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Eintopf bis zu Piirakka.
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Christine Birkel

finnweh.de & noniin.de

Christine hat sich verliebt in Finnland, die finnische
Natur und einen Finnen. Sie ist eine Katzenmama und
man kann sie immer mit einer guten Sauna und einem
Sprung in den See, einem Waldspaziergang oder einer

| Yoga-Einheit gliicklich machen. Oh, und mit stricken
natiirlich. Thr werdet sie niemals ohne Wolle reisen
sehen. Die finnische Kultur und Geschichte faszinieren
sie, sie liebt spannende Geschichten und die kleinen
Details. Christine ist passionierte Fotografin und arbei-
tet als freischaffende Grafikdesignerin.

Michaela Fuchs

mahtava.de

Michaela war noch klein, als sie erstmals mit ihren
Eltern gen Norden reiste. So war es nur natiirlich, dass
sie ihr Herz an die wilde Natur Lapplands verlor. Wann
immer es ihr moglich ist, reist sie nach Norden in ihr
kleines rotes Hauschen nordlich des Polarkreises in
Finnland. Sie liebt Schnee, gutes Essen, hat die besten
Rezepte und ihre Fotos sehen einfach lecker aus. Auch
Michaela arbeitet als freischaffende Grafikdesignerin.

Sina Kaiser

nordlandfieber.de & noniin.de

Sina liebt es den Norden zu bereisen. Mal alleine, mal
mit Familie in ihrem Camper, dem ,rollenden Mokki®
Sie hat sich Hals tiber Kopf erst in Finnlands Hauptstadt
und dann in den Rest des Landes verliebt. Vom Schéaren-
garten bis in den hohen Norden Lapplands. Wenn es ein
Konzert gibt, findet ihr sie wahrscheinlich in der ersten
Reihe, aber genau so gerne ist sie in der Natur unterwegs
oder erkundet die vielen Facetten der finnischen Kultur.
Sina liebt es einen Moment in Worten und Bildern ein-
zufangen. Sie arbeitet als Hebamme und freie Autorin.
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Finnische Pilze
entdecken

Wann ist die beste Zeit Pilze
zu sammeln?

Zwischen Mitte Juli bis September ist in Finnland die ideale
Zeit, um in den Wildern Pilze zu sammeln. In Deutschland
geht die Saison teilweise bis in den November. Aber auch
die Wetterverhiltnisse miissen passen. Ist es, wie in diesem
Jahr im Juli in Finnland, sehr trocken, dann wachsen nattr-
lich kaum Pilze. Sie benotigen abwechselnd leicht regneri-
sches und warmes Wetter, dann spriefien sie buchstéblich
wie die Pilze aus dem Boden. Es lohnt sich also den Wald
immer wieder zu besuchen, in dem Thr sammeln gehen
wollt. Macht euch mit ihm vertraut und beobachtet, wie er
sich verandert.

HINWEIS: Falls ihr vorher
noch nie Pilze sammeln
gewesen seid, nehmt euch
die ersten Male einen Guide
oder Pilzkenner mit. Dieses
Video und Booklet sind nur

dafiir gedacht, dass Ihr eine
Idee von den Pilzen be-
komm, aber es ist aber wich-
tig, dass ihr selbst die Pilze
seht, anfasst, riecht und
wahrnehmt, um sie wirklich
kennen zu lernen
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Etikette im Wald und Jedermannsrecht

In Finnland gilt das Jedermannsrecht. Man ~ Auch wenn in Deutschland das Jedermanns-
darf also Giberall Beeren und Pilze sammeln,  recht nicht gilt kann man sich doch einige

aulRer von privaten Geldnden, bewirtschaf- Vorsitze von den Finnen abgucken. Erst
teten Flachen und idealerweise bleibt man kirzlich hat Metsahallitus (Die National-
mind. 50 m von Hausern entfernt. Auch in sparksverwaltung in Finnland) eine Out-

den Nationalparks darf man ohne Gebiihren dooretiketten-Kampagne gestartet und in
und Beschrinkungen Pilze und Beeren sam- wenigen Punkten beschrieben, wie man sich

meln — natiirlich nur fir den eigenen Bedarf

und man sollte sich vorher Informieren, ob

es Sorten und Arten gibt, die nicht gepfliickt
werden sollen, da ihr Bestand bedroht ist.

im Wald verhalten sollte.

Outdoor-Etikette

Respektiere die Natur: Las-
se keine Spuren zurtick und
flihre Hunde an der Leine.

Benutze nur markierte
Wege und befolge die
Regeln, die fiir Deine
LFortbewegungsart* gelten.
Mache dich mit den Zeiten
vertraut, wann du in gewisse
Bereiche (im Nationalpark)
gehen darfst.

Campe nur da, wo es auch
erlaubt ist. Spiile kein
Geschirr oder dich selbst
in einem offenen Gewésser
und befolge die Regeln der
Hiitten in der Wildnis.

Entziinde Feuer nur dort,
wo es erlaubt ist, und be-
nutze die Feuerstellen in den
Campingstellen. Mache kein
Feuer, wenn Waldbrandge-
fahr herrscht.

Hinterlasse
keinen Mill.

Ausfiihrliche Informationen zu der
Outdoor-Etikette findest du auf der
Website der Nationalparkverwaltung
Metséhallitus

nationalparks.fi/hikinginfinland/
visitorguidelines
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Packliste

Was kommt mit in den Wald.

Korb, darin konnt ihr die Pilze stabil und atmungsaktiv
transportieren und vor allem schon ablegen.

Kichentuch unten in den Korb, um Fliissigkeit aufzusaugen

Messer: Ein scharfes Messerchen aus der Kiiche ist voll in
Ordnung, kann aber auch gerne ein Pilzmesser mit Pinsel
sein. Idealerweise sollte man alles, was man nicht essen will
im Wald lassen. Pilze grob vor Ort reinigen und beschnei-
den.

