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FRUHJAHRSKUCHE

Gnocchi mit Biarlauch
und Parmesan

In Deutschland war Barlauch bis
zur Jahrtausendwende als Speise-
pflanze weitgehend in Vergessen-
heit geraten, erlebt aber zuneh-
mend eine Renaissance. Heute ist
Barlauch wahrend der Saison (im
Frihjahr) wieder in jedem gut ge-
fihrten Supermarkt erhdltlich. Die
Pflanze ist zwar komplett essbar,
genutzt werden aber vorwiegend
die Blatter: frisch als Gewdirz oder
Gemise. Unser Vorschlag fur die
leichte fleischlose Friihjahrskiiche
sind Barlauch-Gnocchi.

Zutaten fiir vier Personen:

100 Gramm Bérlauch, 400 Gramm
Ricotta, drei Eigelb, 50 Gramm Par-
mesan (gerieben), 30 Gramm Par-
mesan (am Stick), 120 Gramm
Mehl, 50 Gramm Butter sowie Salz
und Pfeffer.

Zubereitung:

Barlauch waschen, trockenschiit-
teln, fein hacken. Mit Ricotta, Eigel-
ben, geriebenem Parmesan und
Mehl zu einem glatten Teig verkne-
ten. Den Teig kraftig salzen und
pfeffern.

AnschlieRend den Gnocchi-Teig in
vier Stiicke teilen. Die Stiicke je-
weils direkt auf der bemehlten Ar-
beitsfliche zu Rollen formen und
in circa zwei Zentimeter lange Sti-
cke schneiden.

Die Gnocchiin leicht kochendes
Salzwasser geben und etwa funf
Minuten garen lassen. Dann he-
rausheben, etwas abtropfen lassen
und in zerlassener Butter in der
Pfanne kurz anbraten. Mit frisch
gehobeltem Parmesan bestreuen
und sofort servieren. Dazu passt
ein gemischter Salat. (cz)
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Vom Bdrlauch werden vorwiegend
die frischen Bldtter genutzt. sin: oop

SAGENHAFT

Eine Wurzel, die
Tiiren 6ffhete

Mit einer Springwurzel lassen sich
laut Volksglauben Tiiren wie von
Zauberhand 6ffnen. Von der Olper
Gegend erzdhlt eine Sage, wie
Diebe in den Besitz einer solchen,
fiir Menschen schwer zu erlangen-
den Zauberwurzel kamen. In dem
Buch,,Bergische Sagen* von 1897
berichtet Otto Schell: Da der
Griinspecht besonderes Geschick
im Auffinden von Springwurzeln
hatte, iiberlisteten Diebe einen sol-
chen Vogel. Sie verstopften den
Zugang zur Nisthohle des Spechts
mit einem Keil. Wihrend der aus-
gesperrte Vogel eine Springwurzel
zum Offnen seiner Behausung
suchte, legten die Diebe ein rotes
Tuch unter das Schlupfloch zur
Hohle. Nachdem der Vogel mit der
Zauberwurzel den Keil aus dem
Loch entfernt hatte, liel} er sie auf
das rote Tuch fallen. Er glaubte, es
sei Feuer, in dem die Springwurzel
verbrenne, so dass kein anderer sie
bekdme.

Vor den trickreichen Dieben wa-
ren Einwohner von da an weder
durch Schlésser noch durch Riegel
geschiitzt. (jos)

Laufend neue Uberraschungen

FREIZEITSPORT Hermann-Josef Héger startete jiingst beim ,Hiddenrun“ am Comer See , nun bereitet er sich auf den
LStrongmanrun® am Niirburgring vor: 18 Kilometer mit Schikanen wie Wasserrutsche, Gruben und Morast

VON KARIN GRUNEWALD

Overath/Lohmar. ,,27. Mirz 2011,
Treffpunkt fiinf Uhr morgens,
Flughafen K6ln/Bonn Terminal 1,
Miitze und Handschuhe werden
nicht gebraucht, Ankunft in Kdln
22 Uhr.* Was sich wie eine gehei-
me Botschaft liest, ist auch eine.
Nur eines wussten die Leser der
Nachricht noch: Sie wiirden 15 bis
20 Kilometer laufen miissen. Die
Empfanger der omindsen E-Mail
waren Teilnehmer am ,,Hidden-
run®, dem versteckten Lauf. Wo
sie laufen wiirden, erfuhren sie erst
am Tag selbst, um finf Uhr mor-
gens, Flughafen K6In/Bonn.
Hermann-Josef Hager (57) aus
Lohmar ist einer der 80 Teilneh-
mer, die im Internet einen der be-
gehrten Plitze fiir den Lauf erhal-
ten hatten, der von Kdln Marathon
bereits zum zehnten Mal veran-

