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Ein Spaziergang im Wald ist weit mehr
als nur ein Ausflug ins Griine — er ist Bal-
sam fiir Kdrper, Geist und Seele.

Gerade im Mai, wenn die Natur in fri-
schem Griin erstrahlt, entfaltet der Wald
seine ganze wohltuende Kraft. Die fried-
liche Atmosphire wirke beruhigend, die
sanfte Bewegung stirkt die Muskulatur,
kurbelt die Durchblutung an und hilft,
Stresshormone abzubauen. Die mit Ter-
penen angereicherte Waldluft hat zudem
eine antibakterielle Wirkung, stirkt das
Immunsystem und kann die Lungen-
funktion verbessern.

Doch ein achtsamer Waldspaziergang
tut nicht nur Erwachsenen gut — Kinder,
die regelmifig die Natur erleben diirfen,
entwickeln ein gesundes Verhiltnis zur
Umwelt und stirken ihre kérperliche und
emotionale Widerstandskraft.

Mai-Delikatesse: Junge Fichtenspitzen
Besonders im Mai lohnt sich der Blick
auf die zarten, hellgriinen Triebe der Fich-
te — die sogenannten Maitriebe. Diese
aromatischen Neuaustriebe stecken voller
gesunder Inhaltsstoffe: Vitamin C, Har-
ze, Tannine und itherische Ole wirken
schleimlésend,  entziindungshemmend,
zellschiitzend und vitalisierend. Thr Ge-
schmack ist angenehm zitronig mit einem
Hauch Harz — ideal fiir kulinarische und
heilkundliche Anwendungen.

Ernte mit Achtsamkeit

Die Ernte sollte sorgfiiltig und respekt-
voll erfolgen: Nur einige wenige Tricbe
pro Zweig und Baum pfliicken — idealer-
weise an den unteren Zweigen erwachse-
ner Fichten. Wer im eigenen Garten eine
Fichte hat, kann direkt loslegen. Im Wald
hingegen ist eine Erlaubnis des Forsters
oder Waldbesitzers notwendig. Frisch
geerntet lassen sich die Triebe sofort ver-
wenden oder kénnen getrocknet werden.

Wichtig: Niemals Maitriebe der Fichte
mit der giftigen Eibe verwechseln!

Merksatz: ,Die Fichte sticht, die Tanne
und die Eibe nicht.“ Wenden Sie Fich-
tennadelzubereitungen nicht bei Asthma
oder Keuchhusten an!

Rezepte mit Fichtenspitzen

1. Fichtenspitzen-Tee
Hilft bei Husten und Erkiltung: 2-3 fri-
sche Triebe mit heiflem Wasser iibergie-
f8en, 10—15 Minuten zichen lassen.

2. Fichtenspitzen-Pesto,
Butter oder als Topping
Frisch gehacke verfeinern Maitriebe Sa-
late, Butter, Pasta oder Steak — fiir eine
harzig-frische Note mit Zitronenaroma.

3. Fichtenspitzen-Likor
Niitzlich bei Husten, Heiserkeit sowie
bei Verdauungs- und Kreislaufbeschwer-
den. 50 g frische Triebe, 50 g fliissiger
Honig, 350 ml Doppelkorn, Rum oder
Chantré in ein Schraubglas fiillen. Sechs

Wochen bei Zimmertemperatur zichen
lassen, gelegentlich schiitteln. Danach ab-
seihen und in eine Flasche fiillen.

Tipp: Reift der Likor weitere sechs Mo-
nate, so entfaltet sich eine intensive Wald-
note.

Anwendung: 10 ml pur oder mit Wasser
nach dem Essen. Nicht fiir Kinder oder
Schwangere!

Kostlich in Sommerdrinks (z. B. Fich-
tenspitzen-Hugo) oder zu Desserts.

4. Fichtenspitzen-Honig

2 Handvoll frische Triebe, 250 g fliissi-
ger Honig, 2 Scheiben Bio-Zitrone.

Alles waschen, trocknen und in ein
Schraubglas fiillen. Sechs Wochen bei
Zimmertemperatur zichen lassen, gele-
gentlich umriihren, dann abseihen.

Zur Stiirkung. 1-2 Essloffel tiglich pur,
auf Brot oder im Tee. Auch lecker in Li-
monade oder zu Siifispeisen.

5. Fichtenspitzen-Butter
1 Stiick weiche Butter, 1 Handvoll fein
gehackte Triebe, 10 Zitronenzesten, Zit-
ronensaft, Salz, ggf. Pfeffer.
Alles vermengen, in den Kiihlschrank
stellen und fest werden lassen. Passt zu
Gegrilltem, Pasta oder Kisebroten.

6. Fichtenspitzen-Gelee

400 g Triebe, 3 Scheiben Bio-Zitrone,
600 g Gelierzucker (2:1), 11 Wasser.
Wasser mit Trieben aufkochen, 30 Mi-
nuten  kocheln, Zitronen  zugeben,
12 Stunden ziehen lassen. Abseihen, Zu-
cker einrithren, aufkochen, 5 Minuten
weiter kocheln lassen, Gelierprobe ma-
chen. In sterile Gliser fiillen.

Verwendung: Auf Brot, im Salatdres-
sing, Porridge oder veganem Joghurt.

7. Schokolierte Fichtenspitzen
Zartbitterschokolade im  Wasserbad
schmelzen, Triebe eintauchen, auf Back-
papier legen und im Kiihlschrank fest
werden lassen. Als Praline geniefSen oder
Desserts dekorieren.

Haltbarkeit
Getrocknete Fichtenspitzen und aus
den frischen Trieben hergestellte Rezep-
turen sind in einem ausgekochten, gut
verschliefSbaren Gefif§ dunkel, kithl und

trocken gelagert, etwa ein Jahr haltbar.

Fazit

Ein Mai-Spaziergang im Wald tut nicht
nur gut — er bietet auch genussvolle und
gesundheitsfordernde Moglichkeiten. Wer
die jungen Fichtenspitzen mit Achtsam-
keit sammelt, kann sich ein Stiick Wald-
aroma ins Haus holen und ganz nebenbei
etwas fiir sein Immunsystem tun.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei Ihrem
néchsten Waldspaziergang.
www.dr-voeller.de




