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VORWORT

Vorwort

Endlich Urlaub und Zeit fiir andere Dinge! Viel-
leicht auch fiirs Kochen? Animiert Sie der Anblick
von frischem Gemuse und Fisch auf einem Markt,
selbst den Kochloffel zu schwingen? Sind Sie weit
weg von Restaurants und auf sich gestellt?

Ob in der Ferienwohnung auf den Kanaren, im
Wohnmobil in Skandinavien oder vor dem Zelt ir-
gendwo sonst auf der Welt, eins ist vermutlich klar:
Es fehlt die perfekte Kiichenausstattung von zu Hau-
se. Und selbst im Wohnmobil wird man kaum die
dicken Kochbuchwaélzer mitnehmen. Dazu kommt
die Vielfalt der in den meisten Rezepten aufgefiihr-
ten Zutaten. Schon daheim verzweifelt mancher
Uiber Zutaten, von denen er noch nie gehort hat
und nicht weil’, wo er sie bekommen kann.

Hier setzt das Reise-Kochbuch an. Klein und
kompakt passt es in jedes Urlaubsgepéck. Es gibt
Anregungen, was mit einfachen Lebensmitteln
machbar ist, und unterbreitet Vorschldge, welche
Zutaten variabel verwendet werden kénnen. Das
Buch gibt Hinweise fir eine einfache und unkom-
plizierte Kiiche, die trotzdem abwechslungsreich
und schmackhaft ist. Aullerdem will ich aufzeigen,
dass Selbstversorgung auf Reisen nicht automatisch
ein Leben ,aus der Dose” bedeutet, manche Do-
sennahrung aber vor allem in abgelegenen Gegen-
den eine gute Erganzung des Proviants ist.

Einige einleitende Sdtze zum Kochen unterwegs
wie auch zu einzelnen Zutaten lassen erkennen,
dass frisch zubereitete Gerichte tiberall moglich
sind. Verstehen Sie die Rezepte als Anregungen
zum Experimentieren und genielRen Sie das Kochen
auf Reisen - und natirlich auch zu Hause!

Viel Spa8 beim Reisen und Kochen!
Swantje Kittner
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WAS IST ANDERS ALS zU HAUSE?

Was ist anders als zu Hause?

Die Frage, was beim Kochen unterwegs anders ist
als zu Hause, lasst sich ganz einfach beantworten:
Es wird nichtin der eigenen Kiiche gekocht! Die Kii-
chenausstattung ist fremd, fallt meistens deutlich
geringer aus und ist nicht auf die eigenen Vorlieben
und Eigenarten bei der Essenszubereitung ausge-
richtet.

Aber waren das alles Griinde, nicht frisch zu ko-
chen? Hand aufs Herz: Wie oft braucht man wirk-
lich den Pirierstab, die Nudelmaschine, eine Schale
fur ein Wasserbad und was in der heimischen K-
che sonst noch steht? Eigentlich viel zu selten - auch
wenn ich das alles in meiner Kiiche habe und fiir die
seltenen Gelegenheiten des Benutzens nicht mis-
sen mochte. Aber unterwegs reizt es mich, mit we-
nig Ausstattung trotzdem frisch zu kochen. Es
muss aber nicht der selbst gemachte Pastateig oder
eine aufgeschlagene Creme sein. Eine leckere Sau-
ce mit frischem Gemise vom Markt reicht vollig
aus. Und das ist fast tiberall moglich und mit relativ
wenig Ausriistung zuzubereiten.

Essen oder Ernahren?

Das ist nicht nur in der Reisekiiche die Grundfrage!
Essen oder Erndhren? Danach richtet sich alles: die
Mitnahme von Proviant und die Minimalausstat-
tung der mobilen Kiiche.

Wer im Urlaub sportliche Aktivitaten bevorzugt
und ein bestimmtes Ziel zu Full oder per Rad errei-
chen will, hat am Ende des Tages oft nicht mehr die
Lust und die Energie, sich intensiv um die Essenszu-
bereitung zu kiimmern. Es geht einfach um das Satt-
werden, moglichst schnell, méglichst einfach und
moglichst so, dass die kérperliche Leistungsfahig-
keit erhalten bleibt.

14



'WAS IST ANDERS ALS zU HAUSE?

Mit diesem Reise-Kochbuch werden Urlauber
angesprochen, die die fremde Umgebung auch
iiber kulinarische Geniisse kennenlernen wollen
und sich nicht scheuen, vor Ort selbst einzukaufen
und den Kochloffel zu schwingen. Die Nahrungs-
aufnahme erfolgt nicht in erster Linie, um das Funk-
tionieren des Korpers zu sichern, sondern auch zur
Steigerung der Lebensfreude auf Reisen durch ein
frisch zubereitetes Essen. Was dafur erforderlich ist,
weill der Genieller ohne Formeln und Tabellen mit
Nahrwert- und Vitaminangaben. Der Appetit und
die Lust aufs Essen werden es richten. Also Augen
auf beim Einkaufen. Essen Sie, was lhnen schmeckt
und probieren Sie aus, was neu und reizvoll ist.

Der goldene Mittelweg

Nicht jeder Selbstversorger ist ein leidenschaftli-
cher Koch. Umgekehrt gilt, dass auch ein leiden-
schaftlicher Koch mal miide ist und den bohrenden
Hunger schnell bekampfen will. Selbstversorgung
auf Reisen sollte nicht mit dogmatischen Vorstellun-
gen besetzt sein. Der Anspruch, immer jede Speise
frisch zuzubereiten, ist genauso falsch, wie sich
ausschlielich per Dose oder mit Trekkingnahrung
aus der Packung erndhren zu wollen, weil man kei-
nen Aufwand betreiben will. Die Kombination
macht es, im Urlaub und sogar innerhalb einer
Mabhlzeit. Nichts gilt es zu verteufeln, nicht das fer-
tige Pesto aus dem Glas noch den Linseneintopf
aus der Biichse. Weder ist der selbst gemachte Kar-
toffelpuffer das einzig Wahre noch die Tomatensau-
ce aus frischen Zutaten. Gesucht wird der goldene
Mittelweg, der durch die Urlaubsart und die Umge-
bung mit Einkaufsmoglichkeiten gepragt wird.
Mein Rat: Gehen Sie es pragmatisch an. Schau-
en Sie, wozu Sie Lust haben und was machbar ist.
Bei einem Radurlaub mit Zelt in Danemark war ich

15




Literaturtipp

L, Wildnis-Kiiche “
von Rainer Hih,
Reise Know-How
Verlag, Bielefeld.
Der Praxis-
Ratgeber fiir die
Erndhrung unter
freiem Himmel.

GRUNDAUSRUSTUNG

beim Kochen viel bequemer und habe haufiger auf
Dosengerichte oder fertige Nudelsaucen zuriickge-
griffen als bei der gleichen Urlaubsart in Jordanien.
Dort gab es einfach keine anderen Moglichkeiten,
als mit frischen Zwiebeln, Tomaten und einer Dose
Thunfisch selbst zu kochen. Und dhnlich verhilt es
sich im Wohnmobil und in der Ferienwohnung.

Grundausriistung

Letztendlich braucht man keine umfassende Aus-
ristung, um frische und schmackhafte Mahlzeiten
zu kochen. Aber was bedeutet das konkret?

Vor dem Zelt

Es ist keine Frage: Wer mit dem Zelt unterwegs ist,
erfdhrt die meisten Einschrankungen beim Kochen.
Die Kiiche fehlt ganzlich. Selbst ein einfacher Tisch
mit Stuhl ist keine Standardausristung. Viele ho-
cken oder sitzen auf dem Boden vor dem Zelt. Die
Kiichenausstattung variiert vermutlich nach Rei-
seart. Wer mit dem Auto unterwegs ist, braucht es
nicht allzu minimalistisch anzugehen. Wer seine
Ausrlstung aber beim Wandern auf dem Riicken
tragt oder auf dem Fahrrad transportiert, achtet
sehr genau darauf, was wirklich nétig ist. Und es
muss nur Weniges unbedingt vorhanden sein.

Die minimale Ausstattung besteht aus einem
Kocher, einem Topf oder Topfset, einem Trinkgefal’
und Besteck in Form eines scharfen Taschenmes-
sers und eines Loffels. Das reicht vollig aus fir kuli-
narische Gentsse unter freiem Himmel!

In der ,Wildnis-Kiiche” wird ausfihrlich tiber Ko-
cher und Koch- und Essgeschirr geschrieben. Ich
beschrinke mich hier auf eine kurze Ubersicht, was
unbedingt ins Urlaubsgepack hinein sollte.

16



GRUNDAUSRUSTUNG

Kochertypen

Es gibt diverse Kochertypen, die mit unterschied-
lichen Brennstoffen arbeiten:

® Gaskocher

® Spirituskocher

® Esbitkocher

® Benzinkocher

® Petroleumkocher

Einer davon sollte bei der Zeltausriistung dabei
sein, allerdings sollte nie im Zelt gekocht werden.
Als nitzlich erweist sich ein Windschutz, der die
Flamme schiitzt und méglichst eng um den Kocher
herumgelegt wird.

Topfe

Fiir das Campen gibt es inzwischen eine Vielzahl an
Topfsets aus leichtem wie robustem Material. Ne-
ben dem geringen Gewicht ist von grollem Vorteil,
dass die Topfe platzsparend ineinander gesetzt
werden konnen. So kann man z.B. drei Topfe mit-
nehmen und hat immer einen ,frei”, um ausschlief3-
lich Wasser heifs zu machen oder direktim Topf Tee
oder Kaffee zuzubereiten. Es gibt aber auch Sets

006rk Abb.: sw
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GRUNDAUSRUSTUNG

mit einem gesonderten Teekessel. Wichtig ist, dass
die Topfe einen gut schliefenden Deckel haben,
damit energiesparend gekocht werden kann.

Da eine Pfanne haufig wegen ihres Griffes un-
praktisch zu verpacken ist, kann meist der grofite
Deckel eines Topfsets als Pfanne genutzt werden.
Nicht alle Tépfe haben festmontierte Griffe. Als
Halter dient dann eine Art Zange, die unbedingt
dabei sein sollte, sonst wird es schmerzhaft heil fir
die Hande. Noch schlimmer wire es aber, wenn vor
Schreck der heie Topf mit dem fertigen Essen fal-
len gelassen wiirde ... Also nicht den Griff verges-
sen oder verlieren!

Weiteres Koch- und Essgeschirr

Es ist vielleicht nicht jedermanns Sache, die Speisen
direkt aus dem Topf zu genielen, vor allem, wenn
sich den mehrere Leute teilen. Irgendeine Art von
Teller wird also benétigt. In Outdoorladen gibt es
heute viele verschiedene Essgefalle aus leichten
Materialien wie Aluminium, Emaille, Edelstahl und
Plastik. Platz- und gewichtssparend ist ein Behaltnis,
das sowohl das Miisli am Morgen als auch den Ein-
topf am Abend aufnimmt und genauso gut fiir we-
niger flissige Gerichte geeignet ist.

Ich benutze seit Jahren eine Art ,Plastiknapf” und
nehme fiir das Schneiden von Zwiebeln und zum
Brotschmieren noch ein Brettchen mit - auch auf
dem Fahrrad. Statt einem Brettchen tut es auch der
Deckel einer Plastikdose, wenn er auch etwas in
Mitleidenschaft gezogen wird. Die dazugehorige
Dose ist vielféltig einsetzbar: fiir lose Vorrate und
fiir Reste oder fiir Kleinkram wie Besteck, Zangen-
griff und Dosenoffner.

Fiir Getrdanke aller Art ist ein Trinkbecher zu
empfehlen. Auch hier gibt es unterschiedliche Ma-
terialien, die ihre Vor- und Nachteile haben. Alube-
cher werden auch am Henkel heiR, mit einem Ther-

18
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Checkliste

Folgende Gegenstinde gehiren ins Gepdick:

[ Kocher, Brennstoff und Feuerzeug/Streichhélzer
[ Behdlter zum Wassertransport

1 Topf bzw. Topfset

[ Essgefifs

[ Becher

[ Taschenmesser

1 Gabel und Liffel

1 Dosendffner

1 universell einsetzbare, verschliefsbare Plastikdose(n)

Etwas mehr Platz? Dann kann nicht schaden:

1 Brettchen

1 Suppenkelle und kleiner Bratenwender aus Holz
oder Plastik passend zum Topfset (der normale Liffel
macht so unangenehme Gerdusche ...)

1 weitere Dosen und Schraubflaschen

1 Handtuch, Schwamm und Spiilmittel (abgepackt
in einer Miniflasche)

1 wiederverwendbarer Teefilter (Teenetz oder Tee-Ei,
mdglichst klein und leicht)

1 Korkenzieher

mosbecher verbrennt man sich schnell den Mund,
weil der Tee langsamer abkiihlt. Ich habe inzwi-
schen einen Edelstahlbecher.

Beim Besteck vertrete ich die These, dass mit ei-
nem Taschenmesser und einem Teeloffel alles ver-
speist werden kann. Beides kommt immer mit, egal
ob ich mich im Urlaub géanzlich selbst versorge oder
nur mal zwischendurch einen Snack zu mir nehmen
will. Aber beim Zelten finde ich zusétzlich noch ei-
nen groflen Essloffel und eine Gabel praktisch. Die
Gabel kann als Ersatz fiir den Schneebesen oder
den Kartoffelstampfer verwendet werden. Ein klei-

19




GRUNDAUSRUSTUNG

ner und ein grofSer Loffel erleichtern die Abmes-

sung von Zutaten
habe ich bislang i

. Auf ein normales Besteckmesser
mmer verzichtet.

Ein Behdlter zum Wassertransport sollte nicht
fehlen. Dafiir eignen sich Wassersacke, die ohne
Inhalt leicht und klein sind, und faltbare Kanister.

Im Wohnmobil

Vergleicht man

das Wohnmobil mit dem Zelt,

kommt einem die Kochecke im Fahrzeug fast wie

Grill immer dabei

Das Leben im Wohnmobil ist
fiir mich mit viel Aufenthalt im Freien
verbunden. Und wenn es nicht gerade
tiefster Winter ist, dann wird gegrillt.
Grill oder wenigstens ein Grillrost,
Kohle und Anziinder gehiren zur
Standardausriistung. Der Rest kann

mit Steinen, Holz, Papier, Feuerzeug
und Geduld vollbracht werden.

eine GroRraumkiiche vor. Ein Ko-
cher mit bis zu drei Flammen ist
nichts Ungewdhnliches, zwei
Kochstellen sind Standard. Einen
mit Gas betriebenen Backofen als
festen Bestandteil des Wohnmo-
bils findet man immer haufiger
vor. Dank elektrischer Pumpe und
groferer Wassertanks ist die Spi-
le mit flieRendem Wasser ausge-
stattet und die kleine Arbeitsfla-
che macht das Kochen schon fast
so einfach wie zu Hause.

Die oben aufgefiihrte Grund-

ausstattung ist auch hier notwendig. Aber durch ein
Mehr an Platz kénnen noch einige niitzliche Din-

ge extra mitgeno
® zusitzliche Tell

mmen werden:
er, Becher, Schilchen, Besteck

und eventuell Glaser

® Bratpfanne

® grofere Plastik
Teiganriihren

® Schiittelbecher
Glasgefall

® Sieb

® Reibe

® Zitronenpresse

20
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GRUNDAUSRUSTUNG

® Schneebesen \

.

® Knoblauchpresse :@: Schnellkochtopf

® Kochloffel, Bratenwender und ® [jier ist die Kochgemeinschaft
Suppenkelle geteilter Meinung. Die einen schwd-

® grofles Schneide- und Brot- ren auf den Schnellkochtopf und wenn
messer, kleines Schalmesser es irgendwie geht, ist er beim Campen

® Thermoskanne mit Zelt und Wohnmobil dabei. Die

® Stabfilterkaffeekanne/Kaffee- anderen haben zu viel Respekt vor
zubereiter dem pfeifenden und zischenden Teil,

um sich wirklich mit ihm anzufreun-
Falls ein Backofen vorhanden ist: den. Dazu gehore ich. Inzwischen

o Auflaufform steht zwar auch irgendwo in meinem
® Backblech Kiichenschrank solch ein Topf, aber
® Kuchenform ich benutze ihn nicht. Dennoch will

ich seine Vorteile durch Zeit- und
Und was ist nun, wenn das Wohn-  Energieersparnis nicht unerwéhnt
mobil gemietet wird und man mit  lassen. Mit Schnellkochtopf reduzie-
der vorhandenen Ausriistung zu-  ren sich die Kochzeiten deutlich, weil
rechtkommen muss? Dann ist es  das Essen unter erhéhtem Druck und
wie in der gemieteten Ferienwoh-  somit bei Temperaturen iiber 100 °C
nung und man ist vielleicht froh,  gegart wird.
wenigstens das eigene scharfe Ta-  Also nicht abschrecken lassen!
schenmesser dabeizuhaben.

In der Ferienwohnung

Die Ferienwohnung entspricht noch am ehesten
der gewohnten Umgebung. Eine Kiiche oder eine
Kiichenzeile ist auf jeden Fall vorhanden. Bleibt die
Frage, wie sie ausgestattet ist. Es waren nichtimmer
die besten Topfe und manches Utensil hitte gern
vorhanden sein dirfen, aber die Freude am Kochen
ist mir nirgends vergangen. Kleiner Tipp: Vor dem
Einkaufen nehme ich die Kiiche genau unter die Lu-
pe und schaue, was da ist. Bevor ich mich den gan-
zen Urlaub Gber ein fehlendes Teil argere, kaufe ich
es kurzerhand und nehme es spater entweder mit
nach Hause oder ,spende” es den Nachurlaubern.
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Linsen kénnen
auch einfach in
einer Tasse abge-
messen werden

ABMESSEN VON ZUTATEN

Abmessen von Zutaten

Eine Kiichenwaage gehort nicht unbedingt zur
Standardausstattung einer Ferienwohnung und
auch beim Zelten nimmt man bestimmt keinen
Messbecher mit. Die Mengenabmessung muss also
,anders” funktionieren. Das ist kein Problem, denn
bei den wenigsten Rezepten kommt es auf Milliliter
und Gramm an - so meine Erfahrung als Kéchin.
Nattirlich habe auch ich am Anfang alles genau ab-
gemessen. Das ist mir inzwischen viel zu miihselig
und aufwendig, heute giee und schiitte ich viele
Zutaten nur noch nach Gefiihl in den Topf. Das hat
nattirlich mit Erfahrung zu tun und mit dem gewon-
nenen Eindruck, dass es eben nicht aufs Gramm
ankommt.

Als Konsequenz werden meine Gerichte immer
etwas unterschiedlich fest oder flussig. Ist die Sauce
zu fest geraten oder in der Menge zu wenig, kommt
noch etwas Wasser oder Sahne dazu. Ist es etwas
flussiger als gedacht oder gewollt, nehme ich es so
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hin. Alternativ kann das Gericht im offenen Topf et-
was eingekocht werden. Selbst beim Reiskochen
funktioniert diese Variante.

Ohne Messbecher

Die Zutaten fiir die Rezepte in diesem Reise-Koch-
buch sind so aufgefiihrt, dass alles ohne Messbe-

cher oder Waage abgemessen
werden kann. Notwendig sind nur
ein Becher und ein Loffel.

Unter einem Becher verstehe
ich eine grole Tasse, die auch zu
Hause ohne Untertasse direkt auf
den Tisch kommt und beim Cam-
pen sowieso. Der Englander wiir-
de sie ,mug” nennen. Sie fasst
durchschnittlich um die 300 ml.

Mit dem Becher sind nicht nur
Flissigkeiten messbar, sondern
auch Reis oder Couscous und

: « Handvoll

® Fine Handvoll Gemiise ist
nicht immer die gleiche Menge, denn
die GrifSe von Hiinden ist unter-
schiedlich. Frauen haben meistens
kleinere, Mdnner grifsere. Welche
HandgrifSe ist gemeint? Es ist gleich.
Denn von der HandgrifSe kann auf
die MagengrifSe geschlossen werden:
grofSe Hand, grofier Magen, grofser
Hunger! Oder etwa nicht?!

Gemiise. Gerade wenn verschie-
dene Gemiisesorten fiir einzelne
Rezepte verwendet werden, gibt es oft nur die An-
gabe ,drei Handvoll Gemiise”. Wer lieber mit dem
Becher abmisst: eine Handvoll ergibt ca. einen drei
Viertel gefiillten Becher.

Die Abkiirzung EL steht fiir Essloffel, also fiir ei-
nen grofBen Loffel. Bei TL ist ein Teeldffel, also ein

Abmessen ohne Waage und Messbecher
Becher Handvoll im Ganzen in Gramm
Fleisch % eine 2 Stiick ca. 300 g
Hiihnerfilet
Gemiise Yo eine 1 Paprika ca. 300 g
+ 1 Zucchini (200 g +100 g)
Reis 1 schwierig! 2509
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- Tomatenmark
Tomatenmark ist auch nicht ganz
einfach mit dem Loffel abzumessen,
da es entweder aus der Tube oder
aus der Dose kommt. Nach meinen
Erfahrungen entspricht eine kleine
Dose Tomatenmark ca. 3-4
gehduften Esslffeln.

009rk Abb.: sw
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kleiner Loffel, gemeint. Sollte sich
nur einer von beiden in der sparli-
chen Campingausristung finden,
kann man grob sagen, dass drei
Teeloffel voll etwa soviel wie ei-
nen Essloffel voll ergeben.

Die Fiillmenge eines Loffels ist
bei Flissigkeiten physikalisch ge-
geben. Voll ist voll! ,Berge” sind
unmdoglich. Das gilt analog auch
fur Zutaten, die theoretisch mit
,Berg” abgemessen werden kon-
nen wie Salz, Mehl oder Zucker.
Ein Essloffel Zucker meint einen
gestrichenen Loéffel, also ohne
,Berg”. Allerdings gibt es dort
Ausnahmen, wo vor dem EL ,ge-
hauft” steht.

Etwas schwieriger ist es mit Zu-
taten, die weder flissig noch
,kornig-pulvrig” sind, wie Toma-
tenmark oder Butter. Von beiden
liele sich durchaus reichlich auf
einen Loffel legen. Hier entschei-
de ich mich fiir eine Art Mittel-
weg. Bei der Butter nehme ich mit

| dem Loffel eine Ecke ab, was
| schon deutlich mehr ist als ein ge-

strichener Loffel. Sonst hat man ja
nichts in der Pfanne!

Nach AugenmafR

Meistens lasse ich mich bei der
Mengenabschdtzung von mei-
nem Augenmal leiten. Wenn ich
keinerlei Angaben und Erfah-
rungswerte habe, stelle ich mir
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immer einen Teller vor, auf dem die ungeschnitte-
nen Zutaten, also Kartoffeln, Gemiise und Fleisch,
liegen und tiberlege mir, ob ich das aufessen kénn-
te. Diese Menge multipliziere ich entsprechend der
zu versorgenden Personen. Bin ich in diesem Mo-
ment allerdings schon sehr hungrig, stellt sich die
Frage, ob der Verstand noch die Oberhand hat und
die Menge eingrenzt oder ob das Gefiihl, ich will
ganz viel essen, gewinnt! Es geht mal so und mal so
aus.

Das Augenmal ist auch dann angebracht, wenn
die Zutaten in einer grollen Packung vorhanden
sind. Bei einer Tute Nudeln schaue ich, wie viel
Gramm in der Packung sind, teile mit den Augen
und schiitte die gewiinschte Menge in den Topf.
Ahnlich verhilt es sich bei einer halben Dose Erb-
sen oder Mais. Auch hier wird ,Pi mal Daumen”
geschatzt.

Standardgrofen

Neben dem Augenmal orientiere ich mich an Stan-
dardgrofen. Gerade bei Gemiise oder Fleisch ist
das relativ einfach. Zwar hat nicht jede Tomate oder
Kartoffel die gleichen Male, aber letztendlich hat
doch jeder eine gewisse Vorstellung davon, wie
grofs eine Gemiisesorte durchschnittlich ist. Dieses
,MittelmalR” liegt den Mengenangaben in diesem
Reise-Kochbuch zu Grunde. Andernfalls ist es ent-
sprechend notiert und der ,diensthabende” Koch
muss entsprechend dem vorliegenden Angebot
umrechnen.

Erfahrungswerte
Wer sich auf das Selbstkochen unterwegs einldsst,
sollte am besten tiber einige Erfahrungswerte verfi-

gen, welche Mengen an Zutaten man fiir sich und
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seine meistens doch gut bekannte Reisebegleitung
braucht. Dieses Reisekochbuch bietet eine Mog-
lichkeit, dieses gefiihlsmdRige Wissen zu erweitern
oder es sich liberhaupt erst zu anzueignen.

Entsprechend dem allgemeinen Ansatz von
Kochbliichern habe ich die Mengen so angegeben,
dass alle Rezepte gleichermalien satt machen. Ver-
stehen Sie die Angaben bitte als Leitfaden und hal-
ten Sie sich nicht allzu sklavisch dran.

Vorher abmessen

Eine weitere M&glichkeit, unterwegs ohne Kiichen-
waage auszukommen, ist, bestimmte Zutaten be-
reits vor Antritt der Reise abzuwiegen und portions-
weise mitzunehmen. Dies funktioniert gut fiir alle
trockenen” Zutaten: Reis, Nudeln oder Couscous
konnen ebenso im Vorhinein abgepackt werden
wie die Mehlmengen fiir Brot und Brétchen.

Lagerung der Lebensmittel

Die Lagerung von Lebensmitteln ist ganz klar davon
abhéngig, wie man reist. Nicht immer gibt es fir fri-
sche Zutaten einen Kihlschrank. Im Zelt wird in
tierreichen Gegenden jegliche Lagerung von Le-
bensmitteln zum Problem und auch in einem Feri-
enhaus in den Tropen ist Vorsicht geboten. Sonst
gonnt sich so manches Getier ein opulentes Mahl,
wahrend man selbst hungert ...

Mit oder ohne Kiihlung

Ist in der Ferienwohnung oder im Wohnmobil ein
Kihlschrank vorhanden, dann sind Sie fein heraus.
Allerdings sind die Kiihimdglichkeiten im Wohnmo-

bil deutlich geringer als wie gewohnt zu Hause.
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Kiihltaschen

Auf langen Touren im Wohnmobil weiche ich zu-
satzlich auf Kiihltaschen aus, die moglichst im Fuf-
raum stehend transportiert werden. Aber nicht di-
rekt an der Aullenwand, wo die Sonne den Kuhlef-
fekt zunichte machen wiirde. In diesen nicht ver-
schlossenen Kiihltaschen lagere ich Kartoffeln,
Gemiuse und Obst. In den Kihlschrank kommt nur,
was ohne Kiihlung schnell verdirbt.

