REIZEN

eorg Lexer is 73 jaar, al

zou je dat niet zeggen.

Hij werkte als chirurg en

is nu is gegrepen door de

geneeskrachtige werking
van de natuur. “Ziektes voorkomen is zo
belangrijk,” zegt hij terwijl we vanuit
Niedergail het alpenbos inlopen, “en de
natuur is de grootste kunstenaar. De
natuur biedt ons als het ware vier pre-
ventieve heelmeesters: het bos, het
water, het grasland en de alpenweide.
In het bos bewonder ik lariksen, beuken,
zilversparren en berken. “Die scheiden
de geurstoffen terpenen uit”, vertelt
Georg. “Die stoffen hebben een kalme-
rende werking en verlagen je bloed-
druk. Adem maar eens goed in.”

IJskoud voetenbadje

Tien jaar geleden ontwikkelde dokter
Lexer de ‘Heilklimatischen Wanderweg’,
een 8,2 kilometer lange route met 500
hoogtemeters. De Lesachvallei heeft
volgens hem allerlei kwaliteiten die de
gezondheid bevorderen: bossen, weilan-
den, alpenweiden, bronwater, gezonde
voeding en rust. De omgeving is volgens
Georg het gezonde landschap van de
toekomst. We lopen richting het water
en hij raadt aan om stil te zijn. “Laten
we twintig minuten bewegen op het rit-
me van onze hartslag en ademhaling.”
Zo kan ik me concentreren op de ‘Stock
und Stein’-weg, een oud veepad, dat
wemelt van de wortels en stenen.

Bij een kabbelend bergbeekje daalt de
dokter met zekere stappen af. Zijn
schoenen gaan uit, hup, zijn broek
wordt opgestroopt en zonder er verder »

Rustig aan, |Ijkt het motto tefznn inde Lesachvallel in’
Zuid-Oostenrijk. Voor de bochten in de slingerwegen schakel ]e N
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over na te denken steekt hij zijn voeten
in het koude water. Dat er sneeuw ligt,
deert hem niet. “Doordat waterdruppels
uiteenspatten op de stenen ontstaat er
gezonde lucht. Die remt ontstekingen en
versterkt het immuunsysteem.” We lopen
verder naar de bergweide. Er groeien
wilde bloemen, tijm, duizendblad en
wilde asperges. “Goed voor de spijsver-
tering en tegen depressie!” Helaas kun-
nen we de alm, op 1500 meter, vandaag
niet bereiken, daarvoor ligt er te veel
sneeuw.

Oerforel uit eigen vijver

Ik logeer bij Peintnerhof in Liesing, een
klassieke houten boerderij die geurt
naar boenwas. In het hart van het 35
kilometer lange Lesachtal in Zuid-Oos-
tenrijk, tussen de Karnische Alpen en
de Lienzer Dolomieten. Voor de deur
scharrelen vijf brilschapen, een lokaal
ras. Dit is het domein van Georg Lexer
en zijn vrouw, bioboerin Andrea Unter-
guggenberger die hier opgroeide.

Uit haar keuken tovert ze eenvoudige,
heerlijke gerechten. Ik proef onder
meer polenta van een bioboer uit Oost-
Tirol, oerforel uit de eigen visvijver en
bratapfel gevuld met veenbessen, noten
en honing. Het stel geeft kookcursussen
en vertelt bevlogen over de omgeving en
de lokale producten. Georg liet zelfs de
opbrengsten van biologische boerderijen
in het Lesachtal onderzoeken in een
laboratorium. En wat blijkt, die bevatten
precies de juiste verhouding tussen de
vetzuren omega 3 en omega 6.

UNESCO-brood

Het dal werd in 2016 uitgeroepen tot dé
Slow Food Travel Regio. Hier werken
kleinschalige, ambachtelijke bedrijven
samen, dicht bij de natuur. Met veel
enthousiasme vertellen de mensen de
verhalen van hun streek. Zo wordt in
Alpenhotel Wanderniki het beroemde
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dichtbij de
natuur en
vertellen je
hun streek-
verhalen

Lesachtaler brood gebakken. “Dat is
door UNESCO erkend als immaterieel
erfgoed”, zegt gastheer Nikolaus Lanner
trots over het brood dat zijn moeder (zij
is de meester-bakker) volgens oeroud
recept maakt. In zijn keuken volg ik een
broodbakworkshop en leer ik de exacte
verhoudingen tussen de ingrediénten
zuurdesem en rogge- en tarwemeel.

Zeep van stokrozen

Aan het ontbijt bij Peintnerhof heb ik al
kunnen proeven van de bijzondere thee-
soorten die Klara Obernosterer samen-
stelt. Op bezoek in haar werkplaats in
St. Lorenzen waan je je in een laborato-
rium. De kruidenspecialist is net bezig
om een cosmetische olie te bereiden en
meet met een thermometer of de juiste
temperatuur al is bereikt. In grote
weckflessen bewaart ze de vondsten uit
haar kruidentuin en weides in de buurt.
Ze neemt een handvol gedroogde stok-
rozen waar ze straks zeep van wil maken.
“Zie je die boerderijen?” Ze wijst op de
bergtop aan de overkant van het dal. “In
een daarvan groeide ik op. We waren
arm en verbouwden onze eigen mais,
aardappels en groenten. Zes dagen per
week liepen we 45 minuten naar school.
Lag er sneeuw, dan bonden we plastic
zakken onder en roetsjten we in no time
naar beneden.”

