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Drauf3en schlafen im Winter —diese Tipps helfen
dir

Willst du gerne mal eine Nacht im Wald im Winter erleben?

Der Schnee und die Stille bieten ndmlich eine besonders schone Erfahrung in der Natur.

Jedoch schrecken viele Outdoor-Fans vor der klirrenden K& te einer Winternacht zuriick.

Doch mit der entsprechenden Ausristung und ein paar Tricks kommst du auch bei Minusgraden
gut zur echt.

Dieser Artikel bereitet dich darauf vor, wie du die Schonheit des Winters sorgenfrei genief3en kannst.

Winterkleidung

Sicher kennst du bereits das Zwiebel prinzip. Zieh dir mehrere Schichten langarmliger Thermoshirts oder
Wollhemden an und dartiber 1-2 Pullover.

Deine Jacke sollte wasserabweisend sein, damit der nasse Schnee deinen Korper nicht auskihlt. Eine
lange Unterhose, gegebenenfalls eine Jogginghose, und auf3en eine wasserabwei sende Hose halten deine
Beine schdn warm und trocken.

Alswasserabweisende Materialien stellen Outdoor-Kleidung oder dicht gewebte Wolle (Wakwolle, insb.
Loden) gute Optionen dar.

Wolleist in der Regel schwerer als die typischen Outdoormaterialien aus Kunstfasern. Der Vorteil von
Wolleigt, dass sie auch warmt, wenn sie feucht ist. Zudem ist Wolle Funken gegentber resistent.

Du kannst mit Wollkleidung also nah am Feuer sitzen oder Kleidungsstiicke am Feuer trocknen.
Funktionskleidung ist Funken gegenlber sehr anféllig und bekommt ziigig kleine Lcher.

Eine warme M Uitze und Handschuhe sind natiirlich eén Muss.
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Gute und warmende KIe|duhg im Wlnter ist essen2|ell

Wenn du rasch kalte Hande bekommst, empfehle ich dir zwei Paar Handschuhe mitzunehmen. Ein dickes
Paar, vielleicht sogar Fausthandschuhe, trégst du, wenn du deine Hande gerade nicht benutzt.

Dein zweites Paar Handschuhe ist ein diinneres Paar Fingerhandschuhe, mit denen du unter anderem dein
Feuerholz bearbeitest, Essen zubereitest oder dein Zelt aufbaust.

Nimm am besten zwei Handschuhe mit, féllsein Paar mal nasswird

Wenn du drauf3en auf dein Smartphone angewiesen bist, zum Beispiel als Navigationshilfe, sind
Touchscreen-Handschuhe hilfreich. Denn mit herkdmmlichen Fingerhandschuhen I&sst sich das Handy
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nicht bedienen.

Liesauch

Der groRRe Ratgeber: Welche Kleidung beim Survival-Training und beim Bushcraften? — Die richtige
Kleidung kann in Uberlebenssituationen tiber Leben und Tod entscheiden. In diesem Ratgeber behandeln
wir, was du drauf3en anziehen solltest.

Tippsfir warme FilRRe: Plastiktiiten und Rettungsdecke

Wasserdichte Schuhe, zum Beispiel aus gewachstem Leder oder GoreTex, sind im Schnee ratsam.
Geflitterte Gummistiefel sind auch eine gute Wahl.

Ein bis zwei richtig dicke Wollsocken halten deine FlRe im Alltag meistens warm. Aber wenn du viele
Stunden lang drauf3en bist, bekommst du irgendwann kalte Fuf3e.

Eine effektive und preiswerte Methode, deine Fiil3e warmzuhalten, sind Plastiktiten!

Ziehdir erst ein Paar Socken an, dariber ziehst du eine robuste Plastiktiite (z. B. Gefrierbeutel) und
schliefflich noch ein Paar Socken. Deine K 6rperwarme strahlt nun nicht mehr nach auf3en, sondern wird
an deinen Fufen gehalten.

Durch das erste Paar Socken merkst du Uberhaupt nichts von den Plastiktiten und durch das zweite Paar
Socken verrutschen sie nicht. Es kann sein, dass du deine Schuhe ein wenig lockerer schniiren musst,
damit es nicht zu eng wird.

Der Nachteil: Die FlRe kdnnten ein wenig schweil3ig werden. Bei nur einer Nacht drauf3en ist das aber
unproblematisch.

Wenn deine Fulke kalt bIelben hilft nur das Lagerfeuer
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Statt Plastiktiiten kannst du auch Streifen aus einer Rettungsdecke schneiden und diese um deine FilRe
wickeln. Willst du die Atmungsaktivitét deiner FlRe erhalten, wickelst du sie nur um den Vorderfuf3.

Streifen der Rettungsdecke (finde hier 22 Hacks zur Rettungsdecke) kannst du auch um deine
Einlegesohlen wickeln, um deine Fif3e damit vor der K&l te des Bodens zu schiitzen.

Alufolie oder Teile einer Rettungsdecke kdnnen deine Fii3e auch warmhalten

Diese Tricks funktionieren auch mit herkbmmlicher Alufolie. Diese ist jedoch eher fir kurze Einsédtze
geeignet, denn sieist weniger robust und 16st sich spéter in kleine Schnipsel auf. Eine robuste Plastiktiite
halt am langsten und 18sst sich danach einfach weiterverwenden fir andere Zwecke.

Lies auch: 18 Ratschldge, um beim Camping im Zelt und Schlafsack warm zu bleiben und nicht zu
frieren

Anstrengung und Schwitzen bel Kéalte

Wenn du dich im Wald bei Temperaturen unter null Grad aufhaltst, sind Bewegungen, die dich warm
halten, gut und angenehm.

Dazu z&hlt etwa Feuerholz holen und es zurecht zu sigen. Wenn dir zu kalt ist, mach ein paar Ubungen,
die dich warmen, wie Hampel mann-Spriinge oder Liegestiitze.
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Beim S&gen und Feuerholz machen bleibst du warm
Einetolle Sacheist der Lumberjack-Dance, denn er bereitet Freude und bringt deinen Korper wieder auf
eine wohltuende Temperatur.

Aber achte darauf, dass du nicht ins Schwitzen ger atst.

Wenn du anfangst zu schwitzen, werden deine untersten Kleidungsschichten feucht. Spater wirst du dann
durch diese feuchte Kleidung am Kérper zu frieren beginnen.

Wenn du also merkst, dass dir heiR wird, lege ein bis zwei Kleidungsstlicke ab. Sobald dir kihl wird,
zZiehst du sie wieder an, sodass du gar nicht erst anfangst, auszukihlen. Denn wenn du erst mal ausgekihlt
bist, dauert es sehr lange, bis dir wieder warm wird.

Mafdige Bewegung ist also hilfreich, aber unterlasse es, dich zu sehr auszupowern. Wenn dein Korper

erschopft ist, kann er weniger Ressourcen aufbringen, deine Korpertemperatur auf 37° C zu halten und du
konntest zu frieren beginnen.

