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willkommen im Sommerwald!

Kennen Sie dieses Gefiihl, wenn einem Dinge

iber den Kopf steigen, der Schadel dréhnt und die
Gedanken in Dauerschleife kreisen? Dann wird’s
hochste Zeit fir einen Besuch im Wald. Die
Japaner wissen schon seit Jahrhunderten um die
Heilkraft des Forstes. ,Waldbaden“ ist bei ihnen
Teil der Gesundheitsvorsorge. Und auch bei uns
suchen immer mehr Menschen tiefe Entspannung
und Erholung im Wald. Zu Recht! Wir gehen dem Trend des Waldbadens

auf die Spur (ab Seite 2).

Doch der Wald heilt nicht nur uns, sondern auch sich selbst. Lesen Sie auf
Seite 8 Uiber die erstaunlichen Selbstheilungsfahigkeiten der Baume. Und
bevor Sie sich bei der Gartenarbeit tiber die Anwesenheit von Brennessel,
Giersch und Co. argern, lesen Sie mal die Geschichte Gber die Waldkrauterey
auf Seite 18. Danach werden Sie das ,Unkraut® mit anderen Augen sehen.

Spannendes gibt’s auch vom Waldwasser zu berichten und zwar ab Seite 12.

Sie sehen - Ein neues WaldstUck voll interessanter Geschichten. Wir
wiinschen Ihnen viel Freude damit - ob im Freibad, am See oder im herrlich
kihlen Sommer-Wald.

lhr Klaus Merker
Prdsident der Niedersdchsische Landesforsten
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,Im Wald werden all meine
Sinne aktiviert. Was hdére ich?
Was rieche ich? Wie fiihlt sich

die Rinde an, wie schmecken
die Walderdbeeren und welche

Besonderheiten kann ich an

einem Baum entdecken?“

SINNLICH UND SINNVOLL Im Alltag ist
meist unser Sehsinn besonders gefordert, die
anderen vier rdkeln sich oft vernachlassigt und
gelangweilt und warten auf ihren Einsatz. Beim
Waldbaden werden sie alle geweckt. Es ist eine
herrliche Ubung der Achtsamkeit, sich zunichst
immer ganz auf einen Sinn zu konzentrieren. Auf
den Geruch des Mooses etwa. Auf den Laut, den
das Trommeln des Spechts auf hartem Holz
hinterldsst. Auf das Spiel von Licht und Schatten,
das die Blatter der Buche auf den Waldboden
zaubern. Wer es schafft, alle fiinf Sinne
gleichzeitig auf Empfang zu stellen, wird
unglaublich wach und gleichzeitig entspannt
nach Hause zuriickkehren.




Unter seinem rijnen Dach kommen wir zur Ruhe
tanken auf. Warum der Wald Korper und Seele so gut tut
und wir ofters mal ein Bad in ihm nehmen sollten...

*’l*
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Sich an den Stamm einer alten Eiche lehnen. Mit
den Hinden die Borke fithlen und tief einatmen.
Ganz bei sich sein. Ganz im Moment sein. Das tut
gut! In Japan hat man lingst erkannt, dass Auf-
‘ enthalte im Wald Balsam fiir Kérper und Seele
sind. Bereits 1982 etablierte das Land- und Forst-
wirtschaftsministerium den Begriff ,Shinrin
Yoku“, was so viel bedeutet wie ,,ein Bad in der
Atmosphire des Waldes nehmen®. Dieses Bad ist
fester Bestandteil der Gesundheitsvorsorge und
seit 2012 gibt es sogar an den Universititen einen
Forschungszweig ,,Forest Medicine*, der sich ex-

. plizit mit den positiven Auswirkungen des Wal-
e, des auf unsere Gesundheit beschiftigt. Deutlich
ay - frither erkannte bereits Hildegard von Bingen

(1098-1179) ,,Geh einfach ins Griin des Waldes
und du wirst Heilung erfahren, allein indem du
dort bist und atmest.“

Dabei gibt es fiir den Gesundheits-Kick eigent-
lich nur eine feste Regel: Um das volle Potenzial
des Waldbades auszuschopfen, miissen wir ohne
Ziel und ohne Druck in den Wald gehen. Nicht jog-
gend, nicht wandernd, nicht einen Waldlehrpfad
erkundend. Nichts tun, aufSer die Natur bewusst
wahrnehmen und alle Sinne aktivieren. Klingt
einfach, ist es aber nicht. Denn in unserem hekti-
schen Alltag voller To-do-Listen und Selbstopti-
mierung, Multi-Tasking und Zeitdruck, haben die
meisten von uns verlernt, ganz im Hier und Jetzt
und bei sich zu sein. Achtsamkeit und Entspan-
nung muss man trainieren.

