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  Das fröhliche Camper-Kochbuch


  Camping-Urlaub im Zelt oder im Wohnwagen bedeutet vor allem eines: Freiheit. An einsamen Stränden, an romantischen Seen, vor beeindruckender Bergkulisse, im dichten Märchenwald, weit fort im Süden, Norden oder einen Katzensprung entfernt von daheim genießen Reise-Individualisten die Natur. Durch die Beschränkung auf das Wesentliche an Raum und Gepäcklast wird der Kopf frei für neue Wege, Erlebnishunger und kreative Ideen. Das gilt auch fürs Essen und Genießen: Begrenzte Zubereitungsmöglichkeiten und wenig Equipment bedeuten keinesfalls Verzicht auf leckeres Essen und die Entdeckung neuer Genüsse, ganz im Gegenteil!


  Unsere tollen Rezepte vom Snack bis zum Sattmacher, von erfrischend bis wärmend, von herzhaft bis süß, für Groß und Klein sind nicht nur köstlich, sondern auch leicht zuzubereiten und animieren zu frechen Eigenkreationen und fröhlicher Improvisation je nach Ort und Gegebenheit. Anregungen und Checklisten, kurz & knapp, für Vorbereitung, Zutaten und Ausstattung sowie viele Tipps erprobter „Fahrensleute“ und die praktische Maßtabelle machen die kulinarischen Expeditionen auch für Einsteiger zum echten Urlaub.
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  Wir sind so frei!


  Kochen und Genießen an den schönsten Plätzen der Natur


  Urlaub in Zelt oder Wohnwagen bedeutet vor allem eines: Freiheit. An einsamen Stränden, an romantischen Seen, vor beeindruckender Bergkulisse, im dichten Märchenwald, weit fort im Süden, Norden oder einen Katzensprung entfernt von daheim genießen Reise-Individualisten die Natur. Durch die Beschränkung auf das Wesentliche an Raum und Gepäcklast wird der Kopf frei für neue Wege, Erlebnishunger und kreative Ideen. Das gilt auch fürs Essen und Genießen: Begrenzte Zubereitungsmöglichkeiten und wenig Equipment bedeuten keinesfalls Verzicht auf leckeres Essen und die Entdeckung neuer Genüsse, ganz im Gegenteil! Wir nehmen uns die Freiheit, an den schönsten Plätzen in der Natur in einem Topf, auf dem Grill oder am Lagerfeuer unsere Lieblingsessen zu kochen oder ganz neue Gerichte und regionale Zutaten zu entdecken und zu kombinieren. Wenn die Zutaten dann noch selbst gesammelt wurden, aus praktischen Vorräten, direkt vom Markt, vom Bauern oder vom Fischer aus der Nachbarschaft stammen, macht schon die Zubereitung Spaß und unter dem Himmelszelt schmeckt alles nochmal so gut.


  Unsere tollen Rezepte von Snack bis sättigend, erfrischend bis wärmend, herzhaft bis süß, für Groß und Klein sind nicht nur köstlich, sondern auch leicht zuzubereiten und animieren zu frechen Eigenkreationen und fröhlicher Improvisation je nach Ort und Gegebenheit – alle Rezepte sind für 4 Personen angegeben und auch an Kinder wurde gedacht. Anregungen und Checklisten, kurz und knapp, für Vorbereitung, Zutaten und Ausstattung sowie viele Tipps erprobter „Fahrensleute“ und die praktische Maßtabelle machen die kulinarischen Expeditionen auch für Einsteiger zum echten Urlaub.


  Gute Reise und viel Spaß beim Kochen und Genießen in freier Natur!


  Feuer, Pfanne, Fantasie!


  Gute Vorbereitung: Checklisten & Tipps


  Mit einer überschaubaren Anzahl an Zutaten und Utensilien einfach und schnell Gerichte zubereiten, die auch noch – mindestens! – so lecker wie zu Hause sind? Das geht, (fast) überall auf der Welt. Gute Vorbereitung ist dabei alles. Alles kann man nicht mitnehmen, einige wenige Dinge braucht man in größerer Zahl oder verschiedenen Größen. Unsere Checklisten helfen, auch an Ihrem alten oder neuen Lieblingsort Ihr altes oder neues Lieblingsgericht zu zaubern. Diese Listen erheben keinen Anspruch auf Vollständigkeit, dafür sind die Zielorte und Reisesituationen zu unterschiedlich – erstellen Sie rechtzeitig vor Reiseantritt Ihre eigene Checkliste, spielen Sie in Gedanken die neue Kochsituation durch und beobachten Sie im Alltag, was Sie wirklich immer wieder brauchen und vor allem: worauf Sie verzichten können. Natürlich macht es einen Unterschied, ob mit dem Zelt oder mit dem Wohnwagen, mit einem kleinen oder größeren Wagen, mit oder ohne Anhänger gereist wird. Doch für alle Transportmöglichkeiten gilt die Kunst der Beschränkung.


  Es gibt inzwischen jede Menge platzsparenden, leicht zu reinigenden und bruchsicheren Camping- und Outdoor-Bedarf. Denken Sie praktisch: Welche Utensilien sind vielfach verwendbar? Packen Sie Lebensmittel in kleinen Einheiten in unzerbrechliche Dosen ab. Gewürzmischungen etwa können für vieles verwendet werden. Achten Sie auf die Haltbarkeit und Lagerfähigkeit auch bei Extremtemperaturen auf der Reise und im Zielgebiet. Halten Sie eine „Erstausstattung“ für die Ankunft und den Heißhunger nach einer längeren Fahrt griffbereit parat.


  Zubereitungsmöglichkeiten


  • kalte Küche


  • Kochen


  • Braten


  • Grillen


  • Lagerfeuer


  Kochvergnügen und Genuss nur mit Sicherheit: Lesen und beachten Sie vorab die Betriebsanleitungen und Sicherheitsbestimmungen aller Geräte. Bleiben Sie bei offenem Feuer und eingeschalteten Geräten stets in der Nähe. Offene Flammen und Anzünder gehören nicht in Kinderhand! Jede Flamme, jedes Feuer immer vollständig löschen und lieber zweimal kontrollieren.


  Geräte & Zubehör


  • Gaskocher


  • Benzinkocher


  • Holzkohlegrill


  • Elektrogrill


  • Elektrokocher mit einer oder zwei Platten


  • Brennstoffe: Gasflasche (Größe richtet sich nach Personenzahl und geplanter Nutzung), Holzkohle, Kohleanzünder


  • Feuerzeug, Gasanzünder


  • Kabel & Stecker, lang & outdoor-geeignet


  • sichere Stellmöglichkeit


  Küchenutensilien


  • Topf/Töpfe mit Deckel (möglichst aus leichtem Aluminium)


  • Pfanne(n) mit Deckel


  • genügend Geschirr, bruchsicher (Kunststoff, alternativ altes Geschirr)


  • Tassen, Trinkbecher & Gläser


  • Kanne, großer Becher, Mess- & Mixbecher mit Deckel


  • genügend Besteck, leicht zu reinigen


  • Rührlöffel & Salatbesteck


  • Grillspieße


  • Schneidbretter/Brettchen


  • Schüssel (Salat- & Spülschüssel)


  • scharfe Messer (vom Schälmesser bis zum Brotmesser, auch Wiegemesser)


  • Sieb, Pfannenwender, Grillzange(n), Schöpfkelle, Reibe, Saftpresse, Kartoffelstampfer, Mörser


  • Mixer & Schneebesen


  • Thermoskanne & Trinkflaschen


  • Kaffeefilter & Filterpapier


  • Vorratsdosen


  • Kühltasche


  Krimskrams


  • Dosenöffner, Korkenzieher, Flaschenöffner und Multifunktions-Taschenmesser


  • Spülmittel, Spülschwamm & Trockentücher


  • Müllbeutel, Putztücher & Reinigungsmittel


  • Küchenpapier


  • Einkaufstasche, Plastiktüten


  • Pappteller und -becher


  • Feuerzeug & Streichhölzer


  • Kerzen & Taschenlampe


  • Grillschalen aus Alu, Alufolie


  • Schere, Bürsten (Spül- & Grillbürste)


  Schnickschnack


  • Windlichter & Deko


  • Tischdecke, Servietten


  • kleiner Kühlschrank


  • Pürierstab, Wasserkocher


  • Angelausrüstung


  • Pflanzen- & Pilzbestimmungsbuch oder -App


  • Sprühsahne


  • alkoholische Getränke (Sektpiccolos, Mini-Schnäpse)


  Lebensmittelvorrat


  • Essig: Kräuter- oder Balsamico


  • Öl: Sonnenblumen- oder Olivenöl


  • getrocknete Kräuter: Basilikum, Dill, Kerbel, Majoran, Oregano, Petersilie, Thymian


