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KOCHEN, ESSEN & TRINKEN IN DEN ALPEN

Wie aus Haferbrei
Bauernbrot mit Speck wurde

Ein Blick durchs alpine Kiichenfenster

Text: Franziska Leutner

er hiufig in den Bayerischen

Voralpen unterwegs ist, dem

kann es schon mal passieren,
dass ihm beim Wandern durch den Wald
ein intensiver, wiirziger Geruch in die Na-
se steigt, der von griinen, ldnglichen Blat-
tern ausstromt. Es handelt sich dabei um
Birlauch, der haufig wildwachsend (nicht
nur) in Bergwildern zu finden ist und zu-
hauf den Boden {iberwuchert. Kenner
sammeln ihn, um daraus beispielsweise
feines Pesto zu zaubern. Und auch in
Feinkostldden und der Gastronomie kom-
men seit einiger Zeit Speisen und Produk-
te mit dem Zwiebelgewichs gerne auf den
(Laden-)Tisch. Etwas Neues ist seine
Verwendung allerdings nicht: Wie auch

Holunder oder Spitzwegerich erlebt er le- Tiroler Bergbduerin beim Kochen am Herd in den 1930er Jahren

diglich eine Renaissance in der soge-

nannten , Alpenkiiche*. Dabei waren noch bis vor 100 Jahren ess-
bare Wildpflanzen insbesondere in Notzeiten wichtige Vitamin-
spender. Mehlbeeren wurden gesammelt, Berberitzen, Weidorn-
bliiten und Schliisselblumen als Tee getrunken sowie Buchenniisse
oder Eicheln gerdstet und vermahlen. Hauptnahrungsmittel waren
Krauter, Knospen und Samen jedoch im Normalfall nicht.

Der Mensch begann bereits vor zirka 5000 Jahren die fruchtbaren
Boden der Alpentiler fiir Anbau und Viehzucht zu nutzen und die
seit der letzten Eiszeit stark bewaldeten Hinge zu roden und zu ter-
rassieren sowie Gewdsser trockenzulegen. Almen entstanden und
gelten zu Recht als ein Charakteristikum der Alpen, da sie aus kul-
turgeografischer Sicht eine Besonderheit darstellen. Keine andere
Wirtschaftsweise verdnderte dabei die Landschaft so sehr wie der
intensive Anbau von Getreide. Obwohl durch die Romer bereits
friih ein erster Kontakt mit nichtheimischen Pflanzen und Gewtir-
zen bestand, konzentrierte man sich lange nur auf Weizen, Gerste,
Hafer und Hirse (in Stid- und Ostalpen auf Buchweizen), die zu Mus
und Brei verarbeitet das Grundnahrungsmittel schlechthin bilde-
ten. Einzig Roggen fand schnelleren Anklang, da er robust und
auch in hoheren Lagen gut zu kultivieren ist. Erst im 18. Jahrhun-
dert setzten sich dann Reis und Mais durch, Letzterer mit so viel Er-
folg, dass die daraus zubereitete Polenta heute als eines der tradi-
tionellen italienischen Gerichte bekannt ist. Uberraschend jung ist
auch die Tradition des Gemiise- und Obstanbaus in den Alpen. In

den mittelalterlichen Einkaufskorb wan-
derten zundchst nur WeiBkohl mit wei-
Ben Riiben, Ackerbohnen, Trockenlinsen
sowie Lauch und Zwiebeln, bis mit der
Einfuhr der Kartoffel und anderer Pflan-
zen aus Ubersee schlieBlich eine der
nachhaltigsten Veridnderungen in Ernah-
rung und Landwirtschaft den Anfang
nahm. Dass mit wenigen Ausnahmen der
GroBteil der heute als traditionell gelten-
den Gemiisegerichte sowie die Liebe zu
leichten Salattellern in dieser Zeit ent-
stand, lag allerdings auch an fehlenden
Wirzstoffen zur Geschmacksverstér-
kung, und viel mehr noch daran, dass
Gemiise zu wenig Kalorien lieferte und
Speisen folglich mehr aufgrund ihres
Sattigungsgrades und weniger der Raffi-
nesse wegen geschitzt wurden. Gleiches
gilt fiir Obstsorten. Vom Mittelalter bis zur Industrialisierung
naschte man lediglich Beeren, Apfel und Zwetschgen, meist in
konservierter Form als Dorrobst oder Kompott. Eine gezielte Ziich-
tung begann frithestens vor gut 200 Jahren, steigerte sich dann
aber so massiv, dass gegenwirtig im Vinschgau rund zehn Prozent
aller in Europa geernteten Apfel angebaut werden.

des Deutschen Alpenvereins
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Gemiiseanbau und regelmdBiger Fleischkonsum
sind ineinandergreifende Prozesse

Auch bis zum regelmiBigen Biss in ein schones Stiick Speck sollte
noch viel Zeit vergehen. Tiere waren viel zu kostbar, um nur als
Fleischlieferanten zu fungieren. Ob Kuh, Schaf, Huhn oder Ziege -
genutzt wurden sie doppelt und manchmal dreifach: Vor allem
Milch, Eier und Wolle waren es, die den Tieren abverlangt wurden.
Schafe dienten auBerdem als Unkrautbefreier und ,Diinger” der
Wiesenflachen, Ochsen als Zugtiere. Erst zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts wird das Schwein zum wichtigsten Fleischlieferanten im
Alpenraum. Der Anbau von Gemiise und regelmiBiger Fleischkon-
sum sind dabei ineinandergreifende Prozesse: Die Einfithrung und
Durchsetzung neuer Nutzpflanzen wie der Kartoffel ermoglichten
eine intensivere Fiitterung und infolge eine gezielte Ziichtung von
Schweinen zum Verzehr. Eine zentralere Rolle in der Kiiche »
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spielten aber die tierischen Fette wie
Schweineschmalz und Rinder- und
Schaftalg, hin und wieder erginzt
durch pflanzliche Ole aus Lein oder
Mohn. Vergleichsweise friih erh6hte
zwar auch Olivendl die alpenlin-
dischen Gaumenfreuden, doch in
regelméBigen Olivendl- oder Butter-
genuss kam die drmliche Landbevol-
kerung nirgendwo: Es handelte sich
um Luxusprodukte, die verkauft
wurden und die man sich allenfalls
an Festtagen leistete. Wichtigster
Bestandteil der Fettnahrung waren
schlieBlich die Milchprodukte, die
heute das ,Image” der Alpen mit am
starksten prigen. Nussiger Emmen-
taler, fruchtig-salziger Greyerzer
oder pikanter Bergkise? Weit gefehlt. Sehr lange dominierte
Mager- und strengriechender Sauermilchkése - einst tiberwiegend
aus Schafs- und Ziegenmilch hergestellt -, der mit den heute ver-
trauten buttrig-halbharten Brotzeitbrettl-Kasstiickerln =~ wenig
gemeinsam hatte. Im Hochmittelalter dann begann sich langsam
die Kuh als wichtigstes Zucht- und Milchtier durchzusetzen. Voll-
fettkdse wie Sbrinz, Beaufort oder Bitto (der vermutlich alteste
vollfette Labkise der Alpen) kamen im 16./17. Jahrhundert auf
und blieben lange der Oberschicht vorbehalten. Bis heute
gibt es die Tendenz zur Sauermilchkiseherstellung vor
allem in Slowenien und Osterreich (die bekanntesten Bei-

spiele: Steirerkiise, Sura Kees und Glarner Ziger); in Ita-
lien, Frankreich und der Schweiz bevorzugt man
SiiBkése mit Lab.

Nicht ganz so bedeutend, aber durchaus schon

lange als Lebensmittel in den Alpen verbreitet,

ist der Fisch. Insbesondere im Mittelalter erlebte

er eine Bliitezeit, da durch die zunehmende Ver-

breitung des christlichen Glaubens Fische im-

mer mehr zu wichtigen EiweiBlieferanten wiah-

rend der Fastenzeiten wurden. Wie kaum ein

anderer gehorte dabei der Lachs zur Grundnah-

rung der an Seen und Fliissen lebenden Alpen-

bewohner. Die traditionellen Formen des Kon-

servierens von Fisch wie das Rauchern, Salzen

oder Einbeizen sind bis heute weit verbreitet.