Aber warum ausgerechnet im Wald? Was macht
ihn so gesund? Zum einen verstrémen Baume und
Waldpflanzen heilende Duftstoffe. ,Die Terpene
wirken kraftigend auf unser Inmunsystem und er-
hohen die Zahl und Aktivitit von kérpereigenen
Killerzellen®, schreibt Esther Winter in ihrem Buch
,Waldbaden® (s. Buchtipp S. 7). Zum anderen sol-
len negative Tonen, die es vermehrt in der Waldluft
gibt, Kopfschmerzen lindern und den Blutdruck
senken. Gerade kein Wald in der Nihe? Yoshifu-
mi Miyazaki, Japans fithrender Wissenschaftler fiir
Waldbaden, fand heraus, dass bereits das Betrach-
ten von Baumbildern den Stresshormonspiegel im
Blut um 13 Prozent senkt. Also, Schuhe anziehen
und mindestens ein Mal pro Woche Kopf und Kor-
per mit diesem Bad verwohnen.
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,Wie hort sich Stille an?
Im Alltag bin ich immerzu umspiilt
von Gerduschen und Ldrm.“

RUHIG UND FRIEDLICH Wer es nicht gewohnt
ist, mag es bei den ersten Waldbad-Versuchen gar
bedngstigend finden: Die Stille, die wir so nur in der
Natur finden. Vor allem im Winter. Eine Frischekur fiir
unsere Ohren, die von Handyklingeln, Autolarm und
standigen Gesprachen gestresst sind.
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»Im Wald ist alles so aufregend. Die Abenteuer,
die ich hier erlebe, sind viel gréf3er als bei jedem
Computerspiel. Da denke ich viel ldnger dran zuriick.”

AUTHENTISCH UND NACHHALTIG Vor allem Kindern bietet der Wald
einen Spielplatz schier endloser Méglichkeiten. Im Bach Stauddmme bauen, Pfeil und
Bogen aus Asten schnitzen, ein Baumhaus zimmern, auf einer Lichtung liegend die
Wolken beobachten: Die Erlebnisse im Wald sind authentisch, die Kinder lernen, dass ihr
Verhalten direkte Auswirkungen hat, erleben sich als Teil der Natur und lernen einen
respektvollen Umgang mit ihr. Auch Erwachsene profitieren von diesen ,ehrlichen
Begegnungen®. Hier ist nichts verfalscht oder kiinstlich. Eine Wohltat!

,Der Wald relativiert
vieles. Hier ordnen
wir unsere Gedanken. Die
Zeit scheint langsamer
zu vergehen.“

GEERDET UND GLUCKLICH 0b
im Wald oder in den Bergen, oft
erscheinen uns in der Natur unsere
alltaglichen Probleme und Sorgen
kleiner und unwichtiger. Eine achtsame
Einstellung hilft dabei zusatzlich:
Im Hier und Jetzt, nicht in der Zukunft
zu leben. Aber auch Gelassenheit.
Wenn wir ein Problem mit etwas
Abstand - auch raumlichem -
betrachten, relativiert sich vieles.




CO2-BINDUNG
je m? Bauholz

.

6 A*RBE‘ITS-
PLATZE
AUF 100 ha
WALD

77 000 Menschen leben in Niedersachsen direkt
oder indirekt vom Wald. Neben Forstern und
Waldarbeitern, gehéren auch die holzverarbeitenden
Betriebe wie Sdger, Holzhandler und Schreiner

bis hin zum Druckereigewerbe zum sogenannten
Cluster Forst und Holz.

6%

gesetzlicher Naturschutz

Naturschutzgebiete und Natura 2000-
Gebiete, in denen besondere Lebensriume
und Arten geschiitzt werden .

fonnen

Luftreinigung

von Rufd und Staub
pro Jahr und Hektar

+

m°>/ha Holzvorrat

(Rund 100 Mio. m® Holz wachsen in den
'Waildern der NLF. Und es werden immer
mehr: Denn von den 7,5 m’, die in jedem
Jahr pro Hektar zuwachsen, werden
lediglich 5,7 m’ genutzt.)
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durchschnittlich pro Hektar pro Jahr

Im Wald der NLF werden jahrlich ca. 33 000 Stiick
Rot-, Schwarz-, Dam-, Muffel- und Rehwild erlegt. Nur
bei angemessenen Wilddichten kénnen sich alle
natiirlicherweise vorkommenden Baumarten ohne
Zaunschutz durch Ansamung vermehren.

Jonnen
SAUERSTOFF

durchschnittlich pro Hektar und Jahr

(Ein Hektar Laubwald setzt 15 t O frei,
ein Nadelwald sogar 30 t)

35m/ha

Erholungswege

Fiir wohltuende Ruhe und
vielfaltige Naturerlebnisse mit allen
Sinnen gibt es 35 m befestigte
Wege je Hektar, insgesamt 10 700 km
Wege fiir die Erholung.