  • Gewürze: Salz, Pfeffer, Chili, Curry, Knoblauch, Muskat, Paprikapulver, Zimt, Gewürzmischungen (zum Beispiel Kräuter der Provence)


  • Zucker, Süßstoff & Vanillezucker


  • Mehl, Bulgur, Couscous & Grieß, Reis, Nudeln, Tortellini & Spätzle, Haferflocken, Müsli


  • Dosen & Gläser: Fischzubereitungen, Bockwurst, Gurken, Oliven, Tomaten, Bohnen, Pilze, Erbsen, Ananas, Mandarinen, eingelegtes Gemüse


  • getrocknete Hülsenfrüchte: Bohnen & Linsen getrocknete Tomaten, Zwiebeln, Pilze & Früchte


  • Saucen (FP): Tomatensauce, Saucenpulver, Mayonnaise, Pesto & Grillsaucen Chutney, Relish, Ketchup, Aioli & Tapenade Tomatenmark, Senf & Meerrettich Zitronensaft & Zitronenabrieb (FP)


  • gekörnte Brühe


  • Marmelade, Nussnugatcreme & Honig


  • Margarine


  • Dosenwurst und/oder pflanzlicher Brotaufstrich


  • Hartwurst: Bacon, Salami, Chorizo


  • Hartkäse: Parmesan


  • Fruchtsirup


  • Kaffee (zur Not auch: löslicher), Kakao & Teebeutel


  • haltbares Brot: Knäckebrot, Schwarzbrot & Zwieback


  • Dosenmilch & H-Milch, Milch- & Eipulver


  • Süßes: Kekse & Schokolade


  • Trockenhefe


  • Tütensuppen, Fertiggerichte & Kartoffelpüree für die Not


  • spezielle diätische Lebensmittel & Lebensmittel für Babys & Kinder


  Einkaufen & Sammeln vor Ort


  • beim Bäcker & Metzger


  • auf Märkten und beim Bauern


  • Beeren & Pilze sammeln, Wildfrüchte pflücken, angeln


  Rezepte


  Nach Sonnenaufgang & Zwischendurch –

  Frühstück & Snacks


  Bankett im Grünen –

  Hauptgerichte


  Reise ins Schlaraffenland –

  Nachtisch & Süßes


  Kühlend, wärmend & belebend –

  kalte & warme Getränke


  Nach Sonnenaufgang & Zwischendurch


  Frühstück & Snacks


  French Toast mit Früchten


  
    [image: image]

  


  


  
    [image: image]

  


  Zubereitung in der Pfanne


  Für 8 Stück


  85 ml Sahne


  5 Eier


  40 g Zucker


  1 Prise Salz


  8 Scheiben Weißbrot


  2 El Butter


  30 g brauner Zucker


  Früchte und Fruchtsirup


  nach Wahl zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Braten)

  Pro Stück ca. 426 kcal/1785 kJ

  14 g E, 19 g F, 47 g KH


  1 Die Sahne mit Eiern, Zucker und Salz verrühren. Das Weißbrot in einer Auflaufform mit der Eiersahne übergießen und 15 Minuten ziehen lassen. Einmal wenden.


  2 Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die eingeweichten Brotscheiben darin goldgelb backen. Braunen Zucker darüberstreuen, die Brote wenden und von der anderen Seite braten. Die gebackenen Toasts mit gemischten Früchten nach Wahl belegen und mit Fruchtsirup beträufeln.


  Buttermilchkaltschale mit Pfirsichen
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  500 ml Buttermilch


  300 g Joghurt


  4 El zartschmelzende


  Haferflocken


  4 El Honig


  250 g Himbeeren


  2 Pfirsiche


  4 Zweige Minze


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

  Pro Portion ca. 240 kcal/1004 kJ

  9 g E, 4 g F, 37 g KH


  1 Die Buttermilch mit dem Joghurt, den Haferflocken und dem Honig in einer Schüssel mit dem Rührbesen glatt rühren. Die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.


  2 Die Pfirsiche waschen, trocknen, halbieren, den Stein entfernen und die Pfirsichhälften in kleine Würfel schneiden.


  3 Die Buttermilchmischung auf 4 Schälchen verteilen. Himbeeren und Pfirsichstücke darauf verteilen. Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Kaltschale mit Minzeblättchen garniert servieren.


  Omelett mit Bananen
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen


  2 Bananen


  2 El Orangensaft


  2 El Puderzucker


  4 Eier


  1 Prise Salz


  2 El Butter


  Zimtzucker zum Bestreuen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

  Pro Portion ca. 103 kcal/433 kJ

  4 g E, 6 g F, 9 g KH


  1 Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und in einer Schüssel mit dem Orangensaft und dem Puderzucker mischen.


  2 Die Eier mit 2 El Wasser und dem Salz verrühren, nicht schaumig schlagen. In der heißen Butter in einer Pfanne bei geringer Temperatur 2 Omeletts von beiden Seiten goldgelb backen. Auf einen Teller gleiten lassen. Eine Hälfte mit den Bananenscheiben belegen, zusammenklappen und die Omeletts in Portionen schneiden. Mit Zimtzucker bestreut servieren.


  
    Tipp:


    Die Omeletts sind schnell zubereitet und schmecken auch in herzhaften Varianten: mit Salami, Kochschinken, Schafskäse oder Kräutern. Klein schneiden und mit in den Omelett-Teig rühren oder auf eine Hälfte des Omeletts legen und zuklappen. Kreativität walten lassen und ganz nach Belieben würzen.

  


  Haferflockencrêpes mit Ahornsirup
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen


  60 g Butter


  50 g kernige Haferflocken


  80 g Weizenmehl


  3 Eier


  125 ml Milch


  1 Prise Salz


  Speiseöl zum Backen


  Ahornsirup zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhezeit ca. 30 Minuten)

  Pro Portion ca. 327 kcal/1366 kJ

  15 g E, 21 g F, 26 g KH


  1 1 El Butter in einer Pfanne zerlassen und die Haferflocken darin einige Minuten anrösten. Erkalten lassen. Restliche Butter schmelzen und etwas abkühlen lassen.


  2 Das Mehl in eine Rührschüssel sieben. Eier mit Milch und Salz verschlagen und nach und nach unter das Mehl rühren. Darauf achten, dass sich keine Klümpchen bilden. Die zerlassene Butter und die Haferflocken unterrühren. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.


  3 Etwas von dem Speiseöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Teig noch einmal gut durchrühren und eine dünne Teiglage gleichmäßig auf dem Boden der Pfanne verteilen. Die Crêpe von beiden Seiten goldbraun backen; bevor sie gewendet wird, noch einmal etwas Öl in die Pfanne geben. So fortfahren, bis der Teig verbraucht ist.


  4 Die Crêpes mit Ahornsirup bestreichen und zusammengerollt servieren.


  
    Tipp:


    Für American Pancakes aus 3 El zerlassener Butter, 350 g Weizenmehl, 1 Tl Backpulver, 1 El Zucker, 1 Prise Salz, 1 Ei und 300 ml Milch einen Teig rühren und in einer gebutterten Pfanne zum Frühstück kleine Pfannkuchen backen. Die Pfannkuchen verfeinert und belegt sich jeder ganz nach Wunsch mit Konfitüre, Ahornsirup, Kräuterquark, Schinken …

  


  Bruschetta mit Thunfisch


  
    [image: image]

  


  


  
    [image: image]

  


  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  300 g reife Tomaten


  100 g Thunfisch (Dose, im eigenen Saft)


  1 Bund Basilikum


  Salz


  Pfeffer


  3 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  2 Schalotten


  8 Scheiben Ciabatta


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus ca. 10 Minuten Backzeit)

  Pro Portion ca. 220 kcal/921 kJ

  10 g E, 8 g F, 25 g KH


  1 Tomaten waschen und halbieren, den Stängelansatz herausschneiden. Tomaten in grobe Würfel schneiden. Basilikum waschen, trocken schütteln, Blätter von den Stielen zupfen und grob zerkleinern. Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen.


  2 Tomaten mit Basilikum, Salz, Pfeffer und Olivenöl vermengen. Schalotten und Knoblauch fein hacken und mit dem Thunfisch vorsichtig unterheben.


  3 Die Ciabatta-Scheiben auf dem Grill kurz anrösten. Mit der Tomaten-Thunfisch-Mischung bestreichen und sofort servieren.