Grundsétzlich war die Haltbarmachung von

Lebensmitteln in den Alpen von essenzieller

Bedeutung: Das Lufttrocknen von Fleisch im Siiden und Westen
sowie das Rauchern von Fleisch und Kése in den nérdlichen Alpen
dienten urspriinglich nicht dem Geschmack, sondern der Konser-
vierung iiber lingere Zeitraume hinweg. Zur groBten Rauchertra-
dition gehoren dabei das Heiffrduchern von Brithwiirsten und das
Kaltrauchern von Rohwiirsten; Specksorten wie der Siidtiroler sind
zur populdren Spezialitit geworden. Uberhaupt beeinflussten

Kurios, aber wahr: In den 1950er Jahren
verlegte man Pipelines aus Kunststoff von
den Almen ins Tal, um den Milchtransport
zu erleichtern. Teils nutzte man dazu
unterirdisch verlegte Gartenschlduche.
Die meisten wurden aus hygienischen
Griinden geschlossen. Eine Ausnahme
aber findet sich zum Beispiel im Pitztal,
wo seit 1957 eine drei Kilometer lange
Pipeline von der Tanzalm ins 900 Meter
tiefer gelegene Dorf Jerzens verlauft.

Wichtigster Bestandteil der Fettnahrung von Alpenbewohnern war lange Zeit Kise

nicht nur verflighare Rohstoffe und Zutaten, sondern auch die
technischen Rahmenbedingungen die Entwicklung der Zuberei-
tungsarten und Speisen in den Alpen. Uber Jahrhunderte kannte
man in weiten Teilen nur das Kochen auf dem offenen Herdfeuer
(in holz- und steindrmeren Gebieten auf Lehméfen) in einer Pfan-
ne oder einem Topf. Das Kochen im Ofen war selten, an saftige
Braten war lange nicht zu denken. Speisen, die aufwendigere Zu-
bereitung und den Einsatz mehrerer Kiichengeritschaften erfor-

dern, sind erst in den vergangenen 150 Jahren mog-

lich geworden. Wichtig war in friiheren Zeiten, dass

Die die Speisen energiesparend und gleichzeitig moglichst
Milchpipeline
vom Pitztal

sittigend zubereitet werden konnten.

Im Mittelalter gesellte sich dann zu den Brei-
speisen das Brot als weitverbreitete Volksnah-
rung hinzu. Die Vielfalt an Brotsorten im
Alpenraum, die sich im Laufe der Zeit entwi-
ckelte und die Breispeisen immer mehr ver-
dringt hat, ist einzigartig und bis heute erhal-
ten. Stark verdndert hat sich hingegen die Art
des Brotkonsums: Die Laibe wurden selten
frisch gegessen, sondern lange eingeteilt und
aufgehoben und diirften daher zum Zeitpunkt
des Verzehrs mehr als knusprig gewesen sein.
Sie dienten als Suppeneinlage oder Knddel-
grundlage: Die Entwicklung und der Verzehr
von Teiggerichten wie Knddel, Nocken und
Krapfen sind ebenfalls im Kontext dieser
»~Arme-Leute-Kiiche“ zu sehen. Viele der heu-

te fiir die Alpen so selbstverstidndlichen Gerichte hatten somit -

wie Bernhard Tschofen, Professor fiir Empirische Kulturwissen-
schaft in Tiibingen, im Buch ,,Vom Kochen in den Bergen* treffend
schreibt - ,einmal mehr mit ,Uberleben‘ denn mit Erleben‘ zu tun*

Die Beispiele zeigen, wie sehr alpenléndische Essgewohnheiten ein

Spiegel der jeweiligen Zeit sind und dass zwar nicht von der

»einen* Alpenkiiche gesprochen werden kann, es aber durchaus

Franziska Horn

Foto: Joachim Burghardt

Foto:Tilo Grellmann, Fotolia.com

In Alpenregionen mit Fliissen und Seen gehérte Lachs einmal zur Grundnahrung

Gemeinsamkeiten bei den Zutaten und der Zubereitung aufgrund
der speziellen geografischen und klimatischen Verhiltnisse gibt.
Dabei ist einiges, was heute als traditionelle Speise angesehen wird,
selbst einmal neu und innovativ gewesen. Manches wird ,,fiir im-

Die erste Shorts mit voll integrierter
Klettergurtstruktur fir einen einmaligen Look
und hervorragende Bewegungsfreiheit.

Mammut Pro Team
Sieben Weltcup Siege in Serie.

SWISS TECHNOLOGY #

mer* vergessen, anderes — wie im Fall Barlauch - wiederentdeckt.
Hinzu kommt die gegenseitige Beeinflussung von lokalen, ,au-
thentischen” Traditionen und von auBen herangetragenen Erwar-
tungen: Kaiserschmarrn und Speckknodel haben ihren festen Platz
auf der Hiittenkarte sicherlich nicht (nur) wegen der Verbundenheit
des Wirtes zu seiner heimatlichen Kiiche, sondern auch weil es
schlichtweg von den Gisten erwartet wird. <

" Kochbiicher und Literatur zur Alpenkiiche (Auswahl)

A. Wanninger: Die ganze Kraft der Alpen. Leopold Stocker 2013.
© D, lammer/s. Miiller: Das kulinarische Erbe der Alpen. AT Verlag 2012.

S. Bingemer/H. Gerlach: Alpenkiiche. Genuss und Kultur. Gréfe und Unzer,
i 5. Auflage 2007.

A. Scheffer:lom Kochen in den Bergen. Hubert Krenn Verlags mbH 2003.
M. Bienerth: Alpenkiiche: Das Kochbuch fiir Sennen und Alp-Tréumer. Fona 2010.
E. M. Lipp/E. Schiefer: Almkochbuch. Av Buch 2009.
S. Schneider: Mein Hiittenkochbuch. Rosenheimer 2013.
C.und M. Winkler: Das Hiitten-Kochbuch. Brandstétter 2010.
i U.Sorg:Vom Wandern und Rasten. Kulinarische Atempausen. uweb 2010.

erhéltlich bei:

STORE
MUNCHEN

FrauenstraBe 16, 80469 Minchen
Mo -Fr 10.00-20.00 Uhr, Sa 10.00-18.00 Uhr

STORE

BAD TOLZ

MarktstraBe 55, 83646 Bad Tolz
Mo - Fr 09.00 - 18.00 Uhr, Sa 09.00-16.00 Uhr
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VALTOURNENCHE, ITALY

Karamellisierter Kaiserschmarrn

von der Albert-Link-Hiitte

500 ml Milch und 500 ml Wasser (spritzig) in

die Kiichenmaschine geben. Unter

standigem Riihren 900 g Mehl

einrieseln lassen. Die ideale

Masse hat die Konsistenz von

Schokopudding und erzeugt

beim Kneten ein klatschendes

Gerausch. DenTeig in 4 Portionen teilen,

3davon in den Kiihlschrank stellen.

2 Eier trennen. In einer Pfanne 180 g Butterschmalz stark erhitzen, abdecken. Eigelbe mit 10 g
gehackten Mandeln in die Teigportion riihren. Eiwei3e mit einer Prise Salz steif schlagen,
locker unter die erste Portion ziehen. Wenn das Fett heif3 ist, Hitze reduzieren. DenTeig in die
Pfanne geben, Zucker dariiber streuen und Deckel wieder auflegen (wichtig fiir das Karamelli-
sieren). Wenn die Unterseite braun ist, Teig in der Mitte teilen, wenden und wieder zuckern
und bedecken. 1-2 Mal wiederholen, dabeiTeig weiter zerreiBen. Fertigen Kaiserschmarmn
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Mit den restlichen 3 Teigportionen genauso verfahren.
Vgl.: Mein Hiittenkochbuch von Susi Schneider (siehe S. 15)

Spinatnocken — der ,Renner”

auf der Vorderkaiserfeldenhiitte

HERVE BARMASSE
DAMIANO LEVATI

Zirbenschnaps

hilft bei Magenverstimmung, Missmut,
allgemeiner Schwiche und Ubelkeit
Frische, innen blutrote Zirben-

zapfen (reif von Ende Juni bis

Anfang August) sammeln.

Drei Zapfenin 110bstbrand

ansetzen und mit 500 g

Zucker siiBen. Schnaps 24

Wochen an die Sonne stel-

len, bis er sich rot verfarbt

hat. Abseihen und auf kleine

Flaschen ziehen.

Aus: A. Wanninger: Die ganze

Kraft der Alpen. Leopold Stocker 2013.

ALWAYS ONE JACGCKET.

