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Wir sind mitten im Advent –
vielerorts wird gebacken, ge-
bastelt und gewerkelt für
Freunde oder die Lieben da-
heim. Brauchen Sie nochAnre-
gungen von Profis? In unserer
Serie „Der Mitmach-Advent“
zeigen uns Experten, wie‘s ge-
lingt. Heute: Kulinarisches aus
Tannennadeln.
SchließenSiekurzdieAugen

und stellen Sie sich vor, Sie spa-
zieren an einem eisig kalten
Wintertag durch einen ver-
schneitenWald... AlleinderGe-
danke lässt einen tief und be-
freit durchatmen! Gerade der
Duft nach Tannennadeln ge-
hört ja zum Advent dazu. Wie
wäre es nun,wenn Sie sich die-
ses duftende Wald-Erlebnis
mal auf ganz andere Art und
Weise einverleiben?Mit einem
Getränk oder im Weihnachts-
gebäck?
Susanne Forster aus Grafing

im Kreis Ebersberg nennt sich
die „Wilde Kräuterkatze“, sie
ist zertifizierte Kräuterpädago-
gin und kennt sich nicht nur
mit Heilkräften von Pflanzen
aus, sondernauchmitdenkuli-
narischen Möglichkeiten, die
dieNaturunsbietet. Fürunsere
Serie zeigt sie uns, wie man ei-
nen heißen „Waldsaft“ für kal-
te Wintertage zubereitet. Aus
Fichten-oderTannennadeln.
„Im Winter verfeinern die

Nadeln der immergrünen Ge-
hölze Getränke und Speisen

mit ihrer hervorragenden No-
te“, so Susanne Forster. „Oben-
drein fungieren sie mit ihrem
hohen Vitamin-C-Gehalt als
Immunbooster in der kalten
Jahreszeit.“ Wenn der Christ-
baum aus Bioanbau stammt,
könne man davon direkt na-
schen, weiß die Kräuterkatze.
„Ansonstensolltemanlieberin
der Natur ,einkaufen‘“. Der Ex-

pertinisteswichtig,nachhaltig
zusammeln.„BitteinderNatur
nur kleine Mengen sammeln,
wenige Zweiglein und niemals
den oberen Leittrieb. Am bes-
ten Zweige, die ohnehin ge-
schlagen oder vomWind abge-
rissenwurden.“
Die gesunden Nadelzweige

seien in der Küche vielfältig
einzusetzen: „Klein gehackt

oder getrocknet und pulveri-
siert sind die Nadeln die pas-
sende Würze für Pikantes und
Süßes aus demWald wieWild-
gerichte oder Beerenkompott,
-mus und Marmeladen.“ Wer
beimPlätzerlbacken ist, könne
die Nadeln sogar hier verwen-
den. Beispiel: Vanillekipferl
mit Waldaroma! Man bereitet
sie statt mit klassischem Vanil-

lezucker mit einer Mischung
aussehr feingehacktenNadeln
und Kristall- oder Puderzucker
zu. Und noch ein letzter Tipp:
Der Wald-Duft hilft auch zur
Entspannung. Mixen Sie sich
Ihr eigenes „Waldbadesalz“.
Dazu klein gehackte Nadeln
mitMeersalz in einemGlasmi-
schenoderschichtweiseeinfül-
len, nach Geschmack zusätz-
lich einige Tropfen ätherisches
Öl von Fichte oder Tanne hin-
zufügen.
HabenSie Lust aufmehrDIY-

Waldprodukte? Am 18. Januar
2025 findet ein „Winterwald-
Workshop“ mit dem Titel
„Schönes,GesundesundLecke-
res von Fichte und Tanne“ statt
- imUnverpacktladen inZorne-

ding(direktanderS-Bahn). Info
& Anmeldung unter www.wil-
dekraeuterkatze.de.

ANDREA STINGLWAGNER

Der Tannenbaum zum Trinken
SERIE Der Mitmach-Advent – Heute kochen wir einen ganz besonderen Punsch

Kräuterpädagogin Susanne Forster hat winterliche Rezepte entwickelt. PRIVAT (2)

Der Forest Punsch von Susanne
Forster.