  Halloumi mit Kräutern
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  600 g Halloumi


  3 Knoblauchzehen


  6 El Olivenöl


  1 Tl getrockneter Thymian


  1 Tl getrockneter Rosmarin


  1 Tl getrockneter Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus ca. 15 Minuten Backzeit und ca. 3 Stunden Marinierzeit)

  Pro Portion ca. 566 kcal/2370 kJ

  1 g E, 48 g F, 3 g KH


  1 Den Halloumi in Scheiben aufschneiden und in eine flache Auflaufform legen. Knoblauch abziehen, durch eine Presse drücken oder in kleine Stückchen schneiden. Knoblauch, Öl und Gewürze vermengen und über den Halloumi gießen. Den Käse mindestens 3 Stunden durchziehen lassen.


  2 Aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und in eine Grillschale legen. Den Halloumi 10–15 Minuten unter Wenden grillen.


  
    Tipp:


    Zu vielen Gerichten passt Stockbrot, das zünftig auf dem Grill oder über dem Lagerfeuer zubereitet wird: aus 500 g Weizenmehl mit 1 Päckchen Trockenhefe, 1 Tl Zucker, 150 ml möglichst lauwarmer Milch einen Hefeteig bereiten und mit Rosmarin, Thymian oder Oregano würzen. Teigportionen in Spiralen um Stöcke wickeln und etwa 30 Minuten über dem Feuer oder auf dem Grill backen.

  


  Tabbouleh mit Bulgur
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  200 g Bulgur


  400 ml Gemüsebrühe


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  1 Salatgurke


  750 g Tomaten


  2 Bund glatte Petersilie


  ½ Bund Minze


  1 Zitrone


  5 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus ca. 1 Stunde Marinierzeit)

  Pro Portion ca. 360 kcal/1507 kJ

  8 g E, 14 g F, 48 g KH


  1 Den Bulgur mit der kochenden Brühe übergießen und abgedeckt ca. 15 Minuten quellen lassen, bis er die Flüssigkeit aufgesaugt hat und weich ist.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün entfernen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Gurke waschen, längs halbieren, entkernen und in Stifte schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen befreien und würfeln. Das Gemüse in einer Salatschüssel mit dem ausgekühlten Bulgur mischen.


  3 Die Kräuter waschen und trocken tupfen, die Blättchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Alles unter den Salat mengen. Die Zitrone quer halbieren und auspressen. Den Zitronensaft mit dem Öl verschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen und unter den Salat mischen. Tabbouleh vor dem Servieren etwa 1 Stunde ziehen lassen.


  
    Tipp:


    Bulgur oder Couscous gibt es in anwenderfreundlichen Varianten, die schnell quellen: nach einer Faustregel 1 Teil Bulgur oder Couscous mit 2 Teilen Wasser oder Brühe etwa 15–20 Minuten je nach gewünschtem „Biss“ quellen lassen und mit allem, was das Herz begehrt (Zitronensaft, Kräuter, Thunfisch, Bacon …) weiter zubereiten.

  


  Melonensalat mit Hüttenkäse
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  1 Cantaloupe-Melone


  200 g roher Schinken (z. B. Parmaschinken) einige Basilikumzweige


  200 g Hüttenkäse


  Salz


  Peffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

  Pro Portion ca. 135 kcal/565 kJ

  16 g E, 5 g F, 6 g KH


  1 Die Melone halbieren, die Kerne entfernen, in Spalten schneiden und schälen. 4 kleine Spalten beiseitelegen. Den Rest der Melone in Würfel schneiden.


  2 Jeweils eine Melonenspalte in eine Servierschale legen. Den Schinken grob zerkleinern und zusammen mit den Melonenwürfeln auf die Melonenspalten legen. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter von den Zweigen zupfen.


  3 Basilikum hacken. Hüttenkäse mit Basilikum verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Jeweils einen großen Klecks davon auf den Salat geben.


  
    Tipp:


    Fertige Wraps zum Füllen und würzige Tortillachips zum Dippen oder Dazuknabbern machen ohne Aufwand aus Salaten, Suppen, kalten Platten, Chutneys oder Salsas ein kleines Gericht und die Urlaubsstimmung perfekt. Unbedingt als Vorrat mitnehmen!

  


  Garnelensalat mit Minze
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  ca. 1 kg Garnelen (küchenfertig)


  400 g Wassermelone


  300 g Honigmelone


  Saft von 1 Zitrone


  2 El Akazienhonig


  20 Blättchen Minze


  1 El Zucker


  3 El Traubenkernöl


  50 g Cashewkerne


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

  Pro Portion ca. 549 kcal/2299 kJ

  43 g E, 25 g F, 27 g KH


  1 Die Garnelen in kochendes Wasser geben und ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Das Fruchtfleisch der Melonen mit einem Kugelausstecher oder einem Teelöffel herauslösen. Den Zitronensaft mit Akazienhonig, gewaschener und trocken getupfter Minze, Zucker und Traubenkernöl verrühren.


  2 Die Melonenbällchen mit den Garnelen dekorativ anrichten und mit der Sauce beträufeln. Alles mit den Cashewkernen oder etwas beiseitegelegter Minze nach Belieben garnieren.


  Bauernsalat mit Schafskäse
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  400 g Tomaten


  1 Salatgurke


  250 g rote Zwiebeln


  300 g grüne Paprikaschoten


  100 g schwarze Oliven


  4 El Olivenöl


  3 El Weinessig


  Salz


  Pfeffer


  200 g Schafskäse


  ½ Tl getrockneter Oregano


  1 Bund Petersilie


  1 El getrocknete rote Paprikaflocken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Pro Portion ca. 370 kcal/1549 kJ

  12 g E, 31 g F, 11 g KH


  1 Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Achtel schneiden. Die Gurke waschen, schälen und in Scheiben, die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Tomaten, Gurke, Zwiebeln, Paprika und Oliven in eine Schüssel geben.


  2 Aus Olivenöl, Essig, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Alles gut mischen.


  3 Den Schafskäse in Würfel schneiden. Über den Salat geben und mit Oregano würzen. Petersilie waschen, trocken schütteln, Blätter abzupfen und hacken. Den Salat mit Petersilie und Paprikaflocken bestreut servieren.


  Wurstsalat mit Gewürzgurke
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  750 g Fleischwurst


  2 Zwiebeln


  1 Gewürzgurke


  1 Apfel


  3 El Essig


  4 El Sonnenblumenöl


  Salz


  Pfeffer


  ½ Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)

  Pro Portion ca. 667 kcal/2791 kJ

  19 g E, 64 g F, 4 g KH


  1 Die Fleischwurst in Scheiben und diese dann in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe, die Gurke in feine Stifte schneiden. Den Apfel schälen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in feine Würfel schneiden.


  2 Alle Zutaten in eine Schüssel geben. Aus Essig, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über die Salatzutaten geben. Alles gut mischen und 20 Minuten ziehen lassen.


  3 Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Salat mit Petersilie bestreut servieren.


  Datteln und Pflaumen im Speckmantel
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  16 getrocknete Pflaumen


  16 getrocknete Datteln


  70 g Ziegenfrischkäse


  16 dünne Scheiben Frühstücksspeck


  Pfeffer


  8 lange Holzspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 249 kcal/1041 kJ

  5 g E, 12 g F, 30 g KH


  1 Die Holzspieße in kaltes Wasser einlegen und ca. 20 Minuten wässern. Die Pflaumen sind in der Regel bereits entsteint, die Datteln mit einem glatten Schnitt aufschneiden und den Stein entfernen.


  2 Die Früchte mit dem Ziegenfrischkäse füllen und wieder zusammenklappen. Den Speck auf einer Arbeitsplatte flach ausbreiten, halbieren und jede Dattel und Pflaume mit einer halben Scheibe Speck umwickeln.


  3 Immer 4 Früchte auf je einen Holzspieß stecken. Von jeder Seite ca. 10 Minuten grillen. Der Frühstücksspeck sollte dann knusprig sein, das Fett sollte sich aufgelöst haben. Vom Grill nehmen, mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen und sofort servieren.


  Bankett im Grünen


  Hauptgerichte


  Nudelsalat mit Pesto
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  400 g Spiralnudeln


  1 rote Paprikaschote


  100 g Kirschtomaten


  1 kleine Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  150 g Mozzarella


  2 El Rapsöl


  1 El gemahlene Mandeln


  Für das Pesto


  1 Bund Rucola (ca. 100 g)


  6 El Olivenöl


  2 El Zitronensaft


  Salz, Pfeffer


  1 El abgeriebene unbehandelte Zitronenschale


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

  Pro Portion ca. 352 kcal/1474 kJ

  14 g E, 18 g F, 32 g KH


  1 Die Spiralnudeln nach Packungsanleitung in ausreichend kochendem Salzwasser bissfest garen, in ein Sieb abgießen und ca. 1 Tasse von der Kochflüssigkeit aufbewahren. Die Nudeln abschrecken und abtropfen lassen.