Streichhdlzer, Wasser, volles Handy, Snacks (solltest du dich
im Wald verirren - das ist kein Witz)

Passende Kleidung: Gummistiefe, Jacke etc.
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Essbare Pilze - eine kleine Ubersicht

Im Allgemeinen sammelt man in Finnland Tatti oder Kantarelli, wenn man nach Speise-
pilzen sucht. Aber auch unter den Lamellenpilzen gibt es geschmackvolle Vertreter. Da ich
mich damit nicht auskenne, verzichte ich hier darauf, diese zu benennen, und ich beschran-
ke mich auf die Tatti, Kantarelli und ein paar andere unverwechselbare Pilze, wie die Krause
Glucke, die man mittlerweile in Deutschland regelméfig findet.

TATTI (R6hrlinge)
Die 3 Merkmale:

Schwamm. Schneidet man die Kappe dann ldngs durch,
sieht man die Rohrenartige struktur der Poren.

1 ) Rohrlinge haben beim Blick unter den Hut eine Art

Guter Geruch: Rohrlinge riechen oft richtig lecker.
2 Vergleichbar wie Champignon oder eben Steinpilze.
Spezifische Merkmale: jeder Rohrling hat sein eigenes
3 Aussehen. Kenn man diese Merkmale, dann kann man
sie kaum mehr verwechseln

inweis: Generell gibt es keine tddlich-giftigen Réhr-
° linge. Es gib wenige Sorten, die starke Krampfe und
Erbrechen hervorrufen kénnen. Diese sind in Mitteleuropa
selten und in Finnland fast nie zu sehen.






Herkkutatti ((Fichten-)Steinpilz )
Tammenherkkutatti (Sommer-Steinpilz).
Sie sind die beliebtesten und bekanntesten
Rohrlinge. Thr Hut ist oft mittel- bis dunkel-
braun, selten ist er schleimig (eher nur nach
dem Regen). Der Schwamm ist bei jungen
Pilzen cremeweilf$, wird dann im alter gelb,
bis er dann olivfarben wird. Dann bitte nicht
mehr ernten. Der Ful - erst heller dann
mittelbraun - weist eine typische Netzstruk-
tur auf, die besonders gut unter dem Hut
erkennbar ist.

Lehméntatti (Birkenpilz).

Dieser wéchst in der Gesellschaft mit Birken
und sieht auch genauso aus. Die Kappe ist
braun, wie die Reisigiste der Birke, der Ful’
ist geschubbt und sieht fast aus wie ein Bir-
kenstamm. Der Schwamm ist cremeweilR.

KoivunpunikKkitatti (Birken-Rotkappe) ,
Méannynpunikkitatti (Kiefern-Rotkappe)
HaavanpunikKitatti (Espen-Rotkappe)
Die Rotkappen sehen den Birkenpilzen
sehr dhnlich, nur dass der Hut
knall-orange ist. Sie unterscheiden sich
lediglich am Stiel. Dieser varriert von
ganz weil$ (Schuppen sind weil?) bis hin
zu dunkelbraun oder rotbraun geschuppt.
Schneidet man sie an, oder wurden sei von
Schnecken angefressen, blauen sie nach
einer Weile. Teilweise werden sie sogar rich-
tig schwarz. Das muss genau so sein! Der
Schwamm ist ebenfalls weild bis cremeweilfs
und die orange kappe legt sich um die Kante
des Hutes wie ein Saum.
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Voitatti (Butterpilz)
Die Butterpilze verstecken ihren Schwamm
utner ein haut und die Kappe ist oft schlei-
mig. Sei wachsen gerne am Wegesrand und

Kangastatti (Sandpilz). werden oft kaum als essbare Pilze wahrge-
Sandpilze sehen von oben oft aus, als nommen. Hiutet man ihn kommt ein gelb-
wenn sie einen leichten Schorfhaben. Der  weildlicher Fruchtkorper zum vorschein, der
Schwamm ist dunkel bis mittelbraun und tatsdchlich an Butter erinnert.

schneidet man ihn durch, dann ist das
Fleisch der Kappe heller orange, der Fufs
aber tieforange. Manche blauen leicht am
oberen Rand der Kappe.

Ruskotatti (Maronen-Rohrling).

Sie sehen auf den ersten Blick aus wie
Steinpilze, doch der Ful ist braunlicher
,marmoriert‘ (ohne Netz) und die Kappe

oft schokobraun und samtig. Der gelb-oliv-
farbene Schwamm blaut/verdunkelt sich
nach dem man ihn eindriickt.

-10 -



KANTARELLI (Pfifferlinge) >
Sie sind goldgelb und Wachsen stets Y s
in der nihe von Fichten. Das Fleisch ist
fest und auch hier ist ein angenehmer, leicht
Pfeffriger Geruch wahr zu nehmen.
Es gibt allerdings ein paar Doppelgénger,
die hier das Suchen und bestimmen sehr KRAUSE GLUCKE
knifflig machen Dieser Pilz ist besonders in Deutschland fla-
chendeckend vertreten. Sie wachsen meist
in Symbiose mit Kiefern und sitzen am Fule
des Baumes. Sie konnen nur abgeschnitten
werden und da sie oft durch das Kiefernstreu
durchbrechen sind sie haufig sehr schmut-
zig. Das ist einer der wenigen Pilze, die ich
personlich unter fliellendem Wasser reinige.

ABER: eine Goldene Regel: Wenn ihr den Pilz nicht 100%
kennt oder ihr Zweifel habt. Lieber einmal mehr den Pilz
im Wald lassen, als unnétig Risiken eingehen. Fiir das Be-
stimmen der Pilze, nehmt immer den ganzen Pilz mit. In

Deutschland findet ihr Land auf Land ab Pilzsachverstandi-
ge, die euren Pilzfund mit euch begutachten und schadliche
herausnehmen.

