits vor 27 Jahren.

Sie fing im Sommer 1998 in einem
Sitzungszimmer im Haupt-
gebdude der ETH Zirich an. Ich
war sozusagen beim Urknall mit
dabei und dieser sollte auch

mein eigenes Leben in ganz neue
Bahnen lenken.

«Lust auf eine eigene Firma!» hiess das weit
tber die ETH hinaus populdr gewordene
Kursprogramm, das ich mit meinem Team
ein paar Jahre zuvor aufgebaut hatte. 1998
kam noch der Businessplanwettbewerb
«Venture 98» dazu, den wir gemeinsam mit
der Consultinghirma McKinsey lancierten.
Die beiden Initiativen weckten den unter-
nehmerischen Spirit an der ETH derart stark,
dass bereits befiirchtet wurde, es kénnte in
Zukunft an akademischem Nachwuchs feh-
len, wenn die hellsten Képfe nun alle eine
Firma grinden wtrden.

Einer dieser hellen Képfe war ETH-Stu-
dent Reto Frei. Er und seine zwei Briider sas-
sen damals in ebenjenem Sitzungszimmer,
um ihre Businessidee vor dem Wettbe-
werbsgremium vorzustellen. Statt mit einer
technischen Entwicklung tberraschten sie
uns mit frischem Erdbeersaft und erlauter-
ten ihr Konzept eines vegetarischen Fast-
Food-Restaurants. Zunichst etwas skeptisch
nippten wir am Saft, denn es fehlte dem




idealistischen Trio an gastronomischer Er-
fahrung. Doch mit dem klaren Businessplan

und threm Auftritt als dynamisches und
spiirbar gut eingespieltes Team konnten sie
uns schliesslich tiberzeugen. Die drei schaff-
ten es ins Finale von «Venture 98» und wur-
den auch spater noch mehrfach ausgezeich-
net.

Die Anerkennung durch unseren Wett-
bewerb half nicht nur den Briidern Frei, ih-
ren Traum vom Vegi-Restaurant zu verwirk-
lichen. Weil ich ordentlich mitgeholfen
hatte, den Businessplanwettbewerb auf die
Beine zu stellen, wurde mir von der ETH
eine mehrmonatige Auszeit gewéahrt. Fir
mich war es die grosse Chance, mir auch
meinen eigenen, lang gehegten Traum zu er-
fillen. Bereits wahrend meiner Studienzeit
hatte ich mich vertieft mit Lernprozessen
befasst und davon getraumt, dereinst ein
Buch iiber meine spielerisch-experimentelle
Herangehensweise zu verfassen. Dafiir woll-
te ich nun meine Auszeit als Gast an der

© Foto: Rownak Bose

Harvard University nutzen. Es wurden inten-
sive Monate in Cambridge, doch es gelang:
Wie das erste tibits erschien im Jahr 2000
auch mein erstes Buch «Exploratives Ler-
nen», und beides, tibits wie Buch, sind beim
Publikum sogleich wunderbar angekom-
men. Kurze Zeit spéater erhielt ich eine Ein-
ladung nach Wien fiir eine Gastprofessur;
ich verliess die ETH und wurde zur freischaf-
fenden Autorin. Und so, wie im Laufe der
Jahre weitere tibits Lokale entstanden, ka-
men bei mir weitere Biicher dazu.

Das tibits im Ziircher Seefeld liebte
ich von Anfang an. Nicht nur, weil mir der
umwerfend originell-fréhliche Einrichtungs-
stil und das freundliche Personal behagten.
Auch dass man zu jeder Tageszeit essen und
sich am Buffet genau so viel oder so wenig
schépfen kann, wie man gerade méchte, sagt
mir zu. Und was fir ein Angebot! Den
Cheesecake zum Beispiel entdeckte ich
schon bald, obwohl die kleinen, diinnen
Quadrate, die mit «Cheesecake» angeschrie-

Meine tibits
Liebesgeschichte
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ben waren, so gar nicht den dicken Pracht-
stiicken glichen, die ich aus den USA kannte.
Weil mich das Passionsfrucht-Topping
gluschtete, probierte ich die diinne tibits
Version trotzdem - und bereits der erste Bis-
sen war eine Offenbarung. Wow! Doch was
war das Geheimnis? Es dauerte, bis ich da-
hinterkam. Erst als zum 10-Jahre-Jubildum
mit «tibits at home» das erste Kochbuch er-
haltlich war, fand ich es heraus: Das Rezept
verlangt viel Blanc battu, dazu etwas Créme
fraiche sowie Bifidus-Joghurt - alles frische
Zutaten statt des Ublichen gesalzenen und
chemisch haltbar gemachten Industriepro-
dukts! Typisch tibits Standard eben!
Allerdings fehlte mir in jenem Jahr 2010
die Zeit, um das Cheesecake-Rezept selbst
auszuprobieren. Die wéchentliche Lernpow-
er-Kolumne fiir den Tages-Anzeiger hielt
mich auf Trab. Erst als meine Schwester 70
wurde und sich von allen Eingeladenen et-
was Selbstgemachtes fiirs Dessertbuffet
wlnschte, probierte ich das Rezept aus dem
tibits Kochbuch aus. Es gelang bestens und
begeisterte auch die Gasterunde. Wer hatte
es der Nicht-so-super-Hausfrau zugetraut,
mit etwas Selbstgemachtem derart zu punk-
ten! Es gibt im tibits noch weitere Klassiker,
die immer wieder auf meinem Teller landen.
An den Jalapefios mit der knusprigen Hiille
und der Sauerrahmfiillung kénnte ich mich
totessen. Oder der Dérrbohnensalat mit

«Fir mich ist klar:

Kein Lokal ist besser fiir
ein erstes Date geeignet
als ein tibits. Wenn er oder
sie hilflos-gelangweilt vor
dem Buffet steht oder wenn
die wunderbaren Speisen
keinen Anklang finden,
dann Vorsicht, Red Flag!»

Baumntissen oder Granatapfelkernen, den
ich mir inzwischen ldngst auch zu Hause zu-
bereite. Als neugierige Geniesserin schépfe
ich am tibits Buffet jedes Mal etwas, das ich
noch nicht kenne. Besonders die Salate mit
Linsen, Bohnen oder Kichererbsen inspirie-
ren mich, zu Hause dhnlich kreative Kombi-
nationen auszuprobieren, zumal ich seit ei-
nigen Jahren kein Fleisch mehr zubereite
und héchstens ab und zu Fisch auf den Tel-
ler kommt. In den Restaurants jedoch fehlt
es mir bei den vegetarischen Mentis oft an
gentigend Protein. Umso mehr schitze ich
die tibits Auswahl mit den vielen protein-
reichen Méglichkeiten. Wobei ich beim
Dessert doch meistens wieder bei meinem
heiss geliebten Cheesecake lande...

Kiirzlich traf ich mich an einem Nach-
mittag mit einem &lteren Herrn aus dem
Glarnerland fir eine Buchbesprechung am
Bahnhof Stadelhofen. Er hatte Lust auf ein
Glas Wein und dazu wohl so etwas wie ein
Zvieriplattli, doch ich fithrte ihn - wie kénn-
te es auch anders sein? - ins tibits. Nach
einem kurzen und enttduschten Blick aufs
Buffet studierte er etwas verloren die Ge-
tranketafeln und schloss sich schliesslich
meinem Wunsch nach einem Mango-Lassi
an. Innerlich musste ich schmunzeln, denn
wire er mein Date gewesen, wire er definitiv
durchgefallen. Fiir mich ist klar: Kein Lokal
ist besser fiir ein erstes Date geeignet als ein
tibits. Wenn er oder sie hilflos-gelangweilt
vor dem Buffet steht oder wenn die wunder-
baren Speisen keinen Anklang finden, dann
Vorsicht, Red Flag! Und das Beste an diesem
Dating-Ort: Man muss nicht noch warten,
bis endlich die Rechnung kommt!

