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Kostlich!

Kochevent mit RECKEN-Erndhrungscoach Sven-Gerrit Franke -

Am Freitag, 11.10.2024 starteten unsere
HerbstAktivTage mit ,Matchday!, dem
Kochevent mit RECKEN-Ernahrungsco-
ach Sven-Gerrit Franke.

15 waagemutige Teilnehmende waren ge-
spannt, was Sven vom RECKEN-Partner,
dem Team der REHA-diesportstrategen
bei unserer Pilotveranstaltung im Rahmen
der HerbstAktivTage zum Thema Gesun-
des Essen fiir Infos, Tipps und Tricks zum
Kochen in der Wettkampf- und Trainings-
zeit im Gepack hatte, aber vor allem, was
fur ein Menl er sich Uberlegt hatte, wel-
ches gemeinsam zubereitet und spater
auch verkéstigt wurde.

Vom ersten Schnitt bis zum kunstvollen An-
richten — Sven zeigte uns, wie wir ein kom-
plettes MenU zaubern konnen. Wir begannen
mit der Zubereitung von Blumenkohlschnit-
zeln. Schritt fUr Schritt wurde erklart, wie
man den Blumenkohl richtig blanchiert, pa-
niert und frittieren kann, um ein knuspriges
und leckeres vegetarisches Gericht zu erhal-
ten.

Weiter geht es mit der Kunst der Saucen. Wir
diskutierten Uber die richtige Balance aus
Saure und SUBe. Sven gab uns Tipps, wie
man den Geschmack am Ende perfektio-
niert, denn ob Senf, Salz oder Zitrone — die
richtige Wurze macht den Unterschied.

Ein besonderes Highlight war neben der Zu-
bereitung der Maispoularde laut Sven eine
der sogenannten Konigsdisziplinen in der
Kuche: Die Zubereitung von pochierten Ei-
ern. Sven erklarte, wie man mit einfachen
Tricks ein perfektes Ei zaubert, das sowohl
optisch als auch geschmacklich Gberzeugt.

Naturlich durfte auch ein Dessert nicht feh-
len. Sven zeigte uns, wie man ein kostliches
Apfelkompott zubereitet und mit Karamell
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und Nussen verfeinert. Ein wahrer Genuss fur
alle Naschkatzen!

Dieses Event war ein kleines Highlight fur alle,
die ihre Kochfahigkeiten verbessern wollten.
Egal, ob Anfanger oder fortgeschrittene Hob-
bykoche, hier lernte man die Tricks der Profis
kennen.

Wir sagen herzlichen Dank an allen Teilneh-
menden und an alle UnterstUtzer! Allen voran
an unseren Partner, die RECKEN, mit denen
wir schon viele Aktionen ins Leben gerufen
haben. An die RECKEN-Partner REHA-die-
sportstrategen GmbH und Kichen Rosen-
owski GmbH flr die reibungslose Zusam-
menarbeit und tatkrastige Unterstltzung
sowie ganz besonders an unseren RSB-
Partner, die BKK24, welche die Veranstal-
tung préasentiert hat und dadurch zu diesen
besonderen Konditionen maoglich gemacht
hat. Vielen herzlichen Dank!

Inzwischen hat der eine oder die andere das
Rezept mit Erfolg bereits nachkochen kdn-
nen. Das Fazit am Ende, wie kdbnnte es an-
ders sein: Kdstlich! m

So sehen zufriedene Teilnehmende aus!

INFORMATION
www.rsbhannover.de/
herbstaktivtage
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HerbstAktivTage

Der Herbst ist die perfekte Zeit, um die
Schoénheit der Natur zu genieBen und
neue Abenteuer zu erleben. Und genau
darum ging es bei unserem Outdoor-
sport-FamilienspaB im Forstort Runds-
horn (Wedemark), nahe der A7, Mitte
Oktober. Der zweite Teil der HerbstAk-
tivTage war ein komplett kostenfreies
Angebot bestehend aus einer Vielzahl an
Aktivitaten mit dem Ziel, den Wald und
seine Mitbewohner zu entdecken, zu
verstehen und zu begreifen!

Das Programm umfasste spannende Ge-
schichten, lokale Bewegungsangebote wie
den-Trimm-Dich-Pfad oder auch eine mo-
derne Schatzsuche ,Geocaching”. Ferner er-
hielten die Teilnehmenden faszinierende Ein-
blicke in die Flora und Fauna der Region, mit
Vortragen und Fuhrungen zu verschiedenen
Themen des Waldes und dartber hinaus
lockte das Infomobil der Jagerschaft aus
Burgdorf mit Infotafeln und einigen anschau-
lichen Exponaten zum Studieren ein.

Die Bedeutung des Waldes als Lebensraum
aber auch als Ressource, diesen Fokus legte
der Leiter des Forstamts Fuhrberg, Hans-
Martin Roese in seinem Vortrag ,Waldge-
schichte und Waldumbau®“ mit anschlieBen-
der Begehung.

Der Forstort Rundshorn ist aber nicht nur ein
wunderschdnes Naherholungsgebiet, son-
dern auch ein Ort voller Geschichte. Deshalb
starteten wir zunachst die Vortragsreine mit
Anja Hemme als ,Jungfer Anni“, die durch
die Vergangenheit und Gegenwart dieses
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besonderen Waldes fuhrte und dazu noch
viele interessante und nutzliche Informatio-
nen zur lokalen Krauterkunde prasentierte.

Weiter ging es mit Gastefuhrer Otto Hemme,
der zunachst die Teilnehmenden Uber Pilze
des Forstorts informierte und spéater in die
Welt der modernen Schatzsuche ,Geoca-
ching” mittels GPS-fahiger Geraten einflhrte.

Bei der Umsetzung halfen auch Mitglieder
des lokalen Lauftreffs ,Kleverkamp®, die zu-
sammen mit dem RSB-Team einige ausge-
wahlte Trimm-Dich-Stationen betreuten. Ne-
ben dem sportlichen Angebot lockte auch
eine Rallye, organisiert von Forsterin und
Waldpadagogin Birka Sodemann, die diese
entlang den betreuten Stationen des Trimm-
Dich-Pfades organisierte, um den Wald und
seine Bewohner auf spielerische Art den Teil-
nehmenden naherzubringen. Neben Schatz-
und Wissensfragen wurden z.B. auch - sehr
anschaulich - Weitsprung-Steckschilder am
Wegesrand gepfahlt, um zu zeigen, wie weit
die einzelnen Waldtiere springen kdnnten.
Weitere Impressionen zum Familienspal3 fin-
det man auf der

Danke an den LandesSportBund Nieder-
sachsen fUr die Forderung aus Mitteln der
Finanzhilfe des Landes Niedersachsen sowie
die freundliche Unterstutzung aller Mitwirken-
den!'m

INFORMATION
www.rsbhannover.de/
herbstaktivtage
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