Sollte es in der Kihltasche trotzdem noch zu
warm sein, benutze ich Kiihlelemente und ver-
schlieBe die Tasche. Die Kiihlele-
mente liegen tiber Nacht im Kiihl- 0 -

schrank, moglichst an der kaltes- :@;

ten Stelle. Bei einer Kihlbox ist
das ganz unten. Uber Tag kom-
men sie in die verschliefbare
Kiihltasche und abends beginnt
das Spiel von vorne.

Verdunstungskalte

Schwieriger ist die Kiihlung, wenn
es nicht mal ein kleines Kihlfach
gibt - wie beim Zelten. Butter, Ka-
se und Wurst zerflieRen einfach.
Abhilfe kann ein nahegelegener
Bach schaffen. Die Lebensmittel
werden in einem wasserdichten
Sack verpackt ins kiihle Wasser
gelegt. Damit der Sack samt In-

@ Bier kiihlen
Es ist warm draufSen und jeder
freut sich auf ein kiihles Blondes.
Also muss das Bier mit in den Kiihl-
schrank, Platz hin oder her. Aber
mit striktem Kiihlplan. Mehr als zwei
Flaschen pro Person sind nicht drin,
also ist Disziplin angesagt: Wer ein
Bier herausnimmt, legt sofort wieder
eins hinein. So gibt es immer ausrei-
chend gekiihltes Bier - falls man
nicht zu schnell trinkt. Bei grofier
Weirme ist das aber sowieso nicht
zu empfehlen.

halt nicht davonfliel8t, sollte er auf jeden Fall (selbst
bei nur geringer Strémung) am Ufer festgebunden
werden.

Gibt es kein Wasser in erreichbarer Nahe, kann
Verdunstungskalte genutzt werden. Die Lebens-
mittel kommen in eine groBe Schiissel oder in einen
Topf und werden mit einem nassen Tuch tiberdeckt.
Durch die Verdunstung des Wassers wird der Topf-
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- Socke als Weinkiihler
Eine Wandersocke dient in

der Regel dazu, den Fuf$ bequem, tro-
cken und warm zu verpacken, aber
sie ist auch niitzlich, um Wein zu kiih-
len. Die Socke in Wasser tauchen,
tiber die Flasche stiilpen und an einen
ebenso luftigen wie schattigen Platz
stellen. Sollte das noch nicht reichen,
die Socke so iiber die Flasche stiilpen,
dass die Zehenspitze tiberhingt und
in einen Behdlter mit Wasser getaucht
werden kann. Der Stoff saugt das
Wasser wie ein Docht zur Flasche, wo
es verdunstet und Riihlt.

Verpacken von Wurst und Kise
Wurst und Kise sollen trotz Wirme
auf die Reise gehen? Plastikdosen und
-tiiten eignen sich bei Wéirme nicht
zur Lagerung, da sich Kondenswasser
bildet. Die Lebensmittel sind noch
schneller ,,hin “. Daher lieber in ein
Tuch einschlagen. Das Tuch sollte ein-
mal in Essig getrinkt und wieder ge-
trocknet werden. Durch den Essig ver-
zdgert sich der Schimmelbefall und
das Tuch verhindert die Kondenswas-
serbildung. Wenn es irgendwie geht,
sollte auch mit Tuch auf das weitere
Verpacken in eine Tiite oder Plastik-
dose verzichtet werden.
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inhalt gekiihlt. Je luftiger und
schattiger der gewahlte Platz ist
(beispielsweise unter dem Auto
oder zwischen zwei Biischen),
desto hoher ist der Kihleffekt.
Zur Not kann man auch an einem
schattigen Platzchen eine kleine
Mulde ausheben und diese als
,Erdkiihlschrank” nutzen. Auch
hier ist ein nasses Tuch zum Dri-
berlegen sehr hilfreich.

Wo auch immer Sie die Lebens-
mittel kihlen, behalten Sie ein
Auge darauf. Vierbeiner und an-
dere krabbelnde Wesen sind auch
hungrig und lassen sich nichts
entgehen.

Kisten und Dosen

Ich bin ein Riesenfan von Dosen,
Kisten und Késten jeder Art, jeder
Form und jeder Grofe. Ob zu
Hause oder unterwegs: Ich kann
mich ziemlich lange damit be-
schaftigen, die Vorrate optimal in
Kisten und Dosen zu verstauen.
Dieser ,Tick” hat mich schon vor
vielen Unannehmlichkeiten be-
wahrt. Kisten und Dosen sind ein-
fach praktisch, um zu verhindern,
dass etwas lose herumfliegt oder
auslauft.

Fiir Fliissigkeiten wie Ol, Essig
oder Sojasauce benutze ich Weit-
halsflaschen. Es gibt sie in ver-
schiedenen Grélen. Sie sind aus
Polyethylen hergestellt und ver-
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sprechen Lebensmittelechtheit und Auslaufsicher-
heit. Trotzdem achte ich darauf, dass die Flaschen
aufrecht reisen. Sicher ist sicher!

Was kornig oder pulvrig ist, kommt in Schraub-
dosen, die ebenfalls lebensmittelgerecht und ge-
schmacksneutral sind. Im Gegensatz zu den Weit-
halsflaschen wird nur eine Spritzwasserdichtigkeit
zugesagt. Aber auch auf dem Fahrrad oder im Pad-
delboot wird das gewdhrleistet. Diese Dosen gibt
es ebenfalls in unterschiedlichen GroBen. Die
kleinste mit 250 Milliliter Fassungsvermogen eignet
sich fiir Briihpulver, in die mittlere mit 500 Milliliter
kommt Zucker, in den gréliten mit 1000 Millilitern
transportiere ich Mehl, Reis usw. Ein weiteres bei
mir sehr beliebtes Gefald ist die ,Butter-Dose”. Es ist
ein Behalter aus Edelstahl, dessen Deckel mit drei
Verschliissen befestigt werden kann. Durch die
Dichtung kann bei aufrechtem Transport und nicht
allzu starker Hitze nichts auslaufen.

Aber es muss natiirlich nicht alles aus den Origi-
nalverpackungen in neue Dosen umgepackt wer-
den. Aber die Puddingpulvertiitchen einfach so in
das Proviantfach legen? Was ist, wenn es doch mal
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feucht wird? Daher habe ich noch groRere Boxen,
die im Proviantfach des Wohnmobils gestapelt wer-
den konnen. Ich verteile die Vorrite auf einzelne

Stoffbeutel
- Wenn das Gepick leicht
sein soll, sind auch Plastik-

dosen nicht immer erste Wahl.

Eine Alternative sind Stoffbeutel.
Reis, Nudeln und Miisli hineinfiillen,
mit dem Schnurzug verschliefSen
und wegen mdglicher Niisse noch

in eine Plastiktiite packen.

Kisten und habe gleich mehr Ord-
nung und Ubersicht.

Je wdrmer die Umgebung ist,
umso mehr sollte drauf geachtet
werden, dass Lebensmittel gut
verstaut sind. In den Tropen emp-
fiehlt sich, lieber mehr Dinge als
notwendig in den Kiihlschrank zu
legen. Alles andere sollte ,tier-
sicher” verstaut werden. Daflr
gibt es in manchen Ferienhdusern
Schrédnke, die mit Fliegengitter
und doppeltem Boden versehen

sind. Bei Wohnmobilen sollte geschaut werden,
dass alle Offnungen und Luiftungslocher mit Flie-
gengittern versehen sind.

b Schraubdosen
eignen sich fiir
Reis, Couscous,
Zucker und Griefd
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Eier auf Reisen

Fiir den Transport von Eiern eignen sich sogenannte
Eierkoffer, die es in Outdoorliden wahlweise fiir zwei
oder sechs Eier gibt. Mit dieser Mehrwegverpackung
sollten auch Eier sicher reisen.

011rk Abb.: sw

31



ZUTATEN

P@SS}};S_(MCD | = —
g, 950
gnsuis 215, e




ZUTATEN




> Ohne Grund-
zutaten geht
eigentlich gar
nichts!

ZUTATEN

Die Koch-Zutaten teile ich in vier Kategorien ein.
Da sind zundchst die von mir als Grundzutaten be-
zeichneten Dinge, ohne die gar nichts geht. Dazu
gehoren Ol, Salz, Pfeffer und einiges Wenige mehr.
Dartiber hinaus gibt es eine Menge an Zutaten, wie
beispielsweise Wiirzsaucen, Tomatenmark und Ho-
nig, die vielfaltig einsetzbar sind und den verschie-
densten Speisen eine spezielle Note geben. Die
dritte Kategorie umfasst die Hauptbestandteile
des jeweiligen Gerichts, die dafiir sorgen, dass wir
satt werden. Und zum Schluss folgt bekanntlich das
Wiirzen. Ohne Gewiirze und Krduter wiirde vieles
langweiliger schmecken, daher diirfen sie auch un-
terwegs nicht fehlen.

Diese vier Kategorien an Zutaten stelle ich auf
den folgenden Seiten vor, um aufzuzeigen, wie sie
eingesetzt und auch gegenseitig ausgetauscht
werden kénnen. Lassen Sie sich schon allein davon
beim Einkaufen und Kochen inspirieren.

Bei der spateren Auflistung der einzelnen Re-
zeptzutaten will ich Sie nicht mit diesen vier Kate-
gorien belasten, sondern den Einkauf und die Provi-
antierung insofern erleichtern, dass der erste Punkt
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jeweils alle fir das jeweilige Rezept notwendigen
Grundzutaten auffiihrt, die generell auf dem Ein-
kaufszettel stehen oder einfach schon vorhanden
sind. Es folgt eine iibersichtliche Auflistung der wei-
teren Bestandteile. Erganzt werden die meisten Re-
zepte durch einige Zutaten, die nicht unbedingt
verwendet werden miissen, dem Gericht aber eine
spezielle Note geben.

Grundzutaten

Ohne Kocher und Topf funktioniert das Kochen
nicht. Aber ohne bestimmte Zutaten auch nicht. Ich
nenne sie Grundzutaten. Habe ich diese nicht da-
bei, bleibt die Kiiche geschlossen! Fiir mich geho-
ren die folgenden Lebensmittel unbedingt dazu:

ol

Ohne Ol geht beim Kochen gar nichts! Es ist das
erste, was bei mir im Topf oder in der Pfanne landet.
Es ist zum Anbraten erforderlich und dient als Ge-
schmackstrager. Die Vielfalt der Ole ist heute fast
unbegrenzt. Nicht alle eignen sich zum Anbraten,
sondern sind in erster Linie zum kalten Verzehr mit
Salaten gedacht. Bei der Warmezufuhr werden die
wertvollen Vitamine dieser Ole zerstort, die Fett-
sauren verlieren ihre Wirkung und das Aroma geht
verloren. Was fiir beide Gelegenheiten uneinge-
schrankt benutzt werden kann, ist das Olivendl, die
,Allzweckwaffe” der Mittelmeerkiiche. Wenn es
also nur Platz fiir eine Flasche oder einen Behdlter
gibt, dann ist da bei mir ganz klar Olivendl drin.
Trotzdem ist bei den Rezepten nur Ol angegeben,
denn zur Not kann jedes Ol verwendet werden, das
laut Packungsangabe zum Braten und fiir Salate
empfohlen wird.
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Verwendung von Ol

Olsorte

Olivendl
Erdnussél

Rapsil
Sonnenblumendl
Nuss- und Kerndéle

Zum Braten geeignet Fiir den Salat
Jja Jja
Jja nein
Jja nein
Ja, sollte nicht zu heifS werden ja
viel zu schade! Jja

Zum Anbraten kann Ol durch Butter oder Margari-
ne ersetzt werden. Butter hat jedoch den Nachteil,
dass sie ohne Kiihlung schnell ranzig wird und
schmilzt. AuBerdem ist sie wegen ihres hohen Cho-
lesteringehalts nicht fiir jeden empfehlenswert und
sollte nicht zu heif8 werden. Margarine wird bei gro-
Ber Warme auch irgendwann flussig und ist nur
zum Braten geeignet, wenn ihr Wassergehalt nicht
zu hoch ist, denn sonst spritzt es beim Braten unan-
genehm in alle Richtungen, was gefdhrlich und
schmerzhaft sein kann.

Essig

Fans von frischen Salaten werden auf ihn nicht ver-
zichten wollen. Wie schon bei den Olen gibt es ei-
ne unglaubliche Vielfalt an Essigsorten. Weine,
Krauter und Obst geben dem saurehaltigen Lebens-
mittel unterschiedliche Geschmacksnoten. Dazu
kommen die diversen Sorten des Balsamico-Essigs.
Um den Essig in der Reisekiiche universell einset-
zen zu kbnnen, nehme ich einen schlichten Krauter-
oder Weillweinessig mit.

Als Ersatz fiir Essig dient Zitronensaft. Das hat
den grollen Vorteil, dass eine frische Zitrone nach
der Verwendung auch schon wieder aus dem Pro-
viant verschwunden ist und nicht mehr mitge-
schleppt werden muss. Ist unterwegs keine Zitro-
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nenpresse vorhanden, schneide ich die frische Zi-
trone auf und driicke sie Giber dem Salat oder dem
Topf aus.

Zwiebeln

Zwiebeln geben fast allen Gerichten eine interes-
santere Note. Sie machen viele Speisen schmack-
hafter und bekdmmlicher. Zwiebeln gehdren ein-
fach dazu. Auch im frischen Salat sind sie ein Muss.
Nicht zu vergessen ist ihre positive Wirkung auf die
Gesundheit. Das Lauchgemiise enthdlt viele Vita-
mine und Mineralstoffe und seine atherischen Ole
fordern die Verdauung (jedenfalls im gegarten Zu-
stand, sonst sorgen sie mitunter
fir Bldhungen), reinigen das Blut
und sind ein wirksames Mittel bei |
Husten und Heiserkeit. lhr grof-
ter Nachteil: Zwiebeln fiihren im-
mer wieder zu Trdnen beim
Schneiden!
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Knoblauch

Kochen ohne Knoblauch wére fiir
mich wie ein hervorragendes Es-
sen ohne Wein. Daher verzichte
ich ausgesprochen selten auf die Zehen, die leider A Zwiebeln und
fir die berihmte und meistens ungeliebte ,Knob- Knoblauch gehs-
lauchfahne” sorgen. So scheiden sich die Gemliter, ren einfach dazu
was den Gebrauch von Knoblauch angeht. Wem
die in diesem Buch angegebenen Mengen zu hoch
erscheinen, nimmt einfach weniger oder lasst ihn
ganz weg. Es sollte immer noch ein schmackhaftes
Gericht werden. Aber ich gebe zu, ich habe es noch
nie ausprobiert!

Knoblauch ist Gibrigens ein ausgesprochen ge-
sundes Gemiise beziehungsweise Gewdrz. Es
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fordert die Durchblutung des Gehirns, hilft bei
Bluthochdruck, senkt die Blutfettwerte und soll
vorbeugend gegen Erkdltungen sowie bestimmte

Krebsarten wirken. Gut zu wissen,

0 . schlieBlich will ja niemand im Ur-
@[ laub krank werden.
- Endlich Knoblauch!

Wer im Alltag auf Knoblauch ~ Butter
verzichten muss, die kleinen Zehen

aber liebt, sollte den Urlaub in  Ein frisches, noch warmes Brot mit
einsamen Gegenden verbringen oder  Butter und Salz ist eine Delikates-
im Mittelmeerraum, wo jeder mit  se! Dieses Streichfett gehdrt bei
der beriichtigten ,, Knoblauchfahne  mir zum Standardproviant, egal
infiziert ist. Denn aus der siid-  wo wir sind. Bislang haben wir es
ldndischen Kiiche ist Knoblauch  auch Uberall auftreiben konnen,
nicht wegzudenken.  wenn auch manchmal unter M-
hen. Butter wird tiberwiegend als
Brotaufstrich verzehrt, dient aber
auch als Ersatz von Ol beim Anbraten und ist mit
seinem individuellen Geschmack bei manchen Re-

zepten mein Favorit.

Briihpulver

Briihe dient als Grundlage fiir Suppen und Saucen.
Sie wird nach dem Anbraten von Fleisch, Fisch oder
Gemiise dazugegeben. Sie kann selbst zubereitet
werden, aber das ist fiir die Kiiche unterwegs doch
etwas aufwendig. Daher greife ich auf Brithpulver
im Glas oder in Wiirfelform zurtick. Mein Allzweck-
mittel ist die einfache Gemiisebriihe, die meist aus
verschiedenen Gemiisearten besteht. Das Pulver
bzw. der Briihwiirfel wird mit heillem Wasser lber-
gossen. Um mir die Arbeit zu erleichtern, gieBe ich
beim Kochen oft zundchst nur Wasser zu und riihre
dann das Briihpulver ein.

Faustregel fiir die richtige Menge: ein leicht ge-
haufter Teeloffel Briihpulver auf einen Becher Was-
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ser. Mit dieser Mischung hat man auch schnell ein
leckeres und salziges Heillgetrank zubereitet. Eine
heille Briihe ist bestens zum Aufwdrmen geeignet,
wenn man in der Kéalte kochen muss, oder auch um
den groften Hunger zu beseitigen - als super-
schnelle Vorspeise!

Salz

Die weillen Kristalle spielen eine bedeutende Rolle
in der Erndhrung. Eine salzlose Suppe schmeckt fad,
weil schlicht und einfach das ,Salz in der Suppe”
fehlt. Ohne Salz geht es nicht und das nicht nur,
weil es langweilig schmecken wiirde. Speisesalz ist

der wichtigste Mineralstoff in der
menschlichen Erndhrung. Das
Salz spielt fir den Korper eine le-
benswichtige Rolle im Wasser-
haushalt, im Nervensystem, bei
der Verdauung und fiir den Kno-
chenaufbau. Besonders wenn
man viel schwitzt, sollte man stets
fiir ausreichend Salznachschub
sorgen.

Pfeffer

Urspriinglich aus Indien kom-
mend, sind die Korner der Pfeffer-
pflanze heutzutage auch aus un-
serer Kiiche nicht mehr wegzu-
denken. Vor allem die weillen
und schwarzen Korner werden,
zusammen mit Salz, zum Wirzen
genutzt. Sie geben fast jedem Es-
sen eine gewisse Scharfe, ohne
dass es gleich richtig ,hot” wer-
den muss.

N

N
@ Damit es nicht klumpt!

Salz zieht Feuchtigkeit magisch

an. Bei erhohter Luftfeuchtigkeit

ist die Streufiihigkeit der weifSen
Kristalle schnell dahin. Abhilfe leisten
einige Kérner Reis, die mit in das

Salzgefifs gegeben werden. Sie
binden die Feuchtigkeit.

Salz-Tiitchen

Um individuell nachsalzen zu
konnen, reichen Fluggesellschaften
auf den Esstabletts kleine Tiitchen
mit Salz und Pfeffer. Wenn ich sie
dort nicht brauche, nehme ich sie
mit. So habe ich schon mal die
Erstversorgung gesichert oder kann
wdhrend eines Picknicks die frischen
Tomaten und Gurken wiirzen.
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Zucker

Spétestens bei der Zubereitung von siiSen Gerich-
ten und Nachspeisen darf der Zucker nicht fehlen.
Dariiber hinaus findet er Verwendung zum SitiSen
von Kaffee und Tee und verfeinert auch manches
herzhafte Gericht.

Weitere niitzliche Zutaten

Wie in diesem Buch dargestellt, lassen sich einfache
Speisen schon mit Ol, Knoblauch, Zwiebeln, Salz
und Pfeffer schmackhaft zubereiten. Aber es gibt
dariiber hinaus natirlich noch weitere Zutaten, die
fiir Abwechslung sorgen. Durch ihre vielféltige Ein-
setzbarkeit lohnt es sich, sie im Urlaub zu kaufen
oder von zu Hause mitzunehmen.

Erdnussbutter

Wie der Name schon sagt, sind Erdniisse der
Hauptbestandteil dieses Brotaufstrichs. Doch das
ist nur eine der denkbaren Ver-
wendungsmaoglichkeiten. Einige
Essloffel Erdnussbutter geben
beispielsweise einem Ragout mit
Fleisch und Gemiise sofort eine
andere Geschmacksrichtung.

Honig

Honig ist das alteste und natdir-
lichste StRungsmittel, das wir
kennen, und wird aus Blitennek-
tar gewonnen. Er ist eine gesunde
Alternative zum Zucker und rundet auch Salatmari-
naden und Saucen ab.
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Ketchup

Hauptbestandteil des Ketchups ist die Tomate, doch
mit Essig, Zucker und Gewiirzen angemacht ist der
Ketchup eine leckere Sauce zu

Pommes frites und Gegrilltem. ‘.
Ketchup eignet sich aullerdem :@\
zur Verfeinerung von Salatmari- @ Mehlbutter

naden und rundet auch schon ' Eine altbewchrte Methode zur
mal ein Gericht mit Fleisch und  Saucenbindung ist die Verwendung

Gemdise ab. der so genannten Mehlbutter.
Mehl und Butter werden zu gleichen
Mehl Teilen verknetet. Ein , Streusel “ in

der GrifSe einer grofien Knoblauch-
Wenn es ans Backen geht, ist = zehe sollte reichen, um eine Sauce
Mehl unverzichtbar. ,Allzweck-  fiir zwei Personen zu binden.
waffe” zum Backen von Brot und  Mehlbutter in die kochende Sauce
Brotchen sowie zur Herstellung  geben und umriihren. Mehlbutter
von siifBen Speisen sind die ge-  kann auch auf Vorrat hergestellt
mahlenen Weizenkorner. Mit  werden.
Mehl kénnen auch Saucen ange-
dickt werden.

Mayonnaise

Die weiRe Creme verbindet alles, was lecker
schmeckt, aber auch gehaltvoll ist: Ol und Eigelb
mit einigen Gewiirzen. Mayonnaise ist die Basis fiir
Salate und ist auch als Brotaufstrich mit Tomaten
und Gurken sehr schmackhaft.

Senf

Senf kennt jeder als Zugabe zur Bratwurst oder im
Hotdog. Die gelbliche Wiirzpaste besteht aus den
gemahlenen Samenkornern der Senfpflanze, die
mit Wasser, Essig und Salz verriihrt werden. Die
Vielfalt der Sorten ist auch beim Senf beeindru-
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ckend: stiBBlich, als Dijonsenf, mit Krautern oder
Knoblauch. Senfvarianten fiillen in den Supermark-
ten ganze Regale, flir unterwegs ist ein einfacher
mittelscharfer Senf am besten geeignet. Man kann
damit Salatsaucen zubereiten, Fleisch marinieren
und Saucen fiir Fisch und Gemiise verfeinern.

Sojasauce

Die wiirzige, leicht siifliche Sauce aus Sojabohnen,
Salz und Wasser kommt aus Asien und ist die Zutat
der Wahl, wenn es asiatisch werden soll. Eine asiati-
sche Gemiisepfanne, wie sie spater bei den Rezep-
ten vorgestellt wird, ist mit Sojasauce ganz einfach
zuzubereiten. AuBerdem wiirzt die Sauce natrlich
auch andere Gerichte.

Tabasco und Sambal Oelek

Wer es scharf mag, wird ohne diese Zutaten nicht
gliicklich werden, aulRer er verwendet frische Chi-
lischoten. Tabasco ist eine feurige Chilisauce, die
jedes Essen scharft und am besten individuell auf
das fertige Gericht gegeben wird. Sambal Oelek ist
ebenfalls feurig und sollte in Malen verwendet
werden. Hier sind rote Pfefferschoten der vorherr-
schende Bestandteil. Sambal Oelek gebe ich beim
Anbraten von Gemiise und Fleisch direkt mit den
Zwiebeln und dem Knoblauch in den Topf.

Tomatenmark

Mit moglichst geringem Volumen und wenig Ge-
wicht viele Tomaten dabei haben? Das gelingt nur
mit Tomatenmark. Transportfreundlich in kleinen
Dosen oder in Tuben verpackt, ist es ein beinah un-
verzichtbarer Bestandteil von vielen Suppen und
Saucen und gehort bei mir eigentlich fast zu den
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Grundzutaten. Denn zur Not ldsst sich schon aus
einigen Loffeln Tomatenmark mithilfe von Ol, Knob-
lauch, Zwiebeln und Wasser eine einfache, aber
leckere Tomatensauce zuberei-
ten. Aullerdem eignet sich Toma-
tenmark mit Salz und Pfeffer ge-
wiirzt als Brotaufstrich. Der ulti-
mative Pluspunkt ist: Man be-
kommt es fast iiberall auf der =
Welt, in vielen Landern sogar in
riesigen Dosen.

Wein

Mancher Weinkenner wird sagen,
Wein sei ausschlieRlich zum Trin- &
ken da. Und tatsichlich ist das
erste Glas Wein schon beim Kochen nicht zu ver-
achten. Es steigert die Experimentierfreudigkeit er-
heblich, inshesondere wenn ein ganzes Team am
Werke ist. AuBerdem verleiht ein Schuss Wein vie-
len Gerichten eine besondere Note. Weillwein
passt gut zu hellen Saucen mit Kase und Gefliigel-
fleisch, Rotwein eignet sich fiir Gerichte mit dunk-
lem Fleisch und Hackfleisch. Selbst einer Tomaten-
sauce mit Thunfisch fiige ich gern etwas Weil8- oder
Rotwein bei. Und eine Flasche Wein passt doch in
jedes Reisegepack. Aber nicht den Korkenzieher
vergessen!

Worcestersauce

Die genaue Zusammensetzung der englischen Sau-
ce bleibt ein Geheimnis. Essig, Sojasauce, Sherry
und viele Gewiirze sind auf jeden Fall dabei und
geben Suppen, Saucen und Marinaden eine pikan-
te Wiirze. Auch der Tomatensaft mag mit Worces-
tersauce genossen werden.
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Hauptbestandteile
Fleisch

Fiir den einen gehort es unbedingt auf den Teller,
ein Vegetarier dagegen wird sich schon bei der Vor-
stellung, Fleisch zu essen, schiitteln. Dazwischen
steht die Fraktion, die hin und wieder etwas Fleisch
mag, es aber nicht jeden Tag haben muss. Dazu ge-
hore ich, daher ist dieses Buch auch nicht allzu
Jfleischlastig” ausgerichtet. Nur beim Grillen gehort
Fleisch einfach dazu. Fiir eine schnelle Kiiche ist zu-
dem nicht jedes Fleisch geeignet. Einen Schweine-
braten auf dem Campingkocher zu kochen, ist si-
cher maglich, aber wegen der langen Garzeit nicht
wirklich zu empfehlen. In diesem Reise-Kochbuch
wandert Fleisch stets in kleine Stlicke zerteilt in den
Topf.