Ich bin seit 13 Jahren verwitwet und
habe gelernt, auch das Alleinunterwegssein
zu schitzen. Ich date nicht im tibits, sondern
das tibits. Sei es nach einer Wanderung,
nach einem Museumsbesuch oder wihrend
eines Stddtebummels - stets mit dem Zug
unterwegs lernte ich inzwischen die tibits
Lokale in Aarau, Basel, Winterthur, Lau-
sanne, Luzern und Bern kennen, und die Ein-
richtung im tibits Stil war jedes Mal eine
Uberraschung. Doch auch das Vertraute war
stets von Anfang an da: Dank den mir be-
kannten Speisen am Buffet fithle ich mich in
jedem neuen tibits gleich heimisch. Etwas,
das ich als Solistin umso mehr zu schétzen
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weiss. Denn unterwegs allein in ein Restau-
rant zu gehen, war zu Beginn nicht einfach;
ich musste es zuerst lernen. Genauso wie ich
lernte, allein zu reisen und mich in London,
Paris und anderen Stiddten auch ohne Be-
gleitung wohl zu fiihlen.

Als die Einschrankungen wegen der Co-
vid-Pandemie aufgehoben wurden, zog es

© Foto: Rownak Bose

mich als Erstes nach England. Ich hatte eine
einwdchige Kultur- und Gartenreise ge-
bucht, flog jedoch bereits vier Tage zuvor.
Denn auch Stédte wie London faszinieren
mich, und weil es zum ersten Mal ohne Be-

gleitung an die Themse ging, war es wie ein Zur Person

Neuentdecken. Fiir die anschliessende Gar- Verena Steiner, Dr. phil. ll, hat sich nach dem Bio-

chemiestudium auf Lernprozesse spezialisiert und
ist durch ihren Erstling «Exploratives Lernen» (Pendo
2000; vdf 2019) als Autorin bekannt geworden.
Dasselbe spielerisch-experimentelle Konzept ist auch
in ihren weiteren Bichern wie «Energiekompetenz»
(Pendo 2005; vdf 2019), «Lernpower» (Pendo 2011;
vdf 2019) sowie in ihrem neusten Werk «SOLO -
Alleinsein als Chance» (Arisverlag 2025) zu sptren.
Fur ihr Wirken wurde sie mehrfach ausgezeichnet
und 2006 zur Ehrenrgtin der ETH Zarich ernannt.

tenreise waren Wanderstécke empfohlen
worden und so hatte ich diese bereits in Lon-
don dabei. Gleich am ersten Tag nutzte ich
sie, um den Themsewanderweg zu erkunden,
und das Nordic Walking in der Grossstadt
war genial! Ich marschierte bedeutend wei-
ter als vorgesehen, sah sehr viel mehr und
hatte wegen der Stécke so manche anregen-

de Begegnung. Am néachsten Tag walkte ich
dann voller Vorfreude von meinem Hotel in
South Kensington iiber den Hydepark zur
Heddon Street, um den dortigen tibits Able-
ger kennenzulernen. Doch an der richtigen
Adresse angekommen, war da nichts zu fin-
den. Erst spater vernahm ich, dass sich tibits
wahrend der Pandemie aus England zurtick-
gezogen hatte.

Anderntags lernte ich jedoch eine ge-
miitliche neue Location kennen, wo ich mei-
nen Lunch einnahm. Das ist es, was mir so
gefillt am Unterwegssein und am Selbst-
die-Welt-Entdecken: Dieser stete Wechsel
von Uberraschendem, Enttiuschendem,
Entziicken und Freude. Ein Auf und Ab, das
belebt und stets ein kleines Abenteuer ist.
Solo unterwegs zu sein ist auch eines der
Themen in meinem neuen Buch «SOLO -
Alleinsein als Chance». Das Buch ist vergan-
genen April - 25 Jahre nach meinem Erstling
- herausgekommen und hat mir wieder einige
Abenteuer und tibits Besuche beschert. Bevor
ich fir die erste Lesung nach Olten fuhr,
musste ich mir nicht lange tberlegen, wo ich
zuvor etwas Kleines essen kdnnte: Ich machte
einen 90-miniitigen Zwischenhalt in Aarau,
um mir im tibits ein Birchermiiesli zu geneh-
migen. Birchermiiesli, das Comfort Food mei-
ner Kindheit, war genau das, was ich vor dem

www.explorative.ch

Auftritt brauchte. Wie immer probierte ich
auch noch etwas Neues aus: An jenem frithen
Abend vor der Lesung war es der Iced Matcha
Latte und ich war hingerissen: Der Hauch von
Siisse und die noch kleinere Idee von Vanille
machten den grasig-erfrischenden Drink fiir
mich zu einem wahren Aromawunder. Eine
meiner kommenden Lesungen wird in St. Gal-
len sein, wie wunderbar! Denn das tibits dort
kenne ich noch nicht.

Welches neue Getrank zum Bircher-
miiesli, das mir bei der ersten Lesung das
notige Gliick bescherte, ich wohl ausprobie-
ren werde? Fragen Sie mich an einer meiner
Lesungen! 25 Jahre tibits, 25 Jahre Biicher.
Fir mich ist es an der Zeit, etwas Neues zu
wagen. Ich méchte den Leser:innen noch et-
was niherkommen und tridume davon, im
Herbst 26 mit einer Podcast-Serie zu «SOLO»
zu beginnen - denn wie im tibits gibt’s auch
bei mir immer mal wieder etwas Neues im
Angebot. Was indes immer gleich bleibt:
Cheesecake als Lieblingsdessert und der
spielerische Ansatz in allen meinen Projek-
ten. || vs
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AUF DEM BUFFET




1| Offene Capuns

Eine Biindner Spezialitat neu
interpretiert: Unsere offenen Capuns
verbinden Krautstiel, Pizokel und
Petersilie mit einer cremigen Sauce
aus Weisswein, Bouillon, pflanz-
lichem Rahm und einer Parmesan-
Alternative. Im Ofen goldbraun
tiberbacken, werden sie zu einer
herzhaften Késtlichkeit, die perfekt in
die kithle Jahreszeit passt.

4 | Golden Kheer

Unser Golden Kheer ist ein
cremiger Reisauflauf aus Basmati,
verfeinert mit Kurkuma,
Kardamom, Cashewniissen und
Sultaninen. Ein Hauch Vanille
rundet das Dessert ab, wahrend
karamellisierte Niisse und Rosinen

fiir den perfekten Crunch sorgen.

2 | Golden-Cashew-Curry

Unser Golden-Cashew-Curry bringt
cremige Kokosmilch, zarte Kartoffeln
und knackigen Lauch zusammen mit
gerdsteten Cashewkernen. Abge-
schmeckt mit unserem Dal Spice,
Kurkuma und einer frischen Note von
Orange und Limette ergibt das ein
vollmundiges Curry mit einer harmo-
nischen Balance aus Wiirze und
Frische.

5 | Saambar-Traubensalat

Fruchtig, frisch und mit einer feinen
Wiirze: Blaue und weisse Trauben
treffen auf Minze, Koriander und
Peperoncini, verfeinert mit einer
aromatischen Marinade aus weissem
Balsamico, Orangensaft, Sojasauce und
Dal Spice. Perfekt als Vorspeise oder als
erfrischende Beilage zu unseren Currys.

3 | Randen-Kondal-Praddal
Herbstlich, farbenfroh und wiirzig:
Im Randen-Kondal-Praddal ver-
einen sich rote Randen und Kicher-
erbsen mit einer aromatischen
Mischung aus Fenchel, Bockshorn-
klee, Senfsamen und Curryblattern.
Abgeschmeckt mit unserem Dal
Spice, Tamarinde und Kokosmilch
wird daraus ein kréiftiges Curry, das
warmt und begeistert.

6 | Sauerkraut-Kartoffel-Wihe
Knuspriger Blatterteig trifft auf eine
herzhafte Fiillung aus Kartoffeln,
Sauerkraut und wiirzigem Kése.
Verfeinert mit einem Guss aus Rahm :
Eiern und einer Prise Muskat
entsteht eine goldbraun gebackene
Wahe, die wunderbar aromatisch
duftet und wohltuend schmeckt.
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«Willkommen im tibits!»
hiess es zum ersten Mal

vor 25 Jahren im Zircher
Seefeld. Heute ist daraus
weit mehr geworden als
ein Restaurant: tibits steht
flr Genuss ohne Kom-
promisse, fur Gemeinschaft
und fir eine Bewegung,

die pflanzenbasierte Kiiche
selbstverstdndlich
gemacht hat.