TONNEN

CO;-BINDUNG
Je haWald im Jahr

-—
»> Die zertifizierte Entspan-
nungs- und Stressmanage-
ment-Therapeutin Esther

.. Winter verratinihrem Buch
»Waldbaden - Das Praxisbuch®,
warum uns der Wald so gut tut,
wie wir dort am besten
entspannen und achtsam auf
unsere fiinf Sinne héren.
Japanische Arzte nennen es

S - ,Shinrin Yoku“: Baden im Wald.
=  Sie, liebe Leser, konnen ein

Buch gewinnen: schreiben Sie uns, in welchem Wald

Sie Erholung finden und warum Sie diese dort suchen.

Unter allen Einsendern verlosen wir zwei Biicher.

NLF, Stichwort: Waldbaden, Bienroder Weg 3,

38106 Braunschweig. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Fotos: Thomas Gasparini/NLF (2), M. Habermann/NLF (1), Okapia (1), Christian Verlag/Shutterstock/Patryk Kosmide (1)



der Kiefernlachte zu gewinnen, haben
Menschen friiher in der Mitte des Baumes

eine Topfrinne gezogen. In ihr floss das

Harz aus den Schnittrillen in den Harztopf.
= ' L 3 []
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Sie wickeln Angreifer mit Harz ein, schicken chemische
Stoffe zur Verteidigung und iiberwallen Wunden.
| Baume verfiigen iiber pfiffige Schutzmechanismen...

Regel Nummer eins: Am besten gar nicht erst eine
Verletzung kassieren. Damit das klappt, haben Bau-
me die unterschiedlichsten Strategien. ,Jedes Blatt
und jede Nadel wird von einer Wachsschicht, der
so genannten Cuticula, vor dem Austrocknen be-
wahrt®, erzahlt Anne Wittenberg. Wenn die flexible
Revierleiterin der NLF von den Strategien der Bau-
me erzihlt, gerdt sie ins Schwirmen. Dann geht es
um Walnussbiume, die Gerbsduren bilden oder um

Sommer 2018

schlafende Knospen. ,Wenn ein Baum seine ganze
Krone oder Teile davon verliert, hat er noch inakti-
ve Knospen genau fiir solche Ereignisse eingelagert.
Daraus bildet er sogleich eine neue Krone.

Doch manchmal kommt es trotz der besten Ab-
wehrstrategie zu Verletzungen. ,Viele Schiaden
entstehen durch abiotische Einfliisse®, erlautert
Wittenberg. ,,Ein starker Wind reicht manchmal
schon aus, um Aste abzubrechen.“ Zu den bioti-
schen Ursachen zihlen Wild, das Gehorn verfegt,
Miuse, die jungen Baumen die Rinde abknabbern
oder auch Borkenkifer. Diese bohren sich in die
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GESCHAFFT Wenn eine Wunde so aussieht, B
wie bei diesem Baum, hat er es wahr-
fﬁgcheinlichﬁghﬁt, sie ohne langfrist
' % Schéden zu verschlieRen. o
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nihrelementleitende Bastschicht und schadigen
das Gleichewicht des Baumes. ,,Und natiirlich fiigt
§ auch der Mensch Baumen Verletzungen zu®, sagt
die Expertin. Etwa bei der Holzernte, wenn ein ge-
fallter Baum einen weiteren schrammt, oder beim
Ritzen von Nachrichten in die Rinde.

Und was tut der Baum, wenn Wetter, Mensch
oder Kifer ihn verletzen? Er verarztet seine Wun-
den. Und zwar ziemlich clever. ,Zum Beispiel kon-
nen Buche, Eiche und Walnuss chemische Stoffe an
der Wundstelle einlagern®, erldutert Wittenberg.
,Die wirken wie eine Wand und verhindern, dass
der Schaden tiefer ins Holz eindringt.“ Nadelbau-

i ¥, CLEVER GEMACHT Fichten und andere 5. 1
| Nadelbidume lassen oftmals Harz iiber [/ 950 A
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§ Verletzungen laufen, bzw. schliefle
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Besonders gut sichtbar ist fiir uns die Strategie
der U'berwallung. Dabei bildet die Wachstums-
schicht zwischen Rinde und Splintholz ein Wund-
gewebe aus, das sich von den Seiten tiber die ver-
letzte Stelle schiebt. ,,Ebenso wie das Wachstum
des Baumes findet auch die Wundheilung nur in
dieser Zeit statt. Ist die Wunde besonders tief und
grof3, dauert es entsprechend lange*, sagt Witten-
berg. ,Ist die Wunde komplett iiberwallt, ohne das
Pilze oder Kifer eindringen konnten, so kann der |
Baum gesund weiterwachsen.

