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St. Gallen — Ein klein wenig habe er ein 
schlechtes Gewissen gehabt, als er als Erwach-
sener und fernab der dörflichen und katholisch 

geprägten Heimat erstmals an einem Freitag Fleisch ge-
gessen habe. Das erzählte mir mein Vater bei einem mei-
ner letzten Besuche kürzlich leicht verschmitzt, wäh-
rend wir in Mutters Käsefladen bissen. Fladen, wie wir 
Ostschweizer den mit frischen oder gedörrten Früch-
ten, mit Gemüse oder mit Käse, Rahm und Eiern geba-
ckenen Blechkuchen – Wähen – nennen, gab es schon 
in meiner Kindheit am fleischfreien Freitag fast immer. 
Weil Freitag schlicht der Fladentag war und wir Kinder 
uns darauf freuten, ohne uns auch nur einen Deut um 
den Ursprung dieses Brauches zu scheren. Selbst als wir 
später im Religionsunterricht darüber aufgeklärt wur-
den, dass der Freitag in katholischen Landesteilen tradi-
tionellerweise ein Fastentag ist, an dem man auf Fleisch 
verzichtet und auf Fisch oder vegetarische Kost umstellt 
– oder eben auf Fladen.  Obwohl reformiert, beherrscht 
meine Mutter die Zubereitung der unterschiedlichsten 
Fladen auch heute noch quasi blind. Nicht, weil man 
sich bei ihr zuhause um die Fleischabstinenz am Frei-
tag gekümmert hätte wie einst im strikt katholischen 
Elternhaus meines Vaters. Aber schon ihre Mutter war 
eine leidenschaftliche Bäckerin und das grosse, ofenfül-
lende Blech war schnell mit einem Teig belegt und mit 
einer dichten Schicht halbierter Zwetschgen und einem 
Guss aus Eiern, Rahm und Zucker der Hitze überlassen. 
Ein üppiges und doch nicht allzu aufwändiges Mahl für 

den hungrigen Gatten und seine besonders bei Früchte-
fladen noch viel gierigeren und daher umso dankbare-
ren drei Buben. War einer von uns am Fladenmahl ver-
hindert, schnitt Mutter einen Viertel des Kuchens unter 
den neidischen Blicken der Anwesenden heraus, packte 
ihn ein und brachte ihn zurück in die Küche. Denn sonst 
wäre nichts übrig geblieben von diesem Freitags-Fas-
tengebäck. Mit diesen Fladen haben wir also gelernt zu 
fasten. Und mit den Egli- und den Felchen-Filets, mit 
denen meine Mutter jeden dritten oder vierten Freitag 
statt zum Fladentag – natürlich völlig fastenkonform – 
zum Fischtag machte. Dann servierte sie kurz gebrate-
ne Fischfilets, fast in flüssiger Butter schwimmend, mit 
Salzkartoffeln und einem tüchtigen Schuss Mayonnai-
se. Eine typische Fastenspeise eben. Hauptsache: kein 
Fleisch. (Den Fladen stellte sie dann einfach am Freitag-
abend auf den Tisch.) Erst einige Jahre später begann 
ich zu begreifen, dass dieses üppige Freitagsfasten in 
der Ostschweiz nicht von ungefähr kommt und dass 
die genussfreudigen Benediktiner auch über zwei Jahr-
hunderte nach ihrer Verabschiedung aus dem Kloster 
St. Gallen doch bis heute in meiner Herkunftsregion 
ihre Spuren hinterlassen haben. Im Gegensatz zu den 
Brüdern und Schwestern anderer Orden hielten es die 
Benediktiner und Benediktinerinnen nie so streng mit 
den Fastenregeln. Sie schienen ihnen irgendwie fremd 
zu sein, die Ernährungsgesetze der Kirchenoberen aus 
Rom, die einst von asketischen Mönche an mediterra-
nen Gestaden ausgedacht worden waren, während sie 