Boerenbedrijven

Van dikke wollen sokken tot houtsnijwerk
en van berghoning tot Kletzenbrot
(kerstbrood met gedroogde peren). »

© Polenta uit Oost-Tirol. @ De mooiste wegwijzer
van het dal. @ Kruidenexpert Klara Obernosterer.

Wollen vachten houden je warm. (5] Prachtig
uitzicht vanaf het Sint Josef kerkje in het mooie
Untertscheltsch @ Ga vooral even langs bij de
Bauernladen in het plaatsje Maria Luggau. (7]
Vriendelijke brilschapen. O Vers uit de kruidentuin
van Klara Obernosterer.
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In de Bauernladen in Maria Luggau zijn
producten van zeker 45 boerenbedrijven
uit de omgeving te vinden. Bewonder in
dit sfeervolle dorp ook de kleurrijke
fresco’s op de huizen en neem een kijkje
in het klooster waar Italiaanse pelgrims
op doortocht een slaapplek vinden.
Dertigers Helene en Pepi zagen dat veel
jongeren de streek verlaten. Zij besloten
juist hun leven hier op te bouwen. In
Obergail transformeerden ze een
traditioneel boerenhuis tot een warm
guesthouse. In de grote tuin kamperen
gasten en experimenteert het stel met
permacultuur en hennep.

Elf relaxte koeien

Elke dag gaan de elf koeien van Kathrin
Unterweger naar buiten. In de zomer
staan ze op een 2000 meter hoge alpen-
weide. Het lijkt wel of je dat proeft in
haar biologische camembert, roomkaas
met kruiden of peper en chili. Allemaal
te koop in de winkel van Jorgishof in
Liesing, waar je ook slow food-cursussen
kunt volgen.

Wellness tussen de dennen

De infinity pool van Almwellness resort
Tuffbad in St. Lorenzen is gevuld met
water uit hun eigen bron. De dampen
van het zwembad mengen zich met de
mist die rond de dennenbomen dwarrelt.
Een betoverend tafereel. Na een gastvrije
ontvangst met een glas Sekt kun je hier
relaxen in de broodbaksauna, op hooi-
bedden of in een sauna waarbij de vloer
bezaaid is met verse dennentakken.
Aansluitend serveren ze in het restau-
rant streekgerechten. Die nacht word ik
wakker van vreemde geluiden. De
volgende ochtend wijst Andrea op
donkere plekken in de sneeuwresten.
“Wat je hoorde, was het burlen van
bronsherten; vannacht rolden ze door
de voorwei.” Nog een bewijs dat je hier
heel dicht bij de natuur bent. m
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GOED OM TE WETEN

Journaliste Caroline Ludwig
reisde met het vliegtuig naar
Klagenfurt en daarna per huur-
auto naar het Lesachtal. Veel
accommodaties en ook de
Bauernladen zijn geopend van
1 mei tot eind oktober en twee
weken met de kerst.

Handige websites:

¢ lesachtal.com

s slowfood.travel/en

¢ peintnerhof.at

e almwellness.com

4%
TAKE IT
SLOW

Voor lekkernijen uit deze streek nemen
ze de tijd. Om ze te bereiden, te laten
rijpen en om samen van te genieten.
Deze vier slow food specialiteiten mag
je tijdens je bezoek niet missen.

o Zelfgeteelde, biologische rogge en
tarwe zijn de belangrijkste ingrediénten
van het beroemde Lesachtaler brot.
Daar gaat zuurdesem bij en dan wordt
alles met de hand gekneed. Voor de
blikken de houtoven ingaan, zetten ze
drie kruizen in het deeg — een plaatse-
lijke traditie.

Q Op elke berghelling groeien planten
en kruiden: bergtijm, duizendblad,
vrouwenmantel, citroenmelisse, alpen-
roos. Ideaal als souvenir. Met elke slok
van een kop aromatische kruidenthee
ben je even terug in het Lesachtal.

9 Vanwege de zwarte vlekken rond
de ogen worden de schapen hier bril-
schapen genoemd. Een zeldzaam ras
dat mals vlees geeft. Ingewreven met
zeezout en kruiden levert dit na maan-
den geduldig drogen heerlijk spek op.

o Uit het aangrenzende Gailtal komt
de Almkase. Voor dit kaasje wordt de
rauwe melk gebruikt van koeien die in
de zomer boven 1000 meter grazen.

o Overal geuren de dennenbomen. @ Tijdens een
workshop leer je het beroemde Lesachtaler brood
maken. @ In het klooster van Maria Luggau. (4]
Het mist als we gaan zwemmen in de infinity pool
van het Tuffbad. @ Berggids Pepi en Helene voor
hun guesthouse in Obergail. O Mini-concert bij
Alpenhotel Wanderniki. @ Lunch bij de Jorgishof.
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