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Eine Frau knackt Arvennüsschen im Walliser Dorf Visperterminen.
Foto: F. G. Stebler: Ob den Heidenreben, Alschmann & Scheller, Zürich, 1901

Karl Kasthofer, Forstmeister und 
Berner Regierungsrat, sorgte sich im 
19. Jahrhundert um den Fortbe-
stand der Arve. Verjüngungsversuche 
würden immer wieder daran 

gesäten Samen des Nadelbaums 
aus der Erde klaube und verspeise, 
notierte er während einer seiner 
Reisen durch die Alpen. Die kleinen, 
kalorienreichen Kerne waren in 
Zeiten, in denen sich Bergfamilien 
noch kaum Schokolade leisten 
konnten, eine beliebte Nascherei; 
insbesondere in den langen Winter-

monaten, da sie sich gut aufbewahren 
liessen. 
An Herbstsonntagen liefen Bewoh-
nerinnen und Bewohner aus den 
Bündner, Walliser und Berner Berg-
tälern oft in Scharen in die Wälder, 
um Arvenzapfen zu sammeln. Entwe-
der hoben sie die Zapfen direkt 
vom Boden auf, oder sie schlugen sie 
mit einem langen Stock von den Ästen 
herab. Mutige kletterten sogar auf 
einer Leiter in die Baumwipfel hoch. 
Überliefert ist, dass dabei auch hin 

sich ein Bein brach.

Im Feuer geröstet
Weil die Zapfen nach der Ernte noch 
harzig waren, wickelte man sie 
für mehrere Wochen in Heu. Dadurch 
löste sich nicht nur das Harz, 
sondern die Samen nahmen auch die 
Würze von Alpenkräutern an. Manche 
Familien lagerten die Zapfen zum 
Nachreifen in ihren Speichern oder 
Kellern. So öffneten sich die Zapfen-

fast von allein heraus. An Sonntag-
nachmittagen oder Winterabenden 
warf man sie zum Rösten ins 
Feuer und knackte zum Zeitvertreib 

Die liebste Nascherei der 
alpinen Dorfjugend

Die Menschen haben schon früher gerne 
genascht. Bloss waren  Süssigkeiten für 

viele Familien zu teuer. Man bediente 
sich  deshalb der Natur. Arvennüsschen 

rösten und knacken war ein beliebter 
Zeitvertreib an langen  Winterabenden.

Text: Stephanie Schnydrig

Illustrationen: Simone Zaugg

Eine Fr



41Januar 2020

Bergleben  Kulinarisches Erbe

Kurze Vegetationszeiten, spärliches 
Land für den Ackerbau und verstreute 
Siedlungen prägten früher den 
Speise plan der Menschen in den Alpen. 
Dieses kulinarische Erbe ist heute 
wegen der Entvölkerung der Alpen 
und wegen der Globalisierung 
gefährdet. Es zeichnet sich durch eine 
Mischung aus regional vorhandenen 
Rohstoffen, spezifischen Zubereitungs-
arten, Haltbarmachungsmethoden 
und rituellen Bräuchen aus. In dieser 
Serie machen wir Lust auf inzwischen 
fast vergessene Speisen.

eine Nuss nach der anderen mit 
den Zähnen auf und verspeiste die 
Sämchen.
Das oft zitierte Gerücht, dass die 
Engadiner Nusstorte ursprünglich mit 
Arvensamen statt Baumnüssen ge-
backen wurde, scheint übrigens dem 
Reich der Märchen entsprungen 
zu sein: Weder alte Rezeptbücher noch 
historische Mitschriften geben einen 
Hinweis darauf. Und auch die 
Tüfteleien  eines in Lavin heimischen 
Bäckers, der eine Arvennusstorte 
nachbacken wollte, deuten nicht auf 
diese ursprüngliche Verwendung hin: 

«Die Nüsse sind zu weich und verlie-
ren in der Karamellmasse ihren Biss», 

Auch der harzige Geschmack passe 
nicht so richtig zum Mürbeteig 
der Nusstorte. Inspiriert von seinen 
Versuchen, kreierte er stattdessen 
eine neue Leckerei: Haferkekse 
mit Arvensamen. Das Rezept soll aber 
Familiengeheimnis bleiben.

Der Geschmack der Alpen

Arvenzapfen sammeln.

In einem Stoffbeutel für drei Wochen im warmen 
Zimmer trocknen lassen, bis sich die Schuppen öffnen.

TIPP: In Heu eingewickelt nehmen die  Samen 
den Geruch der Alpenkräuter auf und werden so 
fein aromatisch.

Auskühlen lassen und 
aufknacken. Dann Kerne 
geniessen oder wie 
Pinienkerne in einem Rezept 
verwenden.

Samen rauspuhlen und in einer 
Pfanne rösten.

VORSICHT: Früher brauchte man zum Aufknacken 
die Zähne. Die Samen sind jedoch sehr hart. 
Brauchen Sie darum lieber einen Nussknacker.