-1-
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Pilze abschneiden oder herausdrehen?

Die Frage aller Fragen, wenn es um das Pilze sammeln geht. Es gibt formlich
zwei Lager, die seit jeher dariiber streiten. Die Herausdreher behaupten,
dass durch das Abschneiden der Pilze zu leicht Bakterien oder Schimmel

das in der Erde verborgene Myzel - also das unterirdische Netzwerk und der
eigentliche Organismus - vordringen und es an dieser Stelle beeintréchti-

gen. Die Herausschneider behaupten durch das vorsichtige Herausdrehen
ebenfalls, dass die Pilze dort nicht mehr wachsen wiirden, da das Myzel
verletzt wird. Wie ihr in meinem Video seht, drehe ich die Pilze (es sind
eigentlich die Fruchtkorper) vorsichtig aus dem Boden, denn ich méchte

zum einen mehr Pilzfleisch haben und zum anderen den Pilz bestimmen

konnen. Dafiir bendtigt ihr eben die ganze Frucht. Der Ful3, der Stamm und
der Hut sind wichtige Indizien, die bei der Bestimmung unteranderem
beriicksichtig werden. Auflerdem will ich keine Spuren hinterlassen.
Andere Pilzsammler wiirden die abgeschnittenen Stiimpfe ja sehen. Was ich
tue: den Pilz vor Ort reinigen / beschneiden, in die Liicke diese Abschnitte
legen und dann leicht mit Moos bedecken.

Doch was ist nun das richtig? Kurz gesagt: beides! Langjahrige Studien
belegen, weder das Abschneiden noch Herausdrehen mindert den Ertrag
der Pilze. In einer guten Quelle* zu dem Thema wurde es passend
beschrieben: Dem Apfelbaum ist es auch egal, ob ihr den Apfel abdreht oder
schneidet - Hauptsache nicht rupfen!

Und ehrlich gesagt, kommt es auch auf den Pilz an: Ist er zart, dann schnei-
det man ihn lieber. Ist es ein Rohrling dreht man ihn heraus und bei Krau-
sen Glucken kommt man ohne Messer eh nicht viel weiter, weil dieser am

Fulse des Baumes wichst.

Weiter Informationen zu den Studien:
* fungiment.com/werden-pilze-abgeschnitten-oder-herausgedreht

-13-
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Drei Rezept-Tip{os
fiir einen kleinen Pilzfund

Seien wir ehrlich. Es kann immer wieder vor kommen, dass man
eben nicht mit dem vollgepackten Korb aus dem Wald stiefelt, sondern nur
ein paar gut er wischt hat. Doch auch die solltet ihr euch munden lassen.

Janne's Pilzbrot

2-3 Pilze
Roggenbrotscheibe
Zwiebel
Salz & Pfeffer

Schneide die Pilze klein und roste sie in der Pfanne mit
Zwiebeln, Pfeffer und Salz und Butter an. 10 Minuten sollten es
mindestens sein. Dann nimmst du eine Scheibe Roggenbrot
(wenn du magst rostest du sie auch an) und besreichst sie mit
Butter und gibst die Pilze darauf.

Pilzrahmsof3e (zu Lachs aus dem Ofen)

Hast du nur ein paar Pilze, switze sie an mit Zwiebeln, Salz, Pfeffer
und etwas Briithepulver und gib dann Sahne hinzu. Lass sie kurz
einreduzieren. Sie ist perfekt zu Lachs aus dem Ofen.

Pilze trocknen

Wenn du sie fiir einen spéteren Zeitpunkt aufheben willst, oder
sammeln willst, dann trockne sie doch einfach. Entweder mit einem
Dorrgerit (ca. 50°C 12 Stunden) oder einfach auf einer Zeitung. Denke
daran, sie immer wieder aufzuschitteln und zu lockern.

14 -
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Pilzbiicherei

Niitzliche Buchtipps zum Pilze bestimmen und
weiterem Kennenlernen von Pilzsorten

Welcher

Andreas Gminder, Tanja Béhning Ester Gaya, Katie Scott Moritz Schmid
Welcher Pilz ist das? Das Museum der Pilze Into the Woods:
Empfohlen vom NABU. Pilze suchen und
Gliick finden

Markus Fliick Ewald Langer Stefan Marxer
Welcher Pilz ist das? Pilzgliick Pilzvergniigt

Extra. Pilze und ihre Baumpartner

-16 -
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Borssikeitto

Rote Bete-Eintopf

Ein deftiges, wiirziges und wdrmendes Herbst-Rezept: Der Rote-Bete-Eintopf ist
genau das Richtige nach einem langen Spaziergang im kalten Nafs. Egal ob rein vegan
oder mit Fleischbriihe angesetzt und Wursteinlage.

6 Portionen

Zutaten: Zubereitung:

- 1,5 L. Gemiisebriihe oder Fleischbriihe Das Gemiise waschen und putzen. Karot-
. ten, Pastinake und Rote Bete schélen und
- 1grolRe Zwiebel

in ca. 2-3 cm grolf3e Stiicke wiirfeln. Den

- 2 Knoblauchzehen Weilkohl in Streifen schneiden. Die Zwie-

. 9 Karotten bel und den Knoblauch ebenfalls schilen,

P wiirfeln und mit etwas Ol in einem grof3en
34 ml}'telgroISe Rote Bete (ca. 700 g)‘ Topf glasig andiinsten. Das Tomatenmark

- 2 Pastinake oder 150 g Knollensellerie dazugeben und leicht anbraten. Mit Rot-

+ 500 g WeilRkohl weinessig abléschen. Nun das restliche

. 9 Lorbeerblitter Gemiise hinzufiigen, mit der Gemiisebriihe

. 4-6 Zweige Thymian oder aq_ﬂ’iillen und g}ufkochen lassep. L(?rbeer—
1o TL etgrockfleten blatter hinzufiigen dann auf niedriger

& Stufe mindestens 35-45 Minuten vor sich

- 1 TL gemahlener Piment hin kdcheln lassen.