Spiter, bei der Holzernte, ist der Vorgang der
Uberwallung im Holz noch in Form eines schwar-

me haben eine anderen Mechanismus, um Wun-
den zu verarzten: Sie reagieren mit Harzfluss auf
Verletzungen.
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zen Ts zu erkennen.” Dank dieser cleveren Strategi-
en konnen die Baume so manchen Angriff abweh-
ren bzw. iiberstehen.
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Esist klar und
kraftvoll, rein und
nahrhaft. Warum

das so ist und wie die
NLF das Thema
beschaftigt, lesen
Sie hier
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s gibt kaum etwas Melo-
discheres, als den Klang
eines Baches, der sich
durch einen Wald windet. Wald
und Wasser, die zwei passen gut
zusammen. Doch was macht die-

ses Duo so besonders? Wo kann

=% es sinnvoll genutzt werden? Und

welche Gefahren gibt es? Ein

i Interview mit Tina Wixwat, Geo-

wissenschaftlerin der NLF und
Bjorn Staggenborg vom Forstamt

B Ankum.

Wie unterscheidet sich Waldwas-

- ser denn eigentlich von ,,normalem*

Wasser?
TINA WIXWAT: Im Wald werden
keine Diinge- und kaum Pflan-

. zenschutzmittel ausgebracht,

deren Riickstinde spiter durch
den Wasserversorger kostspielig
aufbereitet werden miissten. Im

| Wald iibernimmt der Boden die

Fotos: Thomas Gasparini/NLF

natiirliche Filterfunktion fiir das
versickernde Wasser. Sowohl che-
misch, als auch biologisch. Wald
ist also ein natiirlicher Puffer.

WOHLFUHLHEIMAT Uber eine

Wie entwickelt sich die Qualitdt von
Waldwasser? Wird sie negativ von
Fremdeinfliissen beeinflusst?
TINAWIXWAT: Leider ja. Durch die
Verbrennungsmotoren (etwa bei
Autos) wird vermehrt Stickstoff
durch die Atmosphire in die
Wailder getragen. Sie werden bald
stickstoffgesittigt sein. Dann
kann sich auch die Qualitit von
Grundwasser unter dem Wald
verschlechtern.

Herr Staggenborg, in ihrem Forst-
amt lduft seit einigen Jahren ein
besonders interessantes Projekt.
Erzihlen Sie dochmal...

BJORN STAGGENBORG: In den Forst-
amtern Ankum und Ahlhorn
forsten wir seit 1989 in Zu-
sammenarbeit mit dem Trink-
wasser-Anbieter, dem OOWYV,

gute Wasserqualitat
freuen sich Flora und Fauna, wie
hier etwa der Laubfrosch.

=

Ackerflichen auf. Diese Trink-
wasser-Schutzwilder werden als
Waldersatz vermarktet. Wenn
etwa durch eine BaumafSnahme
Wald in Anspruch genommen
wird, muss der Eingriff flichen-
miflig mindestens 1:1 ausgegli-
chen werden. Die NLF bieten im
Rahmen der NLF-Naturdienst-
leistungen an, dies gegen ein
Entgelt zu iibernechmen.

Wer sind da IThre Kunden?

BJORN STAGGENBORG: Sowohl Ge-
meinde, Stiadte und Landkreise,
aber auch private Unternehmen.

Wie kam es zu der Zusammenarbeit?
BJORN STAGGENBORG: Der Wasser-
versorger hat grof3es Interesse
daran, Schadstoff- und Nahrstof-
feintragungen in das Grundwas-
ser zu reduzieren und sauberes,
unbelastetes Trinkwasser an die
Kunden zu liefern, deswegen der
Begriff , Trinkwasser-Schutzwil-
der“. Im Raum Weser-Ems ist die




ALTERNATIVE Neben der Aufforstung der Ackerflachen
gibt es auch die Alternative, Flachen extensiv zu nutzen. Beim
Kompensationsflachenpool ,,Sager Heide“ sollen etwa
ektar Ackerfliache in eine Sandheide umgewandelt werden.

BJORN STAGGENBORG: In der Vergan-
genheit wurden jihrlich bis zu

| 15 ha aufgeforstet. Ziel ist es,

dieses Programm fortzusetzen,

@ der Umfang ist jedoch schwer

abzuschitzen.

Gibt es noch weitere Projekte, in de-

8§ nen NLFund 0OOWYV kooperieren?

intensive Landwirtschaft eine
grofle Schadstoffquelle, insbeson-
dere das Nitrat spielt da eine gro-
e Rolle. Daher haben der OOWV
und die Forstamter das gemein-
% same Ziel in einem Erwerbsge-
B bict von etwa 14.000 Hektar, in
M- dem die Brunnenfassungen des
OOW Vs liegen, landwirtschaft-
lich genutzte Flichen méglichst
zu erwerben und aufzuforsten.