  2 Die Paprikaschote halbieren, putzen und waschen. Paprika in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Mozzarella würfeln.


  3 Das Rapsöl in dem Topf erhitzen und Paprika, Zwiebel und Knoblauch darin einige Minuten andünsten. Die gemahlenen Mandeln dazugeben und ca. 2 Minuten mitbraten. Zum Schluss die Tomaten dazugeben und den Topf von der Flamme nehmen. Die Mischung abkühlen lassen.


  4 Nudeln und Gemüse-Mischung vorsichtig in einer Salatschüssel mischen. Mozzarella unterheben.


  5 Für das Pesto Rucola gründlich putzen, waschen und trocken schütteln. Zwei Drittel davon sehr fein hacken und mit dem aufbewahrten Nudelwasser, Olivenöl und Zitronensaft in ein hohes Gefäß geben, kräftig salzen und pfeffern, Zitronenschale unterheben und alles unter die Nudeln mischen. Den restlichen Rucola unter den Salat heben.


  Paprika-Ricotta-Suppe mit Honig
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  4 rote Paprikaschoten


  2 kleine Zwiebeln


  2 Rosmarinzweige


  1 rote Chilischote


  2–3 El Olivenöl


  800 ml Gemüsebrühe


  250 ml Sahne


  150 g Ricotta


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Honig


  2 El rote Paprikawürfel


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus ca. 20 Minuten Garzeit)

  Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ

  6 g E, 33 g F, 10 g KH


  1 Die Paprikaschoten waschen, vierteln, entkernen, weiße Trennhäute entfernen. Paprika in Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und fein hacken. Rosmarin abspülen, trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Chili abspülen, halbieren, entkernen und sehr fein würfeln.


  2 Das Öl in einem Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen. Paprika, Zwiebeln und Chili zugeben und unter Rühren ca. 8 Minuten andünsten. Mit der Brühe ablöschen, aufkochen und bei schwacher Hitze 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Sahne einrühren, den Topf von der Flamme ziehen. Wer mag, kann die Suppe mit einem Kartoffelstampfer sämig verstampfen.


  4 Ricotta und gehackte Rosmarinnadeln unterrühren und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Suppe anrichten und mit Paprikawürfeln bestreuen.


  
    Tipp:


    Das Brot vom Vortag ist ein wenig „müde“ geworden, aber viel zu schade zum Wegwerfen! Scheiben davon auf dem Grill oder in der Pfanne rösten und mit Olivenöl beträufeln, mit Knoblauch einreiben oder mit Käse – beim oder nach dem Grillen – belegen. Köstlich nicht nur zu Suppen.

  


  Apfelsuppe mit Meerrettich
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  3 Äpfel (z. B. Boskop oder Elstar)


  500 g mehlig kochende Kartoffeln


  1 El Butter


  750 ml Gemüsebrühe


  125 g Sahne


  1 Stück frischer Meerrettich (ca. 5 cm)


  Salz


  Pfeffer


  ½ El gehackter Thymian


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus ca. 40 Minuten Garzeit)

  Pro Portion ca. 297 kcal/1243 kJ

  4 g E, 17 g F, 41 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Äpfel waschen. Zwei Äpfel schälen, vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Kartoffeln waschen, schälen und ebenfalls würfeln.


  2 Die Butter bei mittlerer Hitze in einem Topf zerlassen. Zwiebel hinzugeben und unter Rühren 3–5 Minuten glasig dünsten. Gewürfelte Äpfel und Kartoffeln zugeben und ca. 5 Minuten unter Rühren mitdünsten.


  3 Mit der Brühe ablöschen. Das Ganze 10–15 Minuten bei mittlerer Temperatur köcheln lassen. Anschließend die Sahne unterrühren und bei schwacher Hitze 5–10 Minuten weiterköcheln lassen.


  4 Meerrettich waschen, schälen und fein reiben. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Thymian und Meerrettich abschmecken.


  5 Den letzten Apfel schälen und hobeln. Die Suppe anrichten und mit Apfel garnieren.


  Tortellinisalat mit Thunfisch
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  500 g Tortellini


  1 kleine Zwiebel


  ½ Bund Basilikum


  4 El entsteinte schwarze Oliven


  4 Fleischtomaten


  2 gelbe Paprikaschoten


  2 Dosen Thunfisch


  im eigenen Saft (150 g)


  4 El Essig


  4 El Olivenöl


  Pfeffer, Salz


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)

  Pro Portion ca. 665 kcal/2793 kJ

  24 g E, 21 g F, 91 g KH


  1 Die Tortellini nach Packungsanweisung in reichlich gesalzenem Wasser garen. Abgießen, abschrecken und auskühlen lassen.


  2 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden. Die Oliven in Ringe schneiden.


  3 Die Tomaten waschen, dann in Würfel schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.


  4 Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken. Tortellini, Gemüse, Zwiebeln und Basilikum mit dem Thunfisch in eine Schüssel geben und gut vermengen.


  5 Aus Essig, Öl, schwarzem Pfeffer und Salz ein Dressing herstellen und über die Salatzutaten geben. Das Ganze etwa 1 Stunde durchziehen lassen und zum Schluss nochmals abschmecken.


  Reissalat mit buntem Gemüse
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  200 g Reismischung mit Wildreis


  Salz


  300 g Kirschtomaten


  1 gelbe Paprika


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  ½ Bund glattblättrige Petersilie


  120 g mittelalter Gouda


  4–6 El Sojaöl


  Saft von 1 Zitrone


  Pfeffer


  1 Avocado


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Garen und Ziehen)

  Pro Portion ca. 522 kcal/2192 kJ

  13 g E, 32 g F, 44 g KH


  1 Den Reis in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung garen, in einem Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Kirschtomaten waschen, vierteln und die Stielansätze herausschneiden. Die Paprika waschen, putzen und fein würfeln.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken.


  3 Den Gouda entrinden und in kleine Würfel schneiden. Das Sojaöl mit dem Saft der Zitrone kräftig verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Die Avocado schälen, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


  5 Den Reis mit Cocktailtomaten, Paprika, Avocado, Frühlingszwiebeln, Petersilie und Käsewürfeln vermengen. Das Dressing unterheben und den Salat mindestens 30 Minuten abgedeckt ziehen lassen. Zum Schluss den Reissalat nochmals abschmecken.


  
    Tipp:


    Reissalat ist ein Multitalent und schmeckt ohne tierische Produkte auch Veganern. Kochen Sie auf Vorrat Reis und variieren Sie mit herzhaftem Käse, Gemüse und Obst aus der Ferienregion, verschiedenen Gewürzen oder mit kaltem gegrilltem Fleisch – Rind, Schwein oder Hähnchen –, das vom Vorabend übrig geblieben und kühl gelagert worden ist.

  


  Glasnudelsalat mit Hühnchen und Erdnüssen
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  Zubereitung kalt


  Für 1–2 Portionen


  75 g Glasnudeln


  ½ rote Chilischote


  2 El Fischsauce


  1 El Zitronensaft


  ½ El brauner Zucker


  ½ Stange Staudensellerie


  1 Frühlingszwiebel


  ½ Zucchini


  1 Schalotte


  1 Tomate


  2 getrocknete chinesische Pilze, eingeweicht


  100 g Hühnchenbrust


  1 El Sesamöl


  1 Tl Sojasauce


  Salz, Pfeffer


  2 El Korianderblätter


  1 El geröstete Erdnusskerne ohne Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Bratzeit)

  Pro Portion ca. 269 kcal/1129 kJ

  20 g E, 9 g F, 24 g KH


  1 Die Glasnudeln in heißem Wasser 5 Minuten einweichen. Abtropfen lassen, kalt abschrecken und mit einer Schere zerschneiden. Chili putzen und hacken. Mit 1 El Fischsauce, Zitronensaft und braunem Zucker in einer Schüssel verrühren.


  2 Das Gemüse putzen, waschen. Schalotte schälen und alles in feine Streifen schneiden. Die Tomate achteln. Die Pilze abtropfen lassen und würfeln.


  3 Das Hühnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze mit den Fleischstreifen darin 3 Minuten schmoren. Mit restlicher Fischsauce und Sojasauce mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Fleisch, Pilze, Gemüse und Glasnudeln zum Chili-Dressing geben und gut mischen. Mit Korianderblättern und Erdnüssen garnieren.