Standort deines L agers

Im Winter kommst Du vielleicht erst an deinen Lagerplatz, wenn es schon dunkel ist. Uberpriife genau,
ob kein toter Baum in der Nahe steht oder abgestorbene Aste auf dich herabfallen konnten.

| dealerweise sollte am Lagerplatz gentigend Feuerholz vorhanden sein (s. Abschnitt Feuerholz)

Dein Schlafplatz sollte vor Witterung geschiitzt liegen. Uberlege vor Ort selbst, was das an deinem Platz
bedeutet.

o Ein geschiitzter Platz liegt zum Beispiel nicht oben auf einer Hiigelkuppe, sondern eher am
windgeschutzten Ful3e eines Hanges.
« Er liegt nicht auf einer offenen Fl&che, sondern umgeben von Hecken oder Bdumen. Diesist
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besonders relevant, wenn es in der Nacht windig werden konnte.

In unseren Breitengraden ist der Westen die sogenannte Wetter seite. Aus der Richtung des
Atlantischen Ozeans wehen die feuchten, kalten Winde. Theoretisch ist der optimale Standort daher
Richtung Westen geschiitzt und Richtung Osten eher offen. So wérmen dich zum Sonnenaufgang direkt
die ersten Sonnenstrahlen.

An einem Gewasser ist es aufgrund von Feuchtigkeit ein wenig kihler als an trockeneren Orten.

Generell solltest du Graben und Gruben meiden, da hier Wasser hereinlaufen kdnnte, wenn die
Temperaturen steigen und der Schnee schmilzt oder wenn es regnet.

Wenn du einen angemessenen, ebenen Platz gefunden hast, befreie ihn von Totholz und Schnee, um es dir
dort mit deiner Plane oder deinem Zelt gemitlich zu machen.

Das ist das Beste am Morgen: mit dem Sonnenaufgang aufstehen

Liesauch: Wiedu dieideale Lage fur dein Bushcraft-Camp findest

Schlafen unter freilem Himmel

Ich liebe das Schlafen unter freiem Himmel in einer klaren Nacht. Beim Einschlafen siehst du die Sterne
und die schneebedeckten Baume. Beim Aufwachen begriifdt dich die Sonne mit einem roten Himmel.

Fir mich bedeutet das Freiheit und Naturverbindung und ich fiihle mich viel wohler, as unter einer
Plastikplane zu liegen und von der Aul3enwelt abgeschottet zu sein.

Wenn du unter freiem Himmel schlafen mdchtest, Gber pr ife mehrmals vorher den Wetterbericht fr
die stiindliche Vorhersage, am besten auch am selben Abend und kurz vor dem Schlafengehen. Wenn fir
die ganze Nacht und auch fur den néchsten Vormittag 0 % oder nur 10 % Regen- und
Schneewahrscheinlichkeit angesagt ist, bleibt es bestimmt trocken.
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Aber auf die Wettervorhersage kannst du dich nie ganz verlassen. Ein Schneefall, der fiir den néchsten
Morgen oder Mittag angekindigt ist, kann plétzlich in der Nacht kommen. Bring daher zur Sicherheit
eine ausreichend grof3e Plane oder ein Zelt mit, um dich vor unerwartetem Schneefall zu schiitzen.

Mein Tipp: Lerne, das Wetter durch Wolken, Tiere und Pflanzen vorherzusagen. Lies dazu diesen
Ratgeber: Wettervorhersage durch Wolken, Wind, Pflanzen & Wildtiere
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ne Plane als Unterlage — auf dieser Plane baust du deine Schlafausriistung

Um in einer Nacht bei Schneefall und gegebenenfalls Wind dein Tarp oder Zelt aufzubauen, musst du mit
deinem Modell vertraut sein und sehr routiniert im Aufbau sein! Ist eswirklich nur leichter Schneefall, so
ist der Schutz eines Biwaksacks statt Zelt ausreichend.

Um gut draufRen unter freiem Himmel zu schlafen, benétigst du eine wasserdichte Plane, die dich und
deine Ausriistung vor der Nésse des Bodens schiitzt.

Hierzu benttigst du keinen Hightech-Gegenstand. Eine Plane aus dem Baumarkt reicht aus. Diese hat
zwar ein grof3es Packmald und ist relativ schwer, aber dafiir wasserdicht, giinstig und robust. Wenn deine
Plane grof3 genug ist, kannst du sieim Notfall zusétzlich as Tarp benutzen.

Liesauch: Die erste Nacht im Wald: so schléfst du gut in deinem Camp [Lage, Ausrlistung, Einstellung]

Tarp, Zelt oder nur eine Plane?

Wenn du dich fir ein Zelt entscheidest, sollte dies stabil genug sein, um Schneefall und Sturm
abzuwehren. Einige Ultraleicht-Modelle sind nicht darauf ausgelegt, das Gewicht von Schnee zu tragen.
Informiere dich also dartiber und prife auch in dieser Situation den Wetterbericht, um zu wissen, mit wie
viel Schnee zu rechneniist.

Passend dazu habe ich einen Ratgeber geschrieben: "Camping in eéinem Wintersturm: diese 11 Tipps
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helfen dir, um sicher zu bleiben”. Lies ihn, wenn du wissen mochtest, welche Dinge in einem
Schneesturm sind.

Wenn du im Zelt liegst, achte darauf, dass du nicht an die Zeltwand stof3t. Feuchtigkeit, die sich an der
Zeltwand gesammelt hat, geht sonst |eicht Uber auf deinen Schiafsack. Damit wird es dann natiirlich auch
kélter.
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Im Freien zu Ubernachten ist vielseitig: Zelt, Tarp oder nur mit Plane

Wenn du ein Tarp (hier mein Kaufratgeber) mitbringst, sei dir vorher sicher im Aufbau und kontrolliere
vorher, was du dazu benétigst, z.B. einen Stock, Heringe oder Schnur. AulRerdem bendtigst du natdrlich
eine Plane, auf die du dich legen kannst, wenn dein Tarp keinen Boden besitzt.

Ein Tarp sollte dich insbesondere vor der westlichen Wetterseite schiitzen (s. Abschnitt Standort deines
Lagers), dies hangt aber auch von den natirlichen Gegebenheiten vor Ort ab.

P. S. Im Wildimpuls-Programm lernst du 1 zu 1 per Video, wie du dein Tarp aufbaust.

Ich mdchte auch nicht die Mdglichkeit vernachl&ssigen, mit der Hangematte im Winter zu schlafen.
Schau dir dazu diesen Ratgeber genau an und du bleibst warm.

| somatte — muss mit

Die Kate kommt nicht nur durch die L ufttemperatur, sondern vor allem auch vom Boden. Das stellst du
selbst schnell fest, wenn du dich im Winter auf den blanken Waldboden setzt. Die |somatte ist daher
genauso wichtig zum Schlafen wie das Zelt oder der Schlafsack.