In Carate Urio trabten
die 16 Frauen und 64
Minner los, entlang des
Sees, vorbei an
Fischerbooten und
historischen Gebiduden
bis in Comos Altstadt

staltet wurde. ,,Um halb vier bin
ich aufgestanden®, erzéhlt er von
jenem Dienstag, fiir den er sich Ur-
laub von seinem Job als Stadt-
amtsrat in Overath genommen hat-
te. Am Flughafen erhielt er Brot-
chen, Bananen, ein Lauf-T-Shirt
und ein Ziel: ,,Mailand*. Endstati-
on war die italienische Metropole

jedoch nicht. Vom Flughafen ging

es im Bus weiter bis Carate Urio
am Comer See.

Hier trabten die 16 Frauen und
64 Minner los, entlang des Sees,
vorbei an Fischerbooten, préchti-
gen Villen und historischen Ge-
bduden bis in Comos Altstadt.
,,Kolle?, rief plotzlich einer aus
der Gruppe. ,,Alaaf!, antworteten
ihm die anderen 79 ordnungsge-
maf und ernteten verdutzte Blicke
der Einheimischen. ,,Das schallt in
den engen Gisschen ganz schon®,
sagt Hermann-Josef Héger. ,,Viva

Drei- bis viermal die
Woche trainiert
Hermann-Josef Héger,
jeweils eine bis
zweieinhalb Stunden quer
durchs Bergische und
Bergige

Colonia“ hitten sie auch noch ge-

sungen — beklatscht von einer

nicht laufenden Touristengruppe.
Fiir Héager war es bereits der

siebte Hiddenrun. Den ersten auf

dem Flughafengelidnde und die im
Ruhrgebiet und in Wien hat er ver-
passt. In Belgien, auf der Teststre-
cke von Ford, die extra fiir die Lau-
fer gesperrt wurde, war sein erster.
In Paris rannte er entlang der
Champs-Elysées, in Briissel quer
durch die Stadt und am Bodensee
galt es, zwischendurch 700 Ho-
henmeter auf 3,6 Kilometern zu
iberwinden. ,,Hohenwertung®,
sagt er scherzend, erinnert sich
aber, dass der Berg nicht ganz so
lustig war.

Wihrend der Laufer-Trupp an
den meisten Orten erstaunte Bli-
cke erntet, hat sich Luxemburg be-
reits auf solche Lauf-Events ein-
gestellt. ,,Dort hatten wir Stadt-
Guides*, erzdhlt Héger, ,die uns
im ziigigen Laufschritt die Se-
henswiirdigkeiten der Stadt erklart

COoOvrSa

FO).

JoNETE AR

Hiddernruin

TIRTRTR

# Tawe I3l PNoRvd

a1 Lago

Hermann-Josef Hdiger ist einer von 80 Léufern, die am jiingsten ,, Hiddenrun * teilnahmen. Dass die Lauf-
strecke am Comer See lag, erfuhren sie erst kurz vor dem Abflug.

haben.” Ziigig miissen alle sein,
die sich beim Hiddenrun anmel-
den. ,,Als Voraussetzung gilt, 20
Kilometer unter zwei Stunden lau-
fen zu kénnen*, sagt Hermann-Jo-
sef Héger. 20 Kilometer sind fiir
ihn kein Problem. Zwolf Mara-
thons ist er in den vergangenen sie-
ben Jahren gelaufen, in Kéln, in
Hamburg, in New York.

Drei- bis viermal die Woche trai-
niert er. Jeweils eine bis zweiein-
halb Stunden quer durchs Bergi-
sche und Bergige. Zwei bis drei

Der ,, Hiddenrun “ fiihrte am Comer See vorbei an Villen und historischen Gebduden. Dieser Streckenab-

Paar Laufschuhen rennt er dabei
jedes Jahr das Profil ab. ,,Am An-
fang habe ich sogar Buch gefiihrt.
In einem Jahr waren es 2800 Lauf-
kilometer”, erzdhlt der Diplom-
Verwaltungswirt, der die Mara-
thonstrecke knapp tiber vier Stun-
den lduft. ,,Friher hatte ich den
Ehrgeiz, schneller zu werden®,
sagter, ,,heute ist auch Ankommen
ganz schon.*