Von der Idee zur Bewegung

Als die Gebriider Frei zusammen mit der Fa-
milie Hiltl 1999 den Entschluss fassten, ein
vegetarisches Restaurant zu erdffnen, war
das mutig und visionar. Damals war fleisch-
loses Essen noch lange nicht Mainstream,
sondern eher Nische. «<Den Entschluss, auf
Fleisch zu verzichten, fallte ich mit 25 Jah-
ren, aus ethischen Griinden», erinnert sich
Mitgriinder Daniel Frei. «Tiere sind meine
Freunde und wer isst schon seine Freunde?
Gleichzeitig wollte ich meine Energie in ein
Projekt stecken, das Sinn macht und fur die
Zukunft relevant ist.»

Diese Haltung iiberzeugte nicht nur un-
sere Gast:innen, sondern auch die Fachleute.
2001 wurde tibits von der ETH Zurich als
«erfolgversprechendes Jungunternehmen»
ausgezeichnet. Und mit der feierlichen Er-
d6ffnung des ersten charakteristischen Buf-
fetschiffs im Seefeld begann eine Erfolgs-
geschichte, die bald weit tber Zirich
hinausstrahlte.
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Von Beginn an war tibits mehr als ein Ort zum
Essen. Das Buffet mit seinen bunten, inter-
nationalen Kreationen, die entspannte Atmo-
sphére und die konsequente Frische machten
das Restaurant zu einem beliebten Treffpunkt
fir alle, nicht nur fiir Vegetarier:innen. «Wir
wollten zeigen, dass nachhaltiger Genuss
nicht Verzicht bedeutet, sondern Vielfalt, Ins-
piration und Lebensfreude», so Frei.

Seither ist viel passiert: tibits hat inspi-
rierende Kochbiicher verdffentlicht, eigene
Gewtlirzmischungen auf den Markt gebracht
und unzdhlige neue Gerichte entwickelt.
Von beliebten Klassikern wie dem Tandoori-
Blumenkohl oder den Jalapefios bis zu saiso-
nalen Highlights spiegelt das Buffet die
Vielfalt der Weltkiiche wider, immer frisch,
pflanzenbasiert und so ressourcenschonend
wie moglich.

Wachstum mit Seele

In 25 Jahren ist tibits von einem Restaurant
zu einer Familie mit heute 13 Restaurants in
der Schweiz gewachsen. Jeder neue Standort
wurde sorgfaltig ausgewahlt, denn Charak-
ter und Geschichte sind ebenso wichtig wie
die Kiiche selbst. So zog das tibits Aarau
2024 ins traditionsreiche Restaurant Ein-
stein ein, wiahrend das tibits Zug seine Tiiren
im historischen Béaren &ffnete.

Dieser stetige, aber bewusste Ausbau
zeigt: Pflanzenbasierter Genuss begeistert
immer mehr Menschen. Jeder neue Stand-
ort bedeutet nicht nur mehr Auswahl an fei-
nem Essen, sondern auch mehr gemeinsame
Erlebnisse und mehr Sichtbarkeit fiir eine
nachhaltige Lebensweise.
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«Tiere sind meine
Freunde und wer isst
schon seine Freunde?»

Daniel Frei, Mitgrinder & Co-CEO tibits

Ein Blick zuriick - und nach vorn

Die vergangenen 25 Jahre sind gepragt von
Pioniergeist, Mut und Leidenschaft. Doch
bei aller Freude {iber das Erreichte blickt
tibits vor allem nach vorn. Die Vision bleibt
klar: noch mehr Nachhaltigkeit, noch
mehr Innovation, noch mehr gesunder Ge-
nuss fiir alle. Ob durch innovative Gerichte,
neue Projekte, die den 6kologischen Fussab-
druck weiter verringern, oder konsequente
Auswahl der Produzent:iinnen - tibits will
seinen Weg konsequent weitergehen.

«Wir sind unendlich dankbar fiir alle
Menschen, die tibits méglich machen», sagt
Daniel Frei. «Ohne unsere Géste, unser Team
und die vielen Partner:innen wéire dieser
Weg nicht denkbar gewesen. Aber am
schénsten ist, dass wir noch so viele Ideen
fiir die Zukunft haben.»

Zukunft mit Biss

25 Jahre tibits sind ein Jubildum, das zeigt,
wie stark eine Uberzeugung wirken kann,
wenn Herz und Genuss zusammenspielen.
Es ist ein Moment, um zuriickzublicken,
Danke zu sagen und mit Freude nach vorn
zu schauen. Feiert mit uns, auf die nachsten
25 Jahre tibits! || kn
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GLUHWEIN MIT
BESONDERER NOTE

Der Duft von Zimt, Kardamom und Nelken liegt in der Luft
und macht Lust auf eine ganz besondere Spezialitat. Unser
tibits Glithwein verfeinert Tradition auf raffinierte Weise und
wird nach einem einzigartigen Rezept zubereitet.

Neben Rotwein, Zucker und Zimt kommt der kostbare
«Aschenbrédel-Punsch» aus dem Kapuzinerinnenkloster im
appenzellischen Jakobsbad zum Einsatz. Diese besondere
Mixtur aus rotem Traubensaft, Orangensaft, Zitrone und fei-
nen Gewtlirzen wie Kardamom und Nelken verleiht unserem
Glithwein seine unverwechselbare Tiefe und ein iiberra-
schend frisches Aroma.

So entsteht ein Getrdnk, das nicht nur wirmt, sondern auch
die Sinne betdrt. Jeder Schluck ist ein kleiner Genussmo-
ment, voll von fein ausbalancierter winterlicher Wiirze.
Unser tibits Glithwein ist in allen Restaurants erhéltlich und

macht die kalte Jahreszeit noch ein Stiick gemiitlicher. || jh

ENERGIE FUR
DEN MORGEN

Mit unserem High Five Porridge be-
ginnt ihr den Morgen so richtig ge-

nussvoll. Die cremige Basis aus Hafer-
milch, zarten Flocken und feinem Zimt
wird mit einem Hauch Ahornsirup ab-
gerundet. Das Besondere daran: Wir
verfeinern den Porridge mit Weizenkei-
men. Sie sind ein echtes Powerpaket
voller Vitamine, Mineralstoffe und
pflanzlichem Eiweiss. So wird aus ei-
nem einfachen Frithstiick ein wertvol- Schon gewusst?

ler Energielieferant fiir den ganzen Tag. Aonio 8 - Aofelb
ronia Beeren, auch Apfelbeeren

genannt, sind wegen den reichlich
darin enthaltenen Gerbstoffen und
Vitaminen ein absolutes Superfood!

Damit es nie langweilig wird, wechseln
die Toppings je nach Saison. Bis Ende
November krént ein fruchtig-warmes

Zwetschgenkompott mit knackigen Ko-
koschips den Porridge. Ab Dezember
heisst es dann Winterzauber pur mit
einer Komposition aus Aroniabeeren,
Cashews und Physalis. Jede Variante
bringt ihre eigene Geschmackswelt
mit. Mal siiss und samtig, mal herb-
fruchtig mit einem feinen Crunch.

Unser High Five Porridge kénnt ihr ge-
mutlich vor Ort geniessen oder euch to

go mitnehmen. Ideal fiir einen gesun-

den Start in den Tag, als wirmende Pau-
senmahlzeit zwischendurch oder als
Comfort Food in der kalten Jahreszeit.
Mit diesem Porridge gebt ihr eurem
Kérper einen echten High Five: nahr-
haft, ausgewogen und voller Geschmack.
Probiert ithn aus und entdeckt, wie viel-
seitig und késtlich ein Frithstick im
tibits sein kann. || jh

Sie dhneln der Heidelbeere, haben
jedoch einen deutlich herberen,
bittereren, sdurlichen Geschmack.
Dabei haben sie Rekord-Werte an
Antioxidantien und gegentber
anderen Frichten am meisten
Vitamine A, C und E.

Unsere Aronia Beeren kommen
direkt von B&uer:innen in Meeren-
schwand (Aargau).
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WURZIG &
WOHLTUEND

Wenn draussen die Temperaturen sin-
ken, warmt unser Hot Ginger von innen.
Das beliebte Heissgetrank bereiten wir
ganz puristisch zu: frisch aufgebriihter
Schweizer Bio-Ingwer, heisses Wasser -
sonst nichts. So entfaltet sich der unver-
falschte Geschmack der Knolle in seiner
ganzen Intensitat.