Im Winter und auch bereitsim Herbst ist eine diinne Schaumstoffmatte auf keinen Fall genug. Stattdessen
benttigst du eine aufblasbare Matte, die ausreichend zwischen dir und der Erde isoliert.
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Im Winter solltest du auf aufblasbare |somatten mit einem hohen R-Wert zurlckgreifen

Einen Anhaltspunkt Uber den Wérmewiderstand einer |somatte bietet der R-Wert (Was bedeutet der R-
Wert genau?) nach der Norm ASTM (American Society for Testing and Materials) F3340. Doch nicht
ale Matten werden auf den R-Wert getestet und eine genaue Temperaturangabe wie bel Schlafsacken gibt
es bel |somatten gar nicht.

Ob eine I somatte wirklich fir deinen Einsatz bei Minusgraden geeignet ist, wirst du letztlich nur durch
einen eigenen Test herausfinden. Probiere die Matte einfach bei verschiedenen Temperaturen aus. So
tastest du dich langsam an die minimale Aul3entemperatur heran, bei der deine |somatte gute Dienste
leistet.

Du kannst auch zwei |somatten kombinieren, unter anderem eine Schaumstoffmatte und eine aufblasbare
Isomatte. Dies schiitzt zudem die aufblasbare Matte vor Rissen und L échern durch spitze Gegenstande
auf dem Boden.

Manche Isomatten sind robuster, andere sehr anfallig. Riskiere lieber nichts, denn wenn du in der Kélte
drauRen schlafen mochtest, ist ein Rissin deiner |somatte sehr argerlich. Zu Hause kannst du sie zwar mit
speziellem Flickzeug reparieren, doch in der Nacht wirst du frieren, wenn die Matte nicht ausreichend mit
Luft gefallt ist.

Aus diesem Grund solltest du eine aufblasbare Matte nie direkt auf den Waldboden oder Felsen legen und
auch nicht zu nah ans Feuer legen. Unter die aufblasbare Matte solltest du eine Schaumstoffmatte oder
eine Plane als Schutz legen.

Ich habe oft eine diinne Schaumstoffmatte als Sitzunterlage dabei. Die wiegt fast nichts, darf ruhig
dreckig werden oder auch mal ein Brandloch am Feuer abbekommen. Die Schaumstoffmatte falteich
mehrmals und habe so ein praktikables, weiches Sitzkissen, das einigermalien isoliert.

L esetipp: Meine Empfehlung + Kaufratgeber an |somatten — auch firs Wintercamping
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Schlafsack —welcher nur?

Deine Schichten zum Schlafen im Winter:

1. Schlafsack-Inlett, ggf. Vapor Barrier Liner (VBL)
2. Schlafsack
3. zweiter Schlafsack, Biwaksack oder Decke

Die einfachste, aber auch teuerste Variante ist ein Winter- und Alpin-Schlafsack, dessen Komfort-
Temperatur bei unter 0 Grad liegt. Wenn du nicht so einen warmen Schlafsack besitzt, kombiniere
einfach mehrere Schlafsicke und entsprechende Decken.

Damit du in der Nacht nicht frierst, ist ein dicker und isolierender Schlafsack wichtig

Das Schlafsack-I nlett

Ein Schlafsack-Inlett (fir VBL siehe nachsten Abschnitt), wasin den Schlafsack hineingelegt wird, stellt
die erste diinne Schicht auf3erhalb deiner Kleidung dar.

Das Inlett hilft dabei, deine Kdrperwéarme besser im Schlafsack zu halten. Ein richtig gutes Inlett macht
deine Nacht um mehrere Grad wérmer.

So wie dein Schlafsack sollte auch dein Inlett eine Kapuze besitzen, die du aufsetzt und eng zuziehst.
Damit speicherst du noch ein wenig mehr Korperwdrme. Mund und Nase bleiben dabei unbedeckt.

Ein netter weiterer Effekt des Inletts ist die bessere Hygiene. Du kannst es wesentlich leichter waschen als
einen grofen Schlafsack (erfahre hier, wie du deinen Schlafsack wéaschst). Wenn du aso aus

irgendwel chen Griinden mal mit dreckiger Kleidung oder dreckigen FiiRen in den Schlafsack musst, ist
dies mit einem Inlett kein Problem.

Auf das Inlett folgt dann dein Schlafsack. Bel der Frage, ob die Flllung des Schlafsacks aus Kunstfasern

10
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oder echten Daunen bestehen sollte, gehen die Meinungen auseinander.

Die Vorteile von Kunstfaser sind der glinstigere Preis und die grofere Feuchtigkeitsresistenz. Die
Vorteile von Daunen liegen im geringeren Gewicht und VVolumen bei gleicher Warmeleistung.

Bei regelmaiigen Einsdtzen im Winter empfehle ich Daunenschlafsacke.

Schiafst duim Wi nt oftdr, It sich fur dich V|Icht en DnIk
Ich selbst hatte bei meinem Daunenschlafsack noch keine Probleme mit Feuchtigkeit und habe auch von
anderen Menschen, die regelméidig drauf3en sind, noch keine negativen Berichte dariiber gehort.

Schliefdich achtest du in jedem Falle darauf, dass dein Schlafsack nicht nass wird. Vor Feuchtigkeit
innerhalb des Schlafsacks schiitzt der VBL (s. Abschnitt VBL) und vor Feuchtigkeit von aul3en ein
Biwaksack oder eine wasserabwei sende Beschichtung. Dies hat einen weitaus besseren Effekt al's
chemisch behandelte, wasserabweisende (hydrophobe) Daunen.

Stecke Schlafsdcke zusammen, damit es warmer wird

Wenn dein Schlafsack nicht fir Wintertemperaturen reicht, dann nimm noch einen zweiten Schlafsack,
den du Uber den ersten ziehst. Ein Biwaksack ist hier wohl die beste Wahl, denn dieser schiitzt deinen
Schlafsack vor kondensierender Feuchtigkeit aus der L uft.

Wenn du keinen Biwaksack besitzt, dann nimm einfach einen gewthnlichen Schlafsack. Wenn du nach
den Né&chten im Freien an einem warmen, trockenen Ort angekommen bist, dann pack deine Schlafsécke
auf jeden Fall aus und hénge sie zum Trocknen auf.

Als Alternative zum zweiten Schlafsack kannst du auch eine dicke Wolldecke Uber deinen ersten
Schlafsack legen. Freunde von mir schworen hier auf ausgemusterte Armee-Wolldecken.

Wenn du so etwas nicht hast, kannst du improvisieren. Ich habe z.B. bereits einen grofien Mantel um
meinen Schlafsack gewickelt. Dies hat gefiihlt zumindest ein paar Grad zusétzlicher Warme gebracht.