Womit wird aufgeforstet?

I BJORN STAGGENBORG: AusschlieRlich
mit Laubwald. Das ist eine For-
derung des OOW Vs, der wir aber
auch gerne nachkommen.

TINA WIXWAT: Unter Laubwald fin-
det eine hohere Grundwasserneu-
bildung statt als unter Nadelwald.
Darum wird dieser bevorzugt.
BJORN STAGGENBORG: Wir forsten die
Flachen also in einer Mischung
aus verschiedenen Laubbaumar-
ten auf und legen einen grof8ziigi-

i gen, blitenreichen Waldrand an,
um moglichst artenreiche, stabile
Laubmischwilder zu entwickeln.

:ﬁ T‘ii?f';:ﬂ‘“ ”
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EINS F%ES Moore sind ein erhebbchbrm‘afsgrt ""'i .
uch fiir umllegende Wa}dﬂachen tnd  aa

sorgenauflerdem fiir eine grofie CO, Speicherung im
# tieferliegenden Torf.

BJORN STAGGENBORG: Ja, eine weite-
res spannendes Projekt ist die Zu-
sammenarbeit beim Kompensati-
onsfldchenpool ,Sager Heide®. Die
Hilfte des Pools, etwa 15 Hektar,
besteht mittlerweile aus extensi-
vem Griinland, die andere Hilfte
noch aus Acker. Dieser wird seit
sechs Jahren landwirtschaft-

lich genutzt, ohne Diinger oder
Spritzmittel. Eine Nédhrstoffaus-
waschung in das Grundwasser ist
also ausgeschlossen. Der Boden
hagert durch den Nahrstoffentzug
der jahrlichen Ernte allméhlich
aus. Die Ertrige sind bereits mas-
siv eingebrochen.

Warum geht man diesen langen und
miihsamen Weg der Aushagerung,
statt einfach maschinell den Boden
abzutragen?

: LIRS
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KRAFTVOLL Als viel bewegtes Wasser in einem Gebirgsbach
(oben) ist Wasser sehr sauerstoffreich. Ruhig zeigt sich

das Gewdsser dagegen am Dianasee (unten) im Revier Baumweg.
Der perfekte Ort fiir Erholung.

BJORN STAGGENBORG: Ein solcher
Abtrag und die Saat der Heide ist
seitens der Archdologie ausge-
schlossen, um die vorhandenen
Bodendenkmailer, z. B. Hiinengri-
ber, zu erhalten. Es wire zudem
auch ein massiver Eingriff in den

Boden, das lisst sich in diesem

Fall durch die Aushagerung
vermeiden.

Was ist das Ziel der Aushagerung?
BJORN STAGGENBORG: Dass wir in
insgesamt sieben bis acht Jahren
den Boden soweit ausgehagert
haben, dass dort Heide gesit wer-
den kann, die sich mit Hilfe einer
Beweidung von Moorschnucken

i und Ziegen dauerhaft etabliert.

Das kénnte auch fiir die Flora inter-
essant sein, oder?

BJORN STAGGENBORG: Absolut. Be-
reits jetzt findet man dort Acker-
stiefmiitterchen, Kornblumen und

] Klatschmohn. Bei den Végeln

tummeln sich Feldlirchen, Stein-
schmitzer und Schwarzkehlchen
auf dem Gebiet. Die sind sonst
im landwirtschaftlichen Umfeld
selten geworden.

Frau Wixwat, Herr Sta ggenborg -
vielen Dank fiir dieses interessante
Gesprich iiber Waldwasser.

IMEINSATZ Im Revier Baumweg,

Forstamt Ahlhorn wird mit
reiner Moorbirke als Vorwald
aufgeforstet. Die Forstwirte

Thed Rolfes und Marcus Witten
bauen einenZaun-




fWir feiern die warme Jahreszeit.
Mit bunten Farben und
saftigem Griin. Viel Freude!

[« B |

LEUCHTENDE KROSEN Pappbechern und
Muffinformchenden oberen, dicken Rand*

'abschneidexacken aufmalen,

ausschneiden, nach auen biegen. Offnung
der Korken mitieinem Korkenzieher

vergroflern, Korken auf Aste stecken
und mit Klebepistole an den Béden
festkleben, Teelichter einsetzen.

otos: Flora Press
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ZWEITES LEBEN Alte Schublade in der Lieblingsfarbe an- GUTE-LAUNE-STEINE Auf flache, runde Kieselsteine (ca. 5
sprithen, mit Folie auskleiden und diese an den Randern bis 10 cm) mit einem Pigmentmarker Bliitenblatter und
festtackern. Nun konnen exotische Steinbrechgewéchse Kreise aufmalen. Darin feine Muster wie Pinktchen oder
einziehen. Sommers Minigarten nach drauen stellen. Streifen malen. Achtung: es besteht Suchtpotenzial!

