RATGEBER

Samstag, 15. August 2020

Reise

KOMPAKT

Neues aus der Reisewelt

Nicht mit Vollgas ins
Nichtstun starten

Endlich raus aus dem Alltagstrott
und so richtig entspannen. So darf
Urlaub sein, allerdings sollte der
Ubergang nicht zu abrupt ablau-
fen. Wer von Uberstunden und
Freizeitstress direkt auf minimalste
Aktivitdt umschaltet, riskiert
Krankheiten - der schnelle Tempo-
wechsel macht den Korper unter
Umstdnden anfalliger, wie Prof.
Ingo Frobose von der Deutschen
Sporthochschule in Koln erklart.
Er rit dazu, auch im Urlaub in Be-
wegung zu bleiben - mit Krafttrai-
ning am Strand, Wandern in den
Bergen oder Paddeln auf dem See
zum Beispiel. Bis der Korper wirk-
lich zu regenerieren beginnt,
braucht er auch einige Tage. Blod
also, wenn der Urlaub dann schon
wieder vorbei ist. Auf der anderen
Seite konnten zu lange Reisen da-
fiir sorgen, dass bei der Riickkehr
der Berg an Arbeit schier unbe-
zwingbar scheint und man direkt
wieder in groen Stress kommt.
Zwar gibt es die eine ideale
Urlaubsldange wohl kaum. Mehrere
Forscher jedoch empfehlen nach
Angaben der Sporthochschule eine
Dauer von 14 Tagen. dpa

Serra da Estrela
wird zum Weltgeopark

Serra da Estrela. Das hochste Ge-
birge auf dem portugiesischen Fest-
land 14dt zum Wandern und Biken
ein und bietet spektakulédre Aus-
sichten. 375 Kilometer gekenn-
zeichnete Wege gibt es im Natio-
nalpark Serra da Estrela. Nun hat
die UNESCO das Gebirge mit sei-
nen Bergseen, Wasserféllen, selte-
nen Tieren und Pflanzen als ,Welt-
geopark® unter besonderen Schutz
gestellt. srt

Nebenplatz im
Flugzeug hinzubuchen

Frankfurt am Main. Die Diskussion
iiber zu volle Flieger und freie Mit-
telsitze ebbt nicht ab. Nun bietet
Condor Passagieren die Mdoglich-
keit, auf Kurz- und Mittelstrecken-
fliigen einen freien Nebensitz hin-
zu zu buchen - ab 39,99 Euro pro
Person und Strecke. Wer dagegen
bei Eurowings auf der Kurz- oder
Mittelstrecke den freien Mittelsitz
iiber das Callcenter dazu buchen
will, zahlt nur 18 Euro. srt

Durch Litauen auf Land- und Speisekarte

Eine kulinarische
Rundreise durch das
baltische Land — in
Bus, Bahn und
einem alten
Sowjet-Schnellboot

Von Friedrich Reip

Vilnius - Historische Rezepte mit
bunter Geschichte

Wer zum Auftakt des Litauen-
urlaubs ein paar Tage in Vilnius ver-
bringt, ist gut beraten, an einer
Stadtfiihrung teilzunehmen: In der
Hauptstadt zeichnet sich die span-
nende Kulturgeschichte des balti-
schen Landes vor der Vereinnah-
mung durch die Sowjetunion an je-
der Ecke ab. Allerdings braucht es
ordentlich Energie fiir die Kombi-
nation aus vollgepacktem Stadtfiih-
rervortrag und dem hiigeligen Auf
und Ab iiber Kopfsteinpflaster und
zerschlissene Bordsteine. Doppelt
praktisch also, wenn man seine Ge-
schichtsstunde auch im Sitzen neh-
men kann und obendrein etwas zu
essen bekommt. Das mitten in der
Altstadt gelegene Restaurant Ertlio
Namas arbeitet mit einem Ge-
schichtsprofessor zusammen, der
nach historischen Rezepten aus der
Zeit vom 15. bis ins 18. Jahrhundert
forscht und das Team mit allerlei
spannenden Geschichten zu diesen
versorgt. So gelangt man etwa von
einer samtweichen Suppe aus Ka-
rotten und Sellerie rasch zur italie-
nischen Prinzessin Bona Sforza, die
Anfangs des 16. Jahrhunderts zur
Grof¥fiirstin von Litauen wurde
und in dem Zuge nicht nur Lasagne
und Panettone in den Norden
brachte, sondern auch besagte Ge-
miise. AuBerdem hatte sie ein fiir Li-
tauer génzlich neues Instrument im
Gepick: die Gabel, die im Ertlio
Namas daher glatt der Suppe zur
Seite gelegt wird. Anders als so
manche Info aus der Stadtfiihrung
vergisst man diesen Geschichtshap-
pen ganz bestimmt nicht mehr.