Ingwer ist nicht nur geschmacklich ein
Erlebnis, sondern wird seit Jahrhunder-
ten in vielen Kulturen als Heilpflanze
geschétzt. Verantwortlich fiir seine
Scharfe ist das Gingerol, dem unter an-
derem eine entziindungshemmende
und wérmende Wirkung zugeschrieben
wird. Gerade in der kithlen Jahreszeit
schatzen viele Géaste den wohltuenden
Effekt: Ingwer regt die Durchblutung an,
starkt das Immunsystem und sorgt fiir
ein belebendes Gefiihl.

Unser Ingwer stammt vom Familienbe-
trieb BioLand Agrarprodukte AG in
Steinmaur im Ziircher Unterland. Dort
baut die Familie Miiller seit rund zehn
Jahren Ingwer nach Bio-Suisse-Richtli-
nien an. Das ist eine echte Raritit in
Europa, denn Ingwer gedeiht normaler-
weise in den Tropen und Subtropen. In
ungeheizten Treibhdusern wachst die
Knolle hier ganz ohne kiinstliche War-
mezufuhr. Nachhaltigkeit ist fiir die
Miillers selbstverstdndlich: Sie arbei-
ten eng mit der Natur, setzen auf scho-
nenden Anbau und achten auf das
Gleichgewicht zwischen Niitzlingen
und Schédlingen. Mit dem Hot Ginger
bringen wir diese regionale Superknol-
le ins tibits. Ein wirmendes Getrink,
das euch gesund durch den Winter
bringt. || jh

SPICE IT UP!

Die richtige Wiirze macht den Unterschied. Unsere tibits
Gewtlirzmischungen bringen euch authentische Aromen
direkt nach Hause, inspiriert von unseren Buffetkreatio-

nen und ideal fiir eure eigene Kiiche.

Mit Kebab Spice mariniert ihr Gemiise und Fleischalter-

nativen im Handumdrehen. Tandoori Spice kennt ihr
vielleicht von unserem beliebten Tandoori-Blumenkohl;
mit etwas Ol vermischt gelingt er euch auch daheim. Fur
Pastaliebhaber gibt es die All’Arrabbiata-Mischung, die
jeder Sauce eine pikante Note verleiht.

Wer es richtig scharf mag, greift zum Red Curry aus 18
sonnengetrockneten Gewiirzen aus Sri Lanka. Und fiir
alle Fans von Linsen und Eintépfen ist Dal Spice perfekt,
eine ayurvedische Mischung, die Warme und Tiefe ins
Gericht bringt.

Ob Curry, Pasta oder Gemiise, mit den tibits Gewiirzmi-
schungen zaubert ihr im Nu Gerichte voller Geschmack
und holt euch ein Stiick tibits nach Hause. Die Mischun-
gen sind in allen tibits Restaurants und auch in unserem
Onlineshop erhéltlich. || jh




<Eine Trcunalschaff, die mit-
{tdem Bissen bliht,
und yns immer wieder ins
fibits fihrt.>
-

BIST DU UNSER SUPERFAN?

50 machst du bej
Erza

. . i
oh tre au(,h mmer mur?
<...ich freffe e

NCARAMCnW  D|E BERUHRENDEN

im Winfer zum

Wuschen ohen auf der Terrasse und G E S C H | C H T E N

“* UNSERER
SUPERFANS

25 Jahre tibits, das wollen wir mit euch feiern.
Darum haben wir euch eingeladen, eure schonsten
tibits Geschichten mit uns zu teilen. Die Resonanz

war iiberwidltigend: Uber 1000 Einsendungen sind
eingegangen, voller Liebe, Treue, Freundschaft und
Dankbarkeit. Beim Lesen wird spiirbar, wie sehr
unsere tibits Restaurants nicht nur zum koérper-
lichen Wohl beitragen, sondern im Laufe der Jahre
auch Teil vieler Lebensgeschichten geworden sind.

im Qommer draussen auf



<Die Freyndlichkeits
und das Tach
rtiqe Restaurd

einziqd

Da ist die Geschichte von Gina, die
2017 beim ersten Date am Buffet ihren
Partner kennenlernte. Heute sind die
beiden Eltern von Zwillingen und pla-
nen ihre Hochzeit, bei der unser tibits
Catering eine wichtige Rolle spielen
wird. «Es war sofort klar, dass tibits
auch an unserer Hochzeit nicht fehlen
darf», schreibt Gina.

Auch unser Superfan Lea verbindet
viele Kapitel ihres Lebens mit tibits.
Vom ersten Rendezvous tber die Ver-
lobungsfeier bis zu den Besuchen mit
ihren beiden Kindern, die das Buffet ge-
nauso lieben wie sie. «Fiir mich ist tibits
wie ein roter Faden durch mein Leben»,
erzihlt sie.

Andere Erzdhlungen handeln von
Bestandigkeit. Esau besucht seit mehr
als zwolf Jahren regelmaéssig das tibits
in Bern. Auch wahrend der Pandemie
blieb er tibits treu und kam meistens in
Begleitung seiner vier Hunde. «Fiir
mich ist es wie ein zweites Zuhause»,

die, hohe Pr O“SSiona\ﬁt

wissen des Teams Sowie das
ntkenzepl sind U

nipertreffen=

sagt er, «<hier kenne ich die Leute, hier
fithle ich mich wohl.»

Superfan Mavi Elena wiederum er-
zahlt uns die Geschichte ihrer Mutter,
die frither oft auf einen eigenen Teller
verzichtete, damit die Tochter satt wur-
de. Heute 14dt Mavi ihre Mutter ein und
schliesst so einen Kreis der Dankbar-
keit. «Jetzt kann ich etwas zurlickge-
ben», schreibt sie, «<und jedes gemein-
same Essen ist fiir uns ein Fest.»

Und dann sind da die Geschichten
von Freundschaft, die mit tibits verbun-
den sind. Janine und Salome treffen
sich seit vielen Jahren immer wieder
bei uns, um Neues zu probieren, zu
plaudern und gemeinsam Zeit zu ver-
bringen. «Es ist unser Ritual gewor-
den», erzdhlen die beiden, «ein Treffen
im tibits bedeutet fiir uns Entspannung
und Freude.»

Besonders gefreut hat uns auch die
Nachricht von Maité aus der Romandie.
Seit mehr als zwanzig Jahren besucht

<2047 hatten wir ynser
erstes Dafe im tHibits! Liehe
qeht bekannHich dyrch den
Magen, und bei yns hat’s
Soforf qefunkt. Heyfe, acht
Jahre spater, sind wir
stolze Elfern von Zillingen
die im Janyar § Jahre alt
werden und sgqen endlich
Ja zueinander.>

sie tibits in Ziirich, Bern und Lausanne.
Fiir sie war das Buffet sogar ein kleiner
Test bei Rendezvous. «<Wenn er das Buf-
fet mochte, wusste ich: Das kénnte pas-
sen.»

Immer wieder lesen wir in den Ge-
schichten von Momenten der Gebor-
genheit. Eine Einsenderin schrieb uns:
«Nach einer schwierigen Zeit habe ich
im tibits wieder gelernt, richtig zu ge-
niessen. Das Buffet hat mich zuriick ins
Leben begleitet.»

All diese Stimmen zeigen: tibits ist
mehr als ein Restaurant. Es ist ein Ort
fiir Liebe, fiir Freundschaft, fiir Familie
und fiir Dankbarkeit. Ein Stiick Leben,
das wir miteinander teilen diirfen - seit
25 Jahren und auch in Zukunft. || kn
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UNKOMPLIZIERTER
FESTTAGSGENUSS
FUR ZU HAUSE

Unser beliebtes Beet Wellington sorgt auch dieses Jahr fiir den
Hoéhepunkt eures Festtagsmeniis. Das pflanzliche Filet im Teig
besteht aus einer késtlichen pflanzlichen Randenwurst, die mit
einer speziellen Krauter-Gewiirz-Mischung verfeinert wird.
Dazu kommt ein cremiger Zweierlei-Kartoffelstock, der wun-
derbar mit der zarten Blatterteighiille harmoniert. Beim Backen
wird das Beet Wellington schén knusprig und entfaltet seinen
vollen Geschmack.

Dazu empfehlen wir euch unsere neue Preiselbeer-Rotweinsauce,
die wir speziell fiir dieses Jahr kreiert haben. Sie ist fruchtig und
fein - die perfekte Begleitung zum Beet Wellington.