Freitag ist in der Ostschweiz Fladentag. Und das ist gar nicht so schlimm. Im 
Gegenteil. Eine Geschichte von Einfallsreichtum, spannenden Interpretati-
onen und süssen Fladen-Erinnerungen.
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unter Olivenbäumen predigten, an denen ihre Fischer-
netze hingen. Regeln, die den Katholiken auch in fisch- 
und olivenölarmen Gegenden wie der Ostschweiz einst 
an bis zu 150 Tagen im Jahr eine fast vegane Nahrung 
aufzubürden versuchten. Frei nicht nur von Fleisch, 
sondern bis Ende des Mittelalters auch frei von Milch-
produkten und von Eiern. Mal ehrlich: wenn ich wie die 
Verfasser dieser Speisegesetze täglich Steinbutt, Papa-
geienfisch und Meerbrasse fischen könnte, bei jedem 
Bauern einen Krug frischgepresstes Olivenöl erhielte 
und dazu frische Kräuter, duftenden und kühlen Gra-
natapfelwein, dann käme mir die Askese etwa ähnlich 
angenehm vor wie unser ostschweizerisches Fastenge-
lage mit buttrigem Egli und rahmig-zuckrigem Frucht-
fladen. Doch zurück zum Freitag: Freitagsopfer nennt 
man diese Form der fleischlosen Speisung, die in den 
allerunterschiedlichsten Schattierungen nicht nur in 
katholischen Stammlanden fortlebt, sondern mittler-
weile auch in der Schweiz etwa als Wähentag selbst von 
reformierten Religionsgemeinschaften zelebriert wird. 
Während in bestimmten katholischen 
Gegenden das Freitagsopfer längst 
so interpretiert wird, dass man am 
Freitag in gläubiger Demut auf zu viel 
Arbeit verzichtet und sich schon ab 
Mittag der Fischplatte und den Süss-
speisen zuwendet. Hauptsache: kein 
Fleisch. 

Fladähus nannte man im Volks-
mund eines meiner Lieblingslokale in 
der Ostschweiz, ein prachtvolles Haus 
im Weiler Schwänberg bei Herisau, 
in das wir freitags gerne einkehrten. 
Als «Restaurant Bäckerei Sternen, 
Schwänberg» war es bis vor wenigen 
Jahren noch in den gelben Seiten zu 
finden. In der Gaststube duftete es nach frischem Teig, 
nach im Holzofen gebackenem Käsefladen, süssem 
Rohm- oder Schlorzifladen, mit zerkleinerten Dörrbir-
nen belegt und einem dicken Eier-Rahmguss verfeinert, 
oder nach Blechkuchen gefüllt mit grün-gelb gespren-
keltem Rhabarber, prallen Aprikosen oder rot leuchten-
den Johannisbeeren. Ein Paradies für Fastenliebhaber, 
das vor vier Jahren leider seine Tore schloss.

Doch gottlob sind da noch die Bäckereien, die ins-
besondere im St. Gallischen und auch in Appenzell an 
der Fladentradition festhalten. Ganzjährig sind hier die 
Fladen zwar im Angebot, am Freitag aber meist üppiger 
und in ihrer ganzen Vielfalt. Selbst die Grossverteiler 
kommen in der Ostschweiz nicht darum herum, am 
Freitag die Backgestelle voller Käse- und Obstfladen 
an die Orte zu schieben, die früher noch Migros- oder 
Cooprestaurant hiessen, dann zu Imbissinseln und in 
jüngster Zeit zu Foodlounges mutierten. Hauptsache: 
kein Fleisch.

