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HEJ, ...

SCHN[DENFZEUNDE,

NATUZLIEE’HAEEZ UND
oUTPOORENTH USIASTEN.
LIEBE FOTOGEAFEN.

LESERINNEN UND LESEF.

ich freue mich sehr, euch in meinen ersten Bildband
»Nordic Feeling« mitnehmen zu durfen auf eine magi-
sche Fotoreise durch Schweden. Danke euch fur den
Kauf dieses Buches und die damit verbundene Unter-
stutzung meiner Arbeit als Fotografin. Und ein dickes
Danke auch dafur, dass ihr euch einen Augenblick fur
dieses Buch nehmt. Zeit ist wertvoller denn je und
mich freut es, dass einige gerade lieber diese Seiten
aufschlagen, als durch Instagram zu scrollen. Denn ge-
druckt wirkt eine Fotografie noch mal ganz anders als
auf einem Bildschirm. Ich lade euch hier dazu ein, fur
einen Moment dem Alltag zu entfliehen und zu trau-
men. Von Natur, Weite, Echtheit und dem ein oder
anderen leckeren Gericht. Also schnappt euch einen

Tee und macht es euch gemdtlich.

Vielleicht kennen mich ein paar von euch bereits aus
meinem ersten Buch »Fotografie - Inspired by Life«
- einem Fotografie-Ratgeber, der es nach kurzer Zeit
auf Platz1 der Spiegel-Bestsellerliste geschafft hat.
Das war ein unglaubliches Geflihl und eine aufregende
Zeit fur mich. Neben diesem Erfolg durfte ich aber vor
allem zahlreiche Menschen mit diesem Leitfaden mo-
tivieren, sich mehr fur die Fotografie zu begeistern.
Mich haben seit der Buchveroffentlichung viele Nach-
richten und liebe Worte erreicht, und ich freue mich
nach wie vor sehr daruber, dass das Buch unzahlige
dazu inspiriert, sich die Kamera zu schnappen und die

Welt mit anderen Augen zu sehen.

Fur alle, die nicht wissen, wer ich bin: Ich heile Anna
Heupel, bin 32 Jahre alt und seit 2011 als Outdoor-
und Lifestyle-Fotografin in Deutschland, Schweden
und der Welt unterwegs. In diesem Buch hier geht es
allerdings nicht um mich, sondern um die Magie eines
Landes: Schweden. Ein Sehnsuchtsland, welches im
Jahr 2019 ungeplant zu meiner zweiten Heimat wurde.

Um ehrlich zu sein, hatte ich nie gedacht, dass ich mal
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STUGA

Hutte, Hauschen, kleines Haus

Stugas haben Tradition! Viele Schweden leben
in den Stadten und haben zudem ein Ferienhaus
auf dem Land, wo sie gerne den Sommer in der

Natur verbringen. Sind die Ferienhauser sehr
klein, nennt man sie Stugas, sowie auch Neben-
gebaude oder Hutten. Manche Sommerhauser
oder Stugas befinden sich auf abgeschiedenen

Inseln und sind nur mit dem Boot erreichbar.
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KULINARIK

von Anna

Schweden hat weit mehr zu bieten als nur Kottbullar
und Lachs. Die schwedische Kuche ist bekannt fur ihre
traditionellen Gerichte, die oft aus einfachen Zutaten
bestehen. Bei einem typischen Fruhstick beispiels-
weise kommen Brot, Kase, Wurst und Marmelade auf
den Tisch. Zum Mittag gibt es Fleischballchen mit Kar-
toffelpuree und Preiselbeeren oder Graved Lachs mit
Kartoffeln und Dillsauce. Ebenfalls sehr beliebt ist das
Smorgasbord, eine Art Bufett mit diversen kalten und
warmen Speisen wie Raucherlachs, Hering, Fleisch-
ballchen, Kartoffelsalat und allerlei Kasesorten. Apro-
pos Hering: Von dem Stinkefisch Surstromming habt
ihr bestimmt schon einmal gehort. Hierfir wird der
Hering in Salzlake eingelegt und fur mehrere Monate
fermentiert, bis er seinen intensiven, faulig-stinkenden
Geruch entwickelt hat. Surstromming wird meist auf
Brot mit Kartoffeln, Zwiebeln und weiteren Zutaten
serviert. lch war zu einem echten Surstromming-Essen
eingeladen und fand den Geschmack des Fisches - in
Kombination mit den anderen Zutaten - gar nicht mal
schlecht. Es konnte aber sein, dass der beigesteuerte

Schnaps seinen Teil dazu beigetragen hat ...