Auf Seite 24 warten passende Rezepte auf euch, mit denen ihr
rund um das Beet Wellington ein festliches Menii kreiert, das

eure Gaste begeistern wird. || jh

Ob Firmenapéro oder festliche Familienfeier, unsere Eventraume bieten den
idealen Rahmen fiir unvergessliche Festtage.
Im Ziircher Seefeld 14dt das tibits Kreativ-Atelier zu einer stimmungsvollen
Feier in exklusiver und zugleich gemtitlicher Atmosphéare ein. Auch an ande-
ren Standorten warten besondere Raume auf euch: Die historischen Sale
beim Bahnhof St. Gallen schaffen ein Ambiente voller Charakter und Warme.
In Zug trifft modernes Design auf traditionelle Archi-
tektur, das Obergeschoss bietet hier den perfekten Rah-
men fiir exklusive Anlésse.
Das tibits Aarau liegt zentral und dennoch ruhig, nur
wenige Schritte vom Bahnhof entfernt. Im Albert-Ein-
stein-Raum finden kleine wie grosse Feste ihren Platz,
begleitet von leichten Snacks oder festlichen Meniis.
Mehr erfahren ) ) o .
& buchen: Und in Lausanne begeistert der traditionsreiche Salle
ey des Vignerons, der mit seinem charmanten Ambiente

WEllelelgicEI  jeder Feier einen besonderen Glanz verleiht. || jh
essen




Liebe geht bekanntlich durch den Magen.
Wieso also Freund:innen und Familie nicht
mit tibits Genuss beschenken? Von inspi-
rierenden Kochbiichern tiber nachhaltige
Kaffeebecher bis hin zu unseren tibits Ge-
wiirzen: Bei uns findet ihr eine kleine, aber
feine Auswahl an hochwertigen und nach-
haltigen Geschenken, mit denen ihr eure
Liebsten begeistern kénnt. Perfekte Last-
Minute-Geschenke sind unsere Gutschei-
ne, ihr erhaltet sie entweder online oder
direkt in eurem tibits Restaurant. Wir wiin-
schen viel Freude beim Schenken! || jh

Stobert durch unseren
Onlineshop und

findet fiur jede:n das
passende Geschenk:
tibits.ch/shop

TIBITS

WINTER-"&, - s
CATERING-# = @
ANGEBOT " (&

Hausgemachter Genuss, ohne selbst zu

kochen? Kein Problem mit unserem tibits
Catering! Wir beliefern eure Feiern aller
Art mit tibits Lieblingsgerichten. Unser
saisonales Angebot umfasst verschiede-
ne kalte und warme Gerichte, saisonale
Salate, leckere Snacks und passende Dips
sowie eine Auswahl an himmlischen Des-
serts. Passend zur
kihleren  Jahres-
zeit bieten wir zu-
dem verschiedene
warmende Suppen
an. Fiur kleinere
Events eignen sich

Hier geht’s
unsere plant-based — |[REE_—_- Catering-
Apéroplatten per- Angebot:

fekt. || jh tibits.ch/
catering
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tibits Seefeld

neu eroffnet

1N

ABEND ==
VOLLER

Nach einer intensiven Umbauzeit

war es endlich so weit: Wir durften

die Tliren unseres tibits Seefeld

im neuen Gewand wieder 6ffnen.

Viele Freund:innen, Nachbar:innen,
Stammgdste und -gdstinnen kamen,
um diesen besonderen Moment mit-
zuerleben. Die Freude tUiber das Wieder-
sehen war von Anfang an spirbar.

Das Buffet prasentierte sich bunt, frisch und
vielfaltig wie immer. Vertraute Lieblingsge-
richte standen neben Neuheiten, die zum
Probieren einluden. Es wurde gekostet, er-
zahlt, gelacht.

Ein besonderer Moment war die Perfor-
mance von Chachita. Mit «tibits, tibits, tibits,
can’t you see», ihrer Version des Hits Hypno-
tize von The Notorious B.L.G., {iberraschte
sie das Publikum. Viele hérten begeistert zu,
klatschten im Takt und begannen zu tanzen.

Auch die Photobooth mit Selbstausléser
sorgte fir Stimmung. Ob als Freundeskreis,
Team oder spontane Runde - unzihlige
Schnappschiisse hielten den Abend fest und
zauberten immer wieder Lachen auf die Ge-
sichter.

Spater tibernahm DJane Creaminal und
verwandelte das Seefeld in eine Tanzfliche.
Gemeinsam mit Chachita prigte sie den Ton
des Abends: zwei starke Frauen, viel Energie,
gute Laune.

Das Reopening hatte fiir uns eine beson-
dere Bedeutung. Das tibits Seefeld war vor
25 Jahren unser erstes Restaurant. Hier
begann unsere Reise, und hier starteten
wir nun auch in unser Jubildumsjahr. Am
6. Dezember 2025 feiern wir offiziell den 25.
Geburtstag von tibits.

Dieses Jubildum mochten wir nutzen,
um nach vorne zu schauen. Was bleibt, ist
unser Herz fiir vegetarische Kiiche, fiir Nach-
haltigkeit und fiir die Freude am gemeinsa-
men Genuss. Neu dazukommen werden vie-



le weitere Ideen, die tibits fit fiir die nichsten
25 Jahre machen: spannende Rezepte, noch
mehr Inspiration am Buffet, starke Partner-
schaften und das klare Ziel, Genuss und Ver-
antwortung miteinander zu verbinden.

Wir sind iberwaltigt von der positiven
Resonanz. Das Reopening hat gezeigt: tibits
ist mehr als ein Restaurant. Es ist ein Ort, an
dem Menschen zusammenkommen, feiern,
geniessen - und sich als Teil einer Gemein-
schaft fithlen.

Mit diesem Auftakt freuen wir uns auf
ein Jahr voller Geschichten, Begegnungen
und Uberraschungen. Und wir sind ge-
spannt, wohin uns die nachsten 25 Jahre fiih-
ren werden. || mw

tibits Seefeld
Seefeldstrasse 2
8008 Zurich
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FIN'ABEND FUR
DIE GESCHICHTE

Ein Vierteljahrhundert tibits. 25 Jahre voller Genuss, Teamgeist und

ganz viel Herzblut. Dieses Jubildum wollten wir gemeinsam mit all jenen
feiern, die tibits Tag fiir Tag mit Leben fiillen: unseren wunderbaren
Mitarbeiter:innen. Das grosse Teamfest am 31. Juli in Ittigen bei Bern war
deshalb vor allem eines: ein Dankeschon fiir ihren Einsatz, ihr Engage-

ment und die tdgliche Leidenschaft fiir den Beruf.

Schon beim Ankommen in der Festlo-
cation herrschte eine fréhliche Stim-
mung. Bunte tibits Ballone, fréhliches
Stimmengewirr, herzliche Begriissun-
gen, iiberall lag Freude und Aufregung
in der Luft. Vor Ort erwartete die Mitar-
beiter:innen eine farbenfrohe Vielfalt:
kulinarische Stationen mit feinen Spe-
zialitdten, ein Weinstand fiir Tastings,
Spielméglichkeiten von Boccia bis Rie-
sen-Jenga und eine Retro-Fotobooth,
die fiir unzdhlige gemeinsame Erinne-
rungsbilder sorgte. Es wurde gelacht,
ausprobiert, entdeckt und angestossen.
Das Motto «Vielfalt verbindet» war an
diesem Abend auf ganz besondere Wei-

se spiirbar. Menschen von allen tibits
Standorten kamen zusammen, neue Be-
gegnungen entstanden, vertraute Ge-
sichter wurden begriisst. Ob beim Spie-
len, beim Quiz im History-Tunnel, in
dem spannende Fotografien aus den
letzten 25 Jahren tibits betrachtet wer-
den konnten, bei Gesprachen im Gar-
ten oder auf der Tanzfliche, die Vielfalt
unserer Crew zeigte sich lebendig und
voller Freude. Auch die Musik machte
den Abend unvergesslich. Reggae-
Klénge, elektronische Beats und spon-
tane Tanzeinlagen liessen das Fest vor
Energie sprithen. Das Mitarbeiter:in-
nenfest war mehr als ein Jubildumsan-

lass. Es stand fiir die Wertschatzung
gegentiber dem téglichen Einsatz und
all dem Herzblut, das bei tibits gelebt
wird. Genau das macht tibits zu dem,
was es ist: Ein Ort, an dem Vielfalt,
Nachhaltigkeit und Genuss nicht nur
auf dem Teller, sondern auch im Mit-
einander ihren festen Platz haben.
Als die Lichter langsam erloschen und
die Géaste den Heimweg antraten, blieb
die Erinnerung an einen besonderen
Abend. Ein Fest voller Gemeinschaft,
Freude und Dankbarkeit und ein gelun-
gener Start in die néchsten 25 Jahre
tibits. || kn



TRI: THLON
LAUSANNE

DAS PUBQUIZ

Besucht unser Quizbits! Der spannende Anlass bringt die besondere
Atmosphéare eines Pubquiz direkt ins tibits. In Teams ratselt ihr euch
durch abwechslungsreiche Fragen aus verschiedenen Kategorien, mal
leicht, mal knifflig. Dabei zdhlt nicht nur Wissen, sondern auch Team-
geist, Spontaneitat und der richtige Riecher.