11
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Im November habe ich mal mit meinem vierjahrigen Sohn eine Nacht bei 3 Grad draufien verbracht.
Damals habe ich in meinem grofen Trekkingrucksack zusétzlich zu unseren Schlafsacken sogar zwel
richtige Daunendecken aus unseren Betten zu Hause mitgebracht. Die habe ich unsim Zelt Uber die
Schlafsécke gelegt und es war schon warm.

Bei leichteren oder unzureichend grof3en Decken passiert es schnell, dass siein der Nacht, wenn man sich
umdreht, vom Schlafsack herunterrutschen. Dann wachst du frierend auf und die Decke liegt neben dir.
Deswegen solItest du die Uberdecke fest um den Schiafsack wickeln oder die Rander der Decke seitlich
unter die |somatte stecken.

Jenachdem, wiekalt esist, kombinierst du so mehrere Methoden und bleibst auch ohne Alpin-
Equipment angenehm warm bzw. unterkiihlst zumindest nicht.

Setz unbedingt die Kapuze vom Schlafsack auf, um deinen Kopf zu wérmen und die Warme besser im
Schlafsack zu halten. Zieh den Schlafsack so weit zu, dass nur Mund und Nase an der Luft sind. Mund
und Nase sollten sich nicht im Schlafsack befinden, da sonst die Feuchtigkeit der Atemluft innen
kondensiert.

Probiere vorher zu Hause aus, wie du den Schlafsack gut zu ziehst und 6ffnest, wenn du drinnen liegst
und wegen der Kapuze tiber deinen Augen nichts mehr siehst. Alsich die ersten Néchte auf diese Weise
schlief, bekam ich beim Aufwachen jedes Mal kurz Panik, dass ich den Schlafsack um mein Gesicht
herum nicht mehr 6ffnen kann.

Dasist mir insbesondere passiert, wenn mein Atemloch ein wenig von Mund und Nase weg gerutscht ist
und ich das Gefuihl hatte, nicht mehr frei atmen zu kdnnen. Auch heute noch empfinde ich diese Situation
als unangenehm.

Mach dir derartige Dinge bewusst, bleib ruhig, wenn so etwas passieren sollte, und probiere vorher zu
Hause aus.

Temperaturangaben von Schlafsdcken

Der ausschlaggebende Wert eines Schlafsacks ist die Komforttemperatur. Am besten wahlst du einen
Schlafsack, dessen Komforttemperatur einige Grad unter der Temperatur liegt, auf die du dich vorbereiten
willst.

Komfort Limit Extrem
Temperaturbereiche Temperaturbereiche Temperaturbereiche
nach DIN EN 13537 nach DIN EN 13537 nach DIN EN 13537

Achte auf die Komforttemperatur —“Wahle unbedingt einen Schlafsack der fir tiefe Temperaturen geeignet
ist
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Doch dein subjektives K& teempfinden kann von den Herstellerangaben abweichen. Teste also dein
Equipment selbst und probiere aus, welche Kombinationen fur dich bei welchen Wetterbedingungen am
besten sind.

Je nachdem, wo du einen Schlafsack kaufst, kann es auf3erdem sein, dass die Angaben nicht den
europaischen Normen und Testungen entsprechen.

Ich habe derzeit einen US-amerikanischen Schlafsack, dessen Komforttemperatur mit 3 Grad angegeben
wird, aber friere bereits bei 7 Grad oder mehr.

Zuvor hatte ich einen Schlafsack der chinesischen Marke Toread aus. Dieser hatte eine
Komforttemperatur von 0 Grad und hat mich auch in Néchten unter dem Gefrierpunkt warm gehalten.
Beide Schlafsécke wurden nicht von Handlern aus der EU bezogen.

Vapor Barrier Liner (VBL)

Ein VBL ist ein Inlett aus Plastik, welches das I nnere deines Schlafsacks vor Feuchtigkeit schiitzt. Auch
bei kalten AuRBentemperaturen schwitzt du in der Regel ein wenig im Schlaf.

Bei starkem Frost liegt der Taupunkt dieser Feuchtigkeit nicht auf3erhalb des Schlafsacks, sondern
innerhalb des Schlafsacks. Der VBL sorgt dafur, dass die Feuchtigkeit, die aus deinem Korper austritt,
innerhalb des VBL bleibt und nicht in die warmende Schicht des Schlafsacks gelangt.

Wenn dein Schlafsack dauerhaft feucht ist und beim Einpacken komprimiert wird, wirkt sich das negativ
auf die Isolierfahigkeit des Schlafsacks aus. Bei sehr tiefen Temperaturen gefriert die Feuchtigkeit im
Schlafsack. Das Komprimieren beim Einpacken hat auch in diesem Fall problematische Folgen fur die
Warmeleistung.

Wenn du nur wenige aufeinander folgende N&chte unterwegs bist, ist ein VBL nicht unbedingt
notwendig. Wenn du den Schlafsack wahrend einer Tour regelméafiig aufhéngen, aufwarmen und trocknen
kannst, auch nicht. Wenn du aber eine langere Tour planst und dauerhaft drau3en bist, ist ein VBL
sinnvoall.

Wenn du im VBL schléfst, wird es darin ein wenig feucht sein. Diesist zu Beginn vielleicht

gewdhnungsbedurftig fir dich. Die angenehmste Kleidung im VBL ist Merinowolle. Merinowolle ist sehr
weich auf der Haut und warmt noch hervorragend, wenn sie feucht ist. Baumwolle kiihlt dagegen aus.

Tippszum Schlafen

Geh niemals kalt in den Schlafsack! Wenn dir kalt ist, dann mach erst Liegestiitzen oder Hampel ménner
bis dir warm wird oder setze dich ans warmende Feuer.

Nimm eine warme Mahl zeit ein, bevor du schlafen gehst.
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Eine deftige Mahlzeit bringt deinen Korper Energie und hélt dich warm

Wenn du in der Nacht auf Klo musst, dann steh auf, mach deinen Schlafsack wieder zu, und rolleihn ein
oder klapp ihn zumindest zu. Ansonsten wird die gesamte Wéarme aus dem Schlafsack entweichen und
dann Korper muss ihn erneut aufwarmen. Je nach Auf3entemperatur dauert das eine Weile.

Warte auf3erdem nicht zu lange mit dem Entleeren deiner Blase. Der Urin, der sich in deiner Blase
befindet, muss vom Korper auf Kdrpertemperatur gehalten werden. Das verbraucht Energie und lasst dich
schneller frieren.

Kleidung im Schlafsack

Es gibt immer wieder Diskussionen dariiber, was man im Schlafsack anziehen sollte. Oftmals wird
empfohlen, nur eine diinne Schicht zu tragen, z. B. lange Thermo-Unterwasche. Es wird argumentiert,
dass es schwieriger ist, den Schlafsack zu erwérmen, wenn man mehr tragt.