- 3 EL Tomatenmark Zum Schluss Pimentpulver und Oregano in

. . . den Eintopf geben, nochmals etwas kocheln
2 EL Rotwem.esmg lassen und mit dem Saft einer halben

+ Saft von1/2 Bio-Zitrone Zitrone, Salz, Pfeffer und Dill abschmecken.

- Salz & Pfeffer Den Rote Bete Eintopf mit einem guten

< 1ELOI1 Klecks Sauerrahm servieren. Dazu reicht

. 1 Bund Dill oder Petersilie man gerne dunkles Roggenbrot.

- 250 g Sauerrahm
- 8-10 Nakki-Wiirstchen (optional)

-19 -
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Kantarellipiirakka
Pfifferling-Tarte

Erdiger Pilzgeschmack trifft auf knusprigen Miirbteig und herzhaften Kdse.
Warm oder kalt genossen — herrlich deftig und unglaublich lecker! Pilze gehéren
einfach zum Herbst, wie Pfefferkuchen zu Weihnachten!

Zutaten:

Teig:

- 125 g kalte Butter

- 180 g Weizenmehl (3dl)
- 1/2 TL Salz

- 2 EL Wasser

Fiillung:
+ 300 - 400 g Pfifferlinge

- 1-2 EL gehackter frischer Rosmarin
oder Thymian (oder 1 Teel6ffel getrocknet)

+ 120 g geriebener Kése (zB Gruyere)
- 2 EL Butter

- 3 Eier

+ 100 ml Milch

+ 150 g Schmand (kermavilli)

- 4 TL Salz

« V4 TL schwarzer Pfeffer

Pieform, Durchmesser ca. 26 cm

Zubereitung:

Fir den Teig alle Zutaten zligig miteinander
verkneten und dann direkt in die Tarte-
Form driicken, dabei auch einen Rand
formen. Gebt die Form fiir 15 Minuten in
den Kuhlschrank, wiahrend ihr den Ofen auf
295 Grad Ober-/Unterhitze vorheizt.

Den Boden mit einer Gabel einstechen und
in der Mitte des Ofens ca. 10 Minuten
vorbacken. Die gereinigten Pfifferlinge in
grobe Stiicke schneiden. Die kleinen kann
man auch im Ganzen lassen. In einer
heiRen Pfanne die Butter zerlassen und die
Pfifferlinge fiir etwa 5 Minuten anbraten.
Eier, Sahne, geriebenen Kiase und Gewlirze
mischen. Die Pfifferlinge ebenfalls
unterriihren und dann die Fiillung tiber
den Tortenboden giefsen. Den Backofentem-
peratur auf 200 Grad reduzieren. Und die
Tarte auf der unteren Ebene des Ofens fiir
ca. 30-35 Minuten weiterbacken.

Anmerkung: Anstatt frischer Pilze kann

man ebenso gut getrocknete verwenden.

Dafiir weicht man sie vorher etwas ein.

-21-
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Puoloffee

Preiselbeer-Karamell-Dessert

Siifse Verfiihrung mit Frischekick: Warmes Karamell und halbgefrohrene Preiselbeeren —
die perfekte Kombination. Quasi eine Abwandlung der in Finnland sehr
beliebten Karamelltorte (Kinuskikakku).

Zutaten:

- 4-6 grolde Haferkekse

- 200 g griechischer Joghurt (10% Fett)
- ca. 200 g TK Preiselbeeren

- 200 ml Schlagsahne

- 70 g Farinzucker

- 1 TL Butter

4, Portionen

Zubereitung:

Zunachst die Preiselbeeren aus dem
Tiefkihler nehmen, damit sie schon etwas
antauen konnen.

Dann die Haferkekse in einem Gefrierbeu-
tel mithilfe eines Nudelholzes oder in einem
Food Processor zerkleinern.

Fir die Karamell-Sauce die Sahne und den
Zucker in einen Topf mit dickem Boden
geben. Unter gelegentlichem Rithren auf-
kochen, bis die Sauce eindickt. Dies dauert
8 bis 10 Minuten, abhéngig von der Grolse
der Pfanne und der Intensitat des Aufko-
chens. Zum Abschluss die Butter unterzie-
hen und zur Seite stellen.

Nun die Kekskrumel auf vier Glaser ver-
teilen. Karamell-Sauce dariiber verteilen.
Dann den griechischen Joghurt und zum
Schluss die halbgefrorenen Preiselbeeren.

-23-
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One Pot Pasta Stroganoff

Beeuf Stroganaff; urspriinglich ein Gericht aus der russischen Kiiche ist auch in Finnland
sehr beliebt. Geschnetzeltes in Saure-Sahne-Sofse — egal ob aus Rind, Schwein
oder sogar Wurst. Serviert mit einem Klecks extra Sauer Sahne und Salzgurken
wird aus einer One Pot Pasta wahre Haute cuisine.

Zutaten:

+ 600 - 800 g mageres Rindersteak

- 1L Rinderbriihe

- 200 ml Sahne

- 500 g Bandnudeln

- 3 Zwiebeln

- 2 TL Senf

- 4 EL Tomatenmark

- 11/2 TL Salz

- 2 grolde Salzgurken

- 2 EL Sauerrahm

- frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- Ol oder Butterschmalz zum Braten

- 250¢g Frische Pilze (optional)

« Zum Servieren: Sauerrahm und Salzgurken

4, Portionen

Zubereitung:

Zunachst die Zwiebeln schilen und klein-
hacken. Ebenso die Salzgurken klein
wirfeln. Dann in einem grofsen Topf oder
Pfanne Ol erhitzen und das Steak rundhe-
rum anbraten. Es sollte dabei jedoch nicht
durchbraten, sondern nur Farbe anneh-
men. Dann das Fleisch herausnehmen und
stattdessen die kleingehackten Zwiebeln
darin anbrdunen, eventuell Fett nachgeben.
Das Tomatenmark dazugeben und kurz

mit anschwitzen. Nun das Fleisch in diinne
Scheiben schneiden und zu den Zwiebeln
geben. Dann Rinderbriihe, Sahne, Senf,
Salz, Bandnudeln und Salzgurken dazuge-
ben und aufkochen lassen.