Zwischen den Runden bleibt Zeit, um euch am Buffet zu bedienen und
die Vielfalt unserer Gerichte zu geniessen. Dazu servieren wir passende

Drinks, die den Abend abrunden.

Fiir Spannung sorgt nicht zuletzt der Preis: Das
Gewinner:innen-Team darf sich tiber die Uber-
nahme der gesamten Tischrechnung freuen. '
Quizbits findet regelméssig in unseren tibits Res-
taurants in Aarau, Basel Gundeli, Oerlikon,
St.Gallen und Zug statt, ein Abend, der Wissen,
Genuss und Geselligkeit verbindet. Perfekt fiir
Freund:innen, Kolleg:innen oder alle, die Spass

am gemeinsamen Rétseln haben.

Reserviert euch euren Tisch und seid dabei beim
nachsten spannenden Quizbits-Abend! || kn

HIGH FIVE AN
DIE ATHLET:INNEN!

Zum vierten Mal in Folge war tibits offi-
zielle Partnerin des Triathlon Lausanne
und verband einmal mehr Genuss mit
Leistung. Wir verwdhnten die tber
650 Event-Mitarbeitenden mit unseren
vegetarischen und veganen Kostlich-
keiten und boten den 2500 Athlet:in-
nen mit den High Five Bars, die bei der
Verpflegung im Ziel verteilt wurden,
einen echten Boost.

Die ebenso sportlichen wie wohl-

schmeckenden Riegel iberzeugen
nicht

auch durch ihre ausgewogene Zu-

nur geschmacklich, sondern
sammensetzung. Sie sind reich an
Ballast- und Mikronihrstoffen und
kombinieren fiinf Getreidesorten mit
hochwertigem Eiweiss und gesunden
Fettsduren aus Leinsamen, Erdniissen
und Mandelmehl. Die Kreation ent-

stand aus der Zusammenarbeit der

Salatblatt Nr. 24 | Events ; ')1

Profiradsportlerin und tibits-Botschaf-
terin Marlen Reusser, grosse Siegerin
der diesjahrigen Tour de Suisse der
Frauen und Weltmeisterin im Zeitfah-
ren, und Patrizia Catalano, Rezeptent-
wicklerin bei tibits.

Teamgeist stand beim Rennen

im Zentrum

Trotz wechselhaftem Wetter meisterten
unsere Teams die Herausforderung
und nahmen am «Staffelrennen kurz»
teil. Sie strahlten nicht nur durch ihre
Motivation und ihr Licheln, sondern
auch durch ihren Teamgeist - und eine
ordentliche Portion Vegi-Power.

Eine tolle Teamleistung, um gemein-
sam das 25-jahrige Bestehen von tibits
und unser Engagement fiir gesunde,
genussvolle und nachhaltige Energie
zu feiern. || es

IM TIBITS

Jetzt Tisch
reserviren &
mitrdtseln:

tibits.ch/
quizbits
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FUR

JAHRESZE

PROTEIN-
QUELLEN
DIE KALTE

In den kiihleren Monaten sehnen wir
uns oft nach Warme und Sonne und
missen dem Korper Gutes tun, um
fit zu bleiben. Proteine spielen dabei
eine zentrale Rolle: Sie stdrken das
Immunsystem und geben uns Kraft.
Zudem sind pflanzliche Protein-
quellen reich an Ndhrstoffen und
bringen Vielfalt in die Winterkiiche.

Und sie sind meist ressourcen-

schonend und punkten mit einer

deutlich besseren Klimabilanz.

Unsere Erndhrung hat einen grossen Ein-
fluss auf den CO,-Ausstoss und die Klimabe-
lastung. Laut Umweltgesamtrechnung des
Bundesamts fir Statistik waren 2022 knapp
20 Prozent der Treibhausgasemissionen in
der Schweiz auf die Land- und Forstwirt-
schaft sowie Fischerei zurtickzufithren. Nach-
haltigkeit und Genuss miissen aber nicht im
Widerspruch stehen. Die Schweizer Klima-
strategie Landwirtschaft und Erndhrung
2050 des Bundesamts fiir Landwirtschaft
zeigt: Eine pflanzenbetonte Erndhrung mit
weniger Fleisch ist nicht nur gesund, son-
dern auch klimafreundlich. Bei einer bewuss-
teren Erndhrungsweise mit geringerem
Fleischkonsum und mehr pflanzlichen Le-
bensmitteln sowie weniger Lebensmittelver-
lusten kénnten die ernshrungsbedingten
Emissionen bis 2050 im Vergleich zu heute
um rund drei Viertel sinken.

Mehr Nachhaltigkeit durch
pflanzliche Proteine

Fiir eine solche bewusstere Ernédhrung spie-
len pflanzliche Proteinquellen eine zentrale
Rolle. Wichtig ist dabei, auf regionale und
saisonale Produkte zu achten. Die Expertin
Germaine Sandoval, diplomierte Ernéh-
rungsberaterin und seit 17 Jahren Teil des
tibits Teams, erklart, welche Funktionen Pro-
teine haben, und gibt Inspirationen fiir
pflanzliche Proteinquellen im Alltag.

Interview mit Germaine Sandoval
Warum sind Proteine so wichtig?
Proteine sind lebenswichtige Baustoffe fiir
unseren Korper, die an unzahligen Funktio-
nen beteiligt sind. Sie bestehen aus Amino-
sduren, von denen der Koérper viele nicht
selbst herstellen kann. Sie sind unter ande-
rem notwendig fiir den Aufbau von Muskeln
und Gewebe, ein funktionierendes Immun-
system, die Bildung von Enzymen und Hor-
monen sowie fiir Himoglobin, das den Sauer-
stoff im Blut transportiert.

Was passiert bei einer zu geringen
Proteinzufuhr?

Zunéachst baut der Kérper Muskelmasse ab,
da hier viele Proteine gespeichert sind, die
nicht unmittelbar tberlebenswichtig sind.
Ein chronischer Proteinmangel zeigt sich be-
sonders dort, wo eine schnelle Zellerneue-
rung erforderlich ist, etwa im Verdauungs-
trakt oder bei der Wundheilung. Ausserlich
kann er durch Verédnderungen an Haut, Haa-
ren und Schleimhiuten sichtbar werden, in-
nerlich durch eine erhdhte Infektanfalligkeit
infolge eines geschwéchten Immunsystems.

Wie viel Proteine werden tdglich
bendtigt?

Der durchschnittliche Tagesbedarf eines ge-
sunden Erwachsenen liegt bei rund 0,8g pro
Kilogramm Kérpergewicht. Kinder im Wachs-
tum sowie schwangere und stillende Frauen
bendtigen etwas mehr im Verhéltnis zum
Kérpergewicht. Wer aktiv Muskeln aufbauen
méchte, sollte taglich etwa 1,2 bis 1,6 g Protein
pro Kilogramm Kérpergewicht aufnehmen.

Was sind die wichtigsten pflanzlichen
Proteinquellen?

Es gibt eine grosse Vielfalt von pflanzlichen
Proteinquellen. Vom Proteingehalt her sind



es vor allem Hiilsenfriichte wie Soja, Linsen,
Lupinen, Kichererbsen. Aber auch verschie-
dene Niisse, Samen und Kerne enthalten be-
sonders viel Protein. Erdniisse, Cashews und
Mandeln sowie Leinsamen, Chia-Samen, Kiir-
biskerne und Sonnenblumenkerne enthalten
jeweils mehr als 20 g Protein auf 100 g. Wich-
tig ist aber auch die biologische Wertigkeit
von Proteinen. Sie gibt an, wie gut Nahrungs-
mittel in kérpereigene Proteine umgewandelt
werden kdnnen. Eine besonders hohe Wertig-
keit haben Quinoa, Soja, aber auch Amaranth,
Buchweizen sowie Chia- und Hanfsamen.