Meiner eigenen Erfahrung nach trifft das nicht zwingend zu. Bei Temperaturen unter null und ohne
entsprechenden Schlafsack habe ich schon bis zu drei diinne Hemden und dartber zwei dicke Pullover
getragen. Wenn die | solierung meines Schlafsacks ungentigend ist, wird mir auf diese Art warmer, als
wenn ich nur eine Schicht trage.

Ich habe aber noch keine Jacke im Schlafsack getragen. Ich vermute, dass es mit einer Jacke, die bereits
selbst isoliert, schwieriger ist, den Schlafsack mit der Kérperwadrme aufzuwarmen.

Also heil3t es auch hier: Probier aus, was fur dich passt und mach deine eigenen Erfahrungen!

In jedem Falle empfehleich dir bei groRRer Kélte ein paar dicke Wollsocken zu tragen. AuRerdem sollten
deine FuRe nicht zu sehr an den Schlafsack driicken, denn sonst bekommst du eher kalte Fufe.

Uberschiissige Kleidung kannst du mit in deinen Schlafsack legen. So verringerst du die Luftmenge, die
du mit deinem Korper erwéarmen musst. Insbesondere bei Kleidung, einschliefdlich deiner Handschuhe,
die du am néchsten Morgen direkt anziehst, ist das empfehlenswert. Ansonsten ist deine Kleidung beim
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Anziehen womdglich eiskalt.

Improvisation: Warmeflasche und Taschenwar mer

Deinen Schlafsack musst du erst einmal mit deiner eigenen K érpertemperatur aufwarmen, damit er dich
im Gegenzug warmt. Diesen Vorgang kannst du erleichtern und beschleunigen, indem du den Schlafsack
mithilfe einer Flasche warmst.

Wenn du eine Metallflasche besitzt, fiille sie vor dem Zubettgehen mit heil3em Wasser. Die Flasche
steckst du dann in den Schlafsack. Wenn die Flasche zu heif3 ist, umwickel sie mit einem Kleidungsstuick
oder stecke siein eine Socke.

In jedem Falle solltest du darauf Acht geben, dass die Flasche sich nicht 6ffnet und auslauft! Ein nasser
Schlafsack ist fatal.

Wenn du keine Metallflasche hast, kannst du auch eine Plastikflasche nehmen, doch durch das heifle
Wasser konnten giftige Plastikteilchen ins Wasser gelangen.

Als Alternative zur Flasche bieten sich Steine an. Leg Steine ins Feuer, je langer, desto besser, und hole
sie mit Stocken oder einer Schaufel wieder heraus. Der Stein ist extrem heif3 und muss noch ein wenig
abkiihlen, bevor du ihn dann in deinen Schlafsack legst. Wickel ggf. ein Handtuch oder Ahnliches um den
Stein. Achtung: Sammel dafiir keine Steine aus Flussbetten. Diese kdnnten aufgrund der Nésse
zerspringen!

Wenn du unterwegs bist, kannst du dir aus deinem Feuer kleine heil3e Steine als Taschenwarmer
mitnehmen. Auch den Stein kénntest du mit Stoff umwickeln, wenn er dir zu heiR ist. Entledige dich
jedoch der Steine, sobald sie abgekUihit sind, denn sonst entziehen sie deinem Korper die Wéarme.

Feuer machen im Schnee

Ube das Feuermachen definitiv mehrmals bei weniger herausfordernden Bedingungen, bevor du dich auf
deine Fahigkeiten verlasst, im tiefen Schnee ein Feuer zu entziinden!

Nimm mehrere Gegenstdnde mit, mit denen du das Feuer entziinden kannst, z. B. ein bis zwel
Feuerzeuge, Streichhdlzer und ein Feuerstahl (lerne, wie du mit dem Feuerstahl ein Feuer machst).
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Nimm verschiedene Anziindmethoden mit -

Denn es gibt viele Griinde, weswegen eine Methode pl6tzlich ausféllt. Es kann sein, dass dein Feuerzeug
kaputtgeht oder wider Erwarten alleist. Feuerzeug und Streichhdlzer kénnen versehentlich nass werden.
Der Feuerstahl kann heruntergefallen sein und verloren gehen.

Bei grof3er Kéalte funktionieren Feuerzeuge manchmal nicht. Warme das Feuerzeug auf, indem du esin
deine Hand nimmst oder in deine Hosentasche steckst. Nach wenigen Minuten sollte es dann wieder
gehen.

Bring dir zur Sicherheit etwas mehr Zunder mit a's sonst, z. B. Birkenrinde und Kienspan (hier lernt du
mehr Uber Zunder mit 22 Beispielen).
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Einer Feuer warmt nicht nur deine FiRe, sondern sorgt auch fir Entspannung und Geselligkeit

Wenn Schnee liegt, gibt es kaum trockenes Feuerholz. Der Schnee liegt schlieflich auch auf dem
Totholz.

Wenn du die erste Schicht feuchtes Holz auf den brennenden Zunder legst, ist die Holzart wichtig.
Weiches Nadelholz wie Kiefer und Fichte brennt aufgrund des hohen Harzgehalts ziigig an und ist daher
die erste Wahl.

Wenn Nadelbdume wie Kiefern oder Fichten etwas hoher gewachsen sind, sterben die unteren Aste dieser
B&ume ab. Deren diinnste Zweige Aste eignen sich ausgezeichnet zum Starten eines Feuers. Doch nach
Schneefall liegt der Schnee auch auf diesen Zweigen und du bendétigst entsprechend mehr Zunder und
musst wahrscheinlich viel Pusten, damit das nasse Holz entziindet.

Ein kleiner Trick: Mach das Feuer nicht direkt auf dem Boden, sondern lege mehrere Stamme
nebeneinander auf den Boden. Darauf baust du dann dein Feuer auf. Spéter werden diese Stamme
getrocknet sein und anfangen zu brennen und du besitzt ein grofReres Feuer.

Wenn das Feuer richtig brennt, dann wechsel lieber zu Hartholz wie Eiche oder Buche, das einen hohen
Brennwert besitzt. Um dich in einer Winternacht am Feuer zu wérmen, benétigst du relativ viel Holz.

Weichholz brennt zu schnell ab, weswegen Harthol z die bessere Wahl ist. Insbesondere, wenn du auf der
Glut kochen willst, funktioniert das mit Hartholz besser, weil dieses |anger heif3 gliht.
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Ein Feuer im Winter kann dir massiv den Abend erleichtern

Wenn dein Feuer gut brennt, sammel noch mehr Feuerholz, das du am Feuer trocknest. Dazu stapelst du
esim Kreis um das Feuer herum. Dreh das Holz nach einer Weile um, damit es auch von der anderen
Seite gut durchtrocknet.