HANGEPARTIE Noch Weckglaser vom Marmelade-Eeinma- ZUM FRESSEN GERN... haben wir dieses Herz aus krauser
chen tbrig? Dann ab damit in die selbst gehdkelten Netze.  Petersilie, Blauem Borretsch, Ganseblimchen und Thymi-
Wie die schmucken Zaungaste entstehen, lesen Sie unten anbliten. Ein herziges Geschenk zur Hochzeit oder zum

auf dieser Seite in der Detailbeschreibung. Geburtstag. Als ,Gerlst“ dient ein Kleiderblgel aus Draht.

AN | Sommerliche Weckgliser im Netz
Schnell gehdkelt leuchten die Hakellichter den Gdsten den Weg zur Gartenparty

Mit einer Luftmaschenkette beginnen, die um die dickste Stelle des Einmachglases reicht.
Mit einer Kettmasche zu einer Runde schliefien. Immer gleich stricken, bis das Netz hoch
genug ist. 5 Luftmaschen hakeln, dann 1 feste Masche in die vierte Masche, von der letz-
ten festen Masche aus gesehen, hikeln. Wenn das Netz etwa tiber 2/3 des Glases reicht,
Faden durchziehen, verknoten, abschneiden. Dann an vier Stellen der oberen Kante des
Netzes fiir die Henkel eine Luftmaschenkette von 40 Maschen daran hakeln. Die Enden
verknoten und abschneiden. Mit der dickeren Schnur durch die Maschen am unteren Rand
des Netzes fadeln, die Schnur zusammen ziehen, so dass das Glas nicht mehr hindurch
rutschen kann und mit Doppelknoten verschlieRen.






enn Gartenbesitzer tiber die Hartnai-
ckigkeit von Giersch schimpfen, kann
Marion Putensen nur milde licheln.
Denn sie sieht in der Pflanze kein nerviges Unkraut,
sondern ein kostliches und nahrhaftes Wildgemii-
se. Putensen ist Leiterin der Wildkriutermanufak-
tur ,Waldkrauterey®. Im Walderlebnis Ehrhorn hat
sie damit einen Ort geschaffen, an dem Besucher in
die Welt der Krauter eintauchen kénnen. Es gibt Pro-
dukte wie Heidebliitensalz, Ginsebliimchen-Limona-
de und Birkensaft. ,, AulSerdem bieten wir Workshops
und Kochevents zum Thema Wildkriuter an“, erziahlt
Marion Putensen.

Die Idee zur ihrer Waldkriuterey entstand bei ei-
nem Besuch in Osterreich. ,,Dort und in Bayernist das
Wissen um die Kriuter viel mehr verbreitet*, sagt sie.
»Mir gefiel die Idee, einen Ort zu finden, an dem die
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Menschen die Natur mal wieder mit allen Sinnen er-
leben und sich fiir Wildkrauter und Heilpflanzen be-
geistern konnen.“ Dabei mochte sie den Besuchern
nicht nur das Wissen um die Heilkraft der Kriauter
vermitteln, sondern auch um deren kulinarische Ein-
satzmoglichkeiten. Neugierig riechen und reiben die
Giste bekannte und unbekannte Kriuter. Eine Neu-
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gierde, die vielleicht tief in uns verschiittet ist. ,Wir
haben uns weit von der Natur und dem Wissen um
die Kraft der Kréduter entfernt®, sagt Putensen. ,Alles
ist kurzlebiger und oberflidchlicher geworden. Es wird
immer schwerer, das Wesentliche zu sehen und sich
wirklich an den kleinen Dingen zu erfreuen.“ Eben
zum Beispiel dem Auftritt von Giersch, Brennessel
oder Gundermann im heimischen Garten. Marion Pu-
tensens personliches Lieblingskraut ist jedoch ein an-
deres. Das indische Springkraut. ,Es duftet so schon
und hat meine Lieblingsfarbe pink. Es schmeckt kost-
lich in unserer Himalaya Colada.”