Noch frither war Hermann-Josef
Héger Leistungsschwimmer und
spielte Wasserball. Dann baute er
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ein Haus und der Sport stand hin-
tenan, bis ihm vor acht Jahren der
Arzt attestierte: ,,Zu hohe Choles-
terinwerte.*

Der Therapievorschlag kam
vom Kinderarzt seiner Tochter, der
jeden Sonntag durch den Konigs-
forst lief. ,,Angefangen habe ich
mit vier, fiinf Kilometern®, sagt
Héger, ,,im Oktober 2004 bin ich
meinen ersten Kdln-Marathon ge-
laufen —da war ich 50. Seither hat
er keinen ausgelassen. Der Hid-
denrun jedoch {ibt eine besondere
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schnitt, die Passeggiata di Villa Olmo, liegt zwischen der Villa Olmo und dem Hafen von Como. BiLD. HIDDENRUN

Faszination auf ihn aus. 189 Euro
war das Startgeld fiir Como — Flug,
Verpflegung, Organisation,
Bootsfahrt auf dem See, T-Shirt.
»Viel Geld fiir einen Tag", sagt
Hermann-Josef Higer, aber inzwi-
schen kennt er viele der anderen
Laufer, es mache ,,einfach SpaB3“
und das Geheimnis um das Ziel
gebe den gewissen Kick. Dafiir
spart Héger das Taxigeld nach
abendlichen Feiern in Overath und
lauft stattdessen. ,,Viereinhalb Ki-
lometer — ,,da lach’ ich driiber®,
sagt er.

»Iime to say Goodnight war
das Motto des Hiddenruns im No-
vember 2010. Treffpunkt 20 Uhr
am Sportpark in Kdln-Miingers-
dorf. Vollmond. Héger, der gerade
von Lohmar in den Westen Kdlns
gefahren war, fuhr geradewegs mit
dem Bus zuriick ins Bergische.
Diesmal waren Schal und Miitze
angesagt. Statt T-Shirt gab es
Warnweste und Stirnlampe. ,,In
der Nahe von Schloss Homburg
wurden wir in kleinen Gruppen
ausgesetzt®, erzahlt er.

Der Orientierungslauf durch die
Dunkelheit endete um Mitter-
nacht. ,,In Nimbrecht gab’s noch

In Como endete der
Lauf am Fuflballstadion
des Drittligisten Calcio
Como, der weltoffen seine
Duschkabinen offnete

Lasagne und um halb vier war ich
zu Hause®, sagt Hager.

Ein Geheimnis jedes Hidden-
runs ist es auch, ob es eine Gele-
genheit geben wird, vor der Riick-
reise zu duschen. In Como endete
der Lauf am FuBballstadion des
Drittligisten Calcio Como, der
weltoffen seine Duschkabinen 6ff-
nete. Manchmal klappt es nicht.
,Dann ziehen wir trockene Kla-
motten an und im Bus riechen ja
dann alle gleich®, sagt Higer
schmunzelnd.

Inzwischen gibt es schon so et-
was wie eine Hiddenrun-Fange-
meinde. Man kennt sich, man halt
Kontakt iiber Facebook, man ver-
abredet sich. Mit 57 Jahren ist Her-
mann-Josef Hager ldngst nicht der
dlteste Laufer. Der élteste in Como
war 70 Jahre alt.

Hiddenrun-Kollegen waren es
auch, die Hermann-Josef Hager zu
einer Anmeldung fiir den 17. April
bewegten. ,,Uberredet hitten sie
ihn. Es ist der ,,Strongmanrun® am
Niirburgring. Hier absolviert der
Laufer nicht ,,nur” 18 Kilometer,

Mit 57 Jahren ist
Hermann-Josef Higer
langst nicht der élteste
Liufer. Der ilteste in
Como war 70 Jahre alt

sondern erhdlt zum zusitzlichen
Amiisement kleine Zugaben wie
Wasserrutsche, metertiefe
Gruben, Strohballenwinde und
schlickigen Morast. Ein paar
Schuhe hat Hermann-Josef Higer
bereits aufgehoben. ,,Es wird ihr
letzter Einsatz sein®, sagt er.

Bis dahin trainiert der Beamte
weiter. Manchmal auch mit Pferd.
Zwar hat er auch selbst begonnen,
Stunden im Westernreiten zu neh-
men, aber beim Lauftraining lauft
er neben einer Freundin her, die im
Sattel sitzt. ,,Im Trab passt das
gut”, sagt er, lacht und ergénzt:
,»Galopp am Berg muss ich noch
was iiben.*
www.hiddenrun.de
www.strongmanrun.de