Esist angenehmer, zu Beginn eine ordentliche Menge passenden Holzes zu sammeln und bereitzulegen,
angtatt jedes Mal nur kleine Mengen zu sammeln. Ansonsten musst du immer wieder vom Feuer
aufstehen und in der Dunkelheit und Kélte neues Holz sammeln.

Esist hilfreich, eine Handsdge mitzubringen, um grofiere Stdmme zu zersdgen, damit sie gut ins Feuer
passen. Meistens bin ich ohne Sage unterwegs, aber mit einer Sage hat man mehr Moglichkeiten, well
man die dicken Stdmme eben nicht zerbrechen kann. Somit ist man ohne S&ge eher auf diinneres Holz
angewiesen, was wiederum schneller verbrennt.

Naturlich sammelst du nur Totholz und kein griines Holz, daletzteres nicht gut brennt. Um zu testen, ob
du gutes Hol z gefunden hast, brich es durch. Wenn es laut knackt und sauber abbricht, ist es genau
richtig. Wenn es eher biegsam ist und nach dem Durchbrechen noch an einer Stelle zusasmmenhadlt, ist es
zu frisch.
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Bereite dein Feuer gut vor: fange mit kleinen Asten an und sammle immer dickere

Totholz, dasim Winter am Boden liegt, wird auch von innen vdllig feucht sein und es muss lange
trocknen. Sammel lieber Totholz, was an beliebiger Stelle hangt und keinen Bodenkontakt hatte.

Um an trockenere Schichten des Holzes zu gelangen, kannst du es mit einem Beil oder einem Messer
gpalten (hier ein Kaufratgeber zu Messern). Diesist aber nicht unbedingt notwendig, wenn du das Holz
lange genug am Feuer trocknest.

Nahrung durch Wildpflanzen im Winter

K nospen

Natdrlich findest du im Winter nicht so viele Krauter und Bliten wie im Friihling. Doch einige
Pflanzenteile fir Tee oder Nahrung sind fast Uberall vorhanden.

Hier sind vorwiegend Baumknospen zu nennen, die sich meist im Sommer bilden und aus denen im
néchsten Frihling neue Zweige, Blétter, Bliten oder Zapfen wachsen.

Die Knospen vieler Baumarten sind essbar, zum Beispiel von der Birke, der Buche, der Eiche, der Kiefer
oder der Fichte.

Knospen beinhalten viele Nahrstoffe, dain ihnen neue Pflanzenteile entstehen, und sie stellen einen
essenziellen Teil der Erndhrung vieler Wildtiere wie Rehe oder Hasen dar.
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Die frischen Knospen von essbaren Baumen sind esshar

Verzehre Knospen, aber nur in sehr geringer Menge, wenn du an diese Art der Nahrung noch nicht
gewohnt bist, und kaue die harte Winterschale gut durch.

AuRerdem stecken Baume und andere Pflanzen sehr viel Kraft in die Knospen. Wenn du die Knospen
abpflickst, raubst du der Pflanze ihre Kraft und ihr Potenzial gesund zu wachsen.

Es liegen aber fast Uberall ein paar abgefallene Zweige herum, an denen sich Knospen befinden. Von
diesen toten, aber noch frischen Zweigen, kannst du ruhigen Gewissens Knospen sammeln. Von den
|ebenden Baumen solltest du héchstens mal wenige Knospen zum Probieren sammeln.

Knospen kannst du roh essen oder beim Kochen einfach ein paar Knospen in den Topf geben. So sind sie
leichter verdaulich, doch beim Erhitzen gehen einige Nahrstoffe verloren.

Ich finde es wirklich spannend, den Geschmack der Knospen verschiedener Baumarten (lerne hier 6
einheimische Baume genau kennen) kennenzulernen.

Hier in Brandenburg wachsen fast tiberall Kiefern und deren harziges Aroma habe ich inzwischen
aufrichtig zu schétzen gelernt, roh oder auch al's Zugabe in verschiedenen Gerichten wie im Porridge oder
im Curry-Eintopf.

Liesauch: Essbare Pflanzen: diese Nothahrung findest du im Wald (Liste + Bilder)

Nadeln

Eine weitere Moglichkeit, Wildpflanzen im Winter zu konsumieren, ist die Zubereitung eines Tees aus
Nadeln.
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Ein Tee mit den Nad der Douglasie |

Hierzu eignen sich die meisten Nadelbdume wie Kiefer, Fichte, Tanne und Douglasie. Du solltest aber
definitiv sicher sein, dass du keine Eibennadeln verwendest. Die Eibe wird oft als einer der giftigsten
einheimischen Baumarten bezei chnet.

Fir einen Tee aus Nadeln leg die Nadeln einfach in deinen Topf und erhitze das Wasser auf 80 bis 100
Grad oder koche Wasser in deinem Topf und Ubergief3e dann die Nadeln in deinem Becher mit Tee.

Ich verwende meist die ganzen kleinen Zweige, anstatt aufwendig die Nadeln zu schneiden. Manche
Menschen meinen, dass das Wasser maximal auf 80 Grad erhitzt werden sollte, da sonst viele Nahrstoffe
verlieren gehen wiirden.

Nadeltee soll besonder s gut fir die Atemwege sein und gegen Erkaltung helfen. Er scheint also ein
ideales Getrank zu sein, wenn du im Winter lange drauf3en bist.

Baumpilze

Neben Knospen und Baumen kannst du im Winter auch Baumpilze sammeln.

Hierzu zéhlen unter anderem die sehr hdufigen Arten Birkenporling und Zunderpilz. Aus beiden Pilzen
kannst du einen Tee kochen, denen viele Menschen unterschiedliche heilende Effekte zuschreiben.

Aulerdem findest du im Winter den selteneren Chaga, der an Birken wéachst. Der Chaga soll nach
Frosteintritt angeblich mehr Nahrstoffe enthalten asim Fruhling und Sommer.
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Einen Chaga konnte ich sogar auch noch finden

Im Winter sind auf3erdem die Wurzeln verschiedener Pflanzen wie L éwenzahn essbar oder als Tee
nutzbar. Wenn du die Wurzel einer Pflanze ausgrébst, hat diese jedoch keinerlei Chance mehr
weiterzuwachsen. Daher solltest du die Wurzel, wenn Uberhaupt, dann nur in geringsten Mengen und mit
gréitem Bedacht ernten und nur an Stellen, an denen viele Exemplare der Pflanzenart vorkommen.

Trinkwasser —am besten warm

Bei Kélte verspiirt der Mensch weniger Durst als bei Hitze. Achte dennoch darauf, dass du genug trinkst.
Auch bei Kélte, insbesondere unter korperlicher Anstrengung, droht sonst Gefahr der Dehydrierung.

Du solltest also auch fir den Winter genug Wasser mitbringen. Es gebe die Moglichkeit, Schnee zu
schmelzen, aber das ist relativ unergiebig. Um genug Trinkwasser zu schmel zen, bendtigst du recht grof3e
Mengen an Schnee. Aber esist interessant, das mal auszuprobieren.