Kannst du uns ein paar spannende
pflanzliche Proteinprodukte nennen?
Mittlerweile ziemlich bekannt sind Tofu
aus Sojabohnen sowie Seitan, das nur aus
Weizeneiweiss und Wasser besteht und sich
ganz einfach zu Hause herstellen lasst. Be-
sonders interessant sind innovative pflanzli-
che Proteinquellen: Dazu zéhlt brewbee, ein
Food-Upcycling-Produkt aus einem Neben-
produkt der Bierherstellung, das zu schmack-
haften Zutaten weiterverarbeitet wird. Bei
tibits beziehen wir es von einem exklusiven
Schweizer Produzenten. Eine weitere neue
Proteinquelle ist SunBean, eine Kombination
aus Bio-Sonnenblumenkernmehl, Faba-Pro-
tein und Erbsenprotein die in Form von klei-
nen Klésschen serviert wird.

Dazu kommen internationale Proteinge-
richte: Paneer ist ein traditioneller indischer
Frischkise, der auch aus Sojamilch sehr fein
schmeckt. Tempeh ist eine urspriinglich in-
donesische Spezialitit aus fermentierten So-
jabohnen mit kraftigem Geschmack. Beide
werden mittlerweile auch in der Schweiz her-
gestellt. Mit Luya gibt es ein besonders inno-
vatives Bio-Produkt aus der Schweiz: Es wird
aus Kichererbsen und Okara, einem Neben-
produkt der Tofu- und Sojamilchherstellung,
hergestellt und zeichnet sich durch viel Ge-
schmack sowie einen geringen Verarbei-
tungsgrad aus.

Wie unterscheiden sich pflanzliche
von tierischen Proteinquellen?

Ein Vorteil pflanzlicher Proteinquellen ist,
dass sie meist weniger gesittigte Fettsduren
enthalten und gleichzeitig reich an Ballast-
stoffen sind. Tierische Proteine haben in der
Regel eine hohe biologische Wertigkeit. Mit
geschickten Kombinationen pflanzlicher Le-
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bensmittel lasst sich diese Wertigkeit jedoch
deutlich erhéhen, zum Beispiel Hiilsenfriich-
te gemeinsam mit Getreide, Kartoffeln oder
Mais. So erganzen sich die Aminosauren opti-
mal.

Was sind deine persoénlichen
Lieblingsproteinquellen?

Ich bin ein Fan des Seitan-Kebabs bei tibits.
Auch Niisse mag ich sehr gerne und sie lie-
fern einen guten Anteil an wichtigen, gesun-
den Fettsduren. Wichtig ist hier, auf die Her-
kunft zu achten, denn Niisse haben oft einen
langen Transportweg hinter sich.

Hast du Tipps, um ausreichend
Proteine aufzunehmen?

Ich finde dafiir das Tellermodell sehr hilf-
reich. Bei jeder Mahlzeit sollte etwa ein Vier-
tel des Tellers aus Proteinquellen bestehen,
ein weiteres Viertel aus Kohlenhydraten,
und der Rest sollte mit Gemiise gefiillt wer-
den. Der Teller kann zuséatzlich durch Nisse
oder Samen «aufgetoppt» werden. Ausser-
dem ist es empfehlenswert, eine Vielfalt an
Proteinquellen zu wahlen, um das gesamte
Spektrum an essenziellen Aminosiuren ab-
zudecken.

Proteinquellen bei tibits

Die Gerichte bei tibits sind bewusst vielfaltig
und abwechslungsreich gestaltet, um ausrei-
chend pflanzliche Eiweissquellen zu liefern.
Viele dieser proteinreichen Produkte stam-
men von lokalen Produzenten und Start-ups.

Unter den aktuellen Wintergerichten von
tibits finden sich wahre Proteinlieferanten:
Der tibits Burger, das Tempeh sowie das
Sojahack liefern jeweils rund 20g Protein
pro 100 g. Bei Seitan, den wir unter anderem
in unserem Gerichten wie dem Seitan Bour-
guignon, dem Seitan Pfeffer oder der Vegi-
Bratwurst Verwenden, sind es sogar etwa
27g.|| ms

Unser Tipp

o

Achte auf das Muskelarm-Symbol auf den Buffetkarten von tibits.
Mit diesem kennzeichnen wir besonders proteinhaltige Gerichte.

Mit pflanzlichen Proteinquellen kann die kalte Jahreszeit also
bunt, nahrhaft und klimafreundlicher werden. tibits wiinscht
«en Guete!» und viele schéne Genussmomente!



Weitere leckere
Rezepte findet
ihr in unseren
Kochbuichern:
tibits.ch/
kochbuch

Drei Rezepte, die perfekt zu
unserem Beet Wellington
passen! So zaubert ihr im
Handumdrehen ein festliches
Menti mit Vorspeise, Beilage
und Dessert, das eure Gdste
garantiert begeistert.

Portionen: 4 | Zubereitungszeit: 40 Minuten | vegan

Zutaten

3EL Ol nach Wahl

1 Schalotte

1,2kg Roter Knirps

11 GemUsebouillon
150 g Kartoffeln

2dl Orangensaft

509 geréstete Marroni
4 Prisen tibits

Zubereitung

1.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Schalotten fein schneiden, den
Kiirbis in Wiirfel schneiden und
beides auf kleiner Flamme goldgelb
diinsten.

. Die Bouillon und die Kartoffeln

dazugeben, aufkochen und etwa

20 Minuten kdcheln lassen. Anschlies-
send mit dem Mixer fein piirieren

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Vor dem Servieren den Orangensaft

beigeben, kurz vermischen und die
Suppe anrichten.

. Mit grob zerbréckelten Marroni und

etwas Tandoori Spice die Suppe
garnieren.

Tandoori Spice | Tipp: Je nach Geschmack kann ein Teil
Salz, Pfeffer, Muskat | des Wassers durch Rahm ersetzt werden.




Portionen: 4 | Zubereitungszeit: 30 Minuten | vegan

N GESCHMORTER
~. LAUCH

Zubereitung
1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
2. Die dussere Schicht des Lauchs

entfernen. Die Stangen schrég in ca.
5cm lange Stiicke schneiden und in
eine Gratinschale legen.

3. Die warme oder kalte Bouillon mit
dem Ol verrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und gleichmassig iiber
den Lauch giessen.

Zutaten | 4. Die Zitrone halbieren und in etwa
500g Lauch s mm dicke Scheiben schneiden.

1 Bio Zitrone Anschliessend gleichmassig tiber den
5dl GemUsebouillon Lauch verteilen.
2EL Olivend! | 5. Den Lauch im Backofen ca.
Salz & Pfeffer 20-30 Minuten backen.

Portionen: 4 | Zubereitungszeit: 30 Minuten | vegan

KARAMELLISIERTE
BIRNEN- & APFEL-
SCHNITZE MIT GLACE

Zubereitung

1. Birnen und Apfel schilen, entkernen und in
ca. 1cm dicke Schnitze schneiden. Anschliessend
bereitstellen.

2. Zucker und Wasser in eine Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze ohne Rithren vorsichtig schmelzen
lassen, bis der Zucker hellbraun karamellisiert.

3. Margarine sowie die Apfel- und Birnenschnitze
beigeben und unter vorsichtigem Wenden
karamellisieren lassen. Achtung: Anbrenngefahr!

4. Zum Schluss den Zitronensaft hinzufiigen,

Zutaten nochmals kurz aufkochen und die Mischung
2 mittelgrosse Apfel beiseitestellen.
2 mittelgrosse Birnen | 5. Die karamellisierten Apfel- und Birnenschnitze
4EL Wasser auf Tellern anrichten und mit Glace garnieren.
200g Zucker
40g Margarine | Tipp: Je nach Geschmack passt dazu besonders
2EL Zitronensaft | gut Vanille- oder Walnussglace.
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Ein exklusiver Workshop
mit unserem Botschafter

Patrick Fischer

LEADERS
A LA TIBIT

Patrick Fischer ist nicht nur der Headcoach der Schweizer Eishockey
Nationalmannschaft und charismatische Personlichkeit, seit

Kurzem ist er auch unser Botschafter. Umso schoner war es, dass er
sich Zeit genommen hat, um exklusiv mit unseren Fihrungskrdften
aus den tibits Betrieben einen einmaligen Workshop durchzufihren.