Rezept für Waldsaft
Zutaten
1Handvoll Fichten-und/oder
Tannennadeln
250ml (naturtrüben)Apfel-
saft,
200mlWasser,
1PriseZimtundHonigzum
Süßen.
Zubereitung
Nadelnfeinhacken, ineinem
hohenBehälteralleZutaten
mitdemPürierstabgutmixen.
1Tag imKühlschrankdurch-
ziehen lassen.Abseihen,pur
genießenoderweiterverar-
beiten:
Als Smoothie:DieBasismi-
schungmiteinemkleinen
Apfel,einer reifenKiwi,100g
Heidelbeerenund1TLge-
schrotetenLeinsamenim
Hochleistungsmixerpürieren.
Als „Forest-Punsch“:DieBasis-
mischungmit250mlstarkem
Apfeltee,3Nelkenoderge-
trocknetemNelkenwurz,1
ZimtstangeunddemMark
einerVanilleschote imTopf
erhitzen.10Minutenbeige-
ringerHitzedurchziehen
lassen.MiteinemZweigals
Löffelersatz servieren.

FünfVerletzteundeinSchaden
von 35 000 Euro: Das ist die Bi-
lanz eines Unfalls, zu dem es
am Donnerstagabend um 22.10
Uhr in Untergiesing gekom-
men ist. Dabei fuhren zwei
Münchner (44 und 49) jeweils
mit ihren Wagen auf der Pil-
gersheimer Straße frontal auf-
einander zu. Ander EckeHum-
boldtstraße krachten die Fahr-
zeuge ineinander. Wie es ge-
nau zu dem Unfall kommen
konnte, muss nun die Ver-
kehrspolizei ermitteln. Die
StraßewarnachdemCrash für
drei Stunden gesperrt – ent-
sprechend groß waren die Ver-
kehrsbehinderungen in Unter-
giesing. Bei dem Zusammen-
stoß verletzten sich der 44-Jäh-
rige und seine vier Mitfahrer
leicht. nah

IN KÜRZE

Fünf Verletzte bei
Unfall in Giesing

Am Samstag, 21. Dezember, ist
inDeutschlandwieder der kür-
zeste Tag und zugleich die
längste Nacht des Jahres: die
Sonnwende.Die Bürgerinitiati-
ve „Mehr Platz zum Leben“
nimmt das zumAnlass, um im
Rahmen einer Feier zur Win-
tersonnenwende gemeinsam
zu singen, zu tanzen und zu
meditieren. Ab 19 Uhr werden
Interessierte zum Zwischen-
nutzungsgeländeinderHeben-
streitstraße 2 eingeladen. Wer
möchte,kannseineeigenen In-
strumente mitbringen. Im An-
schluss werden an einer Feuer-
stelle Tee und andere Leckerei-
engeteilt, diemitgebrachtwer-
den. Die Teilnahme ist
kostenlos, um Spenden wird
gebeten. sup

Singen zur
Sonnwende

Das Baureferat hat in der Zep-
pelinstraße in derAu zwischen
der Unterführung unter der
Ludwigsbrücke und dem
Kreuzplätzchen den neuen,

400 Meter langen, durchgängi-
gen Zweirichtungsradweg mit
4,50 Metern Breite fertigge-
stellt. Er ist durch einen zusätz-
lichen, ein Meter breiten Si-

cherheitsstreifen, der im Früh-
jahr bepflanzt wird, vom Kfz-
Verkehr geschützt. Der Platz
dafür wurde durch eine Neu-
aufteilung des Straßenraums

gewonnen. Die Fahrbahn wur-
deverschmälertundParkraum
entsprechend umgewandelt.
Der bisherigeRadstreifenRich-
tung Corneliusbrücke konnte

der Gehwegfläche zugeschla-
gen werden, Fußgänger erhal-
ten somit in diesem häufig
hoch frequentierten Bereich
deutlich mehr Platz. Insbeson-

dere vor der Unterführung
zumMüller’schenVolksbad re-
duziert der Umbau laut Stadt
Konflikte zwischen Fuß- und
Radverkehr. mm

Radweg in der Au ist fertig