Die optimale Temperatur der Getranke liegt bei 37 Grad oder mehr. Alle Getranke, deren Temperatur
unter deiner Korpertemperatur liegen, muss dein Korper aufwdrmen. Dafr bendtigst du Energie und dir
wird kélter.

Koche dir also besser Tee und selbst wenn du keinen Tee dabei hast, erwarme zumindest gelegentlich
dein Wasser vor dem Trinken (oder sammel Nadeln fir Tee, s. Abschnitt Erndhrung).
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Bereite dir 6fters am Tag einen heif3en Tee zu und wérme dich am Feuer

Vielleicht hast du jetzt die Idee, eine Thermoskanne auf deinen Wintertrip mit Ubernachtung
mitzunehmen. Bel einer Wintertbernachtung ist mir die Thermosflasche versehentlich heruntergefallen
und lag im Schnee am Boden bel etwa -3 Grad L ufttemperatur. Nach 45 Minuten habe ich die
Thermoskanne wiedergefunden. Die innere | solationsschicht war bereits gefroren und zerbrochen, die
Thermoskanne war somit hin.

Uber Nacht kannst du eine kleine Flasche Wasser mit in deinen Schlafsack nehmen fiir dein Trinkwasser
am Morgen. Wasserflaschen, die nicht tber Nacht in deinem Schlafsack sind, werden N&chten, in denen
es nur wenige Grad unter null sind, Eisstiickchen enthalten oder bei noch tieferen Temperaturen ganz
gefroren sein.

Das Trinken derartig kalten Wassersist sehr unangenehm und kann Ubelkeit verursachen. Wenn das
Wasser so kalt ist oder gar Eisstlickchen enthalt, dann trinke sehr langsam und in kleinen Schliicken. Es
ist ratsam, das Wasser kurz im Mund aufzuwarmen, bevor du es herunterschluckst.

L ass die Wasserflaschen mdglichst nicht direkt auf dem Boden liegen, da der Boden sehr kalt ist. Pack sie
lieber in deinen Rucksack.

Ein kleiner Exkurs: Ich habe langere Zeit in China verbracht. Zu Anfang meines ersten Aufenthalts war
ich immer wieder Uberrascht, dass die Menschen dort lieber warmes oder heil3es Wasser trinken als
kaltes. Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin gilt dies als gesiinder fur unseren Korper.
Insbesondere am Morgen ist es bekdmmlicher und regt die Verdauung an. Inzwischen habe ich mich so
sehr daran gewohnt, dass ich selten kalte Getranke zu mir nehme und warme Getranke a's viel
angenehmer empfinde.

Liesauch

Kann man in Uberlebenssituationen wirklich Schnee essen? — Schnee ist wie Wasser, aber kannst du
Schnee essen, wenn du in einer Survival-Situation bist? Und falls ja, wirst du hier erfahren, was du
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beachten musst.

Tierspuren im Schnee

Der Schnee im Winter hat einen grof3en Vorteil gegentiber anderen Wetterbedingungen: Du findest fast
Uberall gut abgebildete Trittsiegel von Wildtieren (Hier mein grofRer Tierspuren-im-Schnee-Guide). Du
kannst Fahrten von Tieren verfolgen, die moglicherweise schon mehrere Tage alt sind und einen solchen
Einblick in das Leben der Tiere erhalten.

Bei meinem letzten Winterausflug konnte ich unter anderem die Spur eines Hasen Uber ca. 50 Meter
verfolgen. Der Hase hoppelte langsam von einem Busch oder Jungbaum zum néchsten, wo er immer ein
paar Knospen abgefressen hatte. Die Fral3spuren waren an den Zweigen zu erkennen.
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Tieruren lassen sich besonders gut im Schnee verfol gen und identifizieren

Im Wald sind sehr viele Tiere unterwegs, insbesondere in der Dammerung oder in der Nacht. Meist
bekommen wir davon Uberhaupt nichts mit, denn fast alle Tiere sind Meister im Schleichen und
Verstecken. Im Schnee wird die eigentliche Aktivitét und Lebendigkeit des Waldes deutlich sichtbar.
Falls du dich noch gar nicht mit Tierspuren auskennst, informiere dich vorab ein wenig Uber gangige
Trittsiegel wie Reh, Hase, Wildschwein und Fuchs. So kannst du deinen Aufenthalt im zugeschneiten
Wald interessanter gestalten und spannende Dinge sehen.

Lies auch: Fahrtenlesen lernen fir Anfanger (mit vielen Bilder-Beispielen)

Dunkelheit — es geht auch ohne Taschenlampe

Im Winter ist es sehr lange dunkel. Liegt viel Schnee und ist Vollmond, kannst du trotzdem einiges sehen.

Ich lasse gerne die Taschenlampe aus, um die nattirliche Dunkelheit zu erfahren. Unsere Vorfahren hatten
schliefdlich auch kein elektrisches Licht und konnten sich zurechtfinden.
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Wenn du dich ohne Taschenlampe bewegst, dann tu dies bedeutend langsamer und vorsichtiger. Mit der
Zeit wirst du lernen, dich in der Dunkelheit im Wald zu entspannen.

Und ist es dunkel, und du legst deine Sachen ab, dann merke dir genau, wo du sie hingelegt hast. Sei sehr
vorsichtig mit Messer, Beil und Sége und lass diese nicht offen herumliegen!

K altetoleranz — vortelhaft

Es gibt viele einfache Mdglichkeiten, die Kéltetoleranz deines Korpers zu trainieren. Wenn du oft
drauf3en bist, ist es mit einer gréferen Kéltetoleranz angenehmer und du brauchst weniger Kleidung.
Deswegen gebe ich dir hier ein paar Anregungen:

1. Zieh dir gelegentlich eine Schicht weniger an, as du es sonst tun wiirdest.

2. Gehim Herbst oder Winter draufen fir kurze Strecke barful3.

3. Nimm kalte Duschen oder Wechselduschen, die du mit kaltem Wasser beendest.
4, Gehim Herbst oder Winter drauf3en baden.

Spétestens seit der Wim-Hof-Methode (WHM) ist das Eisbaden in Mode gekommen. Den Korper an
Kélte zu gewohnen, hat viele positive gesundheitliche Effekte.

Das Kéltetraining sollte aber langsam und sehr vorsichtig durchgefiihrt werden, denn sonst liegst du
schnell mal fur ein paar Tage krank im Bett.

Beim Eisbaden kénnen naturlich auch noch schlimmere Dinge geschehen, wenn du dich Uberschétzt! In
Berlinist im Winter 2021/22 jemand dabei gestorben. Eisbaden fiihlt sich richtig super an, aber handle
mit VVorsicht.