_ 500 g frischen Spinat und 200 g angetauten, piirierten Tiefkiihlspinat in etwas Butter mit SUPERLEICHTE WARME UNTER ALLEN BEDINGUNGEN iy "?‘ h
r' £ 1-2 gepressten Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer und Muskat leicht andiinsten. 250 g Knd- i, ; L
i » delbrot mit Eiermilch (23 Eier verquirlt mit 125 ml Milch) iibergieBen, durchziehen las- N i
1 | sen. Spinatmischung, 1 Kleingeschnittene und in Butter golden gerdstete Zwiebel sowie — .
2-3 EL Mehl dazugeben, durchkneten und durchziehen lassen. Falls die Masse zu weich [ | = ¥ —-, W
ist, etwas Semmelbrosel dazugeben. Mit nassen Handen Nocken formen und in Salz- il -34S ) . L 2 i
wasser 15-20 Min. leicht kdcheln. Mit brauner Butter, gerdsteten Zwiebeln und Parme- ; = f [+ f "
. - it " g ¥
san servieren. =
- = 4T -
,E-"-_""H == - L; THE
Trendsetter oy PP P - v, N%ﬁg‘gn
. . - N - : i
: Zigerklee |l - e L el THER ALL
Bayerische £ : -~ el NS
Brotsu e Der Einsatz von Gewiirzen in der alpinen Kii- = o s -y
PP che kommt mit der Verbreitung der Grau- PRTR IST EINE REVOLUTIONARE ALTERNATIVE ZU-DAUNE

2 Zwiebeln schélen, in Streifen schneiden, eine kréftige Prise
Kiimmel dazugeben und in 2 EL Schweineschmalz goldbraun
braten. 1-2 gehackte Knoblauchzehen und 2 EL Sultaninen

zugeben. 1,2 | Briihe dazugieBen, 10 Min. kochen lassen und

und Schwarzbrote in Mode. Neben den el o
einheimischen Krautern wie Kerbel oder :
Sellerie sind dies u.a. Kimmel, Anis

und insbesondere der Zigerklee,

auch Zigeiner-, Brot- oder Schab-

zigerklee genannt. Die im Gebir-

ge beheimatete Wildpflanze wird bis zu einen

Meter hoch. Ein bis drei Mal im Jahr wird sie

kréftig abschmecken. Je eine gerdstete Bauernbrotscheibe in
Streifen geschnitten auf 4 Teller verteilen. Mit der Briihe
begieBen, mit saurer Sahne garnieren und mit frisch gehackten
Krdutern bestreut servieren (z. B. Petersilie, Kerbel oder Lowen-
zahnblatter).

tner, Zelghnung: www.bilarchiv-kleifert.de, Wikipedia

geerntet und anschlieBend getrocknet. Fein

Franzika

Aus:S. Bingemer, H. Gerlach: Alpenkiiche. Genuss und Kultur.
Gréfe und Unzer 2007.

gemahlen, verleiht Zigerklee z. B. Vinschgauer Fladenbrot, Siidtiroler Schiittel-
brot und Schabziger-Kase ihren unvergleichlichen Geschmack.

Fotos: Thomas Ges

UND GARANTIERT KOMPROMISSLOSE WARME SOGAR BEI'NASSE.
MEHR DAZU UNTER THENORTHFAGE:GOM
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KOCHEN, ESSEN & TRINKEN IN DEN ALPEN

Essen
auf Berghutten

Text: Franziska Horn

elche Trends zeichnen sich beim Speisen auf Hiitten ab? Andrea Bich-
ler, verantwortlich fiir das Marketing der 326 DAV-Hiitten, muss es
wissen: ,Ein Trend ist: Das Angebot wird immer vielféltiger! Nachhal-
tigkeit ist nach wie vor gefragt, und die Initative ,So schmecken die Berge' mit
ihren regionalen Produkten kommt gut an.” Tagstiber werde eher a la carte ge-
speist — doch je hoher man komme und je schwieriger sich Versorgung und
Transport zur Hiitte gestalten, umso konzentrierter falle natiirlich das Angebot
aus. Daher bieten viele alpine Hiittenkiichen das Abendessen meist als dreigin-
giges Menii im Rahmen der Halbpension an, weil es 6konomischer ist und das

Planen erleichtert oder iiberhaupt erst erméglicht. ,Natiirlich kann eine Hiitte =

mit Zufahrt wie das Rotwandhaus eine taglich variable Auswahl bieten. Die ab-

gelegene Erlanger Hiitte tut sich da schwerer.* Auch vegetarische Esser kommen :
zum Zug, doch die Fraktion der Fleischesser blelbt stark: ,,Schmken ‘Gulasch und
Wiirstl diirfen auf keiner Speisekarte fehlen®, sagt Bichler. Und wie steht’s mit

den Preisen? ,Die gestalten sich loglscherwels(; marktarbhanglg Fiir Ha}bpensmn

zahlt man zwischen 25 und 35 Euro, das ist gemessen an der notigen Logistik

nicht viel. Ein Pachter muss bis 10.000 € pko Saison allein fiir den Essenstrans-

port ausgeben;” Dass die Gastronomie fast dle einzige Einnahmequelle der AV-
Hiittenwirte ist, sei vielen gar nictit bewusst - die Ubernachtungskosten Werden i

namhch zum groBen Teil an die Elgentumer, die Alpenvereine, abgefiihrt.

[ e

,,Das Angebot erd immer \

Foto: DAV/Thilo Brunner

ielfdltiger”

KOCHEN, ESSEN & TRINKEN IN DEN ALPEN

Institution
Bergsteigeressen

Waussten Sie, dass es das ,,Bergsteigeressen® schon seit 1923 gibt? Damals
wurde in den Tolzer Richtlinien die Riickkehr zu einem moglichst einfa-
chen Lebensstil beschlossen. Darin heiBt es detailliert: ,Insbesondere muf3
auf jeder bewirtschafteten Hiitte ein einfaches, aber nahrhaftes Gericht zu
billigstem Preis vorritig sein (...) sowie ein alkoholfreies Erfrischungsge-
trank zu billigstem Preis vorratig und heiBes Wasser fiir Tee abzugeben
sein.* 3

GemaB den ,, Ausfithrungsbestimmungen® zum Bergsteigeressen von 1934
hatten die Hiittenwirte Folgendes anzubieten: ,Den ganzen Tag iiber:
Kaffee, Teewasser, Erbswurst- oder gleichwertige Suppe, ab 12 h mittags:
Erstens ein Tellergericht, Fertiggewicht der Portion 500 Gramm, zum Bei-
spiel Nudeln mit K&se, Linsen, Erbsbrei, Tiroler Grostl,-Speckknodel mit
Kraut usw. zu 40-60 Pfg., bzw. 60-100 Gr.; Zweitens ein Eintopfgericht

| mit Eleisch oder eine Fleischspeise mit Beilage im Gesamtgewicht von 600

Gramm (Tagesplatte) zu 70-90 Pfg. bzw. 110-140 Groschen.”
Und heute? Laut Hiittenverordnung muss von 12 bis 20 Uhr auf Hiitten der

. Kategorie I und II mindestens ein warmes, extra ausgewiesenes ,Bergstei-

geressen* angeboten werden. Dafiir zahlen Mitglieder einen-um mindes-
tens 10 % ermaBlgten Preis, der JCdOCh nicht hoher sein darf als 8 €. Zudem

‘ muss ein alkpholﬁgles Getrank—angebote_n werden, das mindestens 40 %

billiger ist als Ble;rm gleicher Menge. Diese Verordnung gllt alpenweit auf
den ca. 550 Schutzhutten von DAV OeAV .AVS 4

* !
3 i 3 1

Die Huttenwirtin
Die Qualitét der Brot- und Raucherspezialitdten der Albert- u nd 1 hr Koc hbuc h

Link-Hiitte am Spitzingsee hat sich langst herumgespro- A = g o #  SusiSchneider fiihrte
chen. Jeden Donnerstag gibt es das frische Steinofenbrot ;
sowie Schinken, Salami und K&se aus dem Buchenrauch in
den Alpenvereins-Servicestellen am Hauptbahnhof, am
Marienplatzim Sport Schuster und im DAV Kletter- und
Boulderzentrum Gilching (dort auch dienstags) zu kaufen.

Brotzeit st
jederzeit!

So schmecken
die Hiitten!