Optional in Scheiben geschnittene Champi-
gnons hinzufligen. Dann bei geschlossenem
Deckel die Pasta kocheln lassen. Alle zwei
Minuten umriihren, bis die Pasta gar ist
und die Fliissigkeit sich gut aufgesogen hat,
gegebenenfalls noch etwas Briihe hinzufii-
gen. Zum Schluss

2 EL Sauerrahm unterziehen und mit frisch
gemahlenem schwarzen Pfeffer abschme-
cken. Dazu serviert man Sauerrahm und
weitere Salzgurken.

-25-






Hedyt 2021

Lohikeitto

Lachssuppe

Lachssuppe — ein echter finnischer Klassiker unter den Fischsuppen und die
wahrscheinlich beliebteste Suppe am Mittagsbuffet (Lounas). Es ist also quasi unmdglich
in Finnland gewesen zu sein, ohne einmal Lachssuppe gegessen zu haben.
Cremig, lecker und ganz einfach!

Zutaten:

- 500 g frisches Lachsfilet

- 700 ml Fischfond

« 300 ml Wasser

- 6 grolde festkochende Kartoffeln
- 200 ml Sahne

- 2 Schalotten, gehackt

- 6 Pimentkorner

- 2 Lorbeerblatter

- Pfeffer und Salz

- 1 Bund frischer Dill

4, Portionen

Zubereitung:

Wasser und Fischfond in einem grofsen
Topf erhitzen. Die gehackte Zwiebel, Piment
und Lorbeerblatter dazugeben.

Die Kartoffeln schilenundin 2 - 3 cm
gleichméfRige Wiirfel schneiden. In die
kochende Briihe geben und fast gar kochen,
etwa 10 - 15 Minuten. Sahne hinzufiigen
und weiter kécheln lassen.

Die Haut vom Lachs entfernen. Das Lachs-
filet auch in etwa 2 - 3 cm grolse Wiirfel
schneiden und die Wiirfel ebenfalls in die
Suppe geben. Die Hitze reduzieren und

fiir etwa 4 Minuten simmern lassen. Die
Suppe sollte nicht mehr kochen, sonst wird
der Lachs zu trocken. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und reichlich gehacktem Dill
bestreuen. Mit Roggenbrot und Butter.

-27-
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Karjalanpaisti

Karelischen Fleischtopf

Wie auch Karjalanpiirakka hat Karjalanpaisti seinen Ursprung in Karelien.
Traditionell tiber Stunden im Ofen geschmort, besteht er urspriinglich aus drei
verschiedenen Fleischsorten: Schwein, Rind und Lamm. Zu besonderen
Feiertagen kommt auch gerne Elch hinzu.

4, Portionen
Zutaten: Zubereitung:
- 300 g Schweinefleisch Schweine-, Lamm,- und Rindfleisch in

. . mundgerechte Wiirfel schneiden.

+ 300 g Rindfleisch Dann das Fleisch mit Zwiebel, (ggf. Gemii-
- 300 g Lammfleisch se), Pimentkorner, Lorbeerblatter in einen
- 1grofe Zwiebel in Spalten geschnitten ofenfesten grofsen Topf schichte.

sowie Wasser und Salz hinzufiigen. Das

* 6 ganze Pimentkorner Fleisch sollte knapp mit Wasser bedeckt

+ 3 Lorbeerblatter sein. Den Topfin den Ofen stellen und etwa
+ 1 Brithwirfel 30 Min. bei 225°C garen. Die Temperatur
- 1,51 Wasser dann auf175°C herunterschalten und noch

. 1ELOI etwa zwei Stunden weitergaren, bis das
Fleisch schon miirbe ist und die Sofse eine

- Salz braune Farbe angenommen hat. Bei Bedarf

Wasser zugeben, nach Belieben mit einem

Deckel abdecken. Dazu isst man gekochte

Kartoffeln oder Kartoffelstampfund

Preiselbeerkompott.

Anmerkung: Heutzutage wird der
traditionelle Fleischtopf gerne mit Gemiise

zubereitet. Beliebt sind Karotten, Steckrii-
ben oder Lauch.
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Kaura-Omenapaistos ja vaniljakastike

Apfel-Hafer-Crumble mit Vanillesauce

Knusprige Streusel, fruchtige Apfelfiillung: Dieses einfache Apple Crumble Rezept mit
Haferflocken ist schnell gemacht - und das perfekte Soulfood fiir kalte Tage.

Zutaten:

- 4.-5 Apfel

- etwas Zimt

- 120 g Haferflocken

- 85 g Zucker

- 75 g Butter

- 1 TL Butter fiir die Auflaufform

Vanillesauce:

+ 400 ml Milch

- 1Ei

- 1 EL Kartoffelmehl
- 2 EL Zucker

- 2 TL Vanillezucker

4, Portionen

Zubereitung:

Die Apfel schilen und das Gehiuse ausste-
chen. In Ringe oder Spalten schneiden und
in eine gefettete Auflaufform schichten.
Etwas Zimt dariiber streuen. Die Hafer-
flocken mit dem Zucker mischen. Dann

die Butter zerlassen und unter die Hafer-
flockenmischung riithren. Das ganze auf die
Apfelstiickchen verteilen.

und dann bei 200 Grad etwa 25 Minuten
backen.