Verletzungsgefahr — Erste-Hilfe-Set ist Pflicht

Wenn du drauf3en unterwegs bist, haben Verletzungen natiirlich groRere Auswirkungen als Zuhause oder
in der Stadt. Sei daher doppelt vorsichtig. Nimm ein kleines Erste-Hilfe-Set (hier mein Ratgeber dazu)
mit, das mindestens Verbandszeug, Pflaster, Desinfektionsmittel und Schmerzmittel enthélt.

Lerne genau, wie du sicher mit Messer, Sage und Beil umgehst und V erletzungsgefahren durch die
Handhabung minimierst. Wenn du miide wirst, hor auf, mit scharfen Gegenstéanden zu arbeiten.
Ansonsten wirst du unachtsam und deine Verletzungsgefahr steigt.

Eine Schneedecke |asst viele Unebenheiten oder Stocke, die auf dem Boden liegen, verschwinden.
Baumstamme, die auf dem Boden liegen, kdnnen extrem rutschig sein. Pass also genau auf, wo du
hintrittst. Glicklicherweise ist der Schnee im Wald weniger rutschig als die vereisten Blrgersteige in der
Stadt.

Packliste — das sollteim Rucksack sain

Die wichtigsten Ausriistungsgegenstande solltest du mitnehmen. Schau mal, dasist meine Packliste:

o Zelt oder Tarp (Wasist ein Tarp?, Tarp selbst ndhen?, Zelt-Kauf-Ratgeber)
¢ |somatte (zum Kaufratgeber)
o Schlafsack (ggf. Inlett, VBL, Biwacksack, Wolldecke, zum Kaufratgeber)
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Feuerzeug, Streichholzer, Feuerstahl (ggf. Schlagei sen+Feuerstein, Feuerbohrer, ...)
Zunder: Birkenrinde, Kienspan, Watte etc.

Messer (zum Kaufratgeber)

Beil (optional, zum Kaufratgeber)

Sége (optional, zum Kaufratgeber)

e Taschenlampe

Kochset

Wasserflaschen

Erste-Hilfe-Set

Smartphone

P. S. In dem Ratgeber "Was ist Bushcraft" findest du die Details zur Ausriistung.
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Wichtig ist im Winter die passende Kleidung und die entsprecend Schlafutensilien
Hinzukommt noch Essen und Wasser sowie bei Bedarf eine Taschenlampe.

Apropos Essen... Hier habe ich noch ein leckeres und deftiges Rezept fir einen kiihlen Winterabend.

Simples Curry-Rezept fir den Winter

Fir den Winter ist es gut, eine warmende Mahlzeit im Bauch zu haben. Ingwer warmt wunderbar und mit
diesem dicken Curry gehst du gut geséttigt und gestarkt schlafen.

Dieses Rezept ist absichtlich simpel gehalten und kann nach deinen Vorlieben variiert werden. Es besteht
rein aus pflanzlichen Zutaten und kann aus regionalem WintergemUse zubereitet werden. Durch die
Kombination von Gemuise, Hilsenfriichten und Gewdirzen ist es entziindungshemmend und sehr nahrhaft.

Kleiner Tipp: Als Schneidebrett verwende ich gerne ein Stiick Baumrinde oder einen abgesagten
Baumstumpf.
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Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Zutaten (2 Per sonen)

¢ Ingwer, 3-5 cm langes Stiick

e evtl. Kurkuma 3-5 cm langes Stiick

e 1 Zwiebel

¢ 2 Zehen Knoblauch

¢ 200 g geschdlte Linsen (gelbe oder rote)

o 8 Kartoffeln oder 1 SiRkartoffeln

o 1 Karotte

« evtl. weiteres Gemiise wie Zucchini, Aubergine, Spinat, Rote Bete, Pastinake

e Currypulver

o 3 Esdléffel Sesammus (oder je nach Vorliebe Erdnussmus oder Kokosmus. Es sollte am besten 100
% Nussmus sein, ohne Zusatze wie Palmol oder Zucker.)

Zubereitung (20 Minuten)

Schneide Ingwer und Zwiebeln in diilnne Scheiben. Schneide den Knoblauch in winzige Stiickchen.
Schneide alles Gemiise in mundgerechte Stlicke.

Leg den Ingwer (und Kurkuma), Zwiebeln, Knoblauch, die Kartoffeln/ Stifkartoffeln und Karotten
direkt ins Wasser.

Bring das Wasser zum Kochen.

Wenn das Wasser ungefahr 5 Minuten kocht, kommen die Linsen und das restliche Gemtise hinzu.
Flge Currypulver hinzu. Wenn du viel Currypulver verwendest, bendtigst du kein Salz oder
Pfeffer mehr, esist dann schon gut genug gewrzt

Nach ca. 10 Minuten sind die Linsen fertig gekocht. Prife, ob das Gemtise weich genug gekocht ist.

Fige 3 EL Sesammus hinzu und riihre gut um. Das Mus lasst sich aufgrund seiner Konsistenz nicht
unkompliziert einriihren. Koche das Mus nicht mit, sondern flige es am Ende hinzu, sonst verkocht es und
es schmeckt nicht so intensiv.

Evtl. noch mit Curry nachwiirzen.

Alternativ: Wenn du zusitzlich etwas Ol mitbringst, kannst du Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer (und
Kurkuma) zuerst kurz anbraten. Danach flgst du dann das Wasser hinzu und kochst es mit den
Kartoffeln. Schmeckt etwas besser, aber dann bendtigst du zusitzlich noch Ol.

Was héltst du von meinen Tipps? Hast du nun Lust bekommen, auch imWinter mal eine Nacht drauf3en
zu verbringen?

Uber den Autor des Ratgebers

Philipp Leuschner
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Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Vom tibetischen Hochplateau bis zur einsamen Wiste Namibias bin ich per Anhalter und zu FuR weit in
der Welt herumgekommen.

2014 bin ich zum Studium der Sozial- und Kulturanthropologie nach Berlin gezogen. Nach ein paar
Jahren wurde mir klar: Ich mdchte lieber in der Natur und mit Menschen zusammenarbeiten.

Meine Suche fuhrte mich zu Aufenthalten in buddhistischen Kldstern in Myanmar und in Sri Lanka und
schliefflich zu einer Aushildung in der Wildnispadagogik.

Nun binich als Mentor fur Wildnis und Achtsamkeit in Berlin und Brandenburg tétig. Ich liebe es
drauRen unterwegs zu sein und Menschen in der Natur und in ihren inneren Prozessen zu begleiten.

Ich biete Seminare in den Bereichen Naturverbindung, Wildniswissen und Achtsamkeit an und leite
Online-Meditationskurse.

Schau dir am besten gleich meinen Podcast ,, Metta Cast — Buddhismus, Achtsamkeit, Meditation” und
meinen Instagram-Account an.

Besuche ihn auf seiner Website https://www.instagram.com/naturverbindung.achtsamkeit/
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