Von Beginn an war spiirbar, dass Pat-
rick das lebt, wovon er spricht. Mit sei-
ner offenen Art und vielen persénli-
chen Geschichten aus dem Spitzensport
nahm er unser Team mit auf eine inspi-
rierende Reise. Er zeigte immer wieder,
wie eng Sport und Unternehmertum
miteinander verbunden sind. Vertrau-
en, Motivation und Zusammenhalt sind
dabei ebenso wichtig wie im Alltag un-
serer Restaurants.

Im Zentrum stand der One-Team-
Gedanke. Erfolg entsteht dann, wenn
alle gemeinsam anpacken, sich gegen-
seitig vertrauen und fiireinander
Verantwortung iibernehmen. Fihrung
bedeutet in diesem Sinn nicht, Anwei-
sungen zu geben. Vielmehr geht es da-
rum, einen Rahmen zu schaffen, in dem
alle die eigenen Stirken einbringen
kénnen.

Ein weiterer zentraler Punkt war das
Thema Ownership. Wer eine Entschei-
dung trifft, muss auch bereit sein, dafiir

einzustehen. Verantwortung zu iiber-
nehmen heisst nicht, zurtickzuschauen
oder Schuldige zu suchen, sondern be-
wusst nach vorne zu blicken. Diese Hal-
tung gibt Klarheit, starkt das Vertrauen
im Team und sorgt dafiir, dass man ge-
meinsam konsequent handeln kann.
Und auch wenn Patrick mit seinem Auf-
treten vieles von einem tough guy hat,
zeigt er, dass wahre Stédrke genauso auf
Fokus, mentaler Klarheit und bewusster
Erndhrung basiert - mit frischen, pflanz-
lichen Proteinen.

Patrick machte deutlich, dass nicht die
Stars ein Team erfolgreich machen, son-
dern das Zusammenspiel. Fehler diirfen
passieren; entscheidend ist, dass man
daraus lernt und gemeinsam weiter-
kommt. Diese Haltung passt perfekt zu
tibits. Auch wir glauben daran, dass
nachhaltiger Erfolg auf Offenheit, Klar-
heit und gegenseitigem Respekt beruht.
Ein besonderes Highlight folgte zum
Schluss. Gemeinsam mit Patricks Men-

talcoach tauchten wir in eine Sport- und
Fokus-Session ein. Mit Atemiibungen
und bewusster Konzentration erlebten
wir, wie man den Kopf frei macht, innere
Ruhe findet und neue Energie schépft.
Es war fast wie eine kleine Auszeit vom
Alltag.

Das Seminar hat uns allen viel Energie
gegeben. Es hat uns daran erinnert, wie
wertvoll es ist, ein Team zu sein, das sich
gegenseitig tragt. Fiir uns bei tibits
bedeutet Leadership, anderen zuzuhs-
ren, Vertrauen zu schenken und Be-
geisterung zu wecken. So schaffen wir
es gemeinsam, taglich das Beste fiir un-
sere Gaste mdglich zu machen.

Ein herzliches Dankeschén an Patrick
und sein Team fiir die inspirierenden
Impulse, die Offenheit und die wertvol-
le gemeinsame Zeit. Wir sind dankbar,
ihn an unserer Seite zu haben.

Denn am Ende wissen selbst die tough
guys: Frische Energie kommt vom Buf-
fet. || mw
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Marlen erklarts:

[ X )
E R N A I I RU N G & Als Profiradsportlerin bin ich stindig unterwegs. Trai-
oo ningslager, Wettkdmpfe, Reisen. Oft gibt es Essen, das
VI I A L I I A I o satt macht, aber wenig nihrt. Ich weiss: Die Qualitét
([ J

der Lebensmittel entscheidet iiber Leistung, Energie

und Wohlbefinden.
WA Rl | M < i l | T ES Ich gebe es offen zu: Wenn ich unterwegs bin, vermisse

ich das tibits oft. Fiir mich ist es jedes Mal ein Genuss,

dort zu essen. Nicht nur, weil es fein schmeckt, sondern
weil ich weiss, dass hinter jedem Gericht hochwertige

Produkte stehen. Frische, Vitalitdt und Herkunft spielen

U N T E RSC |—| | E D hier eine zentrale Rolle und genau das macht fiir mich
den Unterschied.

Ich bin auf einem Bauernhof gross geworden. Gemiise
M A‘ | aus dem Garten, Milchprodukte von den Nachbarbau-
er:iinnen, alles frisch und naturbelassen. Diese Vitalitit

habe ich von klein auf gespiirt. Heute im Profisport sieht

das anders aus. Auf Reisen sind wir meist auf das Essen
von Hotels angewiesen, die beim Einkauf oft auf giinstige Grossverteiler set-
zen. Fir mich fehlt da die Lebendigkeit. Satt werde ich zwar, aber die Frische
und Energie bleiben auf der Strecke.
Besonders deutlich wird das nach ldngerer Zeit. Drei Wochen Hotelbuffet kén-
nen meine Energie spiirbar ddmpfen. Makronahrstoffe sind zwar vorhanden,
aber die Frische und Lebendigkeit fehlen. Gemiise, das aus gesundem Boden
kommt, ist fiir mich etwas ganz anderes. Dort stimmt die Balance zwischen
den Lebewesen, und das spiegelt sich im Néhrstoffgehalt und letztlich auch in
meinem Kérpergefiihl.
Wenn mit Herz und guten Zutaten gekocht wird, dann habe ich mehr Kraft,
mehr Freude, mehr Leichtigkeit. Es reicht eben nicht, dass die Makronahrstof-
fe stimmen. Entscheidend ist die Qualitdt der Produkte, die Frische und die
Sorgfalt, mit der sie ausgewéahlt und zubereitet werden.
Im letzten Héhentrainingslager habe ich das sehr stark erlebt. Drei Wochen
lang Hotelkost, und ich merkte, wie schwer es mir fiel, mich zu erholen. tibits
ist fiir mich mehr als ein Restaurant Es ist ein Ort, an dem mit Herz, mit
Respekt vor der Natur und mit Liebe zum Detail gekocht wird und Lebensmit-
tel voller Vitalitat auf den Teller kommen. Ich trdume manchmal davon, Patri-

zia Catalano einfach mit ins Trainingslager zu

nehmen (Anmerkung der Redaktion: die tibits
Marlen Reusser

Chefentwicklerin). Denn neben gutem Training

Amtierende Weltmeisterin & Europameisterin im Zeitfahren, und guter Erholung gehért auch eine gesunde Er-
Siegerin der Tour de Suisse 2025, nihrung dazu. Sonst fihlt man sich nicht wohl und
Arztin (Dr. med.), CAS Sporterndhrung kann nicht die volle Leistung abrufen. Orte wie das

«Als Bauerntochter war ich in meiner Kindheit schockiert, wie tibits zeigen, dass nachhaltige, frische und hoch-

wir mit unseren Nutztieren umgehen. Deshalb beschloss ich, wertige Erndhrung maéglich ist. Und ich wiinsche
auf Fleisch zu verzichten, und tue dies bis heute. Mit der Zeit mir, dass mehr Menschen hinschauen, was wirk-
habe ich auch mein Bewusstsein fur die Folgen der industriellen lich auf ihrem Teller liegt. Denn gutes Essen sollte

Lebensmittelproduktion fir das gesamte Okosystem gescharft.
Zu diesem Okosystem gehéren auch wir. Ich ordne mich keiner
Gruppierung von <Lifestyle>-Esserinnen zu, sondern versuche, wo
immer es geht, beim Konsumieren mein Hirn einzuschalten.

Wo dies nicht moglich ist, Gbe ich mich umgekehrt immer / 7
wieder in ebendiesem Ausschalten meines Denkapparates und ﬂfd\ﬁ‘ﬁ

esse, was auf den Teller kommt.»

kein Luxus sein. Es ist die Grundlage fiir Gesund-
heit, Leistung und Lebensfreude.
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