Klaipeda — Wo internationale
Kiiche Sinn macht

Knapp vier Stunden sind es mit
dem Zug von der Hauptstadt im
Siidosten bis an die Kiiste, wo man
schlieRlich, ein Viertelstiindchen
FuBBweg vom Bahnhof entfernt, auf
die Kurische Nehrung schaut. Hier
lduft nach fast 24 Stunden Uber-

fahrt die Fahre aus Kiel ein - klar al-
so, dass es um den Hafen herum
und in der angrenzenden kleinen
Altstadt eine Batterie von Restau-
rants gibt, die ausgehungerten Tou-
risten schnelle Erleichterung ver-
sprechen. Mag man es etwas span-
nender, muss man sich ein Weil-
chen umschauen, ehe man in der
Neustadt auf dem nordlichen Dan-
ge-Ufer aufs Monai stof3t. Vytautas
Samavicius, der bereits im Kopen-
hagener Uber-Restaurant Noma ge-
arbeitet hat, hat das kleine Lokal
wie ein Speisezimmer eingerichtet:
warmes Licht, gemiitliche Musik,
grofle Portionen aus der offenen
Kiiche. SamaviCius verbiegt sich
nicht, um das Monai als wahnsin-
nig litauisch zu positionieren. Doch
die internationale Speisekarte
macht Sinn - immerhin waren auf
der Lindenstrale im 18. Jahrhun-
dert Kaufleute aus Deutschland,
Schweden, England und den Nie-
derlanden zu Hause.
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mmm Verlieben in der Region

LOVE IS IN THE AIR

ZEIT
FOR

Finden Sie Ihre neue
Traumimmobilie unter
immo38.de, dem Immobilien-
portal fiir Ihre Region.

u
Wohnen in der Region

Hausgebackenes Brot und ein Gemiise-StrauB aus dem Garten des Monte
Pacis — das sollte man unbedingt probieren.

Nida — Fisch zum Frihstiick,

Fisch zum Abendessen
Von Klaipeda aus ist es nicht weit
zum westlichsten Punkt Litauens.
Keine zehn Minuten dauert die
Uberfahrt nach Smyltine auf der an-
deren Seite der Lagune. Das 20-See-
len-Dorf unweit vom Nordzipfel
der Kurischen Nehrung verldsst
man am besten im Bus Richtung Sii-
den. Es geht durch einen dichten Pi-
nienwald, den man so auf einer
Halbinsel von einer durchschnittli-
chen Breite von zwei Kilometern
nicht erwarten wiirde und aus dem
es immer wieder ein paar Elche
Richtung der wahren Griinde ver-
schlégt, aus denen die Region so ge-
liebt wird: bis {iber 50 Meter hohe

Tipps und Infos

| Anreise: Vilnius wird von
i mehreren deutschen Flughafen
© aus angeflogen.

® Online: Weitere Informationen
i bietet das offizielle Reiseportal
¢ unter www.lithuania.travel/de.

(Die Reise wurde unterstitzt
¢ durch Lithuania Travel.)