Fur die Vanillesauce Milch, Ei, Zucker und
Kartoffelmehl in einem kalten Topf vermi-
schen. Die Mischung unter stindigem Riith-
ren erhitzen bis sie eindickt. Den Topf vom
Herd nehmen, abkiihlen lassen und mit
Vanillezucker wiirzen. Die Sauce zu dem
lauwarmen Apfel-Hafer-Auflauf servieren.
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Makaronilaatikko

Nudelauflauf

Manchmal muss es einfach Pasta sein — auch in Finnland! Finnische Makaroni haben zwar
nichts mit italienischen Makkaroni zu tun. Und wenn ein Italiener erfahren wiirde, dass man
unbedingt Ketchup zum Makaronilaatikko reicht, wiire er wahrscheinlich entsetzt.
Aber genau so schmeckt er am besten!

Zutaten:

- 400 g Hornchenudeln

+ 400 g Rinderhackfleisch

- 1 Zwiebel

- 3/4TL Salz

- 3/4. TL gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL gemahlener Piment

+ 2 TL Thymian

Eiermilch:

- 2-3 Eier

- 800 ml Milch

- 1 TL Salz

- 100 g geriebener Kise (Emmenthaler)

4, Portionen

Zubereitung:

Die Nudeln nach Packungsanweisung
kochen. Die Nudeln abgieRRen. Die Zwiebel
schélen und kleinschneiden. Das Hack-
fleisch ohne Fett anbraten und die Zwiebeln
zum Hackfleisch geben. Die Mischung mit
Salz, Pfeffer, Piment und Thymian wiirzen.
Hackfleisch-Mischung und Nudeln in

eine grolde gefettete Auflaufform (Inhalt
ca.31) geben.

Die Zutaten fiir die Eiermilch vermischen
und die Mischung in die Auflaufform geben.
Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad

etwa 45 Minuten backen. Den geriebenen
Kéase etwa 10 Minuten vor Schluss iber den
Auflauf geben.

Mit reichlich Ketchup servieren.
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Sauna & Wellness

,Jos el viina, terva ja sauna auta, niin sitten kaivetaan hauta.”
— Wenn Schnaps, Teer und Sauna nicht helfen, dann ist die Krankheit todlich.

Die Finnen lieben ihre Sauna, bezeichnen sie oft auch als ,,Apotheke des kleinen Mannes*®
und viele Menschen auf der ganzen Welt werden zustimmen, dass die Sauna einfach gut tut.
Doch was braucht es fiir die Sauna? Welche Tipps und Tricks gibt es? Welche Besonderhei-

ten und Empfehlungen?

Zusatzlich zum Video habe ich Dir hier einiges zusammengestellt.

Sauna-Utensilien:

Was braucht es wirklich fiir ein finnisches
Saunaerlebnis? Nicht viel. Aulser einer
Sauna und Loyly nattirlich =. Hier findest
Du die Liste aus dem Video noch einmal in
der Ubersicht.

1. Must haves:

- Saunakiibel mit Kelle: Saunakauha (Kelle),
Saunadmpari (Eimer)

- Bankauflage: Laudeliina
- Handtiicher

- Duschgel/Shampoo
- Getranke

2. Nach Belieben:

- Birkenquast: Vasta oder Vihta. Birke ist am
Bekanntesten, es gibt aber auch andere
Varianten.

- Saunahut: Saunahattu

- Wellnesskosmetik: Saunahonig, Peelings,
Torf- und Teermasken ete.

3. Wenn moglich:

Ein beherzter Sprung in einen
erfrischenden See
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Kleiner Sauna-Knigge:

. ImVideo haben wir uns gemeinsam

angesehen, wie er denn nun ablauft, so
eine Saunagang. Hier findest Du nun die
Zusammenfassung:

. Nimm Dir genug Zeit fiir den Saunabe-

such.

. Deine Kleidung lasst Du in der Umkleide,

bzw. deponierst dort vielleicht auch ein-
fach frische Kleidung fiir danach.

. Bring ein kleines Tuch (Laudeliina) mit

als Sitzunterlage. Oft liegen auch Einmal-
unterlagen aus Papier bereit.

. Dusche griindlich, bevor Du in die Sauna

gehst, um Parfum, Deo, alten Schweif’
etc. abzuwaschen.

. Wer mag, trigt einen Saunahut, um den

empfindlichen Kopfvor der Hitze der
Sauna zu schiitzen.

. Jetzt bist Du bereit flir den ersten Sauna-

gang. Beim Eintreten gibt man gerne eine
Kelle Wasser auf die heissen Steine. Den
Vorgang immer mal wiederholen, um

die Luftfeuchtigkeit zu erhohen. Einen
Saunameister gibt es nicht.

»Saunas tdytyy olla ku kirkos“
Man muss sich in der Sauna wie in einer
Kirche verhalten.

. Dieses Sprichwort fordert weder zum

beten, noch zu absoluter Stille auf, jedoch
ist streiten oder fluchen z.B. tatséchlich
tabu.

. Bleib so lange Du mdchtest. Wenn es Dir

zu heilk wird, verldsst Du die Sauna, um
eine erfrischende Dusche zu nehmen,
eine Runde zu schwimmen oder um Dich
draufSen oder drinnen eine Weile hinzu-
setzen.

10. Trink etwas. Alkohol hebst Du Dir besser
fiir nach dem Saunagang auf, wenn Du es
nicht gewohnt bist. Die Finnen trinken
z.B. gerne auch ein Bier.

11. Beim zweiten Saunagang kannst Du nun
z.B. den Birkenquast benutzen. Man
schlégt sich dazu tatsdchlich sanft mit
dem Quast. Es tut gut und riecht gut.
Die getrocknete Variante wird vor dem
Saunagang in warmes Wasser eingelegt.
Jetzt wére auch der passende Moment fiir
Saunahonig, Peeling oder Torfmasken.