Auf 100 Berghiitten im Ostalpenraum — darunter die
Albert-Link-Hiitte, die Schonfeldhiitte, die Riesenhiitte
und die Vorderkaiserfeldenhiitte der Sektionen Miinchen &
Oberland — heiBt es ,So schmecken die Berge”.
Diese Alpenvereins-Initiative garantiert dem Gast saisonal
wechselnde Speisen und Getrénke aus
heimischer Erzeugung. Das
schmeckt nicht nur, sondern
Yol Ii(i::zrzeut_xtauch durch das
Sn nhuuun pt, das neben dem
diz Berge kulinarischen Genuss auch die
gy Forderung regionaler Betriebe,

Hittenspezialitaten in Minchen

steinhaus raufge- . h . O - ,Slow Food” auf Oberbaye-
kommen. SiiBe oder -l |

. T risch: Vom Schliersee aus prasentie-
steinhausin den Chiemgau-  salzige Strudel gehen L renCordula Flegel, Andrea Rex-

erAlpen. In,Mein Hiitten- auch sehrgut, dane-

kochbuch’, erschienen2013  ben natiirlich Speck- oder Kaspressknodel, entweder

bei Rosenheimer, sammelte  mit Suppe oder mit Sauerkraut.

sie Rezepte, freinach dem
Motto:, Hauptsache einfach und schnell!” Das gilt fiir Welches ist Ihr personliches Lieblingsgericht?
Deftiges und Vegetarisches, fiir Klassiker wie Berg- — Spaghetti! Mit einer simplen, guten TomatensoRe,
bauernbratl undTiroler Grostl, fiir Gerstl- oder Grau- die ich mit Rotwein, Knoblauch und Olivendl fast zwei
kédssuppe. Zudem verrét sie, wie man Unkrautschnaps ~ Stunden einkoche.
herstellt oder Kaiserschmarrn karamellisiert.

zehn Jahre lang das Spitz-

b | hausen und Angela Braunin
ihrem Online-Portal regio-
nale Produkte aus

B . B .0 . dem Miesbacher

Huttenspezialitaten Trentino et i

Dazu gibtes

gutgemach- E

te Reporta- )

gen, Rezepte, In-

fos zu Almwirtschaft,

% L.k'n

Die Verbindung von Hiitteneinkehr, Kochkunst und hochwertigen Zutaten ist
auch Grundgedanke der Kampagne, | rifugi del gusto” im Trentino. Bis

in den Oktober hinein genieft man auf iiber 50 teilnehmenden

Hiitten Traummeniis wie dieses: Pilzknddel mit brauner
Almbutter, in Trentiner Rotwein geschmorte Schwei-
nebacke mit Polenta, Mohrentorte, dazueinengu-  /
ten Roten und ein Glas Grappa fiirinsgesamt 20 €.

Mehr Infos: www.google.de, Suchbegriff, Schutz-
hiitten fiir Feinschmecker”

Foto: Cordula Flegel

Welche Berghiitten besuchen Sie am liebsten?
Drei Fragen an Susi Schneider: — Die Wildbichlalm bei Aschau! Da gibt’s frische Kuh-
Welches ist der Spitzenreiter unter den Hiitten- milch, und die Géste diirfen selber melken. Und die
essen? Sesvennahiitte im Vinschgau, die hat nette Wirtsleut
—Manche Gaste sind drei Mal die Woche wegen mei- und eine ausgezeichnete Kiiche!
nemindisch inspirierten Linseneintopf zum Spitz-

schonenden Umgang mit Ressourcen sowie die Erhaltung
der bauerlichen Kulturlandschaft im Auge behélt.

Krautern, Kase und mehr. Gelun-
gener Auftritt, bitte so weitermachen!
Mehr Infos:

www.alpenverein.de = Hiitten —> Hiittenkampagnen Info unter www.Brotzeit-Online.de
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Eine Talfahrt

mit Nachspeise,

i 7

uttermilch fristet im Kiihlregal ein trostloses Dasein. Kaum
jemand mit klarem Verstand freut sich auf dieses ,,Abfall-
produkt der Butterherstellung” mit dem leichten Alumini-
umgeschmack. Und doch ist alles anders, wenn Umgebung und
Stimmung passen. So wie Kerzenschein und Rotwein als Katalysa-
tor fiir amourdse Abenteuer dienen, wirken eine Kuhweide samt
dazugehorigem Duft, ein schweiBtreibender Aufstieg auf eine Alm
und eine handbeschriebene Tafel mit den Worten ,Frische Butter-
milch” wie ein Weckruf fiir langst lahmgelegte Geschmacksrezep-

Unsere Genuss-Angebote

Mit dem Alpenverein unterwegs sein und genie8en :
Bei zahlreichen Touren und Kursen der Sektionen Miinchen & Ober-
land steht nicht nur das Aktivsein am Berg, sondern auch der leibli-
che Genuss im Zentrum, so zum Beispiel bei Kase- und Wildkréuter-
wanderungen, beim Workshop,,Kochen auf dem Holzfeuer” und der
Gebirgsdurchquerung, Selbstversorgt durch die Bayerischen Voral-
pen”. Im Winter gibt es Skikurse mit gemeinsamem Kochenund
Schlemmen sowie Skitouren mit Weinseminar. Veranstaltungen der
Rubrik ,Genuss Plus” fiihren Sie das ganze Jahr hindurch in Alpen-
regionen mit hochwertigen Unterkiinften und kulinarischen Spezi-
alitdten, etwa in die Dolomiten oder den Vinschgau. Mehr Infos un-
ter www.alpinprogramm.de (aktuell:,alpinprogramm 2013"; ‘

am 10. Oktober erscheint das neue ,alpinprogramm 2014").
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toren, die sodann mit aller Gewalt nach dem dickfliissi-
gen Sauertrunk verlangen. (Ob dieser hinter dem Ausga-
befenster nicht doch aus einer EU-genormten GroBhan-
delspackung seinen Weg ins Glas findet, ist nicht immer
klar, da auf vielen Almen heute nur noch Jungvieh wei-
det, welches keine Milch gibt.)

Doch auch im groBen Stil werden die kulinarischen Ge-
liiste der Touristen in Form von ausgearbeiteten Wander-
routen oder buchbaren Komplettpaketen zu Geld ge-
macht. So geht es entlang der feinsten Spezialititen
durch Sudtirol, quer durch Mallorca oder auch den ,kuli-
narischen Jakobsweg“ entlang. Die Zeiten, in denen man
ausgehungert und einige Kilo leichter von Touren zu-
riickgekommen ist, sind damit wohl endgiiltig vorbei.
Und doch, ein wenig erarbeiten muss man sich den Ge-
nuss in der Regel schon: Im Bregenzerwald beispielsweise
wird ein Drei-Génge-Menii in Etappen serviert, den je-
weils ndchsten Gang muss man sich durch eine Wande-
rung zu einer anderen Hiitte verdienen. Hier sind nicht
mehr der Weg oder ein Gipfel das Ziel, sondern Schwei-
neriickensteak und Dessertvariationen. Ob zwischendurch auch
irgendwo ein Glas Buttermilch serviert wird, ist nicht bekannt.
Doch es gibt im Gebirge auch Gourmetangebote ganz ohne korper-
liche Anstrengung: Gondelmeniis, bei denen die Speisen in der
fahrenden Gondel kredenzt werden. Und da eine Fahrt fiir ein
mehrgingiges Menii nicht ausreicht, bleibt man gleich eine Weile
sitzen und freut sich in der Tal- oder Bergstation auf den jeweils
nichsten Gang. Besonderes Timing verlangt hierbei die Getranke-
planung (eine Flasche Wein pro Runde) sowie der Toilettengang
(klappt nur mit einem Sprint durch die Station oder einem Auskop-
peln der Gondel, soweit konstruktionsbedingt moglich).

Auch so manche Alpenvereinshiitte hat ihren Fokus auf das spei-
sende Volk verlegt, und so gehort die einst unvermeidbare Erbsen-
suppe immer mehr der Vergangenheit an. Ein echter Fortschritt.
Wo aber Massen von Ausfliiglern mit dem Hiittentaxi anreisen und
die Terrasse belagern, um Fondue mit Pommes und Apfelstrudel
vor entzlickendem Bergpanorama in sich hineinzuschaufeln,
wiinscht man sich beinahe wieder ein karges Bergsteigeressen als
einzigen Punkt auf der Speisekarte zuriick.

Ein Schicksalsgenosse der Buttermilch ist iibrigens der Tomaten-
saft. Kaum hat ein Flugzeug irgendwo auf dieser Welt den Boden
verlassen, geliistet es die Passagiere nach der dickfliissigen Pampe.
Auf festem Boden unvorstellbar. Und, Almen dieser Alpen seid ge-
warnt: 1993 hatte die Lufthansa den Tomatensaft einmal von der
Karte gestrichen. Die Folge waren wiitende Beschwerden der Giste,
48 Stunden spiter wurde dieser Fauxpas riickgéngig gemacht. Al-
so, um tumultartige Szenen mit Rudelbildung auf den Wanderber-
gen rund um den Tegernsee zu vermeiden, sollte die Tafel mit dem
Buttermilchangebot auf jeden Fall vor der Hiitte stehen bleiben. <

"