Aber auch in Schweden hat sich in den letzten Jahren
die Landesklche weiterentwickelt und immer mehr
Restaurants bieten nicht nur beliebte klassische Haus-
mannskost, sondern moderne und innovative Gerichte
an. Dabei werden regionale und saisonale Zutaten ver-
wendet: Kartoffeln, Gemuse, Pilze, Beeren und auch
Krauter spielen eine wichtige Rolle, Bio-Fleisch, Wild,
fangfrischer Fisch. In Schweden produzierte Lebens-
mittel wie Kase und Wurst kommen ebenfalls zum Ein-
satz. Und bei allem wird viel Wert auf Nachhaltigkeit
und Umweltbewusstsein gelegt.

Selbstverstandlich gibt es nicht nur Pikantes zu essen,
denn die Schweden lieben StRes! Das werdet ihr aller-
spatestens dann merken, wenn ihr in einem schwedi-
schen Supermarkt zum Einkaufen geht. Die Back- und
Sullwarenabteilung ist oft riesig. Neben Regalen voller
Schokolade, Kuchen, Kleingeback und Kekse gibt es
die sogenannten Losgodis — loses buntes Naschwerk
von Fruchtgummis bis Schokodrops, das man sich
selbst zusammenstellen und in unterschiedlich grof3e

Tuten abfullen kann.
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LICHT K2A
DEN POLARITATEN

von Anna

Wenn ich mit einem Begriff das Leben im Norden
beschreiben musste, dann ware es Polaritat. Es gibt
zwar auch hier vier Jahreszeiten, aber der Fruhling
und Herbst sind so kurz, dass Winter und Sommer
klar dominieren. Und diese beiden haben auf eine
kontrare Weise ihren eigenen Charme. Helligkeit
und Dunkelheit. Warme und Kalte. Aktivitat und
Schlaf. Im Sommer lebt alles, die Menschen sind
drauf3en, es ist grin und warm, die Natur erbluht

und nachts wird es nicht mehr dunkel. Licht im

Uberfluss. Im Winter dagegen schafft es in unserer

Region die Sonne nur knapp uber den Horizont, fur
einige Wochen im Jahr und fir wenige Stunden. Es
ist kalt, die Natur hat sich zurtckgezogen und ist
unter meterhohen Schneedecken begraben. Alles
wirkt dumpf. In den Nachten tanzt gerauschlos das
Polarlicht Uber den Sternenhimmel. Obwohl! die
meisten wohl den Sommer bevorzugen, hat doch
jede Zeit ihre ganz eigene Schonheit zu bieten. Und
das Licht ist trotz Dunkelheit immer da.




JANSSONS FRESTELSE

von Anna & Eva

»Janssons Versuchung« ist ein in ganz Schweden bekannter Kartoffelauflauf,
der zu jeder Jahreszeit gegessen wird, und eines meiner Lieblingsgerichte.
Der Auflauf ist unglaublich lecker und DAS Gericht, wenn ich bei Nachbarn
zum Essen eingeladen bin. Der Auflauf besteht aus nur wenig Zutaten:
Kartoffeln, Zwiebeln, Sardellenfilets, Sahne und Butter. Es ist ein ganz simples
Rezept, das ich gemeinsam mit meiner Nachbarin Eva fur ein schwedisches
Dinner gekocht habe. Die Mengen sind frei wahlbar und der verwendeten
Auflaufform anzupassen. Rohe Kartoffeln schalen, waschen und in nicht zu
grobe Stifte schneiden. (Eva hat dafur eine Maschine benutzt, die es in jedem
schwedischen Supermarkt zu kaufen gibt. Die Kartoffelstifte sind damit
supergleichmalig geworden.) Eine gefettete Auflaufform mit den Kartoffel-
stiften fullen, bis der Boden bedeckt ist. Dann kommen als nachste Schicht
dunne Zwiebelscheiben darauf. Wir haben nur wenige genommen, falls ihr
aber sehr gern Zwiebeln esst, durfen es natirlich auch mehr sein. Darauf
werden ein paar Sardellenfilets aus der Dose verteilt. Die schmecken wirklich
lecker und machen den Auflauf salzig, sodass zwischendurch nur mal ein wenig
gepfeffert werden muss. Dann wieder Kartoffelstifte, Zwiebeln und Sardellen
einfullen, bis die Auflaufform fast voll ist. Zum Schluss mit Kartoffelstiften
abschliefen und so viel Sahne darubergieflen, bis fast alles bedeckt ist. Zum
Schluss kommen noch zwei Butterstlcke drauf, damit die oberste Schicht
Kartoffeln knusprig wird. Janssons frestelse im 225° heillen Backofen (Mitte)
45-60 Minuten backen. Falls der Auflauf zu trocken aussieht, noch mal
etwas Sahne dartbergiel3en. Tipp: Eva hat noch fur einen extrafeinen
Geschmack den Sud aus der Sardellendose mit dazugegeben. Dazu trinken

die Schweden vorzugsweise Schnaps.
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primitiv hier oben, allein und nur umgeben von
Wildnis. Vielleicht aber auch nicht. Ausgewogen-
heit und Balance sind doch der Schlussel zu unserer
ganzen Existenz. Sowohl unserer kleinen Existenz
in vertrautem Umfeld sowie unserer noch kleine-
ren Existenz in den grof3en Weiten des unuber-

schaubaren Universums.