Frisches Fleisch

Ob Rind, Schwein oder Geflugel: Frisches Fleisch
hat unterwegs einen groen Nachteil, denn ohne
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Kiihlung ist es schnell dahin (oder man hat beson-
ders lange davon, wenn man es doch verwendet
hat ...). Selbst im Kiihlschrank ist Fleisch je nach Art
nur zwischen zwei bis vier Tagen lagerfahig, Ge-
hacktes eher noch kiirzer. In manchen Gegenden
wirkt schon das Angebot an tierischen Produkten
auf den Markten abschreckend. Daher sind beim
Reisen ohne Kiihlschrank oder in abgelegenen Ge-
genden Alternativen erforderlich.
Dazu gehéren Dosenfleisch, ge-
rducherter Speck und Dauer-
wurst.

Dosenfleisch

Eine Alternative zum frischen
Fleisch ist in Dosen verpacktes |
vorgegartes Fleisch. Bekanntestes
Produkt ist Corned Beef: zerklei-
nertes und gepokeltes, im eige-
nen Saft gekochtes Rindfleisch in
der typischen rechteckigen Dose &
mit dem mitgelieferten Werkzeug
zum Offnen. Wenn das Werkzeug unterwegs verlo-

ren geht, wird es schon schwieriger, an den Inhalt die Reisekiiche:
heranzukommen. Also achtgeben und im Falle ei- Corned Beef
nes Falles mal ganz unten in der Tasche oder im aus der Dose

Proviantfach nachschauen, ob da etwas kleines
Silbriges liegt ...

Corned Beef ist die moderne Art des Pokel-
fleischs, wie es friiher bei Schiffsreisen als Proviant
mit an Bord genommen wurde. Es wird iiberwie-
gend in Sidamerika produziert und ist weltweit er-
héltlich. Wenn die Staukdsten an Bord eines Wohn-
mobils grof genug sind, habe ich immer gleich
mehrere Dosen dabei. Beim Campen flhre ich nur
eine Dose mit.

Eine andere Moglichkeit sind Dosen mit gegar-
tem Schweine- und Rinderfleisch.
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Speck wird
mit Zwiebeln
angebraten

HAUPTBESTANDTEILE

Speck

Speck wird in gepokelter, gerducherter, getrockne-
ter und gegarter Form angeboten. Es gibt ihn unter-
schiedlich gemustert und durch-
wachsen. Als kalorienarm kann
keine Art bezeichnet werden,
aber es ist letztendlich eine Frage,
| wie grofl der ,Weilanteil” am
Speck ist und natiirlich wie viel
man nimmt. Ich bevorzuge im All-
gemeinen einen gut durchwach-
senen und gerdaucherten Speck.
Durch die Zugabe beim Anbraten
bekommen die Gerichte einen
fleischigen, rauchigen Geschmack, sodass selbst
ausgepragte Fleischesser mit einem ,fleischlosen”
Essen gut leben konnen. Ohne Kiihlung sollte Speck
allerdings nicht allzu lange gelagert werden.

Dauerwurst

Der Ausdruck Dauerwurst ist wenig bekannt. Die
Begriffe Salami, Landjdger oder Knacker hingegen
kennt fast jeder. Diese Wurstsorten verbindet eins:
Durch Lufttrocknen oder Rauchern sind sie haltbar
gemacht worden und tiberstehen auch eine gewis-
se Zeit - die Packungsangaben genau studieren -
ohne Kihlung. Keine Frage, dass sie gut in den Pro-
viant der mobilen Kiiche passen.

Fisch und Meeresgetier

Fisch und Meeresfriichte sind fiir mich fester Be-
standteil der Ferienkiiche - sofern man sich in Kis-
tennahe befindet!

Frischer Fisch

Wenn schon Fisch, dann sollte er so frisch wie mog-

lich sein. Am liebsten kaufe ich ihn deshalb direkt
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Frischer Fisch

Ob ein Fisch wirklich fangfrisch ist, erkennt auch der
Laie leicht durch einen tiefen Blick in die Fischaugen. Ein
[rischer Fisch hat klare und pralle Augen. Wenn sie
eingetriibt oder eingefallen sind, ist der Fisch schon etwas
dlter. Finger weg! Neben den Augen sollte man sich die
Kiemen genau anschauen. Bei einem frischen Fisch
leuchten diese krdftig rot und einzelne Kiemenblittchen
sind klar konturiert. Frischer Fisch zeigt sich bei der
Druckprobe elastisch, ein tiberlagerter Fisch behdlt eine
Delle zuriick. Und die Nase darf bei der Fischbeurteilung
auch mitarbeiten. Unbedingt! Bei der Geruchsprobe
sollte frischer Fisch weder fischig noch faulig oder siuer-
lich riechen. Allerdings ist fehlender Fischgeruch allein
noch kein sicheres Zeichen fiir Frische.

vom Fischerboot. Aber auch auf Méarkten in Kiisten-
orten findet sich frischer Fisch, der dann so schnell
wie moglich verbraucht werden sollte und bis dahin
kiihl gelagert werden muss.

Fisch kann als Ganzes gebraten werden. Dazu
braucht es auBer Ol oder Butter nichts weiter. Das
Fett in einer Pfanne heil® werden lassen und den
Fisch braten. AnschlieRend mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Im Ganzen kann er vorzugsweise in Alufo-
lie verpackt auch gegrillt werden (s. Grillrezepte).

Garzeiten von Fisch in der Pfanne
Dicke Dauer pro Seite
Fischfilets/Fischsteaks Tcem 3-5 Min.
2cm 6-7 Min.
Ganzer Fisch 2,5¢cm 5 Min.
4em 5-8 Min.
5-6.cm 7-10 Min.
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Ausnehmen von ganzen Fischen

Wichtiges Werkzeug zum Fischausnehmen ist ein wirklich
scharfes Taschenmesser. Den Fisch vorsichtig an der Bauch-
seite aufschneiden. Die Eingeweide, vor allem die Gallen-
blase, sollten dabei nicht verletzt werden, da der Fisch sonst
bitter und ungeniefSbar wird. Nun mit den Fingern und
vorsichtiger Zuhilfenahme des Messers die Eingeweide 16-
sen und entfernen, bis der Fisch ,geleert “ist. Bei grifseren
Fischen zum Schluss noch die Schuppen mit dem scharfen
Messer abkratzen. Riicken- und Bauchflossen konnen, miis-
sen aber nicht abgeschnitten werden. Es vereinfacht aber
das Essen, da tiber der Bauchflosse oft noch gebogene Gri-
ten héingen. Der ausgenommene Fisch sollte griindlich un-
ter flieflendem Wasser gewaschen werden. Damit ist das
erste der drei S erledigt: siubern, sduern, salzen. Anschlie-
Bend mit etwas Zitrone (siuern) und mit Salz betrdiufeln
bzw. bestreuen (salzen). Einige Minuten ziehen lassen,
dann den Fisch weiterverarbeiten.

020rk Abb.: sw
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Garnelen

Ich muss nur an die spanischen ,Gambas al ajillo”
denken und mir lauft das Wasser im Munde zu-

sammen. Bei Selbstversorgung
in stdlichen Gefilden kommen
Garnelen, mitunter auch als Krab-
ben, Prawns, Shrimps oder Lan-
gusten bezeichnet, recht haufig
und reichlich auf den Tisch, weil
sie lecker und meistens viel preis-
werter als zu Hause sind. Frische
Garnelen werden in der Regel
noch in der Schale verkauft. Sie
kénnen zwar auch in der Schale
gebraten werden, ich bevorzuge
sie aber trotz der ,Fissel-Arbeit”
lieber gepult. Dazu den Riicken
aufschlitzen, die Schale l6sen und
den Darm entfernen. Anschlie-
Bend mit Wasser abspiilen und
gut abtropfen lassen, eventuell
abtrocknen.

Fisch aus der Dose

Der bekannteste Fisch aus der
Dose ist sicher der Thunfisch, den
es wahlweise im eigenen Saft
oder in Ol eingelegt gibt. Die Do-
sen sind recht klein und leicht und
sind fiir alle mobilen Koche eine
gute Ergdnzung des Proviants.
Thunfisch schmeckt im Salat,
passt aber auch gut in eine Toma-

N

N
‘@ Gebratene Garnelen

Ol, am besten natiirlich Olivendl,
viel Knoblauch und eventuell eine
frische Chilischote reichen, um
Garnelen zuzubereiten. Das Ol
heifs werden lassen, Knoblauch

und Chili klein schneiden und
kurz anbraten. Dann die gepulten
Garnelen kurz, nur ca. 2 Minuten,
im heifien Ol braten, da sie sonst
zih werden.

tensauce. Die Dosen sind fast tUberall erhiltlich, A In siidlichen
ebenso wie Sardinen aus der Dose. Sardinen sind  Gefilden frisch
nicht gerade meine Favoriten, aber wenn es nichts und preiswert:
anderes gibt, kommen auch sie mal in eine Sauce Garnelen

oder aufs Brot.
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In den Kochtopf
kommt, was der
lokale Markt im
Angebot hat
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Gemiise

Die Zeiten, als Gemuse ausschliel8lich als zweite
Beilage neben den Kartoffeln zum Fleisch gereicht
wurden, sind zum Gliick lange vorbei. Bei vielen
Gerichten spielt Gemiise heute die erste Geige,
auch bei mir. Wahrend meine GroBmutter noch
vom Fleisch ausgehend das Gericht zusammenstell-
te, fange ich beim Gemiise an und lberlege, ob ir-
gendeine Art von Fleischzugabe angebracht ist.
Und am Ende entscheide ich, ob ich eine Satti-
gungsbeilage in Form von Kartoffeln, Reis oder Nu-
deln dazu reichen mochte.

Die Gemiisevielfalt ist ziemlich grof8, und zwar
egal, wo man sich gerade befindet. Es sei denn, Sie
touren im tiefsten Winter in abgelegenen Gegen-
den herum. Dann ware ein grofBerer Vorrat an ge-
trocknetem oder Dosengemiise angebracht.

In diesem Buch enthilt fast jedes Rezept Ge-
miise, daher will ich die géngigsten Arten kurz vor-
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stellen, auch um die Kreativitdt bei der eigenen Zu-
sammenstellung von Zutaten zu fordern. Samtliche
Sorten haben eine Gemeinsamkeit: Die Garzeiten
sind umso kiirzer, je kleiner das Gemiise geschnit-
ten ist. Nach spdtestens 20 Minuten sollte das ,Fer-
tigl” ertonen. Wer es schneller horen will, greift auf
Gemiise aus der Dose zuriick. Das enthalt zwar we-
niger Vitamine und Nahrstoffe, aber die gute Lager-
fahigkeit und die Tatsache, dass der Inhalt nur noch
erwdarmt werden muss, spricht in der schnellen Rei-
sekiiche schon mal dafiir.

Auberginen

Sie schmecken roh gar nicht und brauchen auch
gegart die ,richtige Umgebung”, damit sie nicht
langweilig wirken. Aber mit einer kraftigen Prise an
Gewiirzen sind sie vielféltig verwendbar. Scharfes
Anbraten in Ol tut ihnen gut. Sie mogen Tomaten
und sind in der stidlandischen Kiiche sehr beliebt.

Avocados

Sie gehoren zu den fettreichsten Friichten, sind
sehr nahrhaft und gesund. Am einfachsten isst man
sie so: Teilen, vom Kern befreien und mit Salz und
Pfeffer gewiirzt l6ffeln - eine gute Ergdnzung fir
ein Picknick oder als Zwischenmahlzeit auf einer
Wanderung. Stiickchenweise passen Avocados in
Salate oder ihr Fruchtfleisch wird zu einer Creme
verarbeitet.

Blumenkohl

Er wird meistens in Salzwasser gekocht und
schmeckt sehr lecker mit Butter verfeinert zu Kar-
toffeln und Schinken. In einem frischen Salat macht
er sich genauso gut wie in einem Ragout, das nach
dem Anbraten gekocht wird. Mit dem Blumenkohl
verwandt sind Brokkoli und Kohlrabi, sodass ein
Austausch moglich ist.
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Champignons

Sie sind vielfdltig verwendbar. Frische Champig-
nons passen in den Salat. Angebraten eignen sie
sich fiir fast alles, mogen von asiatisch bis italienisch
alle Landerkiichen und fiihlen sich in der Kokos-
milch wie im Wein wohl und harmonieren mit Kase
und anderen Milchprodukten. Und auch zum Bra-
ten, Grillen und gefiillt Uberbacken kénnen sie pro-
blemlos verwendet werden. Champignons sollten
nur nicht zu lange gelagert werden und brauchen
es auf jeden Fall kiihl.

Gurken

Die bei uns erhéltliche Standardgurke schmeckt am
besten frisch im Salat. Zum Anbraten und Mitko-
chen bieten sich die Schmorgurken an.

Kiirbis

Dieses Gemlise ist viel zu schade, um nur ausge-
hohlt beim Halloweenfest mitzuspielen oder sif-
sauer eingelegt zu werden. Diese Erkenntnis hat
sich in den letzten Jahren ziemlich schnell verbrei-
tet. Aus dem Kiirbisinneren kann man eine hervor-
ragende Suppe zubereiten, nur fehlt es unterwegs
leider oft am Piirierstab. Also lieber das Kirbissttick
klein schneiden und in die diversen Gemiisesaucen
geben. Da der Kiirbis mit der Zucchini verwandtist,
konnen die Gemiisearten gegenseitig ausgetauscht
oder miteinander erganzt werden.

Mais

Die gelben Kérner gibt es vorgegart aus der Dose.
Sie sind eine gute Ergdnzung zum Salat wie zu di-
versen Gerichten. Mais gehdrt bei mir einfach zum
Proviant dazu. Frische Maiskolben kdnnen gegrillt
oder ungefahr 20 Minuten in Wasser gekocht wer-
den. Beide Varianten schmecken lecker mit Butter
und Salz.
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Méhren

Méhren sind die bekanntesten Vertreter des Wur-
zelgemiises, sie schmecken roh wie gekocht. Im
Topf sind sie vielseitig verwendbar, passen zu Kar-
toffeln und Linsen in Eintopfen und mogen es auch
asiatisch. Gekdihlt halten sie sich gut zwei bis drei
Wochen.

Spargel

In diesem Buch gibt es kein Spargelrezept. Braucht
es auch nicht, denn Spargel schmeckt am besten
einfach gekocht und mit Butter gereicht - oder et-
wa nicht? Die Stangen schélen und 15-18 Minuten
in leicht gezuckertem Wasser kochen. Dazu einige
Kartoffeln bereiten und es gibt ein Festessen - auch
vor dem Zelt oder sonst wo.

Paprika

Dieses Gemiise legt eine grofSe Farbenvielfalt an
den Tag: rot, griin, gelb, orange oder violett. Die
Paprika ist ein hervorragender Farbtupfer im fri-
schen Salat wie im gegarten Gemiiseragout, kann
gefiillt und tiberbacken werden und mag Abwechs-
lung durch Gewiirze.

Rote Bete

Wie der Kiirbis ist auch Rote Bete oft nur als einge-
legtes Gemiise bekannt. Das ist wegen ihres aus-
gesprochen fruchtigen Geschmacks sehr schade.
Der kommt am besten heraus, wenn sie fiir sich ge-
kocht werden, aber auch zusammen mit Mohren,
Kartoffeln und Corned Beef setzen sie sich durch
- farblich.

Tomaten

Ohne Tomaten wadre nicht nur meine Kiiche deut-
lich &mer. Sie schmecken frisch wie gekocht. Ur-
spriinglich aus Stidamerika kommend, sind sie heu-
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te tiberall auf der Welt zu Hause und kommen fast
in allen Kiichen der Erde vor. lhre universelle Ein-
satzfdhigkeit macht es Kochfreunden leicht.

AuBBerdem gibt es sie nicht nur frisch, sondern
auch geschdlt in der Dose, passiert in der Packung
oder konzentriert als Tomatenmark. Fiinf bis sechs
frische Tomaten entsprechend ungeféhr einer klei-
nen Dose mit geschdlten Tomaten, die meistens
aber noch zuséatzlichen Tomatensaft beinhaltet.
Wird Tomatenmark verwendet, empfehle ich vier
bis fiinf Essloffel anstelle einer kleinen Dose ge-
schélter Tomaten.

Weillkohl

Auch dieses Gemiise schmeckt roh wie gegart. Ge-
kocht hat der Weillkohl nichts gegen Fett. Speck,
Dauerwurst oder Corned Beef sind eine gute Er-
ganzung, wenn der Wei8kohl zubereitet wird. In
diesem Fall kann der weilse Kopf durch den griinli-
cheren Wirsing ausgetauscht werden.

Zucchini

Die Zucchini gehort zur Kiirbisfamilie, ist aus der
stidlandischen Kiiche nicht wegzudenken, mag
Knoblauch, kann gegrillt werden und ist insgesamt
ein vielféltig verwendbares Gemiise.

Obst

Obst wird Uberwiegend frisch gegessen. Eine Aus-
nahme bilden warme Sillspeisen. Aber auch in
herzhafte Gerichte passt Obst. Ananas vertrdgt sich
mit Schirfe, Apfel harmonieren mit Kartoffeln und
Bananen, Papayas und Pfirsiche schmecken prima
in Currysaucen. Frisches Obst ldsst sich in der Regel
nicht sehr gut transportieren. Wie praktisch, dass
es Ananas, Pfirsiche und Mandarinen auch in der
Dose gibt.
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Hiilsenfriichte

Zu den Hiilsenfriichten gehéren Erbsen, Bohnen
und Linsen sowie Kichererbsen. Getrocknet sind
sie hervorragend lagerfahig und dazu noch sehr ge-
sund. Hilsenfriichte haben einen hohen Anteil an
Ballaststoffen, sind vitamin- und mineralstoffreich
und enthalten wesentlich mehr Eiweil als andere
Pflanzen. Sie sind ein vollwertiger Ersatz, wenn man
kein Fleisch essen will oder lagern kann. Dazu
schmecken sie noch hervorragend, sodass ich etli-
che Rezepte mit Linsen und Bohnen in diesem Rei-
se-Kochbuch aufgefiihrt habe.

Rote Linsen bendtigen nur eine Kochzeit von 10
bis 15 Minuten, braune ca. eine halbe Stunde, und
zwar alles ohne Einweichen. Wer dennoch ein-
weicht, spart etwa ein Viertel der Kochzeit. Da die
meisten Bohnen langer brauchen, empfehle ich die
Verwendung der kleinen Schwarzaugenbohnen,
die auch nach einer guten halben Stunde weich
sein sollten.

023k Abb.: ap

Hiilsenfriichte
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Wer es etwas schneller haben mochte, findet in
fertig gegarten Bohnen aus der Dose eine gute Al-
ternative. Die roten Kidneybohnen aus der Konser-
ve machen einen Hackfleischeintopf zum Chili con
Carne, die groen weillen Bohnen gehdren in die
italienische Minestrone und ein Muss beim typisch
englischen Friihstlick sind die gebackenen Bohnen
in Tomatensauce.

Milchprodukte

Milch, Kase, Quark, Joghurt, Sahne, Creme fraiche,
Schmand und noch einiges mehr gehéren zur gro-
en Familie der Milchprodukte. Es gibt kaum ein
Gericht, wo nicht eines dieser Produkte Verwen-
dung finden kann, und zwar ganz egal, ob es sich
um wiirzige oder stille Speisen handelt.

Milch, Sahne und Creme fraiche

Ein 5-Sterne-Koch wiirde vermutlich mit den Augen
rollen, wenn er mich sagen hort, dass die meisten
Produkte austauschbar sind. Natirlich gibt es Ge-
schmacksunterschiede. Sahne hat einen siiSliche-
ren Geschmack als Schmand oder Creme fraiche.
Beide schmecken eher sduerlich. Sie alle machen
Gerichte gehaltvoller und wirken durch ihre Fett-
anteile als Geschmacksverstdrker. Aus diesen
Griinden verwende ich sie gern als Erganzung in
diversen Saucen und gebe mein bevorzugtes Pro-
dukt in den Rezepten an. Aber wenn statt Sahne
nur Schmand da ist, so sollte das kein Problem sein.
Ein Austausch ist eins zu eins moglich. Im Zweifel
also einfach experimentieren und individuelle Vor-
lieben entwickeln.

Milcherzeugnisse gibt es vor allem frisch. Sie
kommen aus dem Kiihlregal und wollen auch wei-
terhin kiihl stehen. Aber von den meisten Produk-
ten sind inzwischen auch haltbarere Artikel wie H-
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Milch oder H-Sahne im Handel. Selbst Creme
fraiche muss nicht mehr dauernd gekdihlt werden.
Kondensmilch aus der Dose kennt jeder, sie passt
nicht nur in den Kaffee, sondern auch in Salatsau-
cen. Gibt es keine Kiihlung oder muss auf das Ge-
wicht geachtet werden, ist Milchpulver eine wichti-
ge Alternative. Es wird mit Wasser angeriihrt. Wird
Milchpulver anstelle von Sahne verwendet, muss
etwa die zwei- bis dreifache Menge an Pulver auf
die angegebene Menge Wasser genommen wer-
den. Kaltes Wasser und Milchpulver erst gut verriih-
ren, dann in die warme Sauce giefSen.

Kase

Auch beim Kése gibt es eine unglaubliche Ange-
botsvielfalt. Das fangt beim Schmelzkdse an und
hort beim alten Hollander auf. Letztlich ist beim Ko-
chen erlaubt, was schmeckt. Die meisten Kasesor-
ten eignen sich auch zum Uber-
backen oder kénnen in Saucen
geriihrt werden.

Wer es eher mild mag, wird
mit Schmelzkase, jungem Gouda
oder Emmentaler zufrieden sein.
Italienischer Kdse wie Parmesan
oder Pecorino hat einen starke-
ren Eigengeschmack wie auch
die meisten Schimmelkdsesorten
(Gorgonzola, Roquefort usw.).

Die meisten Kdsearten miissen
gekiihlt werden, aber manche
Schmelzkdseprodukte und man-
cher Scheiblettenkase halten sich
auch ohne Kiihlung monatelang.
Relativ selten ist auch Kase in Do-
sen erhaltlich. Zwar schmeckt eine Pizza mit Moz-
zarella besser, aber zur Not tut es auch eine Schei- A Kdse
be Kase aus der Packung. vom Markt

© Daniel Miihlebach/Fotolia
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Wer die Wahl
hat, hat die Qual:
Gewtirze in Hiille
und Fiille

GEWURZE

Gewiirze

Gewiirze sind das A und O bei selbst zubereiteten
Gerichten. Die frischen oder getrockneten Pflanzen-
extrakte geben den Speisen durch ihren natirlichen
Gehalt an Geschmacks- und Geruchsstoffen einen
individuellen Pfiff.

Unsere GroBmutter-Generation ging mit diesen
Zusétzen noch sehr sparsam um. Meine Oma ver-
wendete hauptsdchlich Salz und Pfeffer, alle Jubel-
jahre mal Muskatnuss und bei StiRspeisen wurde
Zimt dazugegeben. Das war’s. Und natirlich
schmeckte es und ich denke gern daran zurtick.
Aber ich selbst kann mir ein Kochen ohne Gewiirze
nicht vorstellen und experimentiere gern damit, so-
dass viele Gerichte bei mir immer wieder anders
schmecken.
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Grundausstattung

Zu Hause habe ich uniiberschaubar viele Gewlirze,
mache mir auch manchmal die Miihe und mahle
Korner und Kerne selbst mit dem Morser.

Unterwegs sieht das natiirlich anders aus. Die
Auswahl an Gewiirzen hangt von der Art und Dau-
er des Urlaubs ab. Auf langere Touren im Wohnmo-
bil nehme ich viele verschiedene mit. Beim Zelten
beschranke ich mich oft nur auf einen ,Gewiirz-
streuer” mit den wichtigsten Gewdirzen, den es in
Outdoorldden zu kaufen gibt. Darin finden sich
meist Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Curry, Paprika
und Knoblauchsalz. Sie sind nachfiillbar und bieten
schon mal eine gute Grundlage.

Universell einsetzbar sind Gewiirzmischungen.
Eine Mischung italienischer Krduter (die Hauptbe-
standteile sind Oregano, Basilikum, Majoran, Papri-
ka, Rosmarin und Thymian in unterschiedlichen
Mengen) gibt es fertig zu kaufen und kommtimmer
dann zum Einsatz, wenn italienisches Flair gefragt
ist, also bei Pasta, Pizza, Fleischgerichten, Salaten,
Suppen und Saucen. Etwas franzdsischer wird es
mit Krdutern der Provence. Hinter der Bezeichnung
verbirgt sich eine Mischung aus Rosmarin, Thymi-
an, Basilikum, Majoran, Petersilie, Bohnenkraut,
Oregano, Kerbel, Lorbeer, Estragon und Liebsto-
ckel, die z.B. fir eine Marinade fiir Grillfleisch her-
vorragend geeignet ist.

Verwendung von Gewiirzen

Mit der folgenden Ubersicht stelle ich die gingigs-
ten Gewlrze kurz vor, um mit diesen Informationen
zum Experimentieren zu ermutigen.

Einige der schonsten Souvenirs von unseren Rei-
sen sind fir mich Krauter und Gewiirze von den
Markten des Urlaubslandes.
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Basilikum

Esist der Klassiker der italienischen Kiiche. Was wa-
ren Tomaten mit Mozzarella ohne frische Basilikum-
Blattchen ... In getrockneter Form passt es zu Fisch
und Fleisch sowie zu Auberginen, Tomaten und
Zucchini.

Bohnenkraut

Der Name ist sozusagen Programm. Bohnenkraut
harmoniert sehr gut mit Bohnen, aber auch mit an-
deren Hilsenfriichten und Tomaten. Es gibt das
Kraut frisch wie getrocknet.

Cayennepfeffer

Seinen Ursprung hat der Cayennepfeffer in Mittel-
und Sitidamerika, wo er aus getrockneten und ge-
mahlenen Chilischoten hergestellt wird. Zu viel des
roten Pulvers macht manches Gericht zu ,hot”. Al-
so Vorsicht bei der Dosierung! Ahnlich verhilt es
sich mit Chilipulver, dem meist noch einige andere
Gewilirze beigemischt sind.

Cumin (Kreuzkiimmel)

Kreuzkiimmel ist nicht mit Kimmel verwandt. Blof%
nicht verwechseln, das fiihrt zu eher unangeneh-
men Uberraschungen. Den Geschmack von Cumin
kennt jeder, der schon mal eine Falafel (frittiertes
Béllchen aus Kichererbsenmus) probiert hat. Das
meistens in Pulverform verwendete Gewiirz spielt
in der tlrkischen und griechischen Kiiche eine gro-
3e Rolle. Im arabischen Raum ist es auf jedem
Markt zu finden und zu riechen. Kreuzkiimmel wird
besonders oft mit Koriander kombiniert.