Text: Sonja Schiitz

in  Samstagnach-
mittag im Novem-
ber. An den Baumen
sind keine Blatter mehr, es ist trii-
bes Wetter, und die Kéilte kriecht
die Haxen hoch. Da hilft nur eins:
essen, bis der Ranzen spannt, um
genug Fettschichten fiir den lan-
gen Winter zu ziichten. Und ge-
nau das lernt man beim legenda-
ren Kochduell der ,Vorsicht
Friends“, einer Sektionsgruppe
fir Bergbegeisterte in den
30ern! In riesigen Rucksicken
werden die Geheimzutaten auf
die Selbstversorgerhiitte gehievt. Warum ge-
heim? Weil das Kochduell so funktioniert: Die
mehr (oder auch manchmal weniger) begabten
Hobby-Koche nehmen pro Person zwei bis vier
Zutaten mit. Welche genau, wird ermittelt, indem man den jeweils
letzten Buchstaben des Vor- und Nachnamens nimmt und drei
Buchstaben zuriickzéhlt. Ein Beispiel: Bei Susi Saufziege stehen
am Ende ihres Vor- und Nachnamens die Buchstaben ,I“ und ,E*“
Jeweils drei Buchstaben zuriick muss sie Zutaten besorgen, die mit
den Buchstaben ,.F* und ,B* beginnen. Das konnen z. B. so alltigli-
che Kochingredienzen wie Fasanbrust, falscher Kaviar, Backobst
oder Biskuit sein. Auf der Hiitte werden je nach GruppengroBe zwei
bis drei Kochgruppen ausgelost. Pro Gruppe werden dann die Ge-
heimnisse geliiftet und alle Zutaten auf den Tisch gelegt. Aal, Me-
lone, Knodelteig, Wiirschtl, Limetten, Rote Bete, Joghurt - ja gro-
ooBartig! Und was macht man jetzt damit? Los geht’s, Kreativitit
ist gefragt! Nachdem die ersten Kidmpfe um Topfe, Messer und
Schneidbretter ausgefochten sind, hort man es schon blubbern und
zischen.
Erste Entspannung tritt ein, wenn alle eine Runde WeiBwein plus
diverse Vorspeisen intus haben und der Blutzuckerspiegel wieder
passt. Nach und nach sind auch der Rote-Bete-Salat mit krnigem
Frischkise und Niissen, die Kiirbiscremesuppe und der Feldsalat
mit Entrecote-Happen fertig. Ruhe. Alles mampft ziigig, denn im
Ofen brit ja noch der Sauerkraut-Auflauf mit Schweinenacken-
steak, Zwiebeln und Orangenschalen. Und der Lachs auf Gemiise-
bett sowie die Knédel mit Wiirschtl-Melonen-Fiillung sind auch
bald fertig!
Die ersten ,,Boah, ich kann nimmer* sind zu horen, aber es hilft nix,
nach fiinf Gdngen wartet halt noch der Nachtisch. Diesmal was
Leichtes: Ananas-Tiramisu mit ordentlich Sahne und Schokolade,
aber leider ohne Espresso. Dabei wire der grad jetzt so wichtig!
Nachdem alle ausreichend mit Magenbitter versorgt sind und
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Kochduell auf der
Selbstversorgerhutte

samtliche Gtirtel zwei bis fiinf Locher weitergestellt wurden, geht’s
zur Abstimmung. Gewihlt wird die beste Vorspeise, der beste
Hauptgang und der leckerste Nachtisch. Kategorien sind Ge-
schmack und Aussehen bzw. Prisentation. Auf die Gewinner
(meist der kreative Kopf hinter dem Gericht) warten Wahnsinns-
Preise wie Gemiiseputzhandschuhe oder die Herzschablone fiirs
Spiegelei. Nachdem die gliicklichen Gewinner gewéhlt wurden und
sich tierisch tiber ihre Preise freuen, kann nach all dem Stress end-
lich zum gemiitlichen Teil des Abends iibergegangen werden. <

Hutten fur Hobbykoche

Unsere Selbstversorgerhiitten — von rustikal bis komfortabel
Tagsiiber am Berg unterwegs sein,

lich speisen —mehr als 20 Selbstversor-
R o gerhiitten zwischen Wetter-
T AL steingebirge und Chiemgauer
IR A B ey, o [ Al P
J& i W pen stehen den Mitgliedern
| 3 oL i
., }f& SR der Alpenvereinssektionen
Miinchen & Oberland exklusiv zur Verfiigung. Vom rustikalen Holzofen, auf

Foto: Julian Biickers

dem man wie zu Omas Zeiten kocht, bis hin zur modern ausgestatteten Kiiche
ist fiir jeden Geschmack das Passende dabei. Besonders gut eignen sich fiir
gemeinsame Kochaktionen die Kloaschaualm (Bild), die Reithichlhiitte, die
Wildfeldalm, die Dr.-Erich-Berger-Hiitte und die Winkimooshiitte.

Infos und Buchung unter www.DAVplus.de/selbstversorgerhuetten
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abends gemeinsam kochen und gemiit-
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Bergsteigens

Text: Franziska Leutner

,Damit der Mensch zufrieden ist, braucht er was zu essen. Aber
selbst vom schonsten Fels kann man nicht herunterbeiBen”
(Franz, 62, langjahriger Bergsteiger). Deshalb packen Bergsteiger
fiir gewohnlich eine schone Brotzeit in ihren Rucksack. Fragt man
in die Runde, besteht diese meist aus Késebrot, Apfeln, Riegeln,
Studentenfutter und - auf gar keinen Fall zu vergessen - einer
feinen Schoki. Nur hin und wieder verirrt sich auch ein Butterbrot
mit Thunfisch-Paté oder Penne mit mediterranem Gemiise a la
Antipasto freddo in die bergsteigerische Tupperdose. Zum Trin-
ken gibt’s Wasser, seltener eine Schorle. Leicht variiert wird bei
den unterschiedlichen Bergsportarten, insbesondere im Winter
steht heiBer, meist gesiiter Tee ganz oben auf der Liste.

Schokolade gibt
Energieundwird
am Berg selbst-
versténdlichim-
mergeteilt

Die Brotzeit ist ein essenzieller Teil einer Bergtour, denn - wie das
Zitat verdeutlicht - Essen ist eine menschliche Notwendigkeit,
erst recht beim kalorienverbrennenden Hinaufschwitzen am
Berg. Aber wenn wir ehrlich sind, geht’s dabei um mehr als nur
ums Auffiillen der Energiespeicher. Wie die Wetterbedingungen
oder eine sinnvolle Streckenplanung tragt auch die mitgenom-
mene Brotzeit zum Gelingen einer Tour bei, das Wissen um die
geeignete Art und Menge unterliegt dabei einem Erfahrungspro-
zess. So landet am Anfang einer Bergsteigerkarriere eher zu viel
als zu wenig im Rucksack - zusitzliches und iiberfliissig mitge-
schlepptes Gewicht.

Jetzt konnte man sich bei manchen Touren das Ganze einfach
sparen und in einer der vielen Hiitten und Almen einkehren. Also
auf die (Gipfel-)Brotzeit in der Sonne verzichten? Undenkbar: So
ganz nebenbei bedeutet ein liebevoll zubereitetes Kdsebrot von
daheim auch ein Stiick Freiheit, ndmlich die, spontan und nach
Belieben Zeit und Ort des Proviant-Verputzens selbst zu wéhlen -
und das kann auch ein noch so locker-fluffiger Kaiserschmarrn
nicht ersetzen. Ob auf einem schonen Bankerl im Wald, auf einer
Almwiese in der Sonne oder auf dem Gipfel. Letzterer, als Punkt
der Umkehr mit der besten Aussicht, ist freilich der beliebteste
Platz zum Vespern (nicht umsonst ist der Begriff ,Gipfelbrotzeit*
einschldgiger Bestandteil im Bergsteigerjargon). Und wie das »
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da oben schmeckt! Dreimal besser als
unter der Woche im Biiro. Warum?
Zum einen sind da die korperliche An-
strengung, der daraus folgende ,echte
Hunger” und das Gefiihl, sich die Brot-
zeit jetzt absolut verdient zu haben,
sich also nach den Strapazen mit dem -
im wahrsten Sinne des Wortes -
Schmankerl der Bergtour belohnen zu
diirfen (als Kronung schleppt der eine
oder andere dafiir schon mal eine Fla-
sche Bier oder Sekt mit hinauf). Oder
aber, weil man einfach bewusster isst,
und nicht, weil ,es gerade 12 Uhr
schlagt und halt eben so die Regel ist*.
Und wie die visuellen Eindriicke in den

Bergen besonders imposant sind, empfindet man eben auch den

Geschmack von Apfel und Kése an der frischen Luft als intensiver.
Leckerer schmeckt es vielleicht auch, weil Kérper und Geist nicht
von dieser uniiberschaubaren Menge an Konsummaéglichkeiten im
(Stadt-)Alltag abgelenkt sind: Das ,,Angebot“ im Rucksack ist be-
grenzt und damit umso wertvoller fiir Gaumen und Bauch. Und
wer schon einmal mehrere Stunden bei Anstrengung ohne Fliissig-

. Grenzgang am Spitzingsee

GroBBe Abenteuer werfen ihre Schatten voraus. Ich stehe in einem Miinchner Outdoor-
geschaft und plane minutids die Verpflegung fiir den bevorstehenden VorstoB in die Todes-
zone. Geplantist eine Solo-Umrundung des Spitzingsees, vollsténdig by fair means, ohne
Trdger, ohne Hochlager und aus Stilgriinden auch komplett seilfrei. Eingedeckt mit zehn
Power-Gels, vier Power-Bars, einer Packung Kau-Tabs, einem Protein-Shake, mehreren
Magnesium-Sticks, High-Carb-Riegeln, Beta-Alanin-Kapseln, Lutschtabletten und Getrén-
kepulver-Mineraldrinks verlasse ich schlieBlich voller Zuversicht das Sporthaus. Als letzte
Triimpfe werden mir, falls der Erfolg der Unternehmung auf der Kippe stehen sollte, eine
ebenfalls im Traditions-Bergsteigerladen erworbene, Amino Mega Liquid Ampulle” und ein
L,Energize Shot” dienen — rezeptfrei wohlgemerkt, und alles im Einklang mit meiner Philo-
sophie von einem sauberen, ehrlichen Alpinismus, der ohne kiinstlichen Sauerstoff und
Eigenblut-Doping auskommt.