< iy
FOTO: NEVERLEAVETHECLOUDS

Diinen, die auf der westlichen Seite
mit der Lagune flirten und gegen-
iiber der Ostsee trotzen miissen.
Hier liegt Nida, klar: ein Fischer-
dorf. Die Menschen erzédhlen ei-
nander den Witz, es gédbe hier zum
Friihstiick, zum Mittag- und zum
Abendessen Fisch. Vermutlich war
das nicht schon immer ein Witz,
und in einem Lokal mit dem hu-
morlosen Namen , Fisheria“ lacht
auch heute noch niemand dariiber.
Forellenpaté auf Toast und Riihrei
mit gerducherter Makrele um zehn,
danach Fischsuppe und zum Din-
ner viermal Fisch im Vor-, viermal
Fisch im Hauptgang. Wer damit
nichts anfangen kann, findet nur ei-
nige wenige Alternativen.
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Kaunas - Ein vegetarischer

Traum im aktiven Kloster
Rechts sind Baume, links sind B&u-
me, und dazwischen Zwischenriu-
me. Aber was fiir ein Zwischen-
raum dasist! Einmal aus dem Hafen
von Nida und zuriick iiber die Lagu-
ne iibergesetzt, donnert das sowjeti-
sche Schnellboot vom Typ Raketa
mit 60 Stundenkilometern den
Fluss Memel hinauf - exakt auf der
Grenze zwischen Litauen und der
zu Russland gehérenden Oblast Ka-
liningrad. Vier Stunden spéter, gut
gerddert vom Dauerdréhnen der
Motoren, legt das Boot unweit der
Altstadt von Kaunas an. Litauens
zweitgroflte Stadt ist einer der
Brennpunkte der bewegten Histo-
rie des Landes, doch schon Napo-
leon wusste es besser und blieb bei
seinem (freilich militdrisch moti-
vierten) Besuch nicht im Zentrum,
sondern bezog seine Unterkunft am
heutigen ostlichen Stadtrand. Hier
steht seit 1674 das vielleicht prach-
tigste Barockensemble des Landes:
Pazaislis. In das nach wie vor von
Schwestern des heiligen Kasimir
betriebene Kloster ist vor sieben
Jahren das Hotel Monte Pacis ein-
gezogen, zu dem auch ein Restau-
rant gehort. Gerade fiir Freundin-
nen und Freunde der vegetarischen
Kiiche ist es ein ungemein beglii-
ckender Ort: Chefkoch Rokas Vasi-
lauskas zaubert Gerichte wie Krau-
terseitling-Texturen mit  Alten
Schweden oder Tatar aus Roter Be-
te mit Weiem Triiffel und kann
sich dafiir auch aus dem Schatz-
kastchen des vielfdltigen Kloster-
gartens bedienen. Mit auf den Tisch
kommen beste Weine, darunter vie-
le, die das Team selbst aus anderen
Klostern importiert, etwa ein rarer
Kerner aus der beriihmten Stiftskel-
lerei Neustift in Siidtirol. Es ist ein
wahrhaftiger Traum.

Trakai — Beste Lage statt
Geheimtipp

Wer vor der Abreise via Vilnius
noch einen halben Tag Programm
mochte, der macht einen fixen Ab-
stecher nach Trakai, in diesem Jahr
immerhin Kulturhauptstadt Litau-
ens. Der Ausblick auf die préachtige
spétmittelalterliche Wasserburg, im
14. und 15. Jahrhundert Residenz
der litauischen Groffiirsten, ist die
etwas strapazitse Anreise allemal
wert. Den besten Blick hat man von
der Terrasse des Restaurants Apva-
laus Stalo Klubas aus. Und aus den
Gerichten wie fermentiertem Ge-
miise, dass zu Chips getrocknet
wurde, nur um dann in einer satten
Blumenkohlcreme wieder schon
eingepampt zu werden, oder dem
einem Flussbett nachempfundenen
Dessert ,Sweet Stream mit seinen
mit Mangoeis gefiillten ,,Steinen“
spricht viel Liebe fiirs Detail. So siif}
und lecker haben sich Steine im
Magen noch nie angefiihlt.
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