Das dachten sich einst auch die Benediktiner. In ih-
ren Interpretationen, was als Fleisch gilt und was nicht, 

entwickelten sie einen beispiellosen Einfallsreichtum, 
der insbesondere von argumentativer Intelligenz zeugt. 
Weisswangengänse etwa, deren Herkunft damals noch 
kein Ornithologe erforscht hatte, definierten sie als «der 
Muschel entsprungen und deshalb dem Fische gleich». 
Markbein gaben sie als «nicht von Fleisch, sondern von 
Knochen umgeben» als fleischfremde Nahrung aus und 
selbst totgeborene Kälber, «weil im Fruchtwasser ge-
schwommen und deshalb fischähnlich», fanden den Weg 
in ihre Fastentags-Pfannen. Und wenn ihnen gar nichts 
mehr einfiel, liessen sie sich krankschreiben. Denn 
Kranke durften alles essen, auch Fleisch. Belegt ist etwa 
für das ehemalige österreichische Benediktinerkloster 
Mondsee, dass die Zahl der Krankmeldungen an Fasten-
tagen und in der Fastenzeit immer spürbar anstieg.

Fisch gab es am Freitag gelegentlich auch in der 
Kindheit meines Vaters. Genauer: Stockfisch, den ge-
trockneten und eingesalzenen Dorsch aus der Nordsee, 
der für die ärmeren Katholiken auch in der Schweiz 
über Jahrhunderte eine der wichtigsten Fastenspeisen 

war. Süsswasserfische waren früher 
teure Delikatessen, die man sich in 
Bauern- oder Arbeiterfamilien kaum 
je gönnte. Am Kiosk habe er den güns-
tigen Stockfisch zumindest einmal im 
Jahr holen müssen, erzählte er mir. 
Eine Freude sei das nicht gewesen, 
denn auf den Fladentag habe er da-
mals ungern verzichtet und mit dem 
stinkigen Nordseefisch habe er sich 
nie anfreunden können. Aber immer-
hin das Gewissen sei dabei rein  gege-
blieben. Hauptsache: kein Fleisch. 

Rezept «Stockfisch-Wähe» — S. 80

Ostschweizer Fladen Essen

Zum Beispiel in der Bäckerei Lichtensteiger an der Oberdorf-
strasse 20 in Flawil oder bei der Bäckerei Schwyter an der 
Neugasse 16 in St. Gallen.
genussbaeckerei.ch, schwyter.com
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In ihren  
Interpretationen, 

was als Fleisch 
gilt und  

was nicht,  
entwickelten  

sie einen  
beispiellosen 

Einfallsreichtum. 

Dominik Flammer liebt Geschichte, Geschichten und gutes 
Essen – alles zusammen hat er im Buch «Das kulinarische Erbe 
der Alpen» zu einem reichhaltigen Menü verarbeitet. 
publichistory.ch 

Tina Sturzenegger ist Fotografin aus Zug. Gutes und vielsei-
tiges Essen mag sie nicht nur auf der Gabel, sondern auch vor 
der Linse. tinasturzenegger.com
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Stockfisch-Fladen
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Rezept für ein blech 28 – 30 cm durchmesser
Marius Frehner, Küchenchef im Restaurant Gamper, Zürich. gamper-restaurant.ch

ZUBEREITUNG

Am besten am Vorabend kochen. Die kalten Kartoffeln 
schälen und vierteln.

Schälen und in feine Streifen schneiden. Zusammen 
mit den Kartoffeln auf dem ausgewallten Blätterteig 
verteilen und für 10 Minuten in den auf 180 Grad vorge-
heizten Ofen (Umluft) schieben.

Mit Rahm verrühren und mit dem zerzupften Stock-
fisch mischen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. 
Diesen Guss auf die mit den Kartoffeln und Zwiebel 
bestückte Wähe giessen und verteilen. Nochmals 10 – 12 
Minuten backen (Umluft).

VORBEREITUNG

In kaltem Wasser etwa 48 Stunden entsalzen. 
Das Wasser je nach Grösse des Wasserbehälters drei 
bis viermal wechseln. Danach Fleisch in kleine Stücke  
zupfen.

500 g Stockfisch  
(ergibt 250-300 g zerzupftes Fleisch)

700 g mehligkochende Kartoffeln  

1 Zwiebel 
1 Blätterteig 

8 Eier 
1 dl Rahm

Etwas Pfeffer und Salz

Freitag

November
 2 

Ausstellung über den 

Appenzeller Künstler 

Johannes Hugentobler.
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