Der Herbst ist die kurze Zeit des Jahres, um noch
einmal innezuhalten. Mit dem Tau, welcher sich auf
den Grasern fangt, und dem ersten Frost, der den
Boden bedeckt, kindigt sich der Moment an, in
dem die Natur zum Stillstand kommt. Die Tage
werden kurzer und die Temperaturen kalter. Die
Stille bringt auch immer ein wenig Frieden mit sich.
Die Moglichkeit, sich eine Tasse Tee zu kochen und
mit einem Wollpullover die finalen Momente auf
der Veranda zu verbringen. Einige Atemzuge der
Luft zu genieBen, die noch nach grinem Gras
riecht. Der Herbst ist neben der Veranderung der
Natur genauso die Transformation fur den Korper,
der sich von der lang anhaltenden Helligkeit des
Sommers verabschiedet, hin zu den dunklen Tagen

und den langen Nachten.
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PILZBROT

von Anna

Mein absolutes Herbst-Highlight. So simpel, frisch und lecker!
Ich habe taglich Pfifferlinge oder Steinpilze im Wald gesammelt, die ich
direkt zubereitet und gegessen habe. Fur ein deftiges Pilzbrot einfach
die gesauberten Pilze mit Butter (oder O in eine Pfanne geben und
bei mittlerer bis starker Hitze braten. Pilze speichern sehr viel Wasser und
schrumpfen beim Braten extrem, deswegen solltet ihr genugend Pilze
sammeln, um dann eine angemessene Menge aufs Brot packen zu kannen.
Die Pilze so lange braten, bis das Wasser ausgetreten ist, danach ruhig ein paar
Minuten weiterbraten. Vielleicht noch mal ein Stiickchen Butter dazu
(ich liebe Butter), dann Gewtrze wie Salz, Pfeffer, Muskat. Wer mag, kann
gern auch fir etwas Abwechslung sorgen und zum Beispiel Zwiebeln oder
Knoblauch mitbraten, einen Klecks Schmand oder Creme fraiche unterrihren
oder kraftigen Kase wie den leckeren Vasterbotten. Ein, zwei Scheiben
(Toast-)Brot im Toaster oder in der Pfanne rosten und die Pilze noch warm
darauf verteilen. Eventuell die Brotscheiben vorher noch mit Frischkase,
Butter oder Hummus bestreichen. Mein Lieblingsbrot ist die Waldvariante
mit Zutaten, die ich rund ums Hauschen gefunden habe: Pfifferlinge,

Heidelbeeren, Johannisbeeren und Petersilie.
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ALVDANS

Elfentanz, Nebelschleier

Dieses Wort wird verwendet, um den tief
liegenden Nebel Uber Feldern, Wiesen und Seen
zu beschreiben, wie er sehr haufig im Herbst zu

beobachten ist. Es ist jedes Mal wieder eine
magische Situation, aber nicht nur, weil es ein

besonderes Naturphanomen ist. In friheren
Zeiten glaubten die Menschen in Skandinavien,
dass sich genau dann die Feen in ihren weif3en

Gewandern zum Elfentanz versammelten

und um ihre Zauber zu sprechen.
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GELASSENHEIT, RUHE
UND WILDE NATUR

Hej! In meinem neuen Buch mochte ich euch mitnehmen auf eine
magische Reise durch das Sehnsuchtsland Schweden, welches im Jahr 2019
zu meiner Zweitheimat wurde. Daflir haben meine Kamera und ich Walder
durchstreift, das Polarlicht bestaunt und neben glitzernden Seen im Schein der
Mitternachtssonne gezeltet. Wir haben tolle Menschen getroffen, mit ihnen

gekocht und gegessen und ithren Lebensstil in Bildern eingefangen.

Jedes Foto in diesem Buch ist eine Liebeserklarung an ein Land,
das mich mit seiner atemberaubenden Schonheit, Einfachheit und Ruhe
immer wieder tief berthrt. Wenn ihr fur einen Moment dem Alltag entfliechen
und ein bisschen traumen wollt — von Natur, Weite, Echtheit und dem
ein oder anderen leckeren Gericht:

SCHNAPPT EUCH EFINEN TEE,
MACHT ES FUCH GEMUTLICH UND
LOMMT MIT MIE MIT!

WG 352 Reisen
ISBN 978-3-8338-8802-1
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33788802

97783
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