Tage spater am Spitzingsee: Ich lasse mir per Funk noch einmal die Monsunprognose aus
Innsbruck kommen, dann beginne ich das Wagnis und breche auf. Die ersten 50 Meter
laufen wie am Schniirchen, ich iiberhole Kinderwagen um Kinderwagen. Im Rausch der
Gliickshormone denke ich bereits iiber eine Erweiterung der Gewalttour mit,,summit push”
zum Spitzingsattel nach. Und werfe schon regelmaBig meine Pillen, Gels und Piilverchen
ein. Nach einer halben Stunde jedoch: Tourabbruch, einer der bittersten Momente in meiner
Laufbahn. Ich winde mich mit Bauchkrampfen und Ubelkeit am Wegesrand, wiirge noch die
+Ampulle” und den,Shot” hinunter, doch es wird nur schlimmer. Vorbeischlendernde Pas-
santen unterhalten sich, anstatt Erste Hilfe zu leisten, bestens gelaunt iiber das Steinofen-
brot der Albert-Link-Hiitte, das Spanferkel auf der Firstalm, den selbstgemachten Kase von
der Jdgerbauernalm und den Apfelstrudel von der Schonfeldhiitte. Ob die wohl wissen, was
es bedeutet, am Berg zu scheitern? jb
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Manchmalfillt
die Gipfelbrot-
zeit etwas
iippigeraus...

Foto:Joachim Burghardt

keitsnachschub unterwegs war, der weiB3, wie vollmundig pl6tzlich
Wasser schmeckt.

Im Schnitt sind es 10 bis 30 Minuten, die eine Brotzeit-Pause ein-
nimmt, das ist typ-, touren-, aber natiirlich auch wetterabhéngig -
droht der Wind den Kése geradewegs vom Brot zu fegen, wird das
Gipfelbrotzeitgliick auch beim gréBten Romantiker eher kurz aus-
fallen. Aber gemiitlich dasitzen, innehalten und beim Kauen den
Ausblick genieBen, das wir schon recht. Am besten in netter Ge-
sellschaft: Das gemeinsame Essen erzeugt auch am Berg Verbun-
denheit und stirkt das Gruppen- und Zusammengehorigkeits-
geflihl: ,Wenn ich zu anderen Zeiten Brotzeit mache als meine
Tourenpartner, dann sind wir als lauter Einzelne unterwegs®, be-
statigt Bergfiihrer Edu Koch. AuBerdem kann man neben dem
Schmausen gut ratschen und sich {iber die Eindriicke unterwegs
austauschen.

Achten muss man allerdings darauf, dass man nicht zu viel isst
und der Abstieg oder Weiterweg mit vollgeschlagenem Bauch zur
Qual werden. Manchmal ist es auch so, dass bei sehr (psychisch)
anstrengenden Touren das Hungergefiihl lange ausbleibt und nur
bei akutem Leistungsknick ,schnell was reingeschoben“ wird.
Dann darf es anschlieBend gerne die Hiitteneinkehr sein. Es ist ja
auch mal schon, sich nach getaner , Arbeit* verwohnen zu lassen.
Und wer dennoch die eigene Wurstsemmel bevorzugt, dem steht
nach uraltem Bergsteiger(ess)kultur-Recht zumindest auf Alpen-

vereinshiitten ein Bereich zu, wo er diese auch verschlingen
darf. €

Bucht ipps Outdoor-Kiiche

A. Gliick: Outdoor Kiiche — drauBen kochen leichtgemacht. Pietsch 2013.

K. Werner: Wildnis-Kiiche. Reise Know-How, 5., neu bearb. Auflage 2012.

J. Vogel: Pflanzliche Notnahrung. Pietsch 2012.

M. Breckwoldt: Essen aus der Natur. Krauter, Beeren, Pilze sammeln und verwenden.
Stiftung Warentest 2011.

www.outdoor-magazin.com - Know-how -> Medizin & Ernéhrung

TKOCKEN ?‘"

EINE SAUBERE
 WASSERDICHTE
 JACKE KN ATMEN
UND WIRD AUF DER

NASS 7

SCHMUTZ UND

LVERH| NDERN-DEN
SCHWE BABTRANSPORT
AUS DEM JACKEN NNE/(EN’

INNENSEITE NICHT FEUCHTI

EFFEKTIVE REINIGUNG IN DER NASHIN,
WASCHMASCHINE, OHNE DIE
WASSERABSTOBENDEN EIGENSCHAFTEN
ZU BEEINTRACHTIGEN

NIKWAX TX.DIRECT
SICHERE, LEISTUNGSSTARKE
IMPRAGNIERUNG ZUM EINWASCHEN,
ONE DIE ATMUNGSPKTIVITAT
ZU BEENTRACHTIGEN

Wir von Nikwax tun alles, um unseren Einfluss auf Mensch und Umwelt so gering wie moglich zu halten.
Wir sind das einzige etablierte Unternehmen fiir Pflege- und Impragniermittel fir Outdoorkleidung,
welches Gber ein Sortiment von Produkten verfiigt, die auf Wasserbasis wirken, nicht brennbar sind

und kein Fluorkarbon (PFC) enthalten. Wir haben immer die Nutzung von PFCs vermieden, weil wir
Uberzeugt sind, dass sie fir die Gesundheit des Menschen und die Umwelt eine Gefahr darstellen.
Weitere Informationen hierzu finden Sie auf der Webseite www.nikwax.de/fumwelt

WATERPROOFING
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,Trinken, bevor der Durst kommt!

Text: Andrea Wauer

ch erinnere mich noch gut an das Jahr 1979. Ohne die Hilfe

von Fremdantrieb machten wir uns auf den Weg, eine Wo-

che lang das Karwendel zu durchqueren. Warum musste
gerade ich, die Jiingste, den Laib Pfister Sonne fiir alle schleppen?
Und meine Trinkflasche? Dass mein Bruder und meine Eltern we-
sentlich schwerer trugen, ist mir egal. In ihren Rucksédcken waren
Marmelade, Butter und Miisli, Gurken und Tomaten, Studentenfut-
ter, Schokolade, Getrankepulver, Wurst, Kise, nochmal Brot und
Teebeutel. Wie gut tat da am Etappenziel, der Pfeishiitte, die Mass
Quellwasser und der beriihmte Kaiserschmarrn mit Apfelmus!
Essen und Trinken hélt Leib und Seele zusammen, sagt man. Oder:
Der Mensch ist, was er isst! Das gilt umso mehr beim Bergsteigen,
wo unser Korper aufgrund von Hitze, Kilte, langen Wegen und
schwerem Gepiack Besonderes leisten muss. Konzentrationsfihig-
keit und Trittsicherheit sind dort genauso essenziell wie korperli-
che Ausdauer, geistige Frische, Reaktionsfreudigkeit, Weitsicht,
Aufnahme- und Urteilsvermogen, Kraft, Taktik und Technik. Ein
guter Erndhrungszustand tragt entscheidend zu Sicherheit und
Leistungsfihigkeit, aber auch zu Wohlbefinden und Genuss in den
Bergen bei. Richtiges Essen und Trinken vor, wihrend und nach
sportlicher Aktivitat wird also nicht nur im Profisport zelebriert,
auch wir ,normalen“ Berggeher kénnen unsere korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit entscheidend beeinflussen.
»Trinken, bevor der Durst kommt!“, lautet eine der wichtigsten Re-
geln. BesidBe unser Korper nicht die Fahigkeit, durch Schwitzen die
im Energiestoffwechsel entstehende tiberschiissige Wirme abzu-
fiihren, wiirden wir ,,im eigenen Sud kochen®. Anzeichen fiir ein
Fliissigkeitsdefizit ist nicht immer gleich der Durst (denn der l4sst
sich abtrainieren), sondern ein schleichender Verlust der Leistungs-
fahigkeit. Verlieren Erwachsene im Alltag gut 0,5 Liter SchweiB
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(Flussigkeit plus Mineralsalze) pro Tag, kann sich dieser Verlust bei
extremer Belastung bis auf 1 Liter pro Stunde (!) steigern. Daher ist
reichliches Trinken geboten, auch im Winter. Doch Abstand neh-
men von alkoholhaltigen Getranken! Eine feuchtfréhliche Hiitten-
gaudi ldhmt vielmehr, als dass sie Kraft fiir den nichsten Tag gibt.