12. Wenn Du genug hast ist wieder Zeit zum

Abkiihlen.

Du kannst im Grunde so viele Saunagéin-
ge machen, wie Du mochtest, aber fiir die
Meisten sind 2 Génge gerade richtig.

13.

14.. Am Ende gehst Du eine Runde schwim-
men oder waschst Dich unter der Dusche
oder spiilst Dich mit frischem Wasser aus
bereitstehenden Schiisseln ab. Nicht jede
Sauna hat eine Dusche.

Trockne Dich ab, bleib noch einen Mo-
ment sitzen oder leg Dich kurz hin.

15.

16. Eine Erfrischung und einen salzigen
Snack kannst Du jetzt brauchen. In
Finnland wird der Snack gerne auch in
Form einer Saunamakkara eingenom-
men, einer Wurst, die bereits wahrend
des letzten Saunaganges auf den heissen

Steinen gart.

17. Verlass die Sauna auf jeden Fall in einem
ordentlichen Zustand.

Du bist unsicher? Dann frag einfach. Man
wird Dir gerne helfen.

Anmerkung: Im Video siehst Du einen
Saunaqfen, bei dem die Heizspiralen

sichtbar sind. Das sollte im Idealfall nicht
so aussehen, denn diese sollten immer mit
Steinen bedeckt sein.
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Rezepte fiir die Sauna (fiir das leibliche Wohl):

Kochen in der Sauna? Aber ja doch! Hier gibt es ein paar erste Ideen,

auch fiir begleitende Getrénke:

1. Saunamakkara

Wie wire es, wenn sich das Essen wahrend
des Saunaganges selbst kocht, sodass Du es
hinterher direkt geniefRen kannst? Nichts
einfacher als das. Dazu musst Du auch nicht
gleich ein ganzes Meni auf dem Saunaofen
kochen. Die pragmatischen Finnen lieben
ihre ,Saunamakkara®“, die Saunawurst. Die
finnische Bockwurst wird einfach in Alufolie
gewickelt und darf auf dem Ofen vor sich
hin brutzeln, um nach dem Saunieren mit
finnischem Senf verzehrt zu werden. Du
hast weder Saunamakkara noch finnischen
Senf parat? Kein Problem, Du kannst auch
normale Bockwurst, Wiener, Fleischwurst
oder WeiRwurst verwenden und Senf Deiner
Wahl.

DAS J

SAUNA-KOCHBUC‘

VOM AUFGUSS ZUM NOCHGENUSS

KATARIUNATWUOR! - JANNEWPEKKAL A

2. Omelett aus der Saunakelle:

Die spinnen, die Finnen? Vielleicht. Aber
ihren Pragmatismus kann man nur be-
wundern und so kommt noch ein Rezept
aus der Kategorie ,Wieso nach der Sauna
kochen, wenn es auch wihrend des Sauna-
ganges geht?“ Du schnappst Dir einfach Dein
liebstes Omelett-Rezept (z.B. das Pilz-Ome-
lett von Finnweh, dass Du auch in diesem
Booklet findest), kleidest die Saunakelle mit
Alufolie aus, gibst die Zutaten hinein und
garst es in der Kelle auf dem Saunaofen.
Klingt ziemlich einfach? Ist es auch.

Buch-Tipp: Das Sauna-Kochbuch

Wiirstchen und Omelette reicht Dir
nicht? Du bist auf den Geschmack
gekommen und willst am Liebsten
ganze Menis in der Sauna zubereiten?
Dann frag doch mal beim Buchhéndler
Deines Vertrauens nach einem Sauna-
Kochbuch. Sowas gibt es? Na klar!
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3. Lonkero (mit und ohne Alkohol)

Das Wort ,Lonkero® bezeichnet in der
finnischen Sprache umgangssprachlich
einen Longdrink und meint dabei eigentlich
immer eine Mischung aus Gin und Grape-
fruitlimonade. DEN Lonkero eben, der 1952
das Licht der Welt erblickte und seinen
Siegeszug antrat. Anldsslich der olympi-
schen Sommerspiele, die damals in Helsinki
stattfanden entwickelte die Firma ,Hartwall”
einen eigenen Longdrink, den man den zahl-
reichen Besuchern in Gaststitten anbieten
wollte, noch unter dem Namen ,Hartwall
Original Gin Long Drink®. Nun kam das
Getrank aber so gut an, dass es die Zeit tiber-
dauerte und von Hartwall noch heute als
Dosengetrink angeboten wird. Der ,,OriGI-
Nal“ist, wie der Name schon sagt, mit Gin
gemischt und kommt dabei dem Original am
Nichsten. Es gibt aber auch den bekannten
,Cool Grape®, der statt Gin Apfelwein enthélt
und viele weiter Sorten, darunter auch eine
mit Cranberry-Geschmack, eine Variante
mit mehr und eine mit weniger Alkohol und
so weiter. Vertrieben wird das Getrank heute
neben Finnland in zwolf weiteren Landern,
wie Schweden, Lettland, Estland oder Hol-
land. Deutschland gehort nicht dazu. So
bleibt nur das Mitbringen aus dem Urlaub,
das abklappern von einschlédgigen Finnland-
Shops oder eben selber machen:

Zutaten fiir 1,6 | hausgemachten Lonkero:

- 350 ml Gin (hier darf es ruhig eine giinsti-
gere Variante sein)

- 750 ml Grapefruitlimonade (eine helle
Grapefruitlimonade kommt dem Original am
néchsten, aber versucht zum Beispiel auch
einmal pink Grapefruit)

- 500 ml Tonic Water

- Limettensirup nach Gefiihl und Ge-
schmack

Zubereitiung: Die Zutaten giefst ihr behutsam
zusammen, fullt den Lonkero in eine ver-
schliessbare saubere Flasche und ab damit
in die Kithlung.