Gundermann-Torte, Wiesentapas, Fichtenspit-
zenknospen, Ginsebliimchen-Limo: Die wilden Le-
ckereien werden fast ausschlieSlich in Handarbeit
und aus natiirlichen Zutaten hergestellt. In der gli-
sernen Manufaktur kénnen Besucher bei der Pro-
duktion zusehen. Wer Lust auf mehr hat, kann im
Waldlddchen Kostlichkeiten als Mitbringsel fiir Zu-
hause erwerben. @
»> Infos: Waldkréuterey im Walderlebnis Ehrhorn, Off-
nungszeiten Mai bis Oktober Samstag und Sonntag von
11-17 Uhr,post@tausendgruen.net
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GRUN GEWICKELT

Cefiillte

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

3 12 junge Beinwellbldtter * 10 Stiele
Knoblauchrauke * 10 Stiele Sauerampfer
3 10 Stiele Siif3dolde (Giersch, Vogelmie-
re, Wiesenlabkrau oder was im Garten
wadchst) 3 1 Chilischote

3 1 Bio-Limette 3 150 g Ricotta

3100 g Ziegenfrischkdse

3 50 g geriebener Parmesan  Salz

3 400 g kleine Tomaten 3 4 Stiele Minze
3 4 EL sehr gutes natives Olivendl

@ Beinwellblatter, Knoblauchrauke, Sau-
erampfer und StiRdolde kurz abspi-

len und vorsichtig trocken tupfen. Knob-
lauchrake, Sauerampfer und die Halfte
SiR-dolde in feine Streifen schneiden.
Chilischote langs aufschlitzen, entkernen
und fein hacken. Limette abreiben.

I @ Ricotta, Ziegenfrischkése, Parmesan

| Chilischote, Knoblauchrauke, Saueramp-
fer, SuRdolde, 1Tl Limettenschale und
Salz verrihren. Jeweils 1 Essloffel auf ein
. Beinwellblatt geben und aufrollen.

€ Tomaten fein wirfeln. Minzblattchen
und restliche SR dolde hacken. Tomaten,
Minze, Salz, 1 Prise Zucker und restlichen
Limettensaft mischen.

@ Beinwellréllchen mit Tomaten und ei-
nigen Bliten anrichten und mit Olivendl
betraufeln.

KNUSPRIG UMMANTELT

Juvoltint mit Brunnenkresse

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

3 2 Hdhnchenbrustfilets a 200 g 3 6 kleine getrocknete Tomaten 3 100 g Brunnenkresse
3 120 g cremiger Schafskdse s Salz s Pfeffer aus der Miihle s 8 hauchfeine Scheiben Parmaschinken
3 3 EL Olivendl s 3 Eigelb 3 2 TL Limettensaft s 1 Prise Zucker 3 200 ml Marsala

@ Die Hahnchenbrustfilets jeweils waagerecht in 4 Scheiben
schneiden. Die Scheiben in einen Gefrierbeutel legen
und jeweils mit einer Pfanne flach klopfen.

© Die Tomaten fein wirfeln. Mit kochendem Wasser tiber-
briihen, 5 Minuten darin liegen lassen und abtropfen lassen.

€ Die Brunnenkresse waschen und in einem Sieb abtrop-
fen lassen oder mit einem Tuch trocken tupfen. Die Blatter
abzupfen und 1/3 davon grob schneiden.Den Schafskase mit
Tomaten und Brunnenkresse mischen. Die Hdhnchenbrust-
scheibenmit Salz und Pfeffer wiirzen.Die Schafskdsemas-
se darauf geben. Aufrollen und die Involtini mit jeweils einer
Scheibe Parmaschinken umwickeln.

@ Das Olivenélin einer Pfanne erhitzen und die Involtini
darin rundherum 6-7 Minuten braten. Warmstellen.

@ Eigelbe und Limettensaft in eine Metallschiissel geben.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und tiber einem heif3en
Wasserbad aufschlagen. Dabeinach und nach Marsala hinzu-
giefRen, bis eine feinporige cremige Sauce entstanden ist.

Die Involtini mit der restlichen Brunnenkresse anrichten und
mit der Sauce servieren.
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RENDEZVOUS

s
Roscubliiten

Risottomit ‘Wildkrdatern

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

% 2 Schalotten
3¢ 1 Bio-Zitrone
' % 100 g Parmesan
% 5 EL Olivendl

% 200 g Risottoreis

# 200 ml Weifiwein

%* Salz

# Pfeffer a. der Miihle

i # V2 TL Zucker
" % 750 m| Gemiisefond
% 12 Wildrosenbliiten (Hagebutte)
# 100 g Wildkrduter

(z.B. Vogelmiere, Wiesenknopf,
Melde, Giersch,)

# 1 geh. EL Butter

© Schalotten schilen und fein wiirfeln. Zitronenschale diinn abrei-
ben. Saft auspressen. Parmesankase reiben.
© Olivenélin einem Topf erhitzen. Schalotten darin glasigidinsten.

Reis zufigen und 2-3 Minuten mitdiinsten. Mit Wein abloschien und

unter Rithren weiterdiinsten, bis der Wein vom Reis aufgesagen ist.
Zitronenschale, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker zufiigen
Nach und nach Gemusefond zuftigen und unter gelegentlichem

Rihren ca. 20 Minuten garen.

© Rosenbliitenblatter vorsichtig abzupfen. Krauter waschen,
mit Kiichenpapier trocken tupfen.