Der tigliche Energieumsatz liegt im Biiroalltag bei etwa 2200-
3000 Kilokalorien (kcal), beim Bergsteigen bei 4000-6000 kcal und
beim Hohenbergsteigen bei bis zu 8000 kcal - immer abhéngig von
Geschlecht, Alter und korperlicher Konstitution. 100 Hohenmeter
Aufstieg lassen sich in etwa gleichsetzen mit einem Energiever-
brauch von 100 bis 150 kcal. Als Energietriger stehen uns in erster
Linie Kohlenhydrate (v. a. Stirke und Zucker), Fette und Proteine
(EiweiBe) zur Verfligung. Diese werden mit der Nahrung aufge-

i Tipps zum Weiterlesen
Urs Hirsinger: Brot, Kase und Hiittentee. Richtig essen vor und wahrend der Touren-
¢ woche. In: Die Alpen 04/2011. Schweizer Alpen-Club SAC. S. 34-37.

Walter Treibel: Erste Hilfe und Gesundheit am Berg und auf Reisen. Rother 2012.
i Homepage von Walter Treibel: 85.25.34.248/bergmed/bergmed.php?section=7

Deutsche Gesellschaft fiir Berg- und Expeditionsmedizin:
i www.bexmed de/info_nahrung2.html

Tipps zur Erdhrung beim Klettern und Wandern:
i www.bergleben.de/klettern/1293--bergsport_klettern_und_ernaehrung.html

Vortrag, Emahrung beim Bergsteigen”: www.ips-regensburg.de/arternaehrung.htm
Institut fiir Sporterndhrung Bad Nauheim: www.isonline.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung: www.dge.de
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nommen und durch Stoffwechselvorginge zu immer energiedrmeren Verbin-
dungen abgebaut. Dabei wird Sauerstoff verbraucht und Energie fiir den Kérper
frei, die zu 25 % in Arbeit und 75 % in Warme umgesetzt wird. In diese Stoff-
wechselvorginge greifen auch Vitamine ein, von denen ein jedes bestimmte
wichtige Aufgaben hat und nicht anderweitig ersetzt werden kann. Auch Mine-
ralstoffe sind essenziell: Sie sind am Aufbau von Kérpersubstanz beteiligt und
regeln den Fliissigkeitsaustausch in den Korperzellen. Und auch die sogenann-
ten sekundiren Pflanzenstoffe wie z. B. Phenole oder das Alkaloid Koffein, von
denen vielen dosisabhéngig eine gesundheitsfordernde Wirkung zugeschrieben
wird, spielen eine Rolle.

Unterwegs sollte man sich immer wieder kleine ,Doping-Pausen® génnen: ein
kleiner Pausensnack, ein Schluck aus der Wasserflasche, zwischendurch ein-
fach immer mal wieder stehenbleiben, die herrliche Bergwelt genieBen, beob-
achten und seine Energiedepots nachfiillen - nicht erst droben auf dem Gipfel
oder zur Mittagszeit. Die Kohlenhydratspeicher sind beim Sport am schnellsten
geleert. StiBes liefert da vor allem schnelle Energie, wihrend die Stirke, ein
komplexes Kohlenhydrat in Kartoffeln, Nudeln, Reis, Mais, Hiilsenfriichten,
Brot und Mehl, lingerfristig Energie zur Verfligung stellt und fiir das Auffiillen
unserer Speicher am Abend vor und nach der Tour pradestiniert ist. Ballaststof-
fe unterstiitzen dabei. In Kombination mit eiweiBhaltigen Nahrungsmitteln und
Fetten ergibt sich ein ideales Gericht - mein Tipp: Spaghetti mit Tomatensofe,
danach Kaiserschmarrn mit Apfelmus oder Blaubeeren von unterwegs! <
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KOCHEN, ESSEN & TRINKEN IN DEN ALPEN

Ist Wasser im Gebirge
trinkbar?

@ In einigen Berghiitten wird mit Schildern darauf hingewiesen, dass das

Leitungswasser (z. B.im Waschraum) kein Trinkwasser ist. Ob es,nur”
aus formalen (behdrdlichen) Griinden oder wegen einer tatsdchlichen
Verschmutzung als nicht trinkbar deklariertist, I&sst sich manchmal
beim Hiittenwirtin Erfahrung bringen (,Ich selbst trinke es seit Jah-
ren”).

¢ @ Frei flieBendes Wasser sollte man mit Vorsicht genieBen, vor allem

wenn oberhalb Aimwiesen liegen (Ausscheidungen des Viehs!) oder
wenn nicht klar ist, wo das Wasser herkommt. Das gleiche gilt fiir Troge
am Wegesrand, deren Wasser nicht explizit als Trinkwasser ausgewie-
senist. Schnell flieBende Hochgebirgsquellbdche mit kaltem, klarem
Wasser sind normalerweise unbedenklich. Doch selbst die unberiihr-
teste Quelle kann von viel weiter oben eingeleiteten Abwdssern (z. B.
einer Berghiitte) betroffen sein, v. a. im Kalkgebirge, wo das Wasser
meist ziigig und ohne qute Filterung durch den Berg lduft.

i @ Vorsicht bei stehendem Wasser! Nur wenige Seen weisen Trinkwasser-

qualitdt auf. Begiinstigt sind Seen mit hohem Wasseraustausch, Pro-
blemfaktoren sind menschliche Abwasserproduktion und Alm-/Land-
wirtschaft im direkten Umfeld, Algenwuchs und Wasservagel.

@ Neuschnee kann man —am besten nach Anreicherung mit Mineralien

—gutzum Kochen oder zum,,Strecken” von heiBem Tee auf die
1,5-fache Menge verwenden. Altschnee und Gletscherwasser sind im
Normalfall weniger gut geeignet, da sie oft Partikel aller Art und
Keime enthalten.

@ Wersichergehen will, kann pH-Messstreifen einsetzen, um mehr iiber

die Wasserqualitat zu erfahren (basisch = schlecht), das Wasser abko-
chen und Reinigungstabletten oder Filtersysteme verwenden.  red
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Durst wird durch Bier erst schon
Wer schon einmal am Hochkinig war, wei, dass dieser Berg eine o

respektable Siidwand hat. Und wer schon einmal eine so hohe Siid-
wand gemacht hat, weiB, dass es nach Leerung der sparlichen Ge-
trénkeration bald nur noch um das Thema Durst geht. Wir hatten die
Wand schon fast hinter uns, als sich im Westen Wolken auftiirmten
und wir das Tempo verscharften und zum Matrashaus hinaufrannten.
Selbst fiir eine kurze Einkehr wollten wir uns keine Zeit mehr neh-
men, um den langen Abstieg iiber das Birgkar noch mdglichst ohne
Blitzund Donner hinter uns zu bringen.

Als wir nun unter einem Fenster des Matrashauses standen und in al-
|er Eile die Seile zusammenlegten, 6ffnete sich das Fenster iiber uns,
und eine junge Frau fragte mitfiihlend,Habts an rechten Durst, gell?”
Ohne unsere Antwort abzuwarten, reichte sie jedem von uns einen

— e

Bierkrug herunter, den wir gierig leerten. Als wir zahlen wollten,

guten Abstieg. An die Hochkdnig-Siidwand habe ich keine Erinne-

Silvester auf der Bayerischen Wildalm

Die Jungmannschaft Oberland war an Silvester 2005 auf der Bayerischen
Wildalm, einer Selbstversorgerhiitte der Sektion Oberland, zu Besuch und
kochteihr traditionelles, Fondue-Dreierlei”: erst ein Fleischfondue als
Grundlage, dann ein sattigendes Kasefondue und zum Abschluss ein
Schokofondue mit Friichten und Keksen. Schon etwas gefiillt mit dem
Fleischfondue warteten wir darauf, dass der Kase in den Topfen auf dem
Holzherd fliissig wurde. Der Holzofen bullerte vor sich hin, wir heizten or-
dentlich ein. Der heiBe Ofen wurde uns dann aber zum Verh&ngnis: Als wir
den Kdsefonduetopfaus gebranntem Ton vom Herd nehmen wollten,
platzte der komplette Boden rundherum ab und das Késefondue ergoss
sich iber den Holzherd. Im Nu war eine 20 cm dicke Rauchschicht unter
derDecke, die sich auch trotz Liiftens hartndckig hielt. Da die zéhe Masse
sowieso erst mal trocknen musste, genossen wir das Késefondue aus den
tibrigen Topfen und versuchten dann den Holzherd sauber zu bekommen.
Das gelang uns dann erst am darauffolgenden Morgen vollstandig, als der
Herd kalt war. Seitdem achten wir doppelt darauf, dass bei Fondues die
Topfe nicht zu heifd werden.

Carla Bréunig =

lehnte sie lachend ab, mahnte uns zur Eile und wiinschte uns einen

rung mehr, an diese einmalig nette Geste der Wirtin vom Matrashaus
aber sehr wohl, undimmer noch mit einem Gefiihl der Dankbarkeit.
Rolf Reisinger

F.ltL)esirJlocholl i '
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Heiligabend im Karwendel

Vor ein paar Jahren war ich mit einer Freundin an Heiligabend im
Winterraum der Falkenhiitte. Dort trafen wir dann vdllig iiberra-
schend noch jemanden, der dem iiblichen Trott entfliehen wollte.
Den Ofen eingeheizt, und der gemiitliche Abend konnte starten.
Ofenfrisches Baguette mit duftend-dampfendem Kase und Rotwein,
den wir gerne geteilt haben. Eine kulinarische Kostlichkeit! Uber

Nacht hat’s dann standesgeméf noch zum Schneien angefangen. L
— Desiree Rocholl :
Okra statt Pasta
‘ == " Winterraum-Abendesind lang. Deswegen ist es ein ech- : -
. ter Fauxpas, dort einfach nur gefriergetrocknete Trek- L

= - king-Nahrung zu verwenden. Wann sonst hat man denn
= soviel Zeitzum Kochen? Wenn mdglich, denken sich mei- =
= ne Spezin und ich echte Sterne-Meniis aus. Was zumeist

T PO e, g
—

auf groBe Verwunderung stoBt. Jedenfalls lehntenauf e
derWinnebachseehiitte zwei Tourengeher das Angebot, = -
Z ™. | anunserem indischen Essen mit SiiBkartoffel-Okra-Curry T e
und jeder Menge scharfen Gewiirzen teilzunehmen, hof-

lich, aber entschieden ab. Als wir aber zum Nachtisch I —%
Orangen-Schnittchen flambierten, schmolz die kulinari-

sche Skepsis freilich genauso schnell dahin wie die zum

— UbergieBen der Orangen geschmolzene Schokolade auf -

demHerd... Michael Prittel
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Unverhofftes & Misslu_pé'enes |

Unverhofft kommt oft...

Im August 1959 salen wir vor der Pradidalihiitte (Palagruppe) und musterten den,,Buhl-
riss” an der Cima Canali, eine Erstbegehung von Hermann Buhl. Da kam Luigi, der Hiitten-
wart, auf die Terrasse und meinte, dass wir Jungspunde (19 bzw. 20 Jahre alt) an diese
Tour gar nicht zu denken brauchten, sie sei erst drei Mal wiederholt worden, es gebe da
eine iiberhdngende Rissseillange mit nur einem Haken nach 15 Metern, und tiberhaupt ...

Als sich spater die Wirtin dieser Ansicht dringend anschloss, unterstiitzt von ihren beiden
Tochtern, war die Herausforderung groB genug, dass wir am iiberndchsten Tag einstie-
gen. Die Tour war tatsédchlich ziemlich hart, spérlich gesichert und lang, sodass wir nach
unserem Erfolg mit einem triumphalen Empfang auf der Hiitte rechnen durften. Luigi sah
uns, meinte aber nur:,Da seid ihr ja.“ Die Wirtin wirkte ebenfalls eher unbeeindruckt;
gleichgiiltig und ohne ein Lacheln reagierten auch Lina und Maria. Wir verstanden die
Welt nicht mehr.

Weil wir mit wenig Geld auskommen mussten, blieb es am Abend bei dem iiblichen Teller
Spaghetti und, das musste einfach sein, zur Feier mezzo litro di vino rosso. Um 22 Uhr
raumte Luigi konsequent den Gastraum, hielt uns aber noch zuriick, wahrend die anderen
Gaste im Lager zu verschwinden hatten. Und dann ging die Tiire auf, Lina und Maria
brachten zwei Kerzen, Luigi kam mit einer groBen garnierten Speckplatte, die Mama ser-
vierte Wein, und es wurde eine wunderschdne Siegesfeier, Hiittenruhe hin oder her. Erst

jetzt waren wir wirklich am Ausstieg des, Buhlrisses” angekommen. Rolf Reisinger

rgttel

——
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Kohldampf am Sass Rigais

Die Tour auf den Sass Rigais war perfekt vorbereitet. Am Abend vorher
blanchierte ich zarte WeiRkrautblatter, rollte sie zu Krautwickeln gefiillt
mit einer mediterranen Semmelknddelmischung und steckte sie in einer
Brotzeitbox in den Rucksack. Tapfer kraxelten wir dann stundenlang bei
briitender Hitze die Drahtseile entlang, jeder Verlockung standhaltend,
die Box noch vor dem Gipfel zu 6ffnen. Oben angekommen, war dieser bis
auf den letzten Winkel von geniisslich kauenden Menschen mit groen
Kasestiicken oder Wiirsten in den Handen besetzt. Da standen wir nun,
hungrig und bewegungslos eingeklemmt. Es blieb uns nichts anderes
ibrig, als abzusteigen und nach einem geeigneten Rastplatz Ausschau zu
halten. Dummerwesise stiegen wir dort hinunter, wo die meisten herauf-
krabbelten. Also mussten wirimmer wieder warten. Endlich entdeckten
wir etwas abseits einen leicht zu erklimmenden Felsvorsprung. Rucksack
runter, Plastikbox raus und schnell den Deckel auf! Der Verschluss klemm-
te, der Schwung war zu groB, die Box mit den Krautwickeln segelte in ele-
gantem Bogen durch die Luft und knallte etwa 15 Meter unter uns ins Ge-
rll. Der Deckel sprang auf, die Krautwickel aber lagen nahezu unversehrt
unter uns. Ich kraxelte in Windeseile hinunter. Doch fiinf Meter vor Errei-
chen des Ziels musste ich mitansehen, wie ungeféhr zehn habgierige
,Brotzeitadler” wie schwarze Pfeile angeschossen kamen, sich auf unsere
Krautwickel stiirzten und diese mit ihren gelben Schnébeln im Nu bis auf
den letzten Brosel verputzten. Ab da setzt meine Erinnerung aus. Ich weif3
heute nicht mehr, wie und in welch erbarmlichem Zustand wir vom Berg
heruntergekommen sind und was ich schlieBlich auf der Regensburger
Hiitte verschlungen habe. Ich erinnere mich nur, dass es geschmeckt hat.

Und wie! Franz Leutner

Spaghetti con erbe

Beim Kletterzeltlager von Jungmannschaft und HTG auf einer Almwiese unter dem

dente heran. Beim Wasserabgiel3en lieBen jedoch hungrig-zittrige Hande den Topf
fallen, und die Nudelpracht ergoss sich in die Bergblumenwiese. Bergsteiger kdnnen

pragmatisch und unkompliziert sein: Mit Gabeln und Ketchupflasche bewaffnet lagen
=~ dieJungs kurz darauf am Boden und drehten die Spaghetti direkt vom Wiesenteller in
. ihrehungrigen Mduler.

Uberraschung auf der Rotwand
Die bestandene Abiturpriifung feierten wir zu dritt mit einer Tour in
die Rotwandgruppe, wo wir von Geitau aus zuerst auf den Hochmie- =
sing stiegen. Als ich meine beiden Freunde anschlieBend auf der Rot-
wand mit dem 5-Liter-Bierfass iiberraschte, das ich unbemerktim
Rucksack mitgetragen hatte, war die Gipfelfreude groB. Den groSten
Teil des Nachmittags verbrachten wir dann in Hochstimmung in der
Nahe des Rotwandhauses, wobei uns ein Altschneefeld beim Ver-
stecken und Kiihlen unseres Schatzes beste Dienste leistete.

Joachim Burghardt

Herbert Konnerth

T T

Monte Pelmo in den 1980er-Jahren kamen abends die Kletterer hungrig zuriick ins Lager.
Schnell war das Nudelwasser aufgesetzt, in wenigen Minuten reiften die Spaghettial