Curry

Die aus der indischen Kiiche stammende Gewdirz-
mischung enthilt bis zu 15 verschiedene Zutaten.
Die Palette reicht vom Pfeffer bis zum Ingwer und
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vom Koriander bis zur Muskatblite. Immer dabei ist
Gelbwurz, auch Kurkuma genannt, das dem Curry
seine gelbe Farbe gibt. Curry ist vielféltig einsetzbar,
schmeckt zu Reis, Fisch, Fleisch, Gefliigel und diver-
sen Gemusearten.

Koriander

Vom Koriander werden die frischen Blatter wie auch
die getrockneten Samenkdrner verwendet. Die Blat-
ter werden mitunter arabische Petersilie genannt. Im
Geschmack sind sie sehr intensiv und nicht jeder-
manns Sache. Die Samenkdrner kommen gemahlen
in den Topf und finden sich in vielen arabischen Ge-
wiirzmischungen und in der Kombination mit Cu-
min. Koriander passt zu Rind- und Schweinefleisch,
Auberginen, Tomaten und Zucchini.

Krauter der Provence
Fir mich ist die Mischung eine Art , Allzweckwaffe”
in vielen Saucen und Marinaden fir Grillfleisch.

Majoran

Majoran wird auch ,Wurstkraut” genannt, weil er
viele Wurstsorten wiirzt. Er mag es gern in ,fettiger
Umgebung”, passt zu Gerichten mit Kohl, Kartof-
feln und Hiilsenfriichten wie beispielsweise einem
klassischen Linseneintopf.

Muskatnuss

Die geriebene Muskatnuss wurde schon von unse-
ren Grofmittern verwendet. Sie passt gut zu Ge-
richten mit Kartoffeln, Blumenkohl und Kohlrabi.
Auch eine Frikadelle vertragt etwas Muskatnuss.

Oregano

Oregano ist als sogenannter wilder Majoran be-
kannt und fester Bestandteil der italienischen wie
der griechischen Kiiche. Er lasst sich gut mit Basili-
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Der frische
Rosmarinzweig
wird mitgekocht

GEWURZE

kum kombinieren und passt zu fast allen Fleisch-
und Gemiisearten.

Paprika

Das Gewiirz wird aus den getrockneten, langlichen
roten Paprikaschoten gewonnen. Beim siifsen Pap-
rika (edelsiiB) wird der Samen aus den Friichten
entfernt. Mit Samen gemahlener Paprika ist scharf.

Petersilie

Petersilie ist eins der bekanntesten und beliebtesten
Kiichenkrduter, das in jede Art von frischem Salat
passt. Ergdnzend zur Petersilie oder auch stattdes-
sen kann Schnittlauch, Zitronenmelisse und Pfeffer-
minze im Salat verwendet werden. Petersilie
schmeckt auch in warmen Gerichten, sollte aber,
um die Vitamine zu erhalten, erst zum Schluss da-
zugegeben werden.

Rosmarin

Dieses Gewdirz ist schon von Weitem aufgrund sei-
nes intensiven, aromatischen Geruchs zu erkennen.
Es ist in der franzosischen wie in der italienischen
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Gewiirzmischungen

Wer einmal iiber einen Markt in siidlichen, auch
arabischen Lindern geschlendert ist, kennt die Stinde
mit den schin dekorierten Gewtirzen. Schon aus der
Ferne lockt der Duft dorthin. Was genau in den einzelnen
Mischungen enthalten ist, wird meist nicht verraten,
aber mit ihnen lassen sich , fremde “ Gerichte ganz ein-
fach zaubern. Von diversen Reisen habe ich solche Ge-
wiirzmischungen mitgebracht, die ich nur mit ,, Syrien
oder ,,Marokko “ beschriftet habe. Ich verwende sie,

wenn ich einfach mal einen anderen Geschmack ins
Essen bringen will, ohne die diversen einzelnen Gewiirze
zusammenzusammeln. Wie funktioniert es? Gemiise und
kleingeschnittenes Fleisch einfach kriftig in Ol anbraten
(natiirlich nicht den Knoblauch und die Zwiebeln
vergessen), die Gewiirzmischung grofSziigig driiber
streuen und kurz mitanbraten, damit sich die Aromen
gut entfalten. Mit Wasser ablischen und ein wenig
Brithpulver hinzufiigen. Ergdnzt durch kleingeschnittene
Tomaten, geschilte Tomaten aus der Dose oder einige
Essliffel Tomatenmark entsteht ein leckeres Gericht.

Kiiche sehr beliebt und in Malken recht universell
mit Fisch, Fleisch und Gemiise verwendbar.

Thymian

Unterstiitzt die Verdauung fetter Speisen, passt gut
zu Gefliigel, Fisch, Gemiise und Kartoffeln. Beson-
ders in der mediterranen Kiiche findet Thymian
breite Verwendung und gibt vielen Speisen ihren
typischen Geschmack.

Zimt

Was ware Milchreis ohne Zimt und Zucker? Fir
Siikspeisen gehort er ins Gepack, aber er kann
auch herzhaften Gerichten den letzten Pfiff geben.
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Alte Filmdosen
finden eine neue
Verwendung

EINKAUF UND PROVIANT

Unterbringung von Gewiirzen

Gewiirze gehoren einfach zum Kochen dazu und
sollten nicht allzu sparsam verwendet werden.
Letztendlich sind es aber doch nur geringe Mengen

dieser Zutaten, die wahrend eines

Urlaubs beim Kochen zur Anwen-
dung kommen. Also: Es muss
nicht das im Supermarkt gekaufte
riesige Glas mitgenommen wer-
den. Selbst die meisten Gewdirz-
streuer sind noch zu grof. Um
sowohl Platz wie auch Packge-
wicht zu sparen, fiille ich mir vor
Zelturlauben Gewiirze in leere
Filmdosen um. Die finden Platz
in jedem Koffer oder Rucksack,
selbst noch in der Fahrradpackta-
sche. Inzwischen gibt es sogar eine Art Deckel fiir
Filmdosen, der zum einen sicher verschlielt, ande-
rerseits aber auch ein Streuen wie aus dem Salz-
streuer ermoglicht.

Einkauf und Proviant

Der Einkauf und die Proviantierung von Lebensmit-
teln richten sich nach den 6rtlichen Gegebenhei-
ten. Wer nur unweit eines Ladens oder eines Mark-
tes in einer Ferienwohnung wohnt, ist fein heraus.
Uberlegungen zur Proviantierung und Bevorratung
sind damit unnotig. Nur sollten Ruhe- und Feiertage
erfragt werden. Bei Reisen im Wohnmobil kommt
es darauf an, wohin die Reise geht. Auch beim Zel-
ten hdngt die Menge des Proviants von der Fortbe-
wegungsart ab. Der Rucksack, die Packtasche und
auch das Paddelboot verfiigen nur liber begrenzte
Kapazitaten.
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Erster Einkauf

Sie sind am Urlaubsort angekommen und im Kiihl-
schrank herrscht gdhnende Leere? Ab in den nachs-
ten Supermarkt. Lassen Sie sich vom Angebot inspi-
rieren. Ich liebe es, im Urlaub durch Lebensmittella-
den zu bummeln und das Angebot zu vergleichen.

Aber natiirlich soll der Einkaufszettel abgearbei-
tet werden. Dazu gehoren ganz klar die zuvor auf-
gefiihrten Grundzutaten, eine Auswahl von niitzli-
chen Extrazutaten (Gewdrze!) und natirlich alles,
was satt machen soll. Nicht vergessen: Auch an das
Frihstick denken und Kaffee, Tee, Brot und Mar-
melade kaufen! Auch am Weinregal darf man mal
vorbeischlendern ...

Proviant

Grundsitzlich kaufe ich am liebsten frische Zutaten
ein. Aber ich fiihle mich wohler, wenn einige Vorra-
te da sind. Das halte ich zu Hause so und auch auf
Reisen, egal wie ich mich unterwegs fortbewege. Je
eine Dose mit Thunfisch und Tomatenmark sowie
eine Packung mit Nudeln passen ins kleinste Ge-
pack und sind nicht schwer. Mit den beim Zelten
sicher etwas knapper bemessenen Grundzutaten
ist die Versorgung gesichert. Eine Alternative sind
eine Eintopfkonserve oder auch eine Packung mit
getrockneter Trekkingnahrung. Denn eins ist klar:
Hungern ist iberhaupt keine Alternative!

Ahnlich, aber im Umfang schon etwas erweitert,
halte ich es in der Ferienwohnung. Denn bei aller
Liebe zum Einkaufen und Kochen: In erster Linie will
ich im Urlaub ,in den Tag hineinleben”. Eine Riick-
sichtnahme auf Ladenoffnungszeiten widerspricht
dem - vor allem wenn es gerade so schon am
Strand ist oder die Wanderung doch ldanger dauert
als gedacht. Also besorge ich auch hier beim ersten
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groferen Einkauf einige haltbare Lebensmittel, die
in den Topf kommen, wenn nichts Frisches da ist.
Favoriten sind bei mir Gerichte mit Hiilsenfriichten,
die mit Obst aus der Dose zubereitet werden.
Im Wohnmobil, vor allem wenn wir mit dem ei-
genen von zu Hause losfahren, werde ich schon
mal zum Hamster und bunkere reichlich. Je nach
Urlaubslange kommt eine unterschiedlich grofe
Menge an Proviant mit, die sich grob aus folgenden
Bestandteilen zusammensetzt:
® cin reichlicher Vorrat an Grundzutaten, weiteren
nitzlichen Zutaten und Gewdirzen
® Dosen mit Fleisch, Wurst, Obst und Gemtse
® cinige Packungen und Dosen mit getrockneten
und gegarten Hilsenfriichten

® haltbare Milchprodukte inklusive Kdse und Milch-
pulver

® reichlich Reis, Nudeln und Couscous

® Mehl, Hefe und Sauerteig zum Selbstbacken,

Brotbackmischungen, Brot in Dosen und Kné-

ckebrot
® einige Dosen und Tiiten mit Fertiggerichten

Wichtig: Sich vor der Reise erkundigen (beispiels-
weise beim ADAC), ob diese Lebensmittel in das
Urlaubsland eingefiihrt werden diirfen.

Von zu Hause mitnehmen

Hand aufs Herz: Was muss auf jeden Fall vorhanden
sein, damit Sie sich zufriedenstellend selbst versor-
gen konnen? Wenn Sie auf Nummer sicher gehen
wollen, nehmen Sie das lieber direkt von zu Hause
mit. Meist wird es nicht so viel sein, dass es keinen
Platz im Gepack findet. Vielleicht gibt es einige
Lebensmittel, die aus gesundheitlichen Griinden
gegessen oder gemieden werden sollten. Wenn im
fremden Supermarkt das Angebot deutlich gerin-
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Zutaten fiir eine
Tomatensauce
passen ins kleinste
- Gepdck

i

ger als gewohnt ausfallt oder die Packungsangaben
mangels Sprachkenntnissen nicht verstandlich sind,
ist es empfehlenswert, das eine oder andere an es-
senziellen Zutaten schon dabeizuhaben.
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Grundsatzlich gilt fir die Rezepte in diesem Buch,

dass sie:

1 auf maximal zwei Flammen zubereitet werden
konnen,

0 keine langen Kochzeiten benétigen,

1 nicht zu viele verschiedene Zutaten gebraucht
werden,

1 viele Zutaten ausgetauscht und dem Angebot
bzw. dem Vorrat entsprechend angepasst wer-
den konnen und

1 die Mengenangaben ohne Waage oder Mess-
becher ermittelt werden kénnen.

Alle Rezepte sind auf zwei Personen ausgelegt, die
einen gesunden Appetit haben und von einer
Hauptmahlzeit, also ohne Vorspeise, Salat oder
Dessert, satt werden wollen. Wer tagsiiber korper-
lich aktiv war und wenig gegessen hat, sollte even-
tuell etwas mehr von allem nehmen. Wer noch ei-
nen Salat als Vorspeise zubereitet, braucht vielleicht
etwas weniger.

Zum Umgang mit den Rezepten: Zuerst werden
alle Zutaten aufgefiihrt, die immer in der Reisekii-
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Oliven sind ein

leckerer Snack
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che vorhanden sein sollten. Dann folgt eine Auflis-
tung der Hauptbestandteile des Gerichts und als
Letztes fiihre ich immer noch einige Optionen zur
Ergdnzung oder zum Verfeinern auf. Aber alle Spei-
sen schmecken zweifelsohne auch ohne diese op-
tional aufgefiihrten Zutaten. Am Ende des Rezepts
folgen Hinweise, womit einzelne Zutaten ausge-
tauscht werden kdnnen. Hierzu verweise ich auch
auf die allgemeine Vorstellung der Zutaten im vor-
herigen Kapitel.

Salate und Dips

Die Zubereitung von Salaten ldsst Profi- wie Hob-
bykochen viel Spielraum bei der Auswahl der Zuta-
ten. Erlaubt ist, was schmeckt. Dieses gilt insbeson-
dere fiir Salate mit frischen Zutaten wie Blattsalaten,
Tomaten, Paprika usw. Daher wird in diesem Reise-
Kochbuch darauf verzichtet, Ideen fir frische Salate
anzuregen. Daflr gebe ich lhnen zwei Grundre-
zepte fiir Salatsaucen.

Natirlich kann man frischen Salaten nicht nur
durch eine leckere Sauce Pepp verleihen, sondern
auch durch weitere Zugaben wie Oliven, Kapern
und getrocknete Tomatenstiickchen, aber auch ver-
schiedene Keimlinge oder kurz ohne Fett in einer
Pfanne gerostete Niisse oder Kerne (Sonnenblu-
men- und Kirbiskerne, Sesamsamen usw.) machen
sich gut im Salat. Nicht zu vergessen sind hartge-
kochte Eier, Schinken, Kise und was dem Koch
noch so zwischen die Finger gerat.

Salatsauce mit Joghurt
Q 1 ELOL, 1 TL Essig oder Zitronensaft, 1 Zwiebel,
Salz und Pfeffer

1 6 EL Joghurt
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optional:
4 1 TL Senf

Q 1-2 Knoblauchzehen
1 1 EL frische Kriuter wie Petersilie, Schnittlauch, Minze,

Melisse usw.
1 1 EL Ketchup

Geschiittelte Vinaigrette
zum Mitnehmen

Unter einer Vinaigrette
versteht man eine cremige Salatsauce
auf Olbasis, bei der zundichst der Essig
mit dem Salz und dem Senf verriihrt
wird. Anschlieflend wird das Ol unter
standigem Rithren mit dem Schnee-
besen hinzugefiigt. An sich kann das
auch unterwegs gelingen, aber mir ist
das oft zu aufwendig. Daher fiille ich
die Zutaten fiir die Salatsauce in
einen Schiittelbecher oder in ein
verschliefSbares Glas, schiittle einmal
kriftig und schon ist die Sauce fertig.
Fiir einen kurzen Campingtrip tibers
Wochenende nehme ich gern die
Salatsauce fertig zusammengemixt in
einem wiederverschliefbarem Glas
mit, die bei doppelter Zutatenmenge
natiirlich auch fiir zwei Salate reicht.

[
) IIIO‘

Linsensalat

Statt Joghurt kdnnen letztlich jeg-
liche Milchprodukte wie Creme
fraiche, Sahne oder saure Sahne
fur eine Salatsauce verwendet
werden. Auch ein Mix (Joghurt
mit einem Schuss Sahne) ist eine
leckere Variante.

Salatsauce
mit Essig und Ol

O 5ELOL, 1EL Essig, 1 Zwiebel,
Salz und Pfeffer
[ 7 TL Senf

optional:

1 7-2 EL WeifSwein, Rotwein
oder Sherry

d 7 TL Honig

Q 7-2 Knoblauchzehen

1 1 EL frische Krduter wie beispiels
weise Petersilie, Schnittlauch, Minze
oder Melisse

1 6 EL Ol, 3 EL Essig, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,

Salz und Pfeffer

1 1 EL Senf

[ 7 Becher rote Linsen

A 3 Tomaten
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optional:

1 3 Friihlingszwiebeln
(1 kdrniger Frischkdse
1 Spritzer Tabasco

Die Linsen in ca. 3-facher Menge
Wasser 10 Minuten kochen und
abgieBen. In der Zwischenzeit
die Zwiebeln und den Knoblauch
fein wirfeln, die Tomaten eben-
falls in kleine Wiirfel schneiden.
Essig, Ol und Senf zu einer Sauce
rihren, kréaftig mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Wenn die Linsen et-
was abgekiihlt sind, mit der Sauce
mischen.

Bohnen-Tomaten-Salat

[ 2 EL Ol, 1 EL Essig, 1 Zwiebel,
Salz und Pfeffer

1 1 Dose Griine Bohnen (400 g)

d 2 Tomaten

optional:
1 1 TL Bohnenkraut

v,
N
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angemachter Joghurt
Gerade in heifsen Gegenden mag
mancher Urlauber wihrend des
Tages nicht wirklich etwas essen.
Eine kiihle, leichte und salzige Speise
wdre da nicht schlecht. So bin ich auf
kriftig gesalzenen und gepfefferten
Joghurt gekommen, den ich mit sehr
klein gewiirfelten Zwiebel- und Knob-
lauchstiickchen anmache. Damit es
auch fiir die Zihne etwas zu tun gibt,
hebe ich ein wenig frisches Gemiise
unter - beispielsweise Tomaten,
Gurke oder Paprika.

Die Bohnen abgiefen, Tomaten und Zwiebel in
Wiirfel schneiden, die Zutaten in eine Schiissel ge-
ben, mit Essig und Ol Gbergieen und wiirzen.

Kartoffelsalat

Kartoffelsalat ist so eine Sache fiir sich. Fast jeder
hat sein Lieblingsrezept bzw. ist auf irgendeine be-
stimmte Zubereitungsart geeicht. Dazu kommt,
dass die kalte Pellkartoffel ein dankbarer Partner ist
und sich mit den unterschiedlichsten Zutaten in der
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SALATE UND Dips

> Kartoffelsalat
mit Mayonnaise

Salatschussel ,wohlfihlt“. Der Kreativitat sind also
keine Grenzen gesetzt und das fangt bereits bei der
Marinade an. Der eine schwort auf Mayonnaise als
Hauptbestandeteil, fiir den anderen ist eine Sauce
aus Briihe, Essig und Ol die Basis. Ich habe daher
Grundrezepte fiir beide Varianten aufgefiihrt.

Ansonsten ist ein Kartoffelsalat natirlich hervor-
ragend geeignet, um (brig gebliebene Pellkartof-
feln zu verbrauchen bzw. mit einigen Kartoffeln
mehr lasst sich eine Mahlzeit fiir den nachsten Tag
vorbereiten. Fiir zwei Personen braucht man ca.
3-4 Kartoffeln.

Sauce mit Mayonnaise als Hauptbestandteil:
a1 kleine Zwiebel, Salz und Pfeffer

3 3 EL Mayonnaise

(4 6 EL Dosenmilch oder Milch

1 1 TL Senf

1 1 TL Zitronensaft oder Essig

Die Zutaten zur Sauce verrihren, die Zwiebel sehr
fein hacken und die Kartoffeln in Scheiben oder

Stiicke geschnitten hinzugeben.
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SALATE UND Dips

Was konnte neben den Kartoffeln noch in diesem
Salat schmecken? Mein Vorschlag lautet:

3 2 Scheiben Kochschinken

1 2 Gewiirzgurken

[ 1 sehr kleine Dose Champignons

Sauce mit Briihe, Essig und Ol:

3 3EL Ol, 1 EL Essig, 1 kleine Zwiebel, Salz und Pfeffer

[ % Becher Briithe (oder heifses Wasser und ¥ TL
Brithpulver)

3 1 TL Senf

In den Becher mit der heilen Briihe die weiteren
Zutaten fiir die Sauce geben, alles gut verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und tber die Kar-
toffeln gieRen.

Und was passt hier noch dazu?
[ 3 getrocknete Tomaten

A 7 TL Kapern

[d 2 EL Oliven

[ 1 Stiick Schafskdse

3 17 Knoblauchzehe
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< Kartoffelsalat
schmeckt immer

75



®©

SALATE UND Dips

Kartoffelsalat mit Roter Bete

Die Rote Bete wird wie Kartoffeln gekocht, leider
liegt die Kochzeit fiir grole Exemplare bei ca. einer
Stunde. Aber man kann gegarte Rote Bete vakuum-
verpackt kaufen und braucht sie dann nur noch
klein zu schneiden.

0 4 EL Ol, 2 EL Essig, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen
[d 4 Rote Bete

1 4 Kartoffeln

3 2 Tomaten

(1 7 EL Petersilie

optional:

(1 2 EL Oliven

A 2 EL Kapern

1 1 Prise Cayennepfeffer

1 1 EL frischer Koriander anstelle der Petersilie

Wie so oft bei Salaten ist auch
Speckzum  dieser mit viel ,Schnippel-Arbeit”
Kartoffelsalat verbunden. Nach dem Kochen

Gebratene Speckwiirfel sind  der Kartoffeln und der Roten Bete
ein beliebter Bestandteil eines  ist alles nach Belieben klein zu-

Kartoffelsalats. Die Speckwiirfelin ~ schneiden, zu mischen und mit
einer heifien Pfanne ohne weiteres  Essig, Ol und den Gewdirzen ab-

Fett ausbraten, damit sie kross ~ zuschmecken. Wer den Salat
werden, und dann noch heif ~ noch gehaltvoller haben mochte,
iiber den Salat geben.  kann eine Dose Thunfisch oder

ein Stlick Schafskdse unterheben.
Klassischer Nudelsalat
1 Salz und Pfeffer
d 4 EL Mayonnaise
1 3 EL Dosenmilch oder Milch

[ 1 TL Zitronensaft
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[ 1 TL Senf
1 % Packung gekochte Nudeln (250 g)

(1 1 sehr kleine Dose Erbsen (140 g Abtropfgewicht)

1 10 cm frische Fleischwurst

Die Mayonnaise mit Senf, Milch
und Zitronensaft zu einer Sauce
verrihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und anschlieBend mit den
kalten gekochten Nudeln, den ab-
gegossenen Erbsen und der in
Wiirfel geschnittenen Wurst ver-
mischen. Fertig!

Statt der Fleischwurst schmeckt
auch gekochter Schinken. Die Erb-
sen konnen durch Champignons
aus der Dose ersetzt werden.

Nudelsalat fiir
4heifle Gegenden”

Salate mit Mayonnaise vertragen
keine Warme - jedenfalls nicht
lange. Daher entstand ein Nudel-
salat, bei dem die Nudeln mit ge-
bratenem Gemiise gemischt wer-
den und der bislang tiberall gern
angenommen worden ist.

: « Mariniertes Gemiise

® Auberginen, Champignons
und Zucchini sind gebraten und mari-
niert die Hits auf jedem italienischen
Vorspeisenteller. Sie sind auch unter-
wegs ganz einfach selbst zubereitbar.
Das in 5-8 mm dicke Scheiben ge-
schnittene Gemiise wird in Ol - vor-
zugsweise in Olivendl - einige Minu-
ten gebraten und in eine Schiissel ge-
legt. Dann im Bratfond den gehackten
Knoblauch braten, mit etwas Zitro-
nensaft abloschen und italienische
Gewiirze wie Basilikum, Oregano
oder Thymian dazugeben. Ein halber
Becher WeifSwein gibt eine besondere
Geschmacksnote und reicht fiir ca.
zwei Auberginen oder drei Zucchini.
Das Gemiise krdftig salzen und
pfeffern und durchaus einige Zeit
im Sud ziehen lassen.

1 5 EL Olivendl, 2 EL Essig, 1 grofie Zwiebel,

2 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer
3 7 Zucchini
3 1 kleine Aubergine
1 7 Paprika
d 2 Tomaten
1 2 EL Tomatenmark
1 2 TL italienische Krduter
1 % Packung Nudeln (250 g)

77




SALATE UND Dips

Das Gemiise klein schneiden. Zunichst Zwiebeln
und Knoblauch im heifen Ol anbraten, das weitere
Gemlise dazugeben und einige Minuten mitanbra-

Rest aus
- einer Gemiisedose

Bei diversen Gerichten habe ich die
sehr kleinen Gemiisedosen (Abtropfge-
wicht ca. 140 g) empfohlen. Wenn es
nur eine Nummer grifSer (Abtropfge-
wicht um 200-250 g) gibt, kommen
die Reste bei mir in den Salat.

ten. Zum Schluss die gewdirfelten
Tomaten, das Tomatenmark und
so viel Wasser zugeben, dass in
der geschlossenen Pfanne nichts
anbrennen kann. Nach ca. 10 Mi-
nuten das Gemiise mit den Krau-
tern abschmecken, etwas abkih-
len lassen und die kalten Nudeln
unterheben. Essig und Ol dazu
geben und kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Avocadocreme

1 1 Zwiebel, Salz und Pfeffer
1 2 reife, weiche Avocados

A 2 Tomaten

[ 1 EL Zitronensaft

optional:

[ 2 EL Petersilie oder frischer Koriander
(1 1 frische Chilischote

Die Avocados aufschneiden, vom Kern befreien
und anschliefend mit einem Loffel das Fruchtfleisch
herauslésen. Dieses mit einer Gabel (ein Piirierstab
gehort wohl nicht zur Standardausriistung einer Fe-
rienwohnung oder eines Wohnmobils!) zu einer
Creme zerdriicken. Die sehr klein gewiirfelten
Zwiebeln, Tomaten, Chilischoten und die gehackte
Petersilie unterriihren. Kréftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Avocadocreme - in der mexika-
nischen Kiiche Guacamole genannt - wird meist
mit Chips oder Fladenbrot gegessen. Sie ist aber
auch ein hervorragender Ersatz fiir Kése oder Wurst,
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wenn man in Gegenden unterwegs ist, wo Brotauf-
schnitt unbekannt ist!

Tzatziki

Q 3 EL Ol, Salz und Pfeffer
1 1 EL Zitronensaft

[ 17 grofSer Becher Joghurt
1 3-4 Knoblauchzehen

1 1 Gurke

Den Knoblauch sehr fein hacken oder durch eine
Knoblauchpresse driicken und mit dem Joghurt, Ol
und Zitronensaft verriihren. Die Gurke schalen und
in sehr diinne Scheiben oder Stiickchen schneiden
bzw. wenn vorhanden mit der Reibe raspeln und
mit dem gewdirzten Joghurt verriihren. Wenn mog-
lich bis zum Verzehr kalt stellen.

Eintopf-Gerichte

Ist nur eine Flamme vorhanden und Sie haben nur
einen Topf? Dann ist dies das richtige Kapitel fiir Sie.
Hier sind nur Gerichte aufgefiihrt, die in einem Topf
gekocht werden und trotzdem satt machen.

Aubergineneintopf

Q 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

1 2 Auberginen

d 4 Kartoffeln

1 4 EL Tomatenmark

optional:
(a1 Stiick Schafskdise
1 2 EL Oliven
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N Briihe
®  Schon um
Geschirr zu
sparen, erstelle
ich nicht erst

eine Briihe aus
Brithpulver und
heiflem Wasser in
einem Extragefifs,
sondern fiige dem
angebratenen
Gericht Wasser
hinzu und riihre
eine passende
Menge Briih-
pulver unter.

Auberginen-
eintopf mit Schafs-
kdise angerichtet

EINTOPF-GERICHTE

1 7 TL Rosmarin
1 1 TL Paprika

Die klein geschnittene Zwiebel und die gehackten
Knoblauchzehen im heiRen Ol anbraten, die in
nicht zu kleine, mundgerechte Wiirfel geschnitte-
nen Auberginen und Kartoffeln hinzufiigen und
kraftig anbraten. Mit so viel Wasser abldschen, dass
alles gut bedeckt ist. Tomatenmark und Brithpulver
unterriihren. Den Eintopf 10-15 Minuten kochen
lassen und mit den Gewiirzen abschmecken.

Schafskase gibt dem Gericht einen besonderen
Pfiff und macht es gehaltvoller. Der gewiirfelte
Schafskdse kann zum Schluss in den Eintopf gege-
ben werden oder wird nach dem Anrichten auf dem
Teller driibergestreut. Gleiches gilt fiir die Oliven.

Statt einer zweiten Aubergine konnen auch zwei
Paprika oder eine Zucchini verwendet werden. Wer
es gern sehr ,tomatig” mag, verwendet die doppel-
te Menge an Tomatenmark und/oder gibt zusdtz-
lich noch frische Tomaten in den Topf.
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EINTOPF-GERICHTE

Chili con Carne ,frisch aus der Dose”

Dieses immer wieder leckere Essen hat einen gro-
Ben Vorteil: Es braucht auller den Zwiebeln und
dem Knoblauch keine frischen Zutaten. Bei Reisen
mit dem Wohnmobil in abgelegenere Gegenden
gehoren die Dosen bei mir zum Standardproviant.

Q 4 EL Ol, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer
1 Dose Corned Beef

1 kleine Dose geschdilte Tomaten

1 Dose rote Kidneybohnen

1 TL Oregano

1 TL Basilikum

1 TL Paprikapulver

| I S T Ty

optional:
1 1-2 frische Chilischoten
(1 1 Dose Mais - bei grofSem Hunger

Das Ol im Topf heiR werden lassen, zunichst die
klein gehackten Zwiebeln und Knoblauchzehen an-
braten, das Corned Beef dazugeben und einige Mi-
nuten anbraten. Dann die geschélten Tomaten hin-
zufiigen (eventuell zuvor die Tomaten in der Dose
mit einem Messer etwas zerkleinern) und alles ca.
10 Minuten kochen lassen. Die Bohnen und eventu-
ell den Mais zum Aufwdrmen unterriihren und den
Eintopf mit den Gewiirzen sowie mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Keine Frage: Chili con Carne kann auch mit frischem
Hackfleisch zubereitet werden. Fiir zwei Personen
zwei Handvoll Gehacktes nehmen (ca. 250 g) und
gut anbraten. Die Chilischoten sind trotz des Na-
mens nur optional aufgefiihrt, weil es auch weniger
scharf gut schmeckt. Hier am besten nach individu-
ellem Geschmack Chilischoten mit Kernen oder
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A Chili con carne:

Eintopf ,frisch“
aus der Dose

EINTOPF-GERICHTE

034rk Abb.: sw

ohne verwenden. Nachtraglich zugefiigter Tabasco
gibt ebenso die gewlinschte Schérfe, insbesondere
wenn es nur einer scharf mag! Oder direkt eine Do-
se Kidneybohnen in Chilisauce verwenden. Zum
Wiirzen tun es auch 1-2 TL italienische Krauter.

Italienische Gemiisesuppe - Minestrone

Q 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Briihpulver
d 1 Méhre

a1 grofSe Kartoffel

1 7 Zucchini

1 1 Handvoll griine Bohnen

1 3 Tomaten

[ 7 Dose weifSe Bohnen

[ 7-2 Becher gekochte Nudeln

optional:
[ frische Petersilie und Basilikum nach Geschmack

(1 geriebener Kise
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Die Zwiebel und den Knoblauch wiirfeln und im
heifen Ol anbraten, die in Scheiben geschnittenen
Méhren und die gewdirfelten Kartoffeln und Zuc-
chini zugeben und kurz mitanbraten. AnschlieBend
so viel Wasser zugiefSen, dass das Gemiise auch
dann noch reichlich mit Fliissigkeit bedeckt ist,
wenn die gewdrfelten Tomaten und die griinen
Bohnen hinzugegeben worden sind. Alles zusam-
men ungefdhr 10 Minuten kochen lassen, zum
Schluss die gegarten Nudeln und die abgegosse-
nen weillen Bohnen zugeben. Abschliefend mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Bei einer italienischen Minestrone kdnnen eine
Vielzahl von Gemlisearten verwendet werden. Die
aufgefiihrten Zutaten sind als Vorschldge zu verste-
hen! Aulerdem ist der Anteil der Nudeln variabel.
Da es sich um eine Gemisesuppe handelt, liegt die
Betonung nicht auf der Pastamenge. Das Gericht
eignet sich gut, um Nudelreste vom Vortag aufzu-
brauchen.
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Die Zutaten fiir
den klassischen
Linseneintopf

EINTOPF-GERICHTE

Klassischer Linseneintopf

Bei Linseneintopf denken die meisten an das Ein-
topfgericht aus der Dose zum schnellen Erwarmen.
Keine Frage, auch das kann unterwegs praktisch
sein und ich will es nicht ,verteufeln”. Aber selbst
auf dem Campingkocher ist das
Gericht in gut 30 Minuten selbst
zubereitet und schmeckt meiner
Meinung nach viel besser!

Q 3 EL Ol 2 Zwiebeln, 1 Knoblauch
zehe, 2 TL Briihpulver, Salz, Pfeffer
1 1 knapper Becher braune Linsen
d 2 Kartoffeln
=| O 2 Mohren
| 2 1 Handvoll gewiirfelter Speck

optional:
1 1 TL Majoran oder Thymian
(1 Essig nach Geschmack

Zunichst die klein geschnittenen Zwiebeln und
den gewiirfelten Knoblauch im heifen Ol anbraten,
dann den Speck und die ebenfalls klein gewtirfelten
Kartoffeln und Mohren dazugeben, kurz und kréftig
unter Riihren anbraten, schlielSlich die Linsen hinzu-
fligen und mit mindestens drei Bechern Wasser ab-
[6schen. Je nach Geschmack Majoran oder Thymi-
an zugeben. Braune Linsen brauchen ca. 30 Minu-
ten Kochzeit. Wahrenddessen vorsichtshalber im-
mer mal wieder in den Topf schauen, ob noch
genligend Fliissigkeit vorhanden ist, sonst mehr
Wasser zugeben. Mit Salz und Pfeffer und je nach
Geschmack und Vorrat mit Essig abschmecken.

Fiir die ganz Hungrigen oder diejenigen, denen
der Fleischanteil mit dem Speck noch nicht reicht,
kénnen frische Wiirstchen oder Wiirstchen aus dem
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Glas im Eintopf erwdrmt werden. Auch Mettwurst,
Knacker oder Salami sind eine gute Ergdnzung.

Linseneintopf mit Kartoffeln
und Mohren

Q 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Brithpulver,
Salz und Pfeffer

1 6 Mohren

1 6 Kartoffeln

(1 5 EL rote Linsen (knapp ein %2 Becher)

optional:

[ 2-3 em frischen Ingwer gewiirfelt mitanbraten

1 71-2 EL Sojasauce oder Worcestersauce zum Schluss
unterrithren

Die klein geschnittene Zwiebel und die gehackten
Knoblauchzehen im heifen Ol anbraten, die ge-

wiirfelten Méhren und Kartoffeln zugeben, kurz v Vegetarischer
mitanbraten, anschliefend so viel Wasser hinzufi- Linseneintopf
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EINTOPF-GERICHTE

gen, dass samtliche Zutaten reichlich bedeckt sind.
Brithpulver unterriihren, 10 Minuten kochen lassen.
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Linsen machen

Nun die roten Linsen hinzugeben,
weitere 10 Minuten kochen las-
sen. Sollte der Eintopf zu fest wer-
den oder die Gefahr des Anbren-
nens bestehen, mehr Wasser zu-
giellen. Zum Schluss mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sparsam
mit dem Salz umgehen, wenn ei-
ne der aufgefiihrten salzigen Sau-
cen verwendet wird!

Ein Tipp fiir alle, die es nicht
ausschlieBlich vegetarisch mogen
oder die kréftig Hunger haben:

Wiirstchen passen gut zu dem Eintopf und kénnen

sich gut im Eintopf als Ganzes oder in Stiickchen mit erwarmt werden.

(2
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- Sind Sie auch schon mal

Rosmarin

beim Wandern an Rosmarin-
biischen vorbeigekommen und
hatten anschliefSend den Duft des
Rosmarins in der Nase? Dann
sollten Sie nicht die Gelegenheit
verpassen, sich etwas von der
Pflanze mitzunehmen und abends
in den Topf zu beférdern. Der
immergriine Strauch ist vor allem
im Mittelmeerbereich an sonnigen
und trockenen Pléitzen zu finden.

Rosmarineintopf

Q % EL Ol, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauch-
zehen, Salz und Pfeffer

1 Aubergine

1 Zucchini

2 grofSe Kartoffeln

4 Tomaten

1 EL Tomatenmark

oo ood

10 em langer Rosmarinzweig (ersatz-
weise 1 TL getrockneten Rosmarin)
(4 %-1 Becher Rotwein

Da dieses Gericht meiner Mei-
nung nach davon profitiert, dass
man genau sieht, was man isst,

empfehle ich, die Zutaten nicht zu klein zu schnei-
den: den Knoblauch in Scheiben, die Zwiebeln in
Stifte, den Rest in mundgerecht grole Stlicke. Al-
le Zutaten werden kurz und kraftig im heiRen Ol
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angebraten und dann mit dem
Rotwein abgeldscht (ersatzweise
einen halben Becher Wasser neh-
men und Briihpulver unterriihren).
Das Tomatenmark unterriihren
und den frischen Rosmarinzweig
in den Topf legen, alles 15 Minu-
ten kochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Roter Kartoffeleintopf A Rosmarin-
eintopf
Q 3 EL Ol, 1 grofle Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
2 TL Brithpulver, Salz und Pfeffer
1 1 Handvoll gewiirfelter Speck
(1 4 EL Tomatenmark
1 3 Mohren
d 3 Kartoffeln
1 1 kleine Paprika
d % Dose Mais

optional:

1 2 Messerspitzen Sambal Oelek oder frisches Chili
1 % TL Paprikapulver edelsiifs

1 7 TL Majoran

3 “ Nach getaner
Schnippelarbeit:
klein geschnittenes

Gemiise
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Zutaten fiir den
WeifSkohleintopf

EINTOPF-GERICHTE

Im heiBen Ol die klein geschnittene Zwiebel, den
gehackten Knoblauch und die Speckwiirfel anbra-
ten, die ebenfalls klein gewiirfelten Kartoffeln, M6h-
ren und Paprika dazugeben, ein paar Mal umriihren
und mit Wasser abloschen, sodass die Zutaten gut
bedeckt sind. Das Briihpulver und das Tomaten-
mark unterriihren und alles zusammen 10-15 Mi-
nuten kochen lassen. Zum Schluss die Maiskorner
hinzufiigen und den Eintopf mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

Weillkohleintopf mit Mettwurst

1 1 grofie Zwiebel, 2 EL Butter, 2 TL Brithpulver,
Salz und Pfeffer

3 4 Kartoffeln

(1 7 sehr kleiner WeifSkohl (ca. 8 cm im Durchmesser
oder anteilig)

1 1 Handvoll klein geschnittene Mettwurst oder Salami

optional:
3 1 TL Majoran
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EINTOPF-GERICHTE

Bei diesem Eintopf bevorzuge ich Butter zum An-
braten, aber auch mit Ol wird es lecker. In der zer-
lassenen Butter die klein geschnittene Zwiebel an-

braten, den gewiirfelten Weil-
kohl und Kartoffeln hinzufiigen
und kraftig anbraten. Mit so viel
Wasser abloschen, dass alle Zu-
taten gut bedeckt sind. Das
Brithpulver unterriihren und 10
Minuten kochen lassen. Die in
Wiirfel oder Scheiben geschnit-
tene Mettwurst hinzugeben und
weitere 10 Minuten kochen las-
sen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und je nach Vorrat und Ge-
schmack Majoran hinzugeben.
Statt des WeilSkohls kdnnen
auch Rote Bete und Mohren
verwendet werden bzw. ein Mix

aus den drei Gemisearten. Anstelle der Mettwurst

[

b < Corned Beef

® Bei fust allen Rezepten, in
denen Corned Beef enthalten ist,
nehme ich fiir zwei Personen nur eine
halbe Dose. Das kann man natiirlich
nach Geschmack abdndern und die
Dose komplett verwenden. Allerdings
hdlt sich eine gedffnete Dose im Kiihl-
schrank einige Tage oder aber das
Corned Beef wird als Aufschnittersatz
auf Brot gegessen. Mit etwas Senf als
Erginzung ein leckerer Belag.

Der WeifSkohl-

oder Salami geht auch Corned Beef (halbe Dose), eintopfist

das ich zusammen mit dem Gemiise anbrate.

angerichtet
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SAUCEN uND RAGcouTs

Saucen und Ragouts fiir
Kartoffeln, Reis und Nudeln

Fir mich sind dies die Klassiker fiir die Kiiche unter-
wegs. Aus Fleisch und/oder Gemiise wird eine Sau-

Was zuerst kochen?
o Habe ich nur einen ein-
flammigen Kocher beim Campen
zur Verfiigung, koche ich zuerst
die Beilagen. Selbst wenn Reis,
Kartoffeln oder Nudeln manchmal
eine halbe Stunde warten miissen,
bis die Sauce fertig ist, sind sie im
geschlossenen Topf immer noch
warm genug, um mit einer heifsen
Sauce verzehrt zu werden.
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ce hergestellt, die wahlweise zu
Kartoffeln, Reis oder Nudeln ge-
reicht wird. Die gute Lagerfahig-
keit von Reis und Nudeln ist je-
dem bewusst, seltener bedacht
wird in diesem Zusammenhang
Couscous. Dieses Weizenprodukt
ist viel schneller zubereitet als jeg-
liche Pasta. Fertiger Couscous
wird nur noch mit heiSem Wasser
ibergossen und muss einige Mi-
nuten ziehen. Egal wo man sich
auch gerade befindet, das ist im-
mer zu machen.

Um mir die Arbeit zu erleich-
tern, koche ich haufig gleich die
doppelte Menge an Reis, Nudeln
oder Kartoffeln und verwerte die
andere Halfte am nachsten Tag
fur einen Salat, zum Fillen von
Gemiise oder fiir einen Auflauf.

Nun ist nur noch die Frage zu

| klaren, welche Mengen an Reis,
| Nudeln und Kartoffeln fir zwei

Personen gekocht werden miis-
sen. Naturlich hdngt das wie zu-

B vor erwahnt vom Hunger und den
| vorherigen Aktivititen ab. Fiir

zwei Personen kalkuliere ich grob

die folgenden Mengen:

Zu Nudeln pas-

e Kartoffeln: 8 Kartoffeln

sen diverse Saucen ® Reis: 1 Becher (250 g weiller Reis)

und Ragouts
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schiedlichen Nudelformen keine Angaben in Be-
chern machen. Eine Standardpackung hat 500 g,
fir zwei Personen nehme ich die Halfte - Augen-
maf -, also ca. 250 g.

® Couscous: % bis 1 Becher auf die gleiche Menge
Wasser

Nun folgen eine ganz Menge Rezepte, an deren En-
de jeweils aufgefiihrt ist, was meiner Meinung nach
am besten dazu passt. Uber die sinnvollste Reihen-
folge habe ich lange nachgedacht und mich am En-
de fiir die alphabetische entschieden ...

Asiatische Gemiisepfanne

Wenn das Gemiise in diinne Scheiben oder Stifte
geschnitten ist, ist dieses Gericht eine Sache von
Minuten. Da braucht der Reis schon deutlich lan-
ger, um gar zu werden. Wer ein schnelles Essen
wiinscht, verzichtet auf die Beilage und nimmt et-
was mehr als die doppelte Menge an Gemdise.

1 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Prise Zucker

(d 2 Becher klein geschnittenes Gemiise wie Mihren,
WeifSkohl- oder Chinakohl, Mini-Maiskolben, Bohnen,
Brokkoli usw.

d 3 EL Sojasauce

optional:
(1 7 Chilischote

Das Ol erhitzen, zunichst den gehackten Knob-
lauch und die Zwiebelstiicke anbraten, dann das
weitere Gemuse kréftig anbraten, mit einem halben
Becher Wasser abloschen und einige Minuten ko-
chen lassen. Mit der Sojasauce und dem Zucker
abschmecken.

Dazu passt am besten Reis.
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zusammen in
einen Topf
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Auberginen und Mangos in
Curry-Kokosnusssauce

[ 2 EL Ol, 1 grofe Zwiebel, 2 Knoblauchzehen
1 17 Aubergine

d 2 Mangos

1 7 Dose Kokosmilch

1 1 TL Currypulver

optional:
1 1 grofSe frische Chilischote oder %2 TL Sambal Oelek

Das Ol heil werden lassen, zuerst den klein ge-
schnittenen Knoblauch und die Zwiebelwiirfel
hinzufiigen, anschliefend folgen die gewiirfelten
Auberginen. Nach kurzer, kraftiger Anbratzeit die
Kokosmilch dazu geben und 10-15 Minuten bei ge-
schlossenem Topf kochen lassen.
Um die Kokosmilch etwas einko-
chen zu lassen, damit sie cremi-
ger und intensiver im Geschmack
wird, kurz vor Ende der Garzeit
den Topf 6ffnen. Zum Schluss die
zuvor klein geschnittenen Mango-
| stlicke hinzugeben und mit Curry,
| Salz und Pfeffer abschmecken.

Da sowohl die Aubergine wie
auch die Mango Scharfe gebrau-
chen konnen, empfehle ich, wahl-
weise eine klein geschnittene frische Chilischote
oder einen halben Teel6ffel Sambal Oelek mitanzu-
braten.

Dazu passt am besten Reis.

Auberginencurry mit Rosinen

Dieses Rezept schmeckt schon sehr gut, wenn man
es ganz einfach mit zwei Teeloffeln voll Currypulver
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zubereitet. Aber vielleicht waren Sie ja gerade auf
einem arabischen Markt und haben nicht nur den
Duft der vielen Gewiirze mitgenommen, sondern
auch etwas Gewiirzpulver! Dann kénnen Sie das
fertig gemischte Currypulver mit weiteren Gewdir-
zen erganzen. In diesem Fall nur einen Teel6ffel
Curry dazugeben.

Q 3 EL OL, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Brithpulver,
Salz und Pfeffer

1 1 grofe Aubergine

A 2 TL Curry

1 2 EL Tomatenmark

(J 3 EL Rosinen

d 7 EL Honig

optional:

[ 2 em frischer Ingwer oder
% TL Ingwerpulver

1 1 TL Koriander

1 1 TL Kreuzkiimmel (Cumin)

Im heiBen Ol die klein gehackten
Zwiebeln und den Knoblauch an-
braten, die sehr kleinen Aubergi-
nenwiirfel hinzufiigen und anbra-
ten. Damit die Gewiirze noch
starkeren Geschmack geben, das
Gewdirzpulver Gber die braten-
den Auberginenstiicke streuen und kurz unter hef-
tigem Riihren mitanbraten. Mit so viel Wasser abl6-
schen, dass das Gemiise knapp mit Wasser bedeckt
ist. Das Tomatenmark und das Briihpulver unterriih-
ren und ca. 10 Minuten im geschlossenen Topf ko-
chen lassen. Zum Schluss die Rosinen dazugeben,
den Honig einriihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
Dazu passt am besten Reis oder Couscous.
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Schwarz-
augenbohnen

Bohnenragout

mit Reis
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Bohnenragout

Dieses Rezept habe ich mir in Ghana ,abgeguckt”.
Auf allen Markten gab es die sogenannten Schwarz-
augenbohnen und in allen Restaurants wurde ein
sehr leckeres Bohnenragout serviert. Also habe ich
die Bohnen gekauft und etwas experimentiert. Am

Ende ist ein sehr vorteilhaftes Re-
| zept entstanden, da alle Zutaten
eine hervorragende Lagerfahig-
keit haben. Die einzigen ,fri-
schen” Zutaten sind die Zwiebeln
und der Knoblauch! Ein Nachteil
ist die mit 30 Minuten relativ lan-
| ge Kochzeit.

a 3 EL Ol, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauch-
zehen, 2 TL Briihpulver, Salz, Pfeffer

3 1 Becher Bohnen

3 4-5 EL Tomatenmark

4 optional:
1 1 frische Chilischote

Die Bohnen werden zunéchst ca.
30 Minuten lang in ausreichend
' Wasser mit Briihpulver gekocht.
In der Zwischenzeit werden die
Zwiebeln und der Knoblauch
klein geschnitten und in heifSem
Ol angebraten, bevor das Toma-
tenmark und ein halber Becher Wasser zugegeben
wird. Einige Minuten kochen lassen, sodass eine ge-
schmeidige Sauce entsteht, in der die gegarten
Bohnen geschwenkt werden. Fertig ist das Ragout.

Dazu passt am besten Reis oder Couscous.

Die Reste kénnen hervorragend kalt gegessen
werden.
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Erdnusssauce mit Fleisch und Gemiise

0 2 ElOl, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

1 2 Handuvoll klein geschnittenes Gemiise wie Auberginen,
Zucchini, Paprika, Bohnen, Kiirbis, Kartoffeln usw.

1 2 Stiick Fleisch (entspricht ca. einer Handvoll)

1 4 EL Erdnussbutter

optional:
1 1 frische Chilischote

Das Ol hei werden lassen, zunéchst die gewlirfelte

Zwiebel und den gehackten Knoblauch anbraten,

dann das vorher in mundgerechte Stiicke zerteilte

Fleisch dazugeben und kréftig anbraten, zum

Schluss das Gemiise hinzufiigen und kurz anbraten.

Mit so viel Wasser abloschen, dass Fleisch und Ge- A Reis mit
mise maximal halb bedeckt sind, Briihpulver ein- Gemiise in
riihren und ca. 10-15 Minuten kochen lassen. Zum  Erdnusssauce
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Gefliigelcurry
mit Obst
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Schluss die Erdnussbutter unterriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Es versteht sich fast von selbst, dass dieses Ge-
richt auch ohne Fleisch schmeckt, dann einfach
mehr Gemiise nehmen.

Dazu passt am besten Reis.

Gefliigelcurry mit Obst

Q 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 1 TL Brithpulver, Salz und Pfeffer
(1 2 Stiick Hithner- oder Putenbrustfilet
[ 17 grofSe Banane
1 % Dose Ananasstiicke (340 g Abtropfgewicht) oder
3 Scheiben frische Frucht
1 % Becher Ananassaft
[ % Becher Créme fraiche oder Sahne
A 2 TL Curry

Die in mundgerechte Stiicke geschnittenen Zwie-
beln und Fleischstiicke zusammen in heilem Fett so
lange anbraten, dass moglichst
alle Seiten der Fleischstiicke ,ver-
farbt” sind. Nun das Currypulver
driiberstreuen, kurz mitanbraten,
damit die Rostaromen entstehen,
dann mit dem Ananassaft ablo-
schen, Brihpulver hinzugeben
und 10 Minuten kochen lassen.
% Das Obst wird nach der Kochzeit
nur zum Erwarmen untergeriihrt,
ebenfalls nicht aufkochen sollte
die Sahne oder das Creme fraiche.
Zum Schluss sparsam mit Salz
und kraftig mit Pfeffer abschmecken.

Statt Ananas und Banane konnen auch Apriko-
sen oder Pfirsiche - frisch oder aus der Dose - ver-
wendet werden.

Dazu passt am besten Reis.
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Gemischtes Gemiise in Currysauce

Q0 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

(1 2-3 Handvoll Gemiise (griine Bohnen, Méhren,
Blumenkohl, Zucchini usw.)

d 2 EL Curry

1 2-3 EL Sahne

optional:
(1 2 Hiihner- oder Putenbrustfilets
d % Becher Weifswein

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und anbra-
ten, Gemuse und gegebenenfalls das Fleisch hinzu-
fligen. Mit Currypulver bestreuen und kurz mitan-
braten, anschliefRend mit so viel Wasser abloschen,
dass die Zutaten knapp bedeckt sind. 10-15 Minu-
ten kochen lassen, die Sahne unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Optional kann zum Abléschen auch Weillwein
genommen werden. Die Menge hangt vom indivi-
duellen Geschmack ab. Es reicht schon wenig, um
den Weingeschmack in die Sauce zu bringen. Man
kann aber auch das gesamte Wasser durch Wein
ersetzen. Wird das Gericht mit dem Gefllgelfleisch
zubereitet, reichen 1-2 Handvoll Gemdise.

Dazu passt am besten Reis.

Griine Sauce

Fiir dieses schlichte und einfache Rezept gibt es
verschiedene Namen. Aber fast jeder kennt die
Quarkcreme mit vielen griinen Krautern, die mit
Pellkartoffeln ein klassisches Sommergericht bildet.
Da wir gern reichlich ,Griine Sauce” mogen, neh-
me ich fiir zwei Personen einen grofen Pott Quark.
Also nicht Giber die Quarkmenge erschrecken ...
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Q 2 EL OI, 1-2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen (oder auch
mehrl), Salz und Pfeffer

1 1 grofle Packung Quark (500 g)

(3 bis zu einem halben Becher Milch oder Sahne

Q reichlich (3-4 EL diirfen es schon sein) frische Kréuter wie
Petersilie, Schnittlauch, Minze, Melisse, Kresse usw.

Die Zwiebeln und Krauter sehr fein schneiden oder
hacken, Knoblauch am besten durch die Presse
driicken und alles mit viel Salz und Pfeffer zu einer
Creme verrithren. Die Milchmenge hangt letztlich
davon ab, wie flissig die Sauce sein soll. Je nach
Vorratslage kann der Quark auch mit Creme fraiche
oder Schmand verlangert bzw. verfeinert werden.

Hackfleischsauce

Sie ist der Klassiker der italienischen Kiiche: die Sau-
ce Bolognese. Und auch sie ldsst sich schnell und
einfach zubereiten, sodass sie in diesem Kochbuch
nicht fehlen darf. Anstelle des frischen Hackfleischs
kann Corned Beef verwendet werden. Eine halbe
Dose reicht, eine ganze schadet auch nicht.

050tk Abb.: sw
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Q 7 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 3 EL Ol, Salz und Pfeffer

1 2 Handvoll Hackfleisch (ca. 250 g)

(1 1 kleine Dose geschdlte Tomaten

d 1-2 TL italienische Gewiirzmischung (oder Basilikum,
Oregano, Rosmarin und Paprika)

optional:
1 1 Méhre oder 1 kleine Zucchini oder 1 Paprika
1 geraspelter Kiise (z. B. Parmesan)

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln und im Ol - vor-
zugsweise natlrlich Olivendl - anbraten, dann das
Hackfleisch und, falls vorhanden, das ebenfalls ge-
wiirfelte Gemiise zugeben und immer wieder um-
rithren. Wenn sich das Hackfleisch komplett ver-
farbt hat, die geschdlten Tomaten hinzufligen und
10 Minuten kochen lassen. Anschliefend die Sauce
mit den Gewdirzen abschmecken.

Wer den Tag liber kraftig Kalorien verbraucht hat
oder essich ,leisten kann”, gibt der Hackfleischsau-
ce mit etwas Sahne oder Creme fraiche noch mehr
Gehalt. Auch ein Schuss Rotwein schadet nicht.

Dazu passt eigentlich alles!
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Kasesauce mit
Champignons

052rk Abb.: sw

Q 2 EL 0L, 1 Knoblauchzehe,

1 TL Briihpulver, Salz und Pfeffer
[ 8 Champignons
[ 2 Porreestangen
[ 17 Becher Sahne
o [ 7 Handvoll geriebener Kiise oder
2 Schmelzkdseecken

Zutaten fiir die Késesauce optional:
[ ein wenig Weifswein

Im heiRen Ol den gewiirfelten
Knoblauch, die in Scheiben ge-
schnittenen Champignons und
den Porree anbraten. Dann das
Ganze mit einem Becher Fliissig-
keit (Wasser oder Wein, anteilig
nach Geschmack) abldschen.
Das Briihpulver unterriihren und
ungefdhr 10 Minuten kochen
lassen. Den Kdse unterriihren
und zum Schmelzen bringen,
anschlieBend die Sauce mit der
Sahne verfeinern.

Zu einer Kasesauce passt ver-
schiedenes Gemiise. Die Cham-
pignons konnen durch Kirbis
(drei Handvoll Kiirbiswiirfel) oder
] zwei Zucchini ersetzt werden.
Wer einen kraftigen Kasege-
schmack mag, kann beispielswei-
se auch einen Roquefort fiir die
Sauce verwenden.

Dazu passt eigentlich alles:
Pasta mit Kisesauce Reis, Nudeln oder Kartoffeln.

053rk Abb.: sw

054rk Abb.: sw
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»Schling-Nudeln”

Bei aller Liebe zum Kochen, auch ich kenne Situationen,
in denen mir jeder Aufwand zu viel ist. Wenn wir einen
ganzen Tag lang gepaddelt oder geradelt sind und
entsprechend miide und hungrig vor dem Zelt sitzen,
stehen wir auf , Schling-Nudeln “. Wir kochen uns dann
einfach Nudeln und giefSen anschliefsend eine fertige
Tomatensauce aus dem Glas driiber. Die Nudeln haben
somit eine ideale Esstemperatur und konnen sofort

von uns ,verschlungen “ werden. So sind sie auch zu
ihrem Namen gekommen.

Linsenragout mit Ananas

0 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 2 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

1 %-% Becher braune Linsen

d % Dose Ananas

[ Ananassaft aus der gedffneten Dose

optional:
A 7 TL Oregano
(1 1 frische Chilischote oder 1 TL Sambal Oelek

Das Ol hei werden lassen und die Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel plus eventuell die gewdirfelte Chi-
lischote anbraten. Die Linsen dazugeben, einmal
kraftig riihren und anschliefend mit ca. 2,5 Bechern
Wasser und einem Becher Obstsaft aus der Dose
abloschen und das Briihpulver unterriihren. Ca. 30
Minuten kochen lassen. Wenn die Linsen gar sind,
das Obst unterriihren und mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

Die Ananas kann durch eine kleine Dose Manda-
rinen oder vier Pfirsichhalfen aus der Dose ersetzt
werden. Ist frisches Obst vorhanden, den Saft auf-

101




SAUCEN uND RAGcouTs

z
2
<
o

Linsenragout  fangen und verwenden. In diesem Fall etwas mehr
mit Reis Obst nehmen, damit das Ragout fruchtig wird.
Dazu passt am besten Reis.

Chilischoten

Die Schéirfe der Chili steckt im Inneren. Die kleinen
Kerne machen ein Gericht erst richtig scharf. Wer es
also nicht ,,too hot“ haben méchte, sollte die Kerne
weglassen. Das kinnte aber teuflisch fiir die Augen
werden, denn noch Stunden nach dem Schneiden der
Chilischote und auch nach dem ausgiebigen Héinde-
waschen bleibt die Scheirfe an den Hinden und gelangt
somit schnell in die Augen. Wie oft habe ich mir schon
vorgenommen, dass es beim ndichsten Chilischneiden
nicht mehr passiert - und schon trinen wieder

die Augen!
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Matjes in Sahnesauce

Matjes sind junge Heringe, die vor Beginn ihrer
Fortpflanzungszeit im Friihsommer gefangen und
in einer Salzlake eingelegt werden. Frisch gibt es sie
in Norddeutschland, in den Niederlanden und in
Skandinavien zu kaufen oder in Ol eingelegt und
verpackt im Kiihlregal. Fiir die Zubereitung gibt es
viele Ideen. Ich bevorzuge sie unterwegs in einer
schnellgemachten Sahnesauce.

1 7 Zwiebel, Salz und Pfeffer

[ 1 sduerlicher Apfel

1 2-3 Gewiirzgurken

1 1 Becher Sahne

(1 4 Matjes (entspricht etwa einer Packung)

Munteres Schnippeln ist angesagt. Alles nach Belie-
ben klein schneiden, mit dem Becher Sahne verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. So
schnell konnen die Kartoffeln gar nicht gar werden!

Dazu passen am besten Salz- oder Pellkartoffeln.

Papayacurry

Dieses Rezept ist wahrend unserer Afrikareise ent-
standen, als wir Giberraschend einige Papayas ge-
schenkt bekommen hatten und nicht wussten, wie
wir die Uberreifen Friichte ,entsorgen” sollten. Also
kamen sie kurzerhand in den Topf.

O 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Pfeffer
1 grofse Mohre

[ 7 weiche Papaya

Q1 TL Currypulver

Zundchst die klein geschnittene Zwiebel zusam-
men mit dem gehackten Knoblauch anbraten, dann
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V Zutaten fiirdas ~ die in diinne Scheiben geschnittene Mohre hinzu-
Papayacurry fligen. Nach kurzem Anbraten mit so viel Wasser
abléschen, dass nichts anbrennt
und die Mohrenscheiben gut 5
Minuten garen konnen. In der
Zwischenzeit die Papaya auf-
schneiden, von den Kernen be-
freien und die Halften mit einem
Loffel auskratzen. Das Frucht-
fleisch mit in den Topf geben und
einen halben Becher Wasser hin-
zufiigen, weitere 5 Minuten ko-
chen lassen und anschlieBend mit Currypulver und
Pfeffer abschmecken.
Dazu passt am besten Reis.

Paprikagemiise in Weinsauce

Q 2 EL Ol, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer
1 2 Paprika

J 3 Tomaten

1 % Becher Weiflwein

optional:
3 Rosmarin

057rk Abb.: sw

Die Zwiebeln in Stifte, den Knob-
lauch in Scheiben schneiden und
im heiBen Ol anbraten, dann die
ebenfalls gestiftelten Paprika und
die Tomatenscheiben hinzufiigen,
einige Minuten unter gelegentli-
] chem Rihren anbraten und dann
mit dem Weillwein abloschen.
A Zutaten fiir das Nach ca. 10 Minuten das Gericht mit den Gewdir-
Paprikagemiise  zen abschmecken.
An sich passen alle Sattigungsbeilagen dazu, ich
favorisiere als groRer Pasta-Fan Nudeln.
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Pesto

Ein Pesto gehort unbedingt zur Nudelkiiche! Schon
der Gedanke daran ldsst mir das Wasser im Munde
zusammenlaufen.

1 4-5 EL Olivendl, 2-3 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer

1 2-3 EL gehacktes Basilikum

1 2 EL geriebener Kdise, vorzugsweise italienischer Hartkdse
wie Parmesan oder Pecorino

(1 7 EL Pinienkerne oder Sesamkerne

Pinienkerne und Knoblauchzehen so klein wie
moglich hacken und mit den anderen Zutaten ver-
mischen.

Was dazu passt? Natirlich Spaghetti!
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Kartoffelbrei

Ich will keineswegs die Vorteile von Fertig-Nahrung aus
der Tiite verteufeln, aber auch festhalten, dass manches
fast genauso schnell selbst zubereitet werden kann.
Allerdings mit einem Unterschied: Es schmeckt viel
besser - mir jedenfalls. In diese Kategorie fillt fiir mich
selbst gemachter Kartoffelbrei. Fiir zwei Personen
braucht man ca. 10 Kartoffeln. Damit es schnell geht,
schneide ich sie nach dem Schilen recht klein, koche sie
ungefihr 10 Minuten und zerstampfe sie. Hier tut es
zur Not auch eine Gabel. Beim Stampfen giefSe ich einen
halben Becher Milch zu und schmecke den Brei mit Salz
und - wenn ich es dabei habe - mit Muskatnuss ab.
Lecker! Wenn es sein muss, schmeckt Kartoffelbrei auch
ohne Sauce, nur mit etwas Butter, die langsam auf dem
heifSen Brei zergeht. Oder aber der Kartoffelbrei
bekommt geriebenen Kiise untergeriihrt.

Rote Bete in Senfsauce

Die Riiben mit dem Namen Rote Bete sind viel zu
schade, um sie nur eingelegt aus dem Glas zu ge-
niefen. Nach einer halben Stunde Kochzeit ent-
steht damit eine fruchtige Gemiisesauce, die gut zu

Reis, Kartoffeln oder Kartoffelbrei passt.

[ 1 Zwiebel, 2 EL Butter, 1 TL Brithpulver, Salz und
Pfeffer

[d 3 Rote Bete

A % Becher Sahne

[ 2 TL Senf

optional:
A 2 EL Kapern
(1 7 EL frische Petersilie
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Die Zwiebel wiirfeln und in der zerlassenen Butter
anbraten, geschalte und klein geschnittene Rote Be-
te hinzufligen und einige Minuten nicht zu kraftig

anbraten. Anschliefend so viel
Wasser dazugeben, dass samtli-
ches Gemiise bedeckt ist. Das
Brithpulver hinzuftigen, umriihren
und ca. 30 Minuten bei geschlos-
senem Deckel kochen lassen.
Zum Schluss den Senf und die
Sahne einriihren, die Kapern hin-
zufiigen und mit den Gewiirzen
abschmecken.

Dazu passen Reis, Kartoffeln
oder Kartoffelbrei.

Sauce Carbonara

Q 7 E1 Ol Salz und Pfeffer

1 7 Handvoll Speck

(1 % Becher Sahne

1 2 Eier

(1 3 EL geriebener Kdise, vorzugsweise
Parmesan

Die Nudeln sollten auf jeden Fall
als Erstes gekocht werden! Dann
das Olin der Pfanne erhitzen und
den Speck kréftig anbraten. Dann
die noch heiflen Nudeln in die
Pfanne geben. Die Pfanne vom
Feuer nehmen und die zuvor mit

2 « Kapern

® | ange Zeit wurden einge-
legte Kapern nur zu Konigsberger
Klopsen gereicht. Doch die Bliiten-
knospen des Kapernstrauches sind
vielfiltiger einsetzbar. Sie schme-
cken in diversen Saucen, wie z. B. in
einer Tomatensauce mit Thunfisch
oder Hackfleisch wie auch in fri-
schen Salaten. Im Mittelmeerraum,
wo die Stréiucher heimisch sind,
werden Kapernfriichte zusammen
mit eingelegten Oliven und Knob-
lauch als Snack gereicht. Sie sind

deutlich grifSer als die Knospen.

der Sahne und dem Kése verquirlten Eier unterzie- A Zutaten fiir die
hen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce Carbonara
Anstelle von Speck schmeckt auch geraucherter

oder gekochter Schinken.

Carbonara ist eine Pastasauce, aber zur Not tut
es auch Reis. Die Zubereitung bleibt gleich.
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Obst und
Gemiise stifssauer

SAUCEN uND RAGcouTs

Schafskasesauce
mit Knoblauch und Tomaten

[ 3 EL Ol, 1 Zwiebel, %4 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer
J 5 Tomaten
1 1 Stiick Schafskdse, Grifie nach Geschmack

optional:

[ % TL Rosmarin

a % TL Thymian

1 Oliven

(1 etwas Rot- oder WeifSwein

Die klein geschnittenen Zwiebeln und den gehack-
ten Knoblauch im heiRen Ol anbraten, die gewiir-
felten Tomaten hinzufiigen und kurz mitanbraten.
Da Tomaten vor allem aus Wasser bestehen, ist
keine weitere Flussigkeit notig, allerdings schadet
ein Schluck Weilwein nicht. Im geschlossenen Topf
ca. 10 Minuten kochen lassen. Je langer die Toma-
ten kochen, umso intensiver wird die Sauce. Den
Schafskase in kleine Stlicke teilen und zum Schluss
unterriihren. Mit den Gewiirzen abschmecken. So-
wohl eine italienische Gewiirzmischung passt dazu
anstelle der einzelnen Gewlrze wie auch ein Tee-
|6ffel mit Krautern der Provence.
Am besten reicht man die Sauce zu Nudeln.

Siilsaures Gemiise

ﬁ:"'t;&

| Q 2E10L 1 Zwiebel, 2 Knoblauch-
zehen, Salz, Y2 TL Zucker

1 3 Paprika

d 7% Dose Ananas oder 2 Scheiben
frische Ananas

1 Ananassaft aus der Dose

1 2 EL Ketchup

A 2 El Sojasauce
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Knoblauch in Scheiben schneiden, Zwiebeln vier-
teln und im heiRen Ol anbraten, das weitere nicht
zu klein geschnittene Gemiise hinzufligen, einige
Minuten kréaftig anbraten und mit dem Ananassaft
abloschen. Wenn eine frische Ananas verwendet
wird, gibt es kaum Saft, daher einen halben Becher
Wasser nehmen und etwas Brithpulver dazugeben.
10 Minuten kochen lassen. Nun die Ananasstiicke
hinzufiigen und das Ketchup, die Sojasauce und
den Zucker einrtihren und warm werden lassen. Zu
einer siiBsauren Sauce schmecken neben den Pap-
rika auch Weillkohl und Méhren.
Dazu passt am besten Reis.

Tomatensauce mit Thunfisch

Das ist unser Reise-Klassiker. Egal wo wir waren,
dieses Gericht hat es bislang auf jeder Reise gege-
ben, wenn wir uns selbst versorgt haben. Lecker,
nahrhaft und international, da die Zutaten weltweit
zu bekommen sind. Besonders gut fiir hungrige
Leute: Es dauert nur wenige Minuten, bis die Sauce
fertig ist.

0611k Abb.: sw.
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Q 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Briihpulver,

Salz und Pfeffer

1 4-6 EL Tomatenmark

[ 7 Dose Thunfisch

1 7-2 TL italienische Gewtirzmischung (oder Basilikum,

Oregano, Rosmarin und Paprika)

2

:@\' BloR nichts weggieRen!
®  Thunfisch aus der Dose gibt

es in mehreren Varianten. Er ist im
eigenen Saft und Wasser liegend
erhdltlich, wie auch im Olbad. Wird
letztere Variante zum Bestandteil
meiner Tomatensauce, giefSe ich das
Ol nach dem Offnen der Dose nicht
weg, sondern nutze es direkt zum An-
braten von Knoblauch und Zwiebeln.

H
AP
2
<
X
3
3

Nudeln mit
Thunfischsauce

optional:

1 2 EL Oliven

1 1 EL Kapern

[ 7 Handvoll getrocknete Tomaten
[d 1 Schuss Rotwein

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln
und im Ol anbraten, Tomaten-
mark (eine kleine Dose ware mir
zu wenig, wiirde zur Not aber rei-
chen) hinzufligen, mit einem oder
eineinhalb Bechern Wasser ablo-
schen, Brihpulver unterriihren
und einige Minuten kochen las-
sen. Zum Schluss den Thunfisch
unterheben und je nach Ge-
schmack die optional aufgefiihr-
ten Zutaten, dann die Sauce mit
den Gewiirzen abschmecken.
Wie bereits erwahnt, kann To-
matenmark durch geschilte To-
maten oder klein geschnittene fri-
sche Tomaten ersetzt oder ergénzt
werden. Fiir zwei Personen diirfen
es schon 6-8 Tomaten sein. Ob

dann trotzdem noch Tomatenmark verwendet wird,
hédngt davon ab, wie ,tomatig” man es mag.

Und wenn der Thunfisch weggelassen wird, ent-
steht eine einfache Tomatensauce, die mich als Pas-
ta-Fan immer wieder begeistern kann.

Dazu passen nicht nur Nudeln ...
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Weillkohl in Honigsauce

3 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Butter,
Pfeffer und Salz

(1 1 sehr kleiner WeifSkohl, ca. 8 cm Durchmesser

1 2 EL Ketchup

d 7 EL Honig

1 7 TL Basilikum

[ 7 TL Oregano

1 1 Messerspitze Cayennepfeffer

Die klein geschnittene Zwiebel und die gehackten
Knoblauchzehen in Butter anbraten, den in Streifen
geschnittenen Weilkohl hinzufiigen und einige Mi-
nuten scharf anbraten. Mit so viel Wasser ablo-
schen, dass zusammen mit dem Ketchup und dem
Honig etwas Sauce entsteht und nichts anbrennen
kann. Das Gemiise ca. 10-15 Minuten schmoren
lassen.

Die Kombination aus Butter, Honig und Ketchup
gibt diesem Rezept den individuellen Pfiff. Wenn
keine Butter vorhanden ist, tut es zur Not auch Ol.
Statt Weillkohl kann auch anderes Gemiise ver-
wendet werden wie Zucchini, Paprika, Méhren
oder Champignons.

Dazu passen am besten Salzkartoffeln oder Kar-
toffelbrei.

Zucchiniragout

0 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

3 2 Zucchini

1 2 Tomaten

1 % Becher Créme fraiche

optional:
[ Rosmarin und Paprikapulver scharf und/oder edelsiif§
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Im heiBen Ol zunichst den in
Scheiben geschnittenen Knob-
lauch und die in Stifte geschnitte-
nen Zwiebeln anbraten, dann die
in diinne Scheiben geschnittenen
Zucchini dazugeben, ebenfalls
anbraten und anschliefend die
Tomatenscheiben hinzufiigen.
| Nun mit so viel Wasser abléschen,
dass nichts anbrennen kann.
Briihpulver unterrithren und 10
Minuten im geschlossenen Topf
kochen lassen. Die Creme fraiche
unterriihren, mit den Gewdrzen
abschmecken.

Dazu passt eigentlich alles:
.| Reis, Nudeln oder Kartoffeln.

063rk Abb.: sw

064rk Abb.: sw

Wirsingkohl in Specksauce

1 2 EL O, 1 Zwiebel, 1 TL Briihpulver,

. Salz und Pfeffer

! 1 7 Handvoll gewiirfelter Speck

d O 7 mittelgroer Wirsingkohl (ca.
10-12 cm im Durchmesser)

[ 1 Becher Créme fraiche

Das Ol erhitzen, zunichst den
Speck ausbraten lassen, dann die
Zwiebelwiirfel hinzufiigen, zum
Schluss den in diinne Streifen ge-
schnittenen Kohl. Alles einige Mi-
| nuten kréftig anbraten und so viel
Wasser hinzugeben, dass der
Kohl bei geschlossenem Deckel
einige Minuten ohne Anbrennge-
fahr diinsten kann. Die eigentli-
Zucchiniragout mit Nudeln che Sauce entsteht erst durch das
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Einriihren der Creme fraiche. Kréftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Anstelle des Wirsingkohls
kann auch Weilskohl verwendet werden.

Dazu passen am besten Kartoffeln.

Wurstragout

Das Wurstragout - auch Wiirstelragout genannt -
ist vermutlich auch ein Klassiker. Sowohl fiir zu Hau-
se, wenn die Vorrate schwinden, oder fiir unter-
wegs, wenn es schnell und einfach gehen soll.

Q 2 EL Ol, 2 Zwiebeln, 1 TL Brithpulver, Salz und Pfeffer
1 2 Paprika

1 3 Tomaten

1 3 EL Tomatenmark

(1 kleines Glas mit Wiirstchen

optional:

1 1 Spritzer Tabasco oder Sambal Oelek
1 1 TL Paprikapulver

[ % TL Basilikum

d % TL Oregano

Die Zwiebeln und Paprika in Wiirfel schneiden und
im heiken Ol anbraten, fir eine kurze Zeit erst die
klein geschnittenen Wiirstchen, dann die gewdirfel-
ten Tomaten hinzufiigen und dann so viel Wasser
dazugeben, dass die Zutaten gerade knapp be-
deckt sind. Das Tomatenmark und das Brithpulver
unterriihren und die Gewiirze dazugeben. Alles 10
Minuten kochen lassen, anschlieBend mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Frische Fleischwurst (ca. ein halber Ring) kann
die Wiirstchen aus dem Glas ersetzen. Anstelle der
Paprika oder erganzend dazu eignen sich auch
Maiskorner (Y2 Dose) und Champignons.

Dazu passt eigentlich alles.
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Auch auf Reisen
kann man in der

Pfanne eine deftige
Mahlzeit kochen

PFANNENGERICHTE

Pfannengerichte

Der Uberschrift entsprechend werden diese Ge-
richte in einer grolsen Pfanne zubereitet. Durch den
flichenmaRig groBeren Boden einer Pfanne wer-
den die Zutaten bei direkterer Warmezufuhr durch
den Herd/Kocher mehr gebraten als gekocht. Aber
wenn Sie keine Pfanne dabeihaben, tut es zur Not
auch ein grofer Topf.

Die meisten der hier aufgefiihrten Pfannenge-
richte sind so ausgelegt, dass nur die Pfanne zur
Zubereitung des Gerichts benétigt wird. Ausnah-
men sind gekennzeichnet.

Bauernfriihstiick

Auch hier beginne ich mit einem beliebten Klassi-
ker der schnellen wie mobilen Kiiche, der sich her-
vorragend eignet, um am Vortag gekochte Pellkar-
toffeln zu verwerten.




PFANNENGERICHTE

Q 3 EL Ol, 2 Zwiebeln, Salz und Pfeffer
1 10 Pellkartoffeln

I 4 Eier

1 1 Handvoll gewiirfelter Speck

Das Ol in der Pfanne erhitzen und gewiirfelte Zwie-
beln und Speckwiirfel glasig werden lassen. Die in
diinne Scheiben geschnittenen Kartoffeln hinzufi-
gen, mehrfach wenden, damit sie nicht anbrennen
(im Zweifel mehr Ol nehmen). Nach einigen Minu-
ten die Kartoffeln mit den verrihrten Eiern tibergie-
Ben und stocken lassen. Immer wieder umriihren.
Mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen.

Bunte Linsenpfanne

Linsen mogen es nicht nur fruchtig, sondern ma-
chen sich auch hervorragend mit Tomaten, Paprika
und Mohren und brauchen nichtimmer Speck oder
Knacker.

Q 3 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

3 4 Tomaten

1 2 Paprika

1 2 Méhren

1 % Becher braune Linsen

3 1 TL Basilikum

A 7 TL Oregano

optional:
(1 ein wenig Rotwein oder Essig

Bevor die Linsen in die Pfanne kommen, werden sie
in einem Topf mit reichlich Wasser und einem Tee-
|6ffel Briihpulver ca. 30 Minuten gekocht. Wéhrend
die Linsen kochen, das Ol in der Pfanne erhitzen
und die klein gewiirfelten Zwiebeln und den ge-
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V' Buntes Gemiise
fiir die Bunte
Pfanne

A Bunte Pfanne
angerichtet

PFANNENGERICHTE

hackten Knoblauch anbraten, dann das ebenfalls
klein geschnittene Gemdise hinzufligen, kurz anbra-
ten, mit einem halben Becher Wasser abloschen
und Briihpulver unterriihren. Nach ca. 20 Minuten
mit Basilikum und Oregano wiirzen und die inzwi-
schen bissfest gegarten und abgegossenen Linsen
unterrlihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bunte Pfanne

3 2 EL Butter, 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 2 TL Brithpulver

A 2 Paprika

#8 (1 7 Porreestange

1 1 sehr kleine Dose Erbsen
(140 g Abtropfgewicht)

2 Schweineschnitzel

A %-1 Becher ungekochter Reis

1 1 TL Paprikapulver - je nach
Geschmack edelsiif§ oder scharf

In einer Pfanne die Butter zerlau-
fen lassen und das klein geschnit-
| tene Fleisch mit den gewiirfelten

Zwiebeln und Knoblauchzehen
| kraftig darin anbraten, dann die
gewiirfelten Paprika und die in
| Scheiben geschnittene Porree-
| stange hinzufiigen, mehrfach um-

rithren, Reis zugeben und mit
zwei Bechern Wasser abloschen. Das Briihpulver
einriihren und alles zusammen je nach Kochzeit
des Reises ca. 15-20 Minuten bei geschlossenem
Deckel kocheln lassen. Immer mal wieder schauen,
ob noch geniigend Flissigkeit in der Pfanne ist,
sonst weiteres Wasser zugeben. Zum Schluss die
abgegossenen Erbsen unterrithren und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
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Fisch auf Zwiebeln und Krautern

3 2 EL Ol, 3 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer
(1 2 Fischfilets

([ 1 Becher WeifSwein

1 % TL getrockneten Majoran oder Thymian

optional:

[ Oliven nach Geschmack

1 weiteres Gemiise wie Champignons oder Paprika
[ % Becher Sahne

Das Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebelringe und
Knoblauchscheiben hinzufiigen und anbraten. Mit
dem Wein abléschen und die Fischfilets auf das
Zwiebelbett legen. Nun mit Salz, Pfeffer und Krau-
tern bestreuen und ca. 10-15 Minuten in der ge-
schlossenen Pfanne diinsten lassen. Statt des Weins
kann auch ein halber Becher Wasser mit zwei Ess-
[6ffeln Zitronensaft verwendet werden.

Dies ist eins der wenigen Gerichte in dieser Kate-
gorie, die eine Beilage brauchen, damit es satt
macht. Am besten passen Reis oder Kartoffeln.

o

069rk Abb.: sw
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Noch fehlt der
Fisch in der Pfanne

Fischpfanne mit Senf

Q 2 EL Ol, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer

(1 2 Scheiben Fischfilet

1 3-4 Handvoll Gemiise nach Geschmack (besonders gut
eignet sich Kiirbis, aber auch Bohnen, Paprika, Zucchini,
Kartoffeln, Méhren usw. passen)

[ 7 Becher saure Sahne

1 3 TL Senf

optional:

1 2 EL Zitronensaft

1 1 Prise Cayennepfeffer
1 2 EL Petersilie

1 Weifswein

Im heilen Ol zunichst die klein geschnittenen
Zwiebeln und Knoblauchzehen anbraten, dann das
Gemiise hinzufiigen und einige Minuten kraftig an-
braten. Da das Gemiise zum Garwerden etwas lan-
ger braucht als der Fisch, den Pfannenboden mit
Wasser bedecken und die Pfanne mit einem Deckel
versehen. Das Gemiise 5 Minuten garen lassen, be-
vor der in Stiicke geschnittene Fisch hinzugefligt
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wird. Weitere 5-7 Minuten kochen lassen, bevor
zum Schluss der Senf und die saure Sahne dazuge-
geben wird. Statt Wasser kann zum Abléschen des
Gemises auch WeilRwein verwendet werden.

Bei Verwendung von 3-4 Handvoll Gemdse soll-
te die Menge reichen, um ohne weitere Beilagen
satt zu werden.

Gebratene Nudeln

O 4 EL Ol, 1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer
[ gekochte Nudeln fiir zwei Personen

optional:
1 1 grofSe frische Chilischote und/oder
1 2-3 EL geraspelter Kdise

Das Ol in der Pfanne heift werden lassen und klein
geschnittene Zwiebel, Knoblauch und je nach Ge-
schmack gehackte Chilischote anbraten. Die Nu-
deln dazugeben und nur ein wenig schwenken,
wenn sie gerade frisch gekocht wurden, sonst auf-
warmen, wenn sie vom Vortrag sind. Den geraspel-
ten Kdse driiberstreuen und aufpassen, dass er
beim Schmelzen nicht anbrennt!

Das Rezept eignet sich gut, um lbrig gebliebene
Nudeln weiterzuverwenden. Oder aber man kocht
gleich die doppelte Portion, wenn man am ndchs-
ten Tag ein wirklich schnelles Gericht zubereiten
mochte.

Gemiiserisotto

Q 3 EL Ol, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen,1 TL Brithpulver,
Salz und Pfeffer

1 3 Handuvoll klein geschnittenes Gemiise wie Auberginen,
Paprika, Zucchini, Champignons, Mais

1 2-3 EL Tomatenmark
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[ 2 Becher gekochter Reis
3 2 TL italienische Kréuter

optional:

1 1 Dose Thunfisch

1 1 Chilischote oder ¥ TL Sambal Oelek
1 etwas geraspelter Kiise

1 % Becher Sahne

Samtliches Gemiise klein schneiden und im heifsen
Ol anbraten, mit so viel Wasser abléschen, dass kei-
ne Anbrenngefahr besteht (ca. 2 Becher Wasser).
Das Tomatenmark und das Briihpulver unterriihren
und 10 Minuten kochen lassen. Den gekochten
Reis unterheben, mit den italienischen Krautern
wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Risotto kann durch Kédse und/oder Sahne
gehaltvoller gemacht werden. Der Thunfisch passt
zu beiden Varianten. Die italienischen Krduter kon-
nen mit je einem halben Teel6ffel Paprikapulver,
Oregano, Basilikum und Thymian ersetzt werden.

Kartoffelpuffer

[ Butter zum Braten, 2 Zwiebeln, Salz
1 6 grofSe Kartoffeln

4 2 Eier

3 2 El Mehl

Die Kartoffeln reiben und von so viel Wasser wie
moglich befreien. Ein Sieb ware dazu optimal, aber
man kann auch mit einem Loffel die Kartoffelmasse
nach unten driicken und die Fliissigkeit abschop-
fen. Mit Mehl und Eiern verrithren und anschlie-
Rend portionsweise braten. Kartoffelpuffer schme-
cken sehr gut mit Apfelmus (siehe Rezept fiir Apfel-
mus bei ,Stille Speisen”). Aber auch die herzhafte
Variante einfach nur mit Salz ist durchaus beliebt.

120



PFANNENGERICHTE

Kartoffelpfanne mit Apfeln

Unsere Uromas nannten das Gericht ,Himmel und

Erde”. Und trotz oder gerade wegen seiner simplen

Zutaten und der schnellen Zubereitung hat das Re- ¥ Zutaten aus
zept bis in unsere Zeiten iberdauert. Himmel und Erde

(1 1 EL Butter, 1 grofse Zwiebel,
2 TL Briihpulver, Salz und Pfeffer
1 1 Handvoll gewiirfelter Speck
1 5 grofSe Kartoffeln
Q 2 Apfel

071rk Abb.: sw

Die klein geschnittenen Zwiebeln
zusammen mit dem Speck in der
zerlassenen Butter so lange an-
braten, bis die Zwiebeln braunlich
sind. Dann die in ein Zentimeter
grofle Wiirfel geschnittenen Kar-
toffeln zufiigen und so viel Was-
ser zugieflen, dass die Kartoffeln
nicht ganz bedeckt sind. Das
Briihpulver einriihren und die
Pfanne mit einem Deckel ver-
schlieBen. Nach 10 Minuten
Kochzeit die ebenfalls geschalten
und gewiirfelten Apfel hinzuge-
ben und weitere 5 Minuten ko-
chen lassen. Falls zu viel Flissig-
keit in der Pfanne ist, den Deckel
abnehmen. Sonst wird aus dem
Pfannengericht eher ein Eintopf,
was dem Geschmack allerdings
keinen Abbruch tut. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir alle besonders Hungrigen: Eine Bratwurst A Himmel und
oder ein anderes kurzgebratenes Stiick Fleisch pas- Erde auf dem
sen gut dazu. Teller
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Linsenpfanne mit Orangen

3 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 3 TL Briihpulver,
Salz und Pfeffer

1 3 Mcéhren

1 1 Becher rote Linsen

(1 1 Becher Orangensaft

d 7 Orange

3 1 TL Curry

Die Zwiebel und die Knoblauch-
zehen klein schneiden und im Ol
anbraten, klein gewiirfelte Moh-
ren dazugeben, kurz anbraten.
Anschliefend mit dem Orangen-
saft und drei Bechern Wasser ab-
|6schen, das Brihpulver unterriih-
ren. Ca. 5 Minuten kochen lassen,
dann die roten Linsen fiir weitere
10 Minuten hinzugeben. In der
Zwischenzeit das Fruchtfleisch

Zutaten fiir die  der Orange herauslosen (siehe Tipp). Die Linsen-
Linsenpfanne mit  pfanne mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken
Orangen und das Fruchtfleisch hinzufiigen.
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Orangen filetieren

Ein Profikoch hat mir einmal gezeigt, wie es geht:

Mit einem sehr scharfen Messer (was ja nie fehlen sollte!)
die komplette Schale inklusive der Haut abschneiden.

Die nun schalen- und hautfreie Orange in die linke Hand
nehmen (so machen es Rechtshénder, sonst umgekehrt!)
und mit dem Messer so dicht wie mdglich an den im
Inneren der Orange liegenden Hautwénden entlang-
schneiden, sodass sich das Fruchtfleisch eines Segments
lost. Einziger Nachteil der Aktion: sehr klebrige Finger.

122



PFANNENGERICHTE

Mangoldpfanne mit Eiern

(1 1 EL Butter, 1 Zwiebel, 1 TL Briihpulver, Salz und Pfeffer
1 1 Mangoldstaude

1 4 Kartoffeln

1 1 Handvoll gewiirfelter Speck

d 2 Eier

Speck- und Zwiebelwdirfel in der zerlassenen Butter
anbraten, kleine Kartoffelwiirfel dazugeben, kurz
mitanbraten und mit so viel Was-
ser bedecken, dass die Kartoffeln
gut bedeckt sind. Das Brithpulver
unterrithren und ca. 7 Minuten
kochen lassen. Ich empfehle, zu-
ndchst fir 7 Minuten den klein
geschnittenen Stamm in die Pfan-
ne zu geben. Die griinen Blatter [§
brauchen nur 5 Minuten. An-
schliefend kréftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen und gut umrihren. E
Nun zwei Liicken in das Gemiise-

bett schieben und die Eier dort hineinschlagen. A Zutaten fiir die
Wenn sie gestockt sind, ist das Essen fertig. Mangoldpfanne

:
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Eierin der

Mangoldpfanne
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Grillen macht
immer Spafd

DIVERSES FUR DEN GRILL

Diverses fiir den Grill

Grillen ist eines der beliebtesten Freizeitvergnii-
gungen - erst recht im Urlaub. Da dirfen einige
passende Rezepte natirlich nicht fehlen, um dem
Grillvergniigen fern der Heimat auf die Spriinge zu
helfen.

Fisch in Alufolie gegrillt

Da die Gefahr besteht, dass Fisch beim Grillen aus-
einander fallt, kommt er bei mir ausgenommen und
gesaubert in eine Alufolie verpackt auf den Grill.
Doch zuvor gebe ich ihm noch einige ,Goodies”
mit in seine Verpackung. Dabei sind der Kreativitat
keine Grenzen gesetzt und erlaubt ist, was Vorrdte
und Vorlieben hergeben!

Standard:
1 Ol, Zwiebeln, Knoblauchzehen, Pfeffer und Salz
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optional:

d Kapern

a Oliven

J Tomaten

1 Zitronensaft

1 WeifSwein

[ Worcestersauce

(d frische und/oder getrocknete
Kréuter

Dem ausgenommenen und ge-
sduberten Fisch mit einem schar-
fen Messer einige Schlitze in bei-
de Seiten schneiden, damit die

: < Gegrillte Garnelen

® Auch Garnelen kinnen
gegrillt werden - mit und ohne
Schale. Ohne Schale brauchen sie
maximal zwei Minuten pro Seite, mit
Schale etwas linger. Dazu passt eine
Knoblauchsauce. Oder man legt die
Garnelen zuvor in eine Marinade aus

wiirzenden Zutaten einziehen
konnen. Den Fisch zundchst von
innen und auflen mit den Fliissig-
keiten betraufeln, dann die ande-
ren Zutaten auf die Alufolie ge-
ben, den Fisch obenauf legen und die Oberseite
belegen. AnschlieBend die Alufolie gut schlieBen
und ab auf den Grill.

Die Girillzeit hangt natiirlich von der GréBe und
Dicke des Fisches ab. Grob geschatzt braucht es
etwa 10-12 Minuten pro 2 cm Dicke. Der Fisch ist
gar, wenn sich die Riickenflosse leicht herausziehen
lasst und die Augen triibe geworden sind. Gleiches
gilt auch fiir das Garen im Backofen bei einer Tem-
peratur von 200-220 °C.

Ol, gehacktem oder gepresstem
Knoblauch, Salz und Pfeffer ein und
bestreicht sie beim Grillen damit.

Frikadellen

Fir vier grofSe Frikadellen benotigt man Folgendes:

[ 2 klein geschnittene Zwiebeln, Salz und Pfeffer
(1 4 Handvoll gemischtes Hackfleisch (ca. 500 g)
(1 1 Brétchen

3 2 Eier
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Das Brotchen fiir den Frikadellenteig kann durch-
aus einige Tage alt sein. Das Brotchen fiir einige
Minuten in eine Schliissel mit Wasser legen und an-
schlieRend mit der Hand ausdriicken und mit den
restlichen Zutaten gut mischen. Am besten geht es
mit der Hand. Aus dem Teig dann die Frikadellen
formen. Auf dem Girill brauchen sie bei einer Dicke
von 2-3 Zentimetern ca. 9 Minuten pro Seite. Na-
tirlich konnen die Frikadellen auch unter Verwen-
dung von Ol oder Butter in einer Pfanne gebraten
werden.

Wer es etwas sldlandischer mag oder in die
Richtung von Cevapcici gehen will, erganzt den Fri-
kadellenteig mit zwei klein gehackten Knoblauch-
zehen und je einem knappen Teel6ffel Oregano,
Basilikum und Thymian.

Gefiillte Champignons

Gefiillte Champignons werden spater auch noch
bei den Backofenrezepten aufgefiihrt. Die dort ge-
nannten Pilze mit Schafskase konnen zwar ebenfalls
auf dem Grill gegart werden, aber es gibt eine noch
einfachere Variante:

1 4 sehr grofse Champignons
1 1 Packung Kréuterfrischkdse

1 Pfeffer
Die Champignons von ihrem Stiel befreien und den

Kopf mit Frischkdse fiillen, mit Pfeffer bestreuen
und ab auf den Grill!

Gegrillter Schafskase
Schafskase braucht ebenfalls eine Alufolie um sich,
damit er nicht ungeplant mit der Asche in Beriih-

rung kommt!
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1 2 EL Ol, 1 Knoblauchzehe, Pfeffer
(1 2 Stiicke Schafskdise (¢ 5 x 10 cm)

optional:

1 Oliven

1 Kapern

1 Tomate

[ Chilischote

[ Schinken oder Salami

Die Alufolie mit Ol betraufeln und den Schafskése
draufpacken. Nun nach Geschmack die weiteren
Zutaten drauflegen, die Folie verschliefen und den
Schafskdse um die 10 Minuten grillen.

Gemiisespielie
Die Menge hangt vom Hungergefiihl und von den

anderen Grillgeniissen wie den Beilagen ab. Die fol-
genden Mengenangaben reichen fiir zwei Spiele.

1 4 Champignons
3 7 kleine Zucchini
d 4 Cocktailtomaten oder sehr kleine Tomaten

Mariniertes
Gemiise fiir
den Grill
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Marinade:

1 2 EL Butter, Salz und Pfeffer

d 7 EL Honig

1 EL Tomatenketchup

1 % TL Oregano

3 % TL Basilikum

optional:

1 1 Prise Cayennepfeffer oder 1 Spritzer Tabasco

Aus den Zutaten fiir die Marinade eine cremige
Sauce rithren. Wenn die Butter sehr fest ist, fulle ich
die Zutaten in eine kleine Schiissel und stelle sie in

@\' Gegrillte Tomaten
- Auch Tomaten konnen
einfach so auf den Grillrost gelegt
werden. Aber ich empfehle, sie doch
in Alufolie zu verpacken und zuvor
am Strunkansatz mit zwei Schnitten
einzuschneiden und mit einer Prise
Oregano oder Basilikum zu
bestreuen. Kastlich!

ein heilles Wasserbad. Die Butter
wird weich und verbindet sich
hervorragend mit den anderen
Zutaten. Anschliefend die Toma-
ten und die in T cm dicke Schei-
ben geschnittene Zucchini auf
die Spiefle stecken und mit der
Marinade bepinseln.

Auberginen und Mais schme-
cken ebenfalls gut mit der Mari-
nade. Und sollten mal keine Spie-
Re vorhanden sein, konnen dicke-
re Auberginen- und Zucchi-

nischeiben auch direkt auf den Grillrost gelegt
werden. Ist das Gemiise zu ,diinn”, kann es leicht
durch den Rost fallen. Das wére schade!

Kartoffelspiefie

Pro Person reicht ein Spiel’, wenn er als Beilage zu
Fisch, Fleisch oder Wurst gereicht wird.

1 Salz und Pfeffer

[ 10 sehr kleine Kartoffeln
(1 8 mundgerechte Stiicke gerducherter Speck (3 x 3 cm)
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[ 7 TL Rosmarin
1 7 TL Majoran

Die ungeschalten Kartoffeln ca. 10-12 Minuten in
einem Topf mit Wasser nahezu durchgaren, die
Schale sollte beim Kochen nicht beschadigt wer-
den. Anschliefend abkihlen lassen. Abwechselnd
Kartoffeln und Speckstiicke auf die Spielse stecken.
Mithilfe eines Pinsels (zur Not geht es auch mit den
Fingern!) mit Ol bestreichen und anschlieRend mit
den Gewiirzen bestreuen.

Die SpielSe brauchen je nach Temperatur nur ei-
nige Minuten bis der Speck kross ist und die mari-
nierten Kartoffeln angebraten sind.

Mariniertes Fleisch

Fleisch zu marinieren, ist wirklich nicht schwer. v Marinierte
Wenn man Ol und einige Gewdirze hat, ist das Fleischstiickchen

H
=
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+
s
2
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schon die halbe Miete. Senf, Knoblauch und Zitro-
nensaft runden das Ganze ab. Im Detail heif3t das
fuir zwei Stiicke Fleisch:

2 @ N
- Glut-Kartoffeln
Was wiire Grillen ohne in der
Glut gegarte Kartoffeln? Nichts -
da wiirde einfach etwas fehlen.
MittelgrofSe Kartoffeln in Alufolie
wickeln (notfalls geht auch Lehm
oder gar nichts) und ungefiihr
15 Minuten in der heifsen Glut
backen lassen. Mit etwas

Butter und Salz geniefSen!

1 %4 EL Ol, 1 Knoblauchzehe,
Salz und Pfeffer

[ 7 EL Kréuter der Provence

a7 TL Senf

optional:

1 1 EL Zitronensaft

[ einige Spritzer Worcestersauce
[ Tabasco

d Sojasauce

Aus den Zutaten wird eine Sauce
gerlihrt, der Knoblauch dafiir soll-
te sehr fein gehackt sein. Das
Fleisch dann in die Marinade le-
gen und dafiir sorgen, dass alle

| Seiten etwas davon abbekom-
§ men. Je ldnger das Fleisch mari-

niert wird, umso besser zieht es
durch.

Statt der Krauter der Provence
kann man auch einfach nur Thy-
mian und/oder Rosmarin mit Pa-
prikapulver verwenden. Letztlich

| bietet sich an, was immer man ge-

rade dabei hat. Einfach experi-
mentieren!

Krauter-, Knoblauch- und Zitronenbutter

Zu den in der Glut gebackenen Kartoffeln gehort

Glutkartoffeln
diirfen nicht fehlen
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Garzeiten auf dem Holzkohlegrill (in Minuten pro Seite):

Dicke blutig medium durch
Steak vom Rind 2-2,5cm 4 5 6-7

4cem 9 10 12
Steak vom Schwein 2-2,5¢cm lieber nicht  lieber nicht 6
oder Lamm 4em lieber nicht  lieber nicht 10
Steak von der Pute 2-3cm lieber nicht  lieber nicht
Héihnchenbrust 2-3cm lieber nicht  lieber nicht
Frikadellen 2-2,5¢cm lieber nicht  lieber nicht

4em lieber nicht  lieber nicht 14

chen aufsetzen, indem die Butter mit einigen Zuta-
ten verfeinert wird.

Knoblauchbutter

1 4-5 EL Butter (ca. 100 g)
1 3 Knoblauchzehen

1 Salz und Pfeffer

Krauterbutter

1 4-5 EL Butter (ca. 100 g)

1 7 kleine Zwiebel

(1 2 EL frische Krdiuter wie Petersilie, Schnittlauch usw.
1 Salz und Pfeffer

Zitronenbutter

(3 4-5 EL Butter (ca. 100 g)

1 1 EL Zitronensaft

A Schale einer unbehandelten Zitrone
1 2 EL Zitronenmelisse

1 Salz und Pfeffer

Jeweils die Zutaten miteinander verriihren. Falls die
Butter nicht weich genug ist, die Schiissel in ein hei-

RBes Wasserbad stellen.
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Saucen

Und natirlich diirfen beim Grillen die Saucen nicht
fehlen!

Sauce Aioli - Knoblauchsauce

3 % Becher Ol, 1-2 (oder noch mehr) Knoblauchzehen, Salz
und Pfeffer

a1 Eigelb

1 1 TL Zitronensaft

1 % TL Senf

Bis auf das Ol alle Zutaten verriihren, anschlieRend
das Ol ganz langsam unter krédftigem Riihren, am
besten mit einem Schneebesen, einflielen lassen.

Cocktailsauce

1 Salz und Pfeffer

1 6 EL Créme fraiche, Joghurt oder Mayonnaise
[ 2 EL Tomatenketchup

[ 1 TL Zitronensaft

optional:
1 1 EL Cognac oder Sherry

Alles miteinander verriihren, fertig!

Chilisauce

1 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer,
1 Prise Zucker

1 1 frische Chilischote

1 1 kleine griine Paprika

d % Dose Tomaten

Die Zwiebel, Knoblauchzehe und Paprika sehr klein
wiirfeln, die Tomaten aus der Dose auch zerklei-
nern, anschlieRend alles verriihren und mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.
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Gerichte aus dem Backofen

Backen im Wohnmobil? Das ist nicht mehr unmog-
lich. Inzwischen verfiigen viele Fahrzeuge tiber ei-
nen gasbetriebenen Backofen. In Ferienwohnungen
sind ebenfalls hdufig Backdfen

vorhanden. Selbst Zelturlauber 0 o
kénnen im Freien und ohne Back- = - (& Backtemperaturen
ofen backen, wie mein Kollege ® Bei den Backofenrezepten

Rainer Hoh in der ,Wildnis K- sind die Temperaturen in Grad
che” beschrieben hat. So etwas  angegeben. Bei einem Gasofen
bringt Vielfalt und Abwechslung  mit sechs oder acht Stufen miisste

in den Speiseplan. geschaut werden, ob es eine
Umrechnungstabelle gibt, die oft
Gefiillte Au bergi nen auf der Ofenklappe befestigt ist.
Wird ein Umluftherd benutzt,
Q 2 EL Ol, 1 grofe Zwiebel, 2 Knob- bitte die Temperatur um 10-15 °C
lauchzehen, Salz und Pfeffer niedriger einstellen.
1 2 kleinere oder 1 sehr grofe
Aubergine

(1 17 knapper Becher gekochter Reis
1 3 EL Tomatenmark

1 1 Dose Thunfisch

d 7 TL Oregano

z
o
]
<
=
S
]
o

optional:

1 Kidse zum Belegen oder Bestreuen

(1 1 Chilischote oder 2 TL Sambal
Oelek

Die langs durchgeschnittenen Auberginen mithilfe A Zutaten
von Loffel und Messer aushohlen. Das Fruchtfleisch  fiir gefiillte
klein schneiden und spéter mitin die Pfanne geben. Auberginen
Zwiebeln und Knoblauch sehr klein wiirfeln und in
Ol anbraten, Auberginenstlicke hinzufiigen, an-
schlieBend Tomatenmark und so viel Wasser in die
Pfanne geben, dass nichts anbrennen kann. Ca. 5
Minuten kochen lassen, den gekochten Reis und
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Gefiillte
Auberginen: ab
in den Backofen

GERICHTE AUS DEM BACKOFEN

081rk Abb.: sw

den Thunfisch unterheben, warm werden lassen
und wiirzen. Die Auberginen fiillen und auf ein ge-
fettetes Blech setzen.

Im Backofen 30 Minuten bei 200 °C backen,
dann den Kase auf die Auberginen legen, weitere
10 Minuten tberbacken lassen. Anstelle von Thun-
fisch kann auch eine Handvoll Hackfleisch verwen-
det werden.

Gefiillte Champignons

1 3 Knoblauchzehen, Pfeffer

1 6 sehr grofse Champignons

1 grofSes Stiick Schafskdise (so viel, dass jeder Pilz mit einem
ca. 1 cm dicken Stiick gut gefiillt werden kann)

1 1 Becher Sahne

optional:
1 frische Petersilie
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Die Champignons vom Strunk befreien, in eine ge-
fettete Auflaufform setzen und mit dem Schafskase
fiillen. Den gehackten Knoblauch iiber den Kédse
streuen und zum Schluss die Schlagsahne in die
Champignons fiillen. Kraftig pfeffern und eventuell
mit Petersilie bestreuen. Die Strunke lege ich ent-
weder wieder auf die Champignons oder schneide
sie klein und lasse sie zusammen mit etwas Sahne in
der Auflaufform mitgaren. 15 Minuten bei 200 °C
backen lassen.

Als Sattigungsbeilage eignet sich frisches Brot
und Salat.

Gefiillte Tomaten mit Corned Beef

[ 2 EL Ol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer
(1 6 mittelgrofse Tomaten

1 1 Paprika

3 1 EL Tomatenmark

d % Dose Corned Beef

d Kdise zum Bestreuen

[ 1 TL Thymian

[d 7 Prise Rosmarin

optional:
1 Y Becher Sahne

Im heiBen Ol zunichst die gewiirfelten Zwiebeln
und den gehackten Knoblauch anbraten, die eben-
falls in sehr kleine Wiirfel geschnittene Paprika und
das Corned Beef hinzufiigen, zum Schluss den In-
halt der ausgehohlten Tomaten und das Tomaten-
mark hineingeben und mit maximal einem halben
Becher Wasser einige Minuten kochen lassen. Mit
den Gewiirzen kraftig abschmecken und die Masse
in die Tomaten fiillen. 15 Minuten bei 200 °C ba-
cken, dann die Tomaten mit Kase bestreuen und
weitere 5 Minuten im Ofen lassen.
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Um wirklich satt zu werden, braucht dieses Ge-
richt eine Beilage wie beispielsweise Reis. Daflir
verfeinere ich die lbriggebliebene Fiillung mit et-
was Sahne, sodass eine leckere Sauce entsteht.

Kartoffelauflauf ,, Chili con Carne”

Dies ist eine sehr individuelle Art des Kartoffelauf-
laufs, ich liebe die Kombination aus Hackfleisch
und Bohnen mit Kartoffeln und Kase.

([ Zutaten aus dem Rezept Chili con Carne
(1 6 Pellkartoffeln
[ Kise zum Uberbacken

Die Pellkartoffeln in mundgerechte Stiicke teilen
und in eine gefettete Auflaufform geben, mit dem
Chili con Carne iibergiefien (das sollte nicht zu fliis-
sig sein, notfalls im offenen Topf einige Minuten
einkochen lassen) und mit Kdse belegen oder be-
streuen. Den Auflauf 20 Minuten im Backofen bei
180 °C Uberbacken.

Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf

(1 Butter zum Fetten der Auflaufform, Salz und Pfeffer

1 2 Kohlrabi

1 6 Kartoffeln

3 3 Eier

Q% Becher Sahne

[ 1 Becher Milch (man kann auch nur Sahne verwenden)

optional:
1 Muskatnuss
1 Kdse

Kohlrabi und Kartoffeln schélen und in sehr diinne
Scheiben schneiden (am besten geht es mit einer
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Reibe, wenn vorhanden). Das Gemuse im kochen-
den Wasser 5 Minuten blanchieren. Eier, Sahne und
Milch verriihren und kraftig mit den Gewiirzen ab-
schmecken. Das vorgegarte Gemiise in eine gefet-
tete Auflaufform fullen, mit der Eier-Sahne-Milch-
Mischung tibergieSen. Das Gericht ca. 30 Minuten
bei 200 °C backen lassen.

Je nach Geschmack kann der Auflauf mit einer
abschlieBenden Schicht aus geraspeltem Kase ver-
feinert werden. Wer keine Kohlrabi mag, kann sie
auch weglassen und dafiir 12 Kartoffeln verwen-
den. Aullerdem kann der Kohlrabi durch einen Blu-
menkohl (halber Kopf, nicht zu grof8) oder einen
Kopf Brokkoli ersetzt werden. Die Gemiisekopfe
zerkleinern und mitblanchieren.

Nudelauflauf

Sind Nudeln vom Vortag iibrig geblieben? Dann
sind die Vorbereitungen diesmal schnell erledigt!

1 1 EL Butter, Salz und Pfeffer

1 gekochte Nudeln fiir zwei Personen

(1 1 sehr kleine Dose Erbsen (140 g Abtropfgewicht)
(1 7 Handvoll gekochter Schinken

(J 4 Eier

1 1 Becher Milch oder Sahne
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Nudelauflauf

GERICHTE AUS DEM BACKOFEN

optional:
[ Kdse zum Bestreuen

Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Die Nudeln
hineingeben und mit dem gewidirfelten Kochschin-
ken und den Erbsen mischen. Die Eier mit der Sah-
ne oder Milch sowie mit Salz und Pfeffer verriihren
und tber die Masse giellen. Je nach Wunsch alles
mit geriebenem Kase bedecken und ca. 30 Minu-
ten im Backofen bei 180 °C backen lassen.

Pizza

Damit zwei Personen satt werden, sollte ein grofSes
Backblech zu etwa zwei Dritteln mit der angegebe-
nen Teigmenge bedeckt sein. In einem Camping-
backofen ware das ein kleines Blech, das dann voll
bedeckt sein sollte.
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GERICHTE AUS DEM BACKOFEN

Fiir den Teig:

[ % TL Salz, ¥ TL Zucker

[ 12 gehdufte EL oder 1%2 Becher Mehl (250 g)
[ " Pickchen Trockenhefe

[ %3 Becher lauwarmes Wasser (ca. 180 ml)

Fiir die Sauce:

2 1 EL Ol, 2 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer

3 4 EL Tomatenmark

1 2-3 EL Wasser

[ 1-2 TL italienische Kriutermischung oder Oregano,
Basilikum, Paprika, Rosmarin

Fiir den Belag:

Hier kennt die Kreativitat keine
Grenzen. Erlaubt ist alles, was
schmeckt! Daher folgen nur eini-
ge Schlagworte als Ideengeber:

Salami, Schinken, Zwiebeln,
Knoblauch, Thunfisch, Champig-
nons, Ananas ... Y

Naturlich darf Kase nicht feh-
len. Klassischerweise gehdrt Moz-
zarella auf die Pizza, aber Gouda,
Emmentaler, Cheddar oder selbst
ein Scheiblettenkase tun es auch.

Das Mehl mit Trockenhefe, Salz und Zucker vermi- A Selbst gemachte
schen, die Fliissigkeit dazugeben und so lange kne-  Pizza
ten, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist. An-
schliefend mindestens 30 Minuten gehen lassen,

dann erneut kurz kneten, auf dem gefetteten Back-
blech ausbreiten und erneut gehen lassen, bis sich
wieder ,etwas getan” hat. Nun die Tomatensauce

auf dem Teig verteilen, mit den gewlinschten Zuta-

ten belegen und Kase driiberstreuen. Im vorgeheiz-

ten Backofen bei sehr hoher Temperatur (220-

250 °C) 20 Minuten backen.

139



SUsSE SPEISEN UND DESSERTS

SiiRe Speisen und Desserts

Die Mengen sind so angesetzt, dass die Gerichte
als Hauptspeise zwei Personen satt machen. Wer-
den sie als Nachtisch zubereitet, ist die Menge fiir
vier Personen passend oder man nimmt nur die
Halfte der Zutaten.

Arme Ritter

1 Butter zum Braten, 3 EL Zucker
[ 8 Scheiben Weifsbrot oder Toast
d 3 Eier

3 % Becher Milch

3 Zimt

Eier, Milch und Zucker verquirlen, die Weillbrot-
scheiben durch die Masse ziehen und anschlieRend
goldbraun braten. Mit Zimt und Zucker bestreuen.

Apple Crumble

Dieses Rezept habe ich in England kennengelernt.
Die mit Streuseln iiberbackenen Apfel gehéren in-
zwischen unterwegs wie zu Hause zum festen Re-
pertoire und werden mit Vanillesauce serviert -
oder ,Custard” wie der Englander sagen wiirde
(siehe Kasten).

3 4 saure Apfel

1 2-3 EL Zitronensaft

1 3 gehdufte EL Butter (100 g)
1 6 gehdufte EL Zucker (100 g)
1 7 gehdufte EL Mehl (150 g)
1 Zutaten fiir die Vanillesauce

Eine Auflaufform mit Butter einfetten, die geschal-
ten und in Scheiben geschnittenen Apfel hineinle-
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gen und mit Zitronensaft betraufeln. Im heilen
Backofen (200 °C) 10 Minuten backen lassen. In

der Zwischenzeit Mehl, Butter
und Zucker zu Streuseln (Crum-
bles) verarbeiten und tber den
heiRen Apfeln verteilen. Weitere
10-15 Minuten backen lassen, bis
die Streusel goldgelb sind. Das
Apple Crumble mit heifSer Vanil-
lesauce servieren.

Die Apfel kdnnen auch durch an-
deres sduerliches Obst ersetzt
werden, beispielsweise Kirschen
aus dem Glas. Die brauchen nicht
vorgegart zu werden und kom-
men direkt mit den Streuseln be-
deckt in den Backofen. Wird fri-
scher Rhabarber (5 Stangen) ver-
wendet, diesen putzen, in Stiicke
schneiden und mit 3 EL Zucker
und etwas Wasser ungefahr 5 Mi-
nuten kochen lassen. Weitgehend
ohne Flissigkeit in die Auflauf-
form geben und mit den Streuseln
bedecken.

Bratapfel

A 4 TL Butter, 4 TL Zucker
0 4 Apfel

optional:

(1 4 TL Niisse (Mandeln oder
Haselniisse, ganz oder gemahlen)

d 4 EL Rosinen

3 71 TL Zimt

(1 1 Becher Sahne

~

@ Custard
In England habe ich nicht nur
Apple Crumble kennengelernt,
sondern auch das dazugehdrige
Custard. Das ist eine Art Vanille-
sauce. Es schmeckt nur viel besser

als alle anderen Vanillesaucen aus
der Tiite. Daher kaufe ich bei
jedem Aufenthalt in England
mindestens eine Packung , Custard
powder“. Custard wird wie Vanille-
pudding mit Milch und Zucker

gekocht.
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Bratdpfel mit
Rosinen und
Niissen

SUsSE SPEISEN UND DESSERTS
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Da ein Apfelausstecher nicht unbedingt zur Stan-
dardausriistung der mobilen Kiiche gehért, habe
ich die Zubereitung von Bratdpfeln etwas abgewan-
delt. Ich halbiere die Apfel, befreie sie vom Kernge-
hduse und schdle sie je nach Laune. Dann lege ich
sie in eine gefettete Auflaufform und fille sie mit
Butter, Zucker, Nissen, Rosinen, Sahne und Zimt -
je nachdem, was meine Vorrdte hergeben. Sie wer-
den 15-20 Minuten bei 200 °C gebacken.

Zu den Bratdpfeln passt Vanillesauce, Vanilleeis
oder Sahne, die direkt mitgebacken wird oder an-
schlieRend iiber die warmen Apfel gegossen wird.

Milchreis
1 1 Becher Reis
3 4-5 Becher Milch

3 4 EL Zucker

Damit die Milch nicht anbrennt, zunachst etwas
Wasser im Topf zum Kochen bringen, dann die
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Ein Auflauf mit
Obst: frisch oder
aus der Dose

Milch zugeben und, wenn sie kocht, den Reis hin-
einstreuen. Bei kleiner Flamme und viel Rihren
(Achtung: Anbrenngefahr!) ca. eine halbe Stunde
kochen lassen. Zum Schluss den Zucker einrihren.
Sollte der Reis zu fest werden, mehr Milch oder
Wasser zugiefSen.

Milchreis schmeckt pur, aber noch besser mun-
det er mit Butter, Zimt und Zucker oder auch Obst-
kompott.

Obstauflauf

1 1 Glas mit Kirschen oder Beeren (300-350 g Abtropfge-
wicht)

[ 1 Becher Milch

1 6 gehdufte EL Mehl

3 4 EL Zucker

1 2 Eier

Eine Auflaufform fetten und das abgegossene Obst
hineingeben. Aus Milch, Mehl, Eiern und Zucker
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GrieBpudding
GriefSpudding mit Obst-
kompott war in meiner Kindheit ein

Standardnachtisch und darf heute
auch mal als siifSe Hauptspeise die-
nen. Grief$ hat nur einen grofSen
Nachteil. Die benitigten Mengen va-
riieren je nach verwendetem Griefs.
Es ist eins der wenigen Gerichte, die
ich genau nach den Mengenanga-
ben auf der Packung zubereite. Da-
her bleibt mir nur, den Griefs vor
der Reise portionsweise abzupa-
cken. Die benitigte Milchmenge
messe ich mit dem Becher ab.

Selbst gemachtes Apfelmus
Zwei Apfel schélen und in kleine
Stiicke schneiden, mit % Essliffeln
Wasser und 1-2 Essliffeln Zucker
zum Kochen bringen und im
geschlossenen Topf einige Minuten
garen lassen. Das ist alles!
Allerdings zerdriicke ich die Apfel
meistens noch mit einer Gabel.

\
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einen Teig rithren und iiber das
Obst gieBen. Im Backofen bei
200°C 30 Minuten backen las-
sen. Fir den Obstauflauf kann
man auch frisches Obst verwen-
den. MengenmaRig passen eine
Banane, ein Apfel und eine Birne.

Obstkompott

Ob Rhabarber, Pflaumen, Kir-
schen, Birnen oder Apfel - an
sich eignet sich alles, um daraus
ein Obstkompott herzustellen.
Das Obst wird gegebenenfalls ge-
schélt, entkernt und je nach Ge-
schmack klein geschnitten. Dann
in einen Topf geben und nur so
viel Wasser dazugief8en, dass das
Obst nicht vollstandig bedeckt ist
- sonst wird das Kompott zu flis-
sig. Ich gieRe lieber noch Was-
ser nach. Aufkochen und einige
Minuten (je nach gewiinschter
Bissfestigkeit) kochen lassen. Mit
Zucker siifBen.

Zur Menge der Zutaten? Das
Uberlasse ich Threm Appetit und
den Vorréten.

Pfannkuchen

Bei diesem Rezept gelten meine
Angaben zur Mengenkalkulation
nicht. Hier geht alles vom Ei aus,
das mit den weiteren Zutaten die
Basis fiir einen groflen Pfannku-
chen bildet. Zum Sattessen sollten
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SUissE SPEISEN UND DESSERTS

es schon drei Pfannkuchen pro Person sein, als

Nachtisch reicht vermutlich einer.

Pro Ei:

1 3 gehdufte EL Mehl
1 3 EL Milch

3 1 TL Zucker

3 1 Prise Salz

[ Fett zum Braten

Das Ei wird mit der Milch verrihrt

und dann das Mehl loffelweise

einriihrt. Es sollte ein geschmei-
diger Teig entstehen, der in der
Pfanne noch ziigig verlduft, damit
es wirklich ein grofer Pfannku-
chen wird. Zum Braten reichlich

Fett (Butter bevorzugt) in die

Pfanne geben.

< Fiir einen
Obstsalat braucht
es kein Rezept

W Zutaten fiir die
Pfannkuchen
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W Brot und Brot-
chen stehen oft
und gern auf dem
Speiseplan

BroT, BROTCHEN UND KUCHEN

Brot, Brotchen und Kuchen

Wenn es an lhrem Urlaubsort gleich um die Ecke
einen Backer gibt, haben Sie es gut getroffen. An-
sonsten sind die hier angegebenen Grundrezepte
fiir Brot und Brotchen vielleicht ganz hilfreich.

Brotchen

1 1 Packung Trockenhefe

(1 3 Becher Mehl (500g)

Q1 TL Salz

3 1 TL Zucker

3 etwas mehr als 1 Becher handwarmes Wasser

Das Mehl mit Salz, Zucker und der Trockenhefe ver-
mischen und das warme Wasser zugeben. Kraftig
einige Minuten kneten, bis ein geschmeidiger Teig
entstanden ist. Nun sollte es nicht zu kalt sein, sonst
riihrt sich die Hefe nicht. Daher nehme ich manch-
mal den Backofen zu Hilfe und lasse den Teig bei
50°C so lange gehen, bis er sich verdoppelt hat.

.: © .shock/Fotolia
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BroT, BROTCHEN UND KUuCHEN

Mehl und Hefe
fiir frische

Brétchen

Nochmals kurz durchkneten, acht Brotchen formen
und auf ein Backblech legen. Wieder gehen lassen,
dann 15 Minuten bei 250 °C backen.

Brot

Wenn ich unterwegs Brot backen
will, bin ich auf abgelegene Ge-
genden vorbereitet und nehme
einige Packungen Sauerteig mit
auf die Reise. Dann ist es fast
schon egal, was fiir ein Mehl man
unterwegs bekommt. Eine Mi-
schung aus Weizen und Roggen
mit einem Vollkornanteil ist wiin-
schenswert. Aber mitunter muss
man ja flexibel sein.

1 7 Packung Vollkorn-Sauerteig (100 g)
1 4%-5 Becher Mehl

1 2 Packungen Trockenhefe

1 2 TL Salz

p « Brotbackmischungen

® [/m unterweys selbst ge-
backenes Brot zu haben, muss der
Teig nicht selbst gemischt werden.
Eine gute Alternative sind Brotback-
mischungen, die es in unterschied-
lichen GrifSen und Zusammensetzun-
gen gibt. Selbstverstindlich mit einer
guten Erlduterung, wie das Backen
funktioniert.

1 gut 1% Becher handwarmes Wasser (500 ml)
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Zutatenab-
messung fiir den
Butterkuchen

BroT, BROTCHEN UND KUCHEN

Mehr Mehl bedeutet auch mehr Kneterei als bei

den Brotchen, aber sonst ist das Verfahren gleich.
Viel Gliick beim Aufgehen der Hefe. Nach dem ers-
ten Gehenlassen den Teig nochmals kurz kneten
und wenn vorhanden in eine Kastenform fiillen. Er-
neut gehen lassen. Bei zundchst grofter Hitze
(250°C) 15 Minuten, dann weitere 50 Minuten bei
190 °C backen.

Butterkuchen

Fir den Teig:

([ % Becher Sahne

[ % Becher Zucker

(1 7% Becher Mehl

d 2 Eier

1 1 Packung Vanillinzucker
1 % Packung Backpulver
[ 1 Prise Salz
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BroT, BROTCHEN UND KUuCHEN

Aufgepasst, dass
niemand vom
leckeren Teig klaut

Fiir den Belag:

([ % Paket Butter

Q % Becher Zucker

1 1 Packung Vanillinzucker

(1 2 EL Milch oder Sahne

1 1 Becher Mandeln - gemahlen, in Scheiben oder Stifte

Die Zutaten fiir den Teig verriihren und in eine
gefettete Springform geben (von der Grofe passt
auch ein Blech aus einem Wohnmobil-Backofen)
und 10 Minuten bei 200 °C backen lassen. Wah-
renddessen die Zutaten fiir den Belag verriihren,
auf dem Kuchen verteilen und weitere 10 Minuten
backen.
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LITERATURHINWEISE

Ratgeber fiir
Wohnmobilisten

Rainer Hoh

Handbuch Wohnmobil-
Ausriistung

Tipps und Ratschlage, um das rich-
tige Wohnmobil und die passende
Ausrlstung zu finden. Alle Fragen rund
um die Ausstattung und Installationen.
Hilfe bei Stérungen. Optimieren des
Fahrzeugs.

Martin Zimmer
Wohnwagen Handbuch

Wohnwagen oder Wohnmobil?
Auswahl und Anschaffung, Grundrisse,
Gespannfahren, Schlafkomfort,
Kochen, Bad und WC, Sonder-
ausstattung, Reisewohnwagen,
Dauercamping, Wintercamping

Rainer Hoh
Clever reisen mit dem
Wohnmobil

Kauf, Ausbau oder Miete? Welches
Reisemobil? Einrichtung und Beladen.
Reiseplanung. Fahrtechnik. Mobile
Kuche. Sicherheit. Reisen mit Kindern.
Die schénsten Reiseldnder und
Routen. Wintercamping.

Alle Titel: 160 Seiten, Taschenformat,
robuste Ausstattung, Register

ReIse KNow-How Verlag, Bielefeld
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ANZEIGE

Mit ReiSE Know-How
ans Ziel

Die Landkarten des world mapping [ siidschweden
project bieten gute Orientierung - /sudnorwegen
weltweit. ; il mrwy
o Aufreifl- & wasserfestem Polyart®- o

Papier gedruckt: beschreibbar, kann
individuell auf das passende Format
gefalzt werden

Modernes, gut lesbares Kartenbild
mit Héhenlinien, Hohenangaben LT
und farbigen Hohenschichten kroatien
GPS-Tauglichkeit durch eingezeich- sty |
nete Langen- und Breitengrade und i
ab MafSstab 1:300.000 zusatzlich
durch UTM-Markierungen
Klassifiziertes StraRennetz mit
Entfernungsangaben

Wichtige Sehenswiirdigkeiten,
herausragende Orientierungspunkte
und Badestrande werden durch
einpragsame Symbole dargestellt.
Der ausfiihrliche Ortsindex ermég- v
licht das schnelle Finden des Zieles. sardinien

sardinia

sardalgee

Derzeit rund 170 Titel lieferbar (siehe serdeha

unter www.reise-know-how.de), z.B.:
Siidschweden,

Kroatien 1:700.000
Sardinien 1:200.000

Siidnorwegen 1:875.000

world mapping project
Reise KNow-How Verlag, Bielefeld




Reise Know-How

REISE das komplette Programm
— fiirs Reisen und Entdecken

Weit iiber 1000 Reisefiihrer, Landkarten, Sprachfiihrer und Audio-CDs
liefern unverzichtbare Reiseinformationen und faszinierende Urlaubsideen
fiir die ganze Welt — professionell, aktuell und unabhdngig

Reisefiihrer: komplette praktische Reisehandbiicher fiir
fast alle touristisch interessanten Lander und Gebiete
CityGuides: umfassende, informative Fiihrer durch die
schonsten Metropolen CityTrip: kompakte Stadtfiihrer

fiir den individuellen Kurztrip world mapping project:
moderne, aktuelle Landkarten fiir die ganze Welt

Edition Reist Know-How: auBergewodhnliche Geschichten,
Reportagen und Abenteuerberichte Kauderwelsch:
die umfangreichste Sprachfiihrerreihe der Welt
Kauderwelsch digital: die Sprachfiihrer als eBook mit
Sprachausgabe KulturSchock: fundierte Kulturfiihrer
geben Orientierungshilfen im fremden Alltag

PANORAMA: erstklassige Bildbande Giber spannende
Regionen und fremde Kulturen PRAXIS: kompakte
Ratgeber zu Sachfragen rund ums Thema Reisen

Rad & Bike: praktische Infos fiir Radurlauber und packende
Berichte von extremen Touren sound)))trip: Musik-CDs
mit aktueller Musik eines Landes oder einer Region
Wanderfiihrer: umfassende Begleiter durch die schénsten
europaischen Wanderregionen Wohnmobil-TourGuides:

die speziellen Bordbticher fiir Wohnmobilisten

Erhéltlich in jeder Buchhandlung und unter www.reise-know-how.de



www.reise-know-h
REISE

Hnaw:How

Unser Kundenservice auf einen Blick:

Vielfaltige Suchoptionen, einfache Bedienung
Alle Neuerscheinungen auf einen Blick
Schnelle Info Giber Erscheinungstermine
Zusatzinfos und Latest News nach Redaktionsschluss
Buch-Voransichten, Blattern, Probehoren
Shop: immer die aktuellste Auflage direkt ins Haus
Versandkostenfrei ab 10 Euro (in D), schneller Versand
Downloads von Blichern, Landkarten und Sprach-CDs

Newsletter abonnieren, News-Archiv

Die Informations-Plattform fiir aktive Reisende
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REGISTER

Register

A

Abmessen von Zutaten 22
Ananas 101

Apfel 121, 140, 141
Apfelmus 144

Auberginen 51,79,92, 133
Ausnehmen von Fischen 48
Avocados 51, 78

B

Backofen 21, 133
Backtemperaturen 133
Basilikum 60

Besteck 19
Blumenkohl 51
Bohnen 55, 73, 94
Bohnenkraut 60

Brot 146
Brotbackmischungen 147
Brotchen 146

Briihe 80

Briihpulver 38

Butter 36, 38, 130

C

Cayennepfeffer 60
Champignons 52, 100, 126, 134
Chilischoten 102

Corned Beef 45, 81,89, 135
Couscous 91

Creme fraiche 56

Cumin 60

Curry 60
Custard 141

D

Dauerwurst 46
Dips 71

Dosen 28
Dosenfleisch 45

E

Eier 31,123
Einkauf 64
Eintopf 79
Erbsen 55
Erdnussbutter 40
Erdnussol 36
Essgeschirr 18
Essig 36,72

F

Ferienwohnung 21
Fisch 46,117,118, 124
Fleisch 44

Fleisch, mariniertes 129
Flissigkeiten 28
Fruchtfleisch 122

G

Garnelen 49, 125
Geflugel 96

Gemise 50

Gemdlse, mariniertes 77
Gemiisebriihe 38
geschalte Tomaten 81
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REGISTER

Gewlirze 58

Gewiirze, Unterbringung 64
Gewlirzmischungen 59, 63
Glut-Kartoffeln 130
GrieBpudding 144

Grill 20, 124
Grundausriistung 16
Grundzutaten 35

Gurken 52

H

Hackfleisch 98, 125
Handvoll 23
Hauptbestandteile 44
Holzkohlegrill 131
Honig 40
Hilsenfriichte 55

J, K

Joghurt 71,73, 79

Kapern 107

Kartoffelbrei 106

Kartoffeln 73, 76, 85, 87, 90,
120, 121,128, 130, 136

Kase 57

Kase, Verpacken von 28

Kernole 36

Ketchup 41

Kichererbsen 55

Kidneybohnen 81

Kisten 28

Knoblauch 37

Kochertypen 17

Kochgeschirr 18

Kohlrabi 136

Koriander 61

158

Krauter der Provence 61
Kreuzkiimmel 60
Kuchen 146
Kihltaschen 27
Kiihlung 26

Kirbis 52

L

Lagerung der Lebensmittel 26

Linsen 55,72, 84, 85,101,
115,122

M, N

Mais 52

Majoran 61

Mangold 123

Mangos 92
mariniertes Gemdise 77
Matjes 103
Mayonnaise 41
Meeresfriichte 46
Mehl 41

Mehlbutter 41
Mettwurst 88

Milch 56
Milchprodukte 56
Mohren 53, 85
Muskatnuss 61

Nudeln 76, 77,90, 119, 137
Nussole 36

(0]
Obst 54

Ol 35,72
Olivenol 35



REGISTER

Orangen 122
Oregano 61

P

Papaya 103

Paprika 53, 62, 104
Petersilie 62

Pfanne 18
Pfannengerichte 114
Pfeffer 39

Proviant 64

R

Ragouts 90

Rapsol 36

Reis 90, 119, 142
Rosmarin 62, 86
Rote Bete 53, 76, 106

S

Sahne 56

Salate 71

Salz 39

Sambal Oelek 42
Saucen 90, 132
Schafskase 108, 126
Schnellkochtopf 21
Schraubdosen 29
Senf 41

Sojasauce 42
Sonnenblumendl 36
Spargel 53

Speck 46, 76, 112
Standardgréfen 25
Stoffbeutel 30

T

Tabasco 42
Thunfisch 109
Thymian 63

Tomaten 53,73, 135
Tomaten, gegrillte 128
Tomatenmark 24, 42
Topfe 17

\Y

Verdunstungskalte 27

Verpacken von Wurst und
Kase 28

Vinaigrette 72

w

Wein 43

Weinkuhler 28
WeilRkohl 54, 88, 111
Weithalsflaschen 28
Wirsingkohl 112
Wohnmobil 20
Worcestersauce 43
Waurst 113

Wurst, Verpacken von 28

y4

Zelt 16

Zimt 63
Zitronensaft 36
Zucchini 54, 111
Zucker 40
Zutaten 33
Zwiebeln 37
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DiIE AUTORIN

Die Autorin

Swantje Kiittner ist 1968 geboren, lebt in Berlin und
reist und kocht gern. Ob vor dem Zelt, in der Feri-
enwohnung oder im Wohnmobil - der Kochloffel
wurde schon tberall geschwun-
gen. Kein Markt ist vor ihr sicher
und mit Leidenschaft inspiziert sie
Supermarkte in fremden Landern.
Wahrend sie sich zu Hause Anre-
gungen aus Kochbiichern holt,
agiert sie unterwegs nach Gefhl
und Vorrédten. So entstand die
Idee zu diesem Buch. Zusammen
mitihrem Lebenspartner reiste sie
ein Jahr mit dem Wohnmobil
durch Afrika. Auf der Route Ber-
lin-Kapstadt-Berlin gab es fernab
touristischer Infrastruktur kaum
Garkiichen oder Restaurants,
aber viele Markte, eine gut gefiill-
te Proviantkiste und kein Koch-
buch. Es wurde viel experimentiert. Die Ergebnisse
waren so liberzeugend, dass erste Rezepte notiert
wurden. Inzwischen ist Swantje Kittner aus Afrika
zuriickgekehrt, hat die Erlebnisse in der Reiserepor-
tage ,Die volle Packung Afrika - Ein Jahr mit dem
Wohnmobil unterwegs” geschildert und arbeitet als
freiberufliche PR-Beraterin, Autorin und Journalistin
in Berlin. Sie kochtimmer noch gern. Beim Nachko-
chen der in aller Welt gesammelten Rezepte waren
Fotoapparat, Manuskript und Stift immer dabei.
Zum Schluss freute sie sich darauf, wieder mehr
nach Gefiihl, als nach ihren eigenen Anleitungen
kochen zu ,durfen”. Dieses Schicksal teilte sie mit
Claudia und Hildegard, die unermiidlich nachge-
kocht haben und mit ihren Tipps und Ratschlagen
eine grolle Hilfe waren. Vielen Dank!
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