@ Butter und Parmesan zum Risotto geben und unterrihren.
Wildkrauter und Rosenblitenblatter zum Risotto geben und unter-
heben. Risotto auf Tellern anrichten. :

Tipp Nattrlich kann man auch alle anderen ungespritzte

Rosenblitenblatter verwenden.
Dazun passt Als Beilage schmecktein's lltes Steak
besonders gut! -~




Geschichten vom Waldrand
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FEIERN SIE MIT UNS DEN RUNDEN GEBURTSTAGI

#> Wir konnen es selbst kaum glauben, aber das Wisentgehege Springe 6ff-
net bereits seit 90 Jahren seine Tore fur kleine und groRe Wildnisliebhaber.
Wir feiern wild und ausgelassen unseren Geburtstag. Im September steigt die
Geburtstagsfeier und vom August bis zum Oktober lauft der Aktionszeitraum

,90 wilde Tage*. Es erwarten Sie viele Uberraschungen, béarenstarke Attrakti-

onen und auch Sparfiichse kommen auf ihre Kosten. Wir freuen uns, gemein-
sam mit lhnen die vergangenen Jahre Revue passieren zu lassen.

HINAUF & HINUBER

#> Einmal das grofte Gebirge Euro-
pas iberqueren, davon traumen im-
mer mehr Menschen. Besonders be-
liebtist dafiir der Fernwanderweg
ES. Vor allem auf dem Abschnitt
Oberstdorf nach Meran folgen im-
mer mehr Menschen seiner Spur. Die
Tour fihrtin sechs Tagen von den
griinen Wiesen des Allgaus, durch
die Walder und Felsen des Lechtals,
weiter in die Gletscherwelt des Otz-
tals in das mediterrane Meran. Ein
bildgewaltiges Portrat dieses Weges
mit all seinen Sonnen- und Schat-
tenseiten, zeigt der Bildband , Traum
und Abenteuer - Der E5* Mit Ge-
schichten vom Wegesrand, Portrats
von Hittenwirten und Alplern, von
glucklichen und heillos tiberforder-
ten Wanderern. Ein Buch voll einzig-
artiger Einblicke in die Welt des E5
und seiner Menschen. Bruckmann
Verlag, ca. 40 Euro.

EINE NATUROASE IM
NORDWESTEN

#> Ob das historische Teichgut mit
Hofladen und vielen Leckereien
rund um den Fisch, der nahegelege-
ne Urwald Baumweg mit seinen bis
zu 250 Jahre alten Eichen oder die
Méglichkeiten der Umweltbildung
mit dem Waldpadagogikzentrum
Weser-Ems - ein Besuch der Teich-
wirtschaft Ahlhorn und der Umge-
bung lohnt sich auf jeden Fall! Am
30. September findet das grofie
Hoffest statt - schauen Sie doch
mal vorbei. www.teichwirtschaft-
ahlhorn.de

Impressum
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TUESA: VORRATSDOSE AUS
BIRKENRINDE

#»> Aufgrund seiner natirlich ent-
haltenen atherischen Ole verfiigt
die Birkenrinde Uber eine antisepti-
sche sowie isolierende Wirkung
und ist somit hervorragend zur Auf-
bewahrung von Lebensmitteln
geeignet. Die Vorratsdosen Tuesa
machen sich diese Eigenschaft
zunutze. moya-birchbark.com und
www.anastasiyakoshcheeva.com/
work/tuesa/

WALDER LANGFRISTIG
BEWAHREN
#> Gesunde Walder sind Lebens-
grundlage - fir zahlreiche Tier- und
Pflanzenarten, fir das Klima auf
dem Planeten Erde und in besonde-
rer Weise fir uns Menschen. Die Zu-
kunft des Waldes ist daher Auftrag
und Herzensangelegenheit unserer
Stiftung! Den Wald mit seinen viel-
faltigen Funktionen fir die mensch-
liche Gesellschaft zu erhalten, zu
mehren und auf der Grundlage
zukiinftiger Entwicklungen und
Erwartungen zu gestalten, ist der
Leitgedanke unserer Stiftung in Nie-
dersachsen. Dazu bedarf es des Ver-
stehens um die grofRe Bedeutung
des Waldes in unserer Gesellschaft.
Daraus erwachst auch die Verpflich-
tung zu einer nachhaltigen Pflege
und Nutzung des Waldes. Der Um-
gang mit Waldern ist daher ein wich-
tiges Thema, das letztlich jeden et-
was angeht. www.zukunftwald.de
@ aus nachhaltig bewirtschafteten
Waldern und kontrollierten Quellen.

P E FC www.pefc.de

PEFCI04-31-1739

100 % PEFC zertifiziert
Das Papier fur ,Waldstiick“ stammt
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