Experimentiert ruhig etwas mit dem Mi-
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schungsverhiltnis und findet, ganz nach
eurem Geschmack, euer eigenes Rezept fiir
hausgemachten Lonkero.

Fir die alkoholfreie Variante den Gin durch
einen alkoholfreien Gin ersetzen, der
mittlerweile von zahlreichen Herstellern
angeboten wird.

4.Limonade

Eine hausgemachte Limonade geht doch
eigentlich immer, oder? Ich hétte hier noch
ein ganz schnelles und einfaches Rezept fiir
den nichsten Saunabesuch.

Zutaten fiir 8 Gldser:

- 1-2 Bund Minze

+ 1ungeschilte Bio-Salatgurke

- 4 Limetten oder Zitronen (oder ihr mischt

das Ganze)

- 2 Liter Wasser (still oder sprudelnd)

- 0-6 EL Rohrzucker (ungesiifit, gestifst oder
irgendwas dazwischen - je nach Geschmack)

Zubereitiung: Die Minze waschen, Gurke und
drei Limetten/Zitronen ebenfalls waschen
und in Scheiben schneiden. Das Ganze in
einen Saftspender, eine Karaffe oder einen
Topf geben, Nach Bleiben Rohrzucker
dazugeben und mit dem Saft der Gibrigge-
bliebenen Zitrone/Limette vermischen. Mit
dem Wasser auffillen, ziehen lassen und
genielden.
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Rezepte fiir die Sauna (fiir Kérper und Geist):

Zur Stdrkung von innen hast Du oben bereits Rezepte erhalten. Hier findest Du nun
Rezepte fiir den ganzen Korper und den Geist:

Einfaches Saunapeeling selbst herstellen

Ein einfaches Salzpeeling fiir die Sauna lasst sich mit wenig Aufwand auch selbst
herstellen. Neben feinkérnigem Meersalz braucht es dazu noch ein hochwertiges Ol.
Bei trockener Haut bieten sich reichhaltige Ole an, wie Kokosol, Shea- oder Kakaobutter. Bei
fettiger Haut empfiehlt sich z.B. eher Traubenkerndl. Auch ein gutes Olivendl ist denkbar
und wahrscheinlich am ehesten zur Hand. Es ist recht neutral und somit fiir alle Hauttypen
geeignet. Das Mischverhéltnis von Salz und Ol sollte 1:1 betragen, so lisst es sich zu einer
Paste vermischen. Zusitzlich kénnen #therische Ole hinzugegeben werden, die Kérper und
Geist verwohnen. Je nach personlicher Vorliebe kann z.B. Lavendel- oder Grapefruitél zum
Einsatz kommen. Hier sparsam dosieren und nur wenige Tropfen hinzufiigen!

Beim zweiten Saunagang in der Hitze der Sauna auftragen und einwirken lassen.
Hinterher mit klarem Wasser abspiilen.

Aufguss-Ideen fiir die Sauna

Auch wenn in der finnischen Sauna nicht so prisent, bist Du doch ein heimlicher Auf-
guss-Fan? Dann kommen hier noch ein paar Tipps: Verwende immer pure étherische Ole,
beachte das Mischungsverhiltnis von maximal 5-8 Tropfen pro Liter Wasser und, dass Du

die Mischung vor dem Aufguss mit Saunakelle verwirbelst, da die Ole ja immer oben auf
schwimmen. Hier kommen vier Ideen fiir Mischungen fiir Dich:

Jeweils 3 Tropfen ...
... Zitrone und Wacholder sollen eine Detox-Wirkung besitzen.
... Orange und Weifstanne kurbeln das Immunsystem an.
... Zitrone und Rosmarin sorgen fiir neue Energie.

... Lavendel und Mandarine wirken entspannend.
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Birkenquast

In Finnland Vihta oder Vasta genannt,
gehoren sie einfach oft dazu, zu einem
finnischen Saunaerlebnis. Zur Herstellung
der Quaste werden im Friihjahr Birken-
zweige gesammelt, zu Quasten gebunden
und an einem geeigneten Ort zum trocknen
aufgehéngt.

Mochte man diese dann benutzen, werden
die gute getrockneten in reichlich warmem
bis heillem Wasser eingelegt. Je langer
desto besser. So werden sie geschmeidig
und verlieren auch nicht so schnell ihre
Blatter. Nachdem der Birkenquast (z.B. im
Aufgusseimer) eingeweicht wurde, kann er
in der Sauna benutzt werden. Dabei schliagt
man sich mit dem Birkenquast leicht auf
die Haut. Dies kann entweder selbst oder
durch einen Saunapartner durchgefiithrt
werden. Durch das leichte Schlagen ergibt

sich ein angenehmer Massageeffekt auf den
behandelten Stellen. Die Massage sollte an
den Beinen begonnen werden. Danach kann
man sich die Hinde und die Arme vor-
nehmen. Danach den Riicken und ganz am
Ende Brust und Bauch.

Durch die Stimulation tiber das leichte Peit-
schen mit dem Birkenzweig wird die Durch-
blutung der Haut angeregt. Das ist sehr
angenehm und aufRerdem gesund. Und es
pflegt die Haut, denn die Blétter geben bei
der Behandlung eine seifenartige Substanz
ab, die pflegende Eigenschaften besitzt.
Und der schonste Nebeneffekt? Es duftet
herrlich nach Birke in der Sauna. Nach dem
Saunieren kann man den Quast mit kaltem
Wasser abspiilen, ausschiitteln und erneut
zum Trocknen aufhidngen, so konnte er
auch mehrfach verwendet werden.

Ich hoffe Du konntest etwas fur Dich mitnehmen, wiinsche
Dir tolle Saunaerlebnisse und natiirlich:

Hypn.
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