  Hüftsteak mit Grilltomate
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  4 Hüftsteaks (à 200 g) abgeriebene Schale von


  1 unbehandelten Zitrone


  1 Spritzer Tabasco


  4 El Bourbon-Whiskey


  3 Knoblauchzehen


  1 Tl Paprikapulver


  2 Tl Ahornsirup


  1 Tl Senf


  ½ Tl Cayennepfeffer


  4 große Tomaten


  Salz, Pfeffer


  Öl zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)

  Pro Portion ca. 443 kcal/1851 kJ

  61 g E, 13 g F, 7 g KH


  1 Steaks auf die Arbeitsfläche legen und leicht flach klopfen. Zitronenschale mit Tabasco und Whiskey verrühren. Knoblauch schälen und dazupressen, mit Paprika, Ahornsirup, Senf und Cayennepfeffer verrühren. Mit den Steaks zusammen in einen Gefrierbeutel geben und die Marinade in die Steaks einmassieren. Mindestens 2 Stunden ruhen lassen.


  2 Die Steaks aus der Marinade nehmen, mit Küchenpapier trocken tupfen und mit etwas Öl bepinseln. Die Tomaten waschen, halbieren und mit etwas Öl bestreichen.


  3 Steaks bei starker Hitze auf jeder Seite 3 Minuten (rosig) bis 5 Minuten (durch) grillen. Tomaten am Rand des Grills auf den Schnittflächen rösten. Steaks in Folie gewickelt weitere 5 Minuten ziehen lassen. Steaks und Tomaten salzen, pfeffern und gemeinsam servieren.


  
    Tipp:


    Damit der Urlaub auch für die Köchin/den Koch entspannt gerät und nichts weggeworfen werden muss: Gemüse vom Grill (Zucchini, Auberginen, Paprika und vieles mehr) in einem großen Schraubglas mit einer Marinade aus Essig, Olivenöl, Salz, Pfeffer und Kräutern bedecken. Möglichst kühl und dunkel gelagert wird es aromatisiert und bleibt einige Tage haltbar.

  


  Rinderrouladen am Stiel
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  600 g Rinderfilet


  2 El mittelscharfer Senf


  1 Tl Sardellenpaste


  1 Zwiebel


  16 dünne Scheiben Frühstücksspeck je 1 Zweig Rosmarin, Thymian, Oregano, Majoran, Bohnenkraut und Salbei (ersatzweise 2 Tl getrocknete Kräuter der Provence)


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  Rapsöl zum Bestreichen


  8 lange, in Wasser eingeweichte Holzspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca.492 kcal/2057 kJ

  42 g E, 30 g F, 3 g KH


  1 Das Rinderfilet waschen, trocken tupfen und längs in 8 dünne Scheiben schneiden. Auf einer Arbeitsfläche ausbreiten und flach klopfen. Senf und Sardellenpaste in eine kleine Schüssel geben und gut verrühren. Die Zwiebel schälen und fein hacken oder reiben. Die Zwiebel in die Senf-Sardellenpaste rühren.


  2 Die Rinderrouladen mit der Paste bestreichen, dann jeweils 2 Scheiben Frühstücksspeck da-rauflegen. Die Kräuter waschen, trocken tupfen, Blätter bzw. Nadeln fein hacken.


  3 Die Rouladen mit Salz, Pfeffer, Paprika und Kräutern bestreuen. Fest um lange Holzspieße wickeln und mit Zahnstochern feststecken. Mit Öl bestreichen und unter Wenden ca. 15 Minuten grillen.


  
    Tipp:


    Auf dem Campingplatz und in freier Natur nach dem Essen unbedingt alle Essenszutaten und -reste sofort entfernen und sachgerecht wegräumen. Das hält Ungeziefer fern und lockt gerade in der Wildnis keine ungebetenen Gäste an. Alter Trapper-Trick: Lebensmittel fest schließend verpacken und in einem Sack hoch in einen Baum hängen.

  


  Rinderdonuts mit Ananas
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  1 altbackenes Brötchen


  500 g Rinderhackfleisch


  1 Ei


  2 Frühlingszwiebeln


  ½ Bund glatte Petersilie


  1 Knoblauchzehe


  1 rote Chilischote


  2 Tl abgeriebene Schale von


  1 unbehandelten Zitrone


  Salz, Pfeffer


  2 Tl Tomatenketchup


  etwas Worcestersauce


  8 Scheiben frische, süße Ananas


  Rapsöl zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 257 kcal/1075 kJ

  14 g E, 16 g F, 10 g KH


  1 Das Brötchen in kaltem Wasser einweichen und ausdrücken. Das Fleisch in eine Schüssel geben. Eingeweichte Brötchen und Ei untermengen.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen und in sehr feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter sehr fein hacken. Knoblauchzehe schälen, durch die Presse drücken oder in kleine Stückchen schneiden. Die Chilischote halbieren und die Kerne entfernen. Innen und außen waschen, trocknen und fein hacken. Alles zusammen mit der Zitronenschale, Salz, Pfeffer, Ketchup und Worcestersauce zum Fleisch geben und gründlich vermengen.


  3 Die Schale und die Augen der Ananasscheiben entfernen, den harten Mittelteil herausschneiden. Jede Scheibe mit dem Fleischteig umhüllen, das Loch in der Mitte frei lassen. Einen Grillrost mit Alufolie belegen, die Donuts mit etwas Öl bestreichen und von jeder Seite 6–8 Minuten grillen.


  
    Tipp:


    Mit den Donuts Hamburgerbrötchen, normale Brötchen oder dicke Brotscheiben belegen und mit Salatblättern, Tomatensauce, Senf, Gewürzgurken, Käse, Zwiebeln oder was der Vorrat hergibt einen (oder mehrere) Hamburger „bauen“. Der Hackteig schmeckt alternativ auch mit gehackten schwarzen Oliven, Pinienkernen, Mais aus der Dose, Paprikawürfeln und vielem mehr.

  


  Lammspieße mit Zaziki
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  400 g Lammkeule ohne Knochen


  300 g Schweinebauch


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 El Olivenöl


  je ½ Tl frisch gehackter Oregano und Thymian


  Für das Zaziki


  ½ Salatgurke, Salz


  400 g Joghurt


  3 Knoblauchzehen


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor-, Marinier- und Grillzeit)

  Pro Portion ca. 462 kcal/1940 kJ

  46 g E, 27 g F, 7 g KH


  1 Die Lammkeule und den Schweinebauch in mundgerechte Würfel schneiden und kalt stellen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch und den Kräutern 3 Minuten darin schmoren. Dann über das Fleisch gießen und über Nacht durchziehen lassen.


  3 Für das Zaziki die Gurke schälen, die Kerne entfernen und die Gurke fein reiben. In einer Schüssel mit Salz bestreuen und 30 Minuten stehen lassen, bis die Gurkenraspel Saft abgegeben haben.


  4 Den Joghurt in eine Schüssel geben und gut durchrühren. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse in den Joghurt geben. Gurken gut ausdrücken. Anschließend unter den Joghurt mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren einige Stunden kalt stellen.


  5 Die Fleischstücke aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Auf Spieße stecken und von beiden Seiten etwa 5 Minuten grillen. Mehrmals mit Marinade bestreichen. Mit Zaziki und frischem Fladenbrot servieren.


  Nürnberger Spieße mit Kräutertomaten
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen


  20 Nürnberger Bratwürste


  20 kleine Champignons


  250 g geräucherter, durchwachsener


  Speck am Stück


  2 kleine Zucchini


  3 El Zitronensaft


  8 El Olivenöl


  Salz, Pfeffer


  1 Tl gemahlener Kurkuma


  8 gewässerte Holzspieße


  Für die Kräutertomaten


  4 mittelgroße Tomaten


  Salz


  Pfeffer


  1 Knoblauchzehe


  2 El Olivenöl


  1 El gehackter Thymian


  2 El gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 536 kcal/2239 kJ

  11 g E, 54 g F, 2 g KH


  1 Nürnberger Bratwürste halbieren, sodass 40 Stücke vorliegen. Champignons putzen, feucht abreiben und halbieren. Den Speck in ca. ½ cm dicke Scheiben schneiden. Zucchini waschen, die Enden abschneiden und die Zucchini in ½ cm dicke Scheiben schneiden. Auf jeden Spieß abwechselnd 5 Bratwursthälften im Wechsel mit Pilzen, Speck und Zucchini stecken.


  2 Zum Bestreichen Zitronensaft, Öl, Salz, Pfeffer und Kurkuma verrühren. Die Spieße damit einpinseln.


  3 Für die Kräutertomaten die Tomaten waschen, trocken reiben, die Stielansätze herausschneiden und die Tomaten halbieren. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Mit Olivenöl und gehackten Kräutern verrühren.


  4 Tomaten und Spieße auf den Grill legen. Die Tomaten auf der Schnittfläche mit dem Kräuteröl bestreichen. Die Spieße unter mehrmaligem Wenden zusammen mit den Tomaten ca. 8 Minuten grillen.


  
    Tipp:


    Holzspieße vor der Verwendung in kaltes Wasser legen, damit sie sich vollsaugen und nicht so leicht ankohlen. So vermeidet man auch Rauchgeschmack am Grillgut. Vor dem Bestücken mit Öl einreiben, damit sich das Grillgut später leichter vom Holz- oder Metallspieß löst.

  


  Schweinekotelett in der Folie
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  4 Schweinekoteletts aus dem Nacken


  1 Bund Kräuter der Provence


  2 Knoblauchzehen


  100 g gekochter Schinken


  200 g Steinpilze


  1 El Zitronensaft


  1 Fleischtomate


  50 g schwarze Oliven


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 330 kcal/1386 kJ

  40 g E, 18 g F, 2 g KH


  1 Die Koteletts waschen, trocken tupfen und den Fettrand mehrmals einschneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln. Die Knoblauchzehen schälen und in Stifte schneiden. Den Schinken würfeln, die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln.


  2 Von der Tomate den Stielansatz und die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Oliven entsteinen und in Scheiben schneiden.


  3 Die Koteletts auf eine sehr heiße Stelle des Grills legen und von beiden Seiten etwa 2 Minuten anbraten. Dann auf 4 vorbereitete Stücke Alufolie legen. Die Koteletts salzen und pfeffern. Die übrigen Zutaten auf den Koteletts verteilen. Die Folien verschließen und die Päckchen auf dem heißen Grill etwa 25 Minuten grillen. In der Folie servieren. Dazu passen Rosmarin-Grill-kartoffeln.


  
    Tipp:


    Kleine Alugrillschalen oder Alufolie sind leicht zu verstauen und zu transportieren. Mit in Stücke geschnittenem Gemüse und schmelzendem Käse füllen und würzen. Beim Grillen mit auf den Rost stellen oder auch kurz aufs Lagerfeuer legen – eine köstliche Beilage oder mit knusprig-frischem Brot (fast) ein Hauptgericht.

  


  Hähnchenbrust in Parma-Wrap
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenbrustfilets


  150 g Naturjoghurt


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Kurkuma


  2 Knoblauchzehen


  1 rote Chilischote


  Außerdem


  150 g Mozzarella


  1 Bund Basilikum


  Pfeffer


  4 Tl frisch gehackte Rosmarinnadeln


  8 Scheiben Parmaschinken


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)

  Pro Portion ca. 369 kcal/1542 kJ

  54 g E, 13 g F, 3 g KH


  1 Die Hähnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen. Jeweils eine Tasche in die Filets schneiden. Für die Marinade Joghurt, Salz, Pfeffer und Kurkuma verrühren. Knoblauchzehen schälen, durch eine Presse dazudrücken oder fein hacken und unterrühren. Chilischote halbieren, putzen, waschen, fein hacken und unterrühren.


  2 Die Hähnchenbrüste in einen Gefrierbeutel geben. Die Marinade dazugeben und gut vermengen. Gefrierbeutel gut verschließen und das Fleisch gekühlt (etwa in der Kühlbox) 1–2 Stunden marinieren.


  3 Die Filets in eine Grillschale legen und auf den heißen Grillrost legen. Von jeder Seite ca. 5 Minuten direkt grillen. Dann vom Rost nehmen. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Basilikum abspülen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob zerkleinern. In jede Tasche Mozzarella und Basilikum geben, mit Pfeffer und gehacktem Rosmarin bestreuen und in jeweils 2 Scheiben Schinken wickeln.


  4 Die Hähnchen-Wraps zurück in die Grillschale legen, den Deckel des Grills verschließen und die Filets bei geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten indirekt weitergrillen.


  
    Tipp:


    Marinaden und Pasten verleihen Hähnchenfleisch das gewisse Etwas an Geschmack – Vorsicht jedoch, Hähnchenfleisch kühl lagern und sehr rasch verzehren. Hähnchenfleisch mit einer Paste aus fein gehacktem Basilikum, Oliven, Sardellenfilets, roter Peperoni und Olivenöl bestreichen und wie gewohnt grillen.

  


  Thunfischsteaks mit Chili-Tomaten-Salsa
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  100 g Schalotten


  4 Tomaten


  1–2 Chilischoten


  Saft von 2 Limetten


  50 ml Sojasauce


  3 El Olivenöl


  2 El Sesam


  Salz


  Pfeffer


  1 El frisch gehackte Minze


  4 Thunfischfilets (à 200 g)


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 558 kcal/2334 kJ

  45 g E, 39 g F, 7 g KH


  1 Für die Chili-Tomaten-Salsa Schalotten schälen und sehr fein hacken. Von den Tomaten die Stielansätze entfernen, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln.


  2 Chilischoten halbieren, putzen, waschen und in feine Würfel schneiden. Schalotten, Tomaten und Chilischoten in eine Schüssel geben und mischen.


  3 Limettensaft, Sojasauce, Olivenöl und Sesam unter die Tomatenwürfel rühren. Die Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Schluss die Minze unterrühren.


  4 Thunfischfilets mit kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. Mit wenig Salz und reichlich Pfeffer würzen. Thunfischfilets auf den heißen, eingeölten Grillrost legen und von jeder Seite 2–3 Minuten grillen. Thunfischfilets mit der Salsa servieren.


  Jakobsmuscheln mit Speck
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  24 frische Jakobsmuscheln mit Schale


  24 dünne Scheiben Frühstücksspeck


  Cayennepfeffer


  1 Zitrone in Achteln


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 223 kcal/936 kJ

  27 g E, 6 g F, 12 g KH


  1 Das Muschelfleisch mit einem scharfen Messer vorsichtig aus der Schale lösen, ohne es zu beschädigen. Den Corail entfernen.


  2 Jede Muschel fest mit einer Scheibe Frühstücksspeck umwickeln. Je drei Muschelpäckchen auf einen Metallspieß stecken.


  3 Muschelspieße auf dem vorgeheizten Grill etwa 4 Minuten grillen. Mit Cayennepfeffer bestreuen und mit Zitronenachteln servieren. Dazu frisch geröstetes Knoblauchbrot und gegrillte Kirschtomaten reichen.


  
    Tipp:


    Fisch und Meeresfrüchte am besten vor Ort direkt im Hafen, auf dem Markt, beim Fischhändler oder bei kundigen Anglern fangfrisch kaufen und zügig zubereiten. Die besten Rezepte zu einheimischen Spezialitäten inklusive Tipps & Tricks zur Zubereitung gibt es garantiert gratis dazu. Schmeckt nicht nur unvergleichlich gut, sondern erweitert das Rezeptrepertoire.

  


  Kartoffelgulasch mit Speck und Cabanossi
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  1 kg Kartoffeln


  150 g Bauchspeck


  150 g Cabanossi oder geräucherte Mettenden


  3 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  4 El Butterschmalz


  2 El edelsüßes Paprikapulver


  1 Spritzer Essig


  1 l Hühnerbrühe


  2 Lorbeerblätter


  Majoran


  1 Prise gemahlener Kümmel


  Salz, Pfeffer


  3 El saure Sahne frische Kräuter zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

  Pro Portion ca. 616 kcal/2578 kJ, 17 g E, 40 g F, 42 g KH


  1 Die Kartoffeln schälen und in 3 cm große Würfel schneiden. Speck und Wurst in Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 3 El Schmalz in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin anschmoren. Knoblauch und Speck zugeben und mitschmoren, bis der Speck knusprig ist.


  3 Den Topf von der Flamme ziehen und die Mischung etwas abkühlen lassen. Das Paprikapulver unterrühren und den Essig hinzufügen. Dann mit Hühnerbrühe auffüllen. Mit Lorbeerblättern, Majoran, Kümmel, Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen.


  4 Anschließend die Kartoffelwürfel untermischen und das Gulasch etwa 30 Minuten garen. Sollte das Gulasch zu dünnflüssig sein, einige Kartoffelwürfel herausnehmen, pürieren oder stampfen und wieder unterrühren.


  5 Die Wurst nach Belieben in einer Pfanne im restlichen heißen Schmalz scharf anbraten und kurz vor Ende der Garzeit zum Gulasch geben. Das Kartoffelgulasch mit einem Klecks saurer Sahne garniert und mit frischen Kräutern bestreut servieren.


  Reibekuchen mit Semmelbröseln
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen


  1 kg Kartoffeln


  1 Zwiebel


  3 Eier


  100 g Mehl


  100 g Semmelbrösel


  Salz


  Schweineschmalz oder Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ

  16 g E, 7 g F, 74 g KH


  1 Die Kartoffeln schälen, waschen und auf einer nicht zu feinen Reibe mittelfein reiben. Die geriebenen Kartoffeln in ein Sieb geben und abtropfen lassen, dabei die Flüssigkeit auffangen. Die im Kartoffelwasser abgesetzte Stärke wieder zu den Kartoffeln geben. Zwiebel schälen, fein reiben, zu den Kartoffeln geben und unterheben.


  2 Die Eier mit Mehl, Semmelbröseln und Salz ebenfalls zu den Kartoffeln geben. Alles miteinander vermischen und abschmecken.


  3 In einer schweren Pfanne das Schweineschmalz oder Öl erhitzen. Mit einem Esslöffel kleine Teighäufchen in das Fett setzen und flach drücken. Auf beiden Seiten knusprig braun braten und auf Küchenpapier etwas abtropfen lassen.


  Grillfisch mit Gemüse
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  8 getrocknete Steinpilze


  2 Makrelenfilets mit Haut


  250 g Lachsfilet


  1 Marlinfilet


  2 Frühlingszwiebeln


  1 rote Paprikaschote


  1 Stange Staudensellerie


  8 Zuckerschoten


  2 El Sesamöl


  16 gekochte Garnelen


  3 cm Ingwerwurzel


  4 El Sojasauce


  4 El Reiswein


  2 El Reisessig


  2 El Erdnussöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Grillzeit)

  Pro Portion ca. 602 kcal/2528 kJ, 73 g E, 29 g F, 9 g KH


  1 Die Steinpilze 30 Minuten in heißem Wasser einweichen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden.


  2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Paprikaschote putzen, waschen, Kerne und Innenhäute entfernen und die Paprikaschoten in Streifen schneiden. Den Staudensellerie putzen und in Stücke schneiden. Die Zuckerschoten waschen, abtropfen lassen und entfädeln. Pilze abtropfen lassen.


  3 Aus Alufolie 8 Stücke zuschneiden (20 x 20 cm) und mit Sesamöl einstreichen. Fische, Garnelen, Gemüse und Pilze darauf verteilen. Ingwer schälen, darüberreiben oder in dünne Scheiben schneiden und darauf verteilen. Die Folie zu einer Schale formen.


  4 Die restlichen Zutaten miteinander verrühren und über die Fisch-Gemüse-Mischung geben. Alupäckchen nach Bedarf oben verschließen und auf dem heißen Grill etwa 15 Minuten grillen.


  Sardinen im Salzmantel
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  Zubereitung auf dem Grill


  Für 4 Portionen


  8 küchenfertige Sardinen


  50 g Salz


  2 El Olivenöl


  Öl für den Grillrost


  Für den Dip


  1 rote Zwiebel


  1 Tl Meersalz


  4 El frisch gehackter Dill


  4 El frisch gehackte Petersilie


  7 El Olivenöl


  4 El Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühl- und Grillzeit)

  Pro Portion ca. 427 kcal/1793 kJ

  39 g E, 29 g F, 2 g KH


  1 Die Sardinen von innen und außen waschen und trocken tupfen. Mit dem Salz einreiben und etwa 40 Minuten kühl stellen.


  2 Für den Dip die Zwiebel schälen und fein hacken. Mit Salz, Dill, Petersilie, Öl und Zitronensaft gut verrühren.


  3 Den Grill vorheizen und einölen. Die Fische mit Olivenöl einreiben und auf dem Grill von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen.


  4 Fische mit dem Dip und frischem Bot servieren. Dazu einen frischen Salat reichen.


  
    Tipp:


    Zu Hause sind sie bereits in den hintersten Winkel der Küchenschublade verbannt, weil man sie so selten braucht, beim Zelten sind sie unentbehrlich – die Streichhölzer. Darum einen Vorrat mitnehmen und trocken aufbewahren: in eine wasserfest zu verschließende Box verpacken, die wiederum in einer größeren, ebenfalls wasserfesten Box steckt.

  


  Zucchiniragout mit Kreuzkümmel
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  1 Stück frischer Ingwer (2 cm)


  3 Zucchini


  4 El Sesamöl


  200 g Korinthen


  ½ Tl Zimt


  ½ Tl Koriander


  ½ Tl Kreuzkümmel


  ½ Tl Kardamompulver


  600 ml Gemüsebrühe


  100 g Ananasstücke (aus der Dose)


  2 Bananen


  3 El Saucenbinder


  Salz, Pfeffer


  4 El ungesalzene Kürbiskerne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

  Pro Portion ca. 418 kcal/1755 kJ

  6 g E, 8 g F, 53 g KH


  1 Den frischen Ingwer schälen und fein hacken. Die Zucchini putzen, waschen, längs halbieren und in dickere Scheiben schneiden.


  2 Das Sesamöl in einem großen Topf erhitzen und die Zucchinischeiben mit dem Ingwer darin andünsten. Die Korinthen dazugeben und die Mischung mit den Gewürzen abschmecken. Die Gemüsebrühe angießen und alles bei milder Hitze und mit geschlossenem Deckel ca. 8 Minuten köcheln lassen. Die Ananasstücke in einem Sieb abtropfen lassen. Die Bananen schälen, längs halbieren und in Scheiben schneiden.


  3 Ananas und Bananen zum Ragout geben und ca. 3 Minuten darin erwärmen. Alles mit dem Saucenbinder andicken und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kürbiskerne nach Belieben in einer Pfanne ohne Fett rösten. Das Zucchiniragout mit den Kürbiskernen bestreut servieren. Dazu passt Reis.


  Polentaschnitten mit Mangold
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen

  Für die Polenta


  Salz


  275 g Maisgrieß


  1 El Butter oder Olivenöl


  1 Zwiebel


  500 g Mangold


  ½ Bund Petersilie


  2 El Olivenöl


  50 ml Weißwein


  Pfeffer, Salz


  geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Quell- und Kochzeit)

  Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ

  10 g E · 10 g F · 58 g KH


  1 In einem großen Topf etwa 1,5 l Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Den Maisgrieß hineinstreuen und gut unterrühren. Es dürfen keine Klumpen entstehen. Den Grieß bei geringster Temperatur etwa 30 Minuten quellen lassen, bis dicker Brei entstanden ist. Die Butter unterheben. Die Polenta fingerdick auf ein Brett oder einen großen Teller streichen und trocknen lassen.


  2 Währenddessen die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Mangold putzen, die dicken Blattrippen herausschneiden. Mangold und Petersilie waschen und abtropfen lassen. Den Mangold in Streifen, seine Blattrippen und Stiele in dünne Scheiben schneiden, die Petersilie hacken.


  3 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren.


  4 Mangold zugeben und unter Rühren 5–7 Minuten schmoren. Den Wein angießen und weitere 3 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Mangold mit der in Stücke geschnittenen und nach Belieben kurz in der Pfanne angebratenen Polenta servieren.


  Hirseburger mit Gemüse
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen


  1 ½ Zwiebel


  1 ½ Knoblauchzehen


  1 ½ Möhren


  1 Lauchstange


  2–3 El Butter


  180 g Hirse


  375 ml Gemüsebrühe


  Salz, Pfeffer


  Cayennepfeffer nach Geschmack


  ½ Tl getrockneter Majoran


  2 große Eier


  Paniermehl zum Binden


  1 Bund frisch gehackter Dill


  Pflanzenfett zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch-, Quell- und Bratzeit)

  Pro Portion ca. 253 kcal/1062 kJ

  10 g E, 9 g F, 29 g KH


  1 Zwiebeln, Knoblauch und Möhren schälen, Lauch putzen, waschen, alles fein hacken und in der heißen Butter unter Rühren andünsten. Hirse waschen und abtropfen lassen. Unter das Gemüse rühren und mitschmoren.


  2 Gemüsebrühe angießen, Gewürze und Majoran unterrühren. Die Masse etwa 10 Minuten schmoren. Den Topf von der Flamme ziehen und 20 Minuten quellen lassen. Die Eier unterrühren.


  3 Hirsemischung binden, falls notwendig. Dill unterheben. Kleine Burger formen und im heißen Fett goldbraun backen.


  Brotsalat
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  500 g altbackenes Brot


  1 rote Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  5 Tomaten


  ½ Salatgurke


  3 El Rotweinessig


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte


  Petersilie


  2 El fein gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus ca. 1 Stunde Kühlzeit)

  Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ

  10 g E, 13 g F, 65 g KH


  1 Das Brot in Scheiben schneiden und in einer Schüssel mit kaltem Wasser einweichen. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Von den Tomaten die Stielansätze entfernen und die Tomaten würfeln. Die Gurke schälen und ebenfalls würfeln.


  2 Das weiche Brot aus dem Wasser nehmen und sehr gut ausdrücken. Dann mit den Händen in einer Schüssel zerkrümeln. Zwiebel, Knoblauch, Tomaten und Gurken hinzufügen. Aus Essig, Öl, Gewürzen und Kräutern ein Dressing bereiten und mit dem Salat mischen. Den Brotsalat vor dem Servieren etwa 1 Stunde kühl stellen. Vor dem Servieren erneut abschmecken.


  
    Tipp:


    Gläser mit Schraubdeckel oder mit Plastikdeckel, wiederverschließbare Dosen, die mitgebracht oder vor Ort gekauft wurden, nicht wegwerfen, sondern zweitnutzen: Sie eignen sich – natürlich gut gereinigt – ganz hervorragend zum Mixen durch Schütteln, zum Beispiel von Salatsaucen und Marinaden.

  


  Knoblauchgarnelen mit Chilischote
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen


  800 g Garnelen mit Schale und Kopf


  6 Knoblauchzehen


  1 frische Chilischote


  ½ Bund glatte Petersilie


  150 ml Olivenöl


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus ca. 5 Minuten Garzeit)

  Pro Portion ca. 550 kcal/2303 kJ

  41 g E, 41 g F, 4 g KH


  1 Zunächst den Kopf der Garnelen abdrehen. Danach den Panzer am Körper der Garnele vom Bauch her mit den Fingern aufbrechen und abziehen. Für das Lösen der Schwanzflosse mit Daumen und Zeigefinger das Körperende herausdrücken. Nun mit einem spitzen Messer den Rücken längs aufschneiden und den Darm entfernen.


  2 Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Die Chilischote längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch fein würfeln. Die Petersilie waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.


  3 Das Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen, Knoblauch und Chilischoten zufügen und unter Rühren bräunen. Die Garnelenschwänze hinzugeben und leicht salzen. Die Garnelen 3–5 Minuten braten, bis sie sich rosa verfärbt haben, dabei ständig rühren. Die Garnelen mit der gehackten Petersilie bestreuen und sofort servieren. Dazu passt Weißbrot.


  Tortillawürfel auf dem Spieß
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  Zubereitung im Topf


  Für ca. 20 Stück


  300 g Kartoffeln


  1 gelbe Paprikaschote


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  1 Tomate


  ½ Bund Petersilie


  2 El Olivenöl


  1 Tl Thymianblättchen


  8 Eier


  100 ml Milch


  Salz, Pfeffer


  geriebene Muskatnuss


  ¼ Tl edelsüßes Paprikapulver


  ¼ Tl Currypulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

  Pro Stück ca. 61 kcal/256 kJ, 3 g E, 3 g F, 3 g KH


  1 Die Kartoffeln gut waschen. In der Schale in kochendem Salzwasser bissfest garen. Die Paprikaschote putzen, entkernen und würfeln. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Tomate waschen, den Stielansatz entfernen und würfeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken.


  2 Die Kartoffeln nach dem Garen abgießen, gut abtropfen lassen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin glasig schmoren. Die Paprika zugeben und 3 Minuten mitschmoren. Die Kartoffelscheiben, die Petersilie und den Thymian hinzufügen, salzen und alles weitere 3 Minuten schmoren.


  3 Die Eier mit der Milch verrühren und mit den Gewürzen abschmecken. Die Eiermischung über die Gemüsemischung geben. Die Masse abgedeckt stocken lassen.


  4 Tortilla aus dem Topf nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann in Stücke schneiden, diese auf Spieße stecken und servieren.


  
    Tipp:


    Eine Tortilla ist eines von vielen Gerichten, in denen sich wunderbar kleine Restmengen von Zutaten auf das Leckerste verwenden lassen – klein schneiden und mitbraten. Klein geschnittene Zutaten wie etwa Fleisch oder härtere Gemüse garen übrigens schneller als Zutaten „am Stück“ und man spart außerdem Energie.

  


  Kürbiseintopf mit Putenfleisch
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  750 g Muskat-Kürbis (geputzt gewogen)


  500 g Putenfleisch aus der Oberkeule


  1 große Zwiebel


  1 El Mehl


  ½ Tl Ingwerpulver


  1 El Butter


  Salz, Pfeffer


  ½ Tl getrockneter Thymian


  1 Lorbeerblatt


  einige grüne Pfefferbeeren


  300 ml Geflügelbrühe


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus ca. 30 Minuten Garzeit)

  Pro Portion ca. 375 kcal/1570 kJ

  32 g E, 23 g F, 8 g KH


  1 Kürbis schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Pute unter fließend kaltem Wasser waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel abziehen und grob hacken. Mehl mit Ingwer mischen und Kürbiswürfel damit bestäuben.


  2 Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Putenfleisch ggf. portionsweise darin anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen.


  3 Kürbis und Zwiebel in den Topf geben und unter Rühren ca. 10 Minuten andünsten. Putenfleisch wieder dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Lorbeerblatt und Pfefferbeeren dazugeben. Brühe zugießen, aufkochen und ca. 30 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen. Noch einmal abschmecken.


  
    Tipp:


    Den „Teller“ liefert Mutter Natur hier gleich mit: Das lästige Spülen entfällt und die schmackhafte Suppe kommt noch einmal so attraktiv daher, wenn Sie sie im ausgehöhlten Kürbis servieren. Das klappt auch mit anderen Gemüsen und Früchten, etwa Melonen oder Schlangengurken. Eine entkernte Paprikahälfte wird gleich mitverspeist.

  


  Linseneintopf
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  Zubereitung im Topf


  Für 1–2 Portionen


  125 g grüne Linsen, über Nacht eingeweicht


  300 g Kartoffeln


  200 g Möhren


  1 Lauchstange


  750 ml Gemüsebrühe


  150 g Cabanossi


  ¼ Tl getrockneter


  Majoran


  Salz, Pfeffer


  ½ El Apfelessig


  1 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)

  Pro Portion: ca. 685 kcal/2877 kJ

  32 g E, 34 g F, 59 g KH


  1 Linsen abgießen und in etwa 500 ml Wasser etwa 30 Minuten garen, abschäumen und abgießen. Kartoffeln und Möhren schälen und würfeln. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.


  2 Die Brühe in einem Topf aufkochen, Kartoffeln, Gemüse und Linsen zugeben und etwa 20 Minuten köcheln. Die Cabanossi in Scheiben schneiden und in den Eintopf geben. Mit Majoran, Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Mit Petersilie bestreuen.


  
    Tipp:


    Clever Vorräte mitnehmen! Wenn Sie Dosen mitnehmen, achten Sie darauf, dass diese mit einer Metalllasche zu öffnen sind. Hat man den Dosenöffner trotz bester Planung vergessen oder ist dieser einmal funktionsuntüchtig, kommt man so auf jeden Fall an den Inhalt.

  


  Thunfischgulasch
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  Zubereitung im Topf


  Für 4 Portionen


  500 g Thunfischfilet


  1 Zitrone


  Salz, Pfeffer


  2 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  1 grüne Paprikaschote


  1 rote Paprikaschote


  1 Chilischote


  500 g Fleischtomaten


  2 El Olivenöl


  2 Tl mildes Paprikapulver


  500 g Kartoffeln


  250 ml trockener Weißwein


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)

  Pro Portion: ca. 485 kcal/2037 kJ

  33 g E, 22 g F, 30 g KH


  1 Den Thunfisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Würfel schneiden. Zitrone auspressen. Thunfischwürfel mit dem Saft der Zitrone beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und 30 Minuten marinieren lassen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein würfeln. Paprika und Chili putzen, waschen und halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen und in Streifen schneiden. Von den Tomaten den Stielansatz und die Kerne entfernen und klein würfeln.


  3 Öl in einem Bratentopf erhitzen und Zwiebel darin glasig braten. Knoblauch und Paprika dazugeben und bei geringer Hitze ca. 5 Minuten dünsten lassen. Alles mit Paprikapulver bestäuben. Etwas Paprika zum Garnieren beiseite stellen.


  4 Tomaten, Chili, Salz und Pfeffer dazugeben und 10 Minuten offen köcheln. Kartoffeln schälen, waschen und würfeln und mit dem Wein hinzugeben. Zugedeckt ca. 10 Minuten garen lassen.


  5 Thunfischwürfel zugeben, unterheben und ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Gulasch abschmecken und mit den restlichen Paprikastreifen bestreut servieren.


  Reise ins Schlaraffenland


  Nachtisch & Süßes


  Obstsalat mit Müsli
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Portionen


  20 g Butter


  4 El Haferflocken


  2 El Zucker


  2 Orangen


  2 Bananen


  2 Äpfel


  100 g frische Datteln


  250 g Joghurt


  Zimt


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus ca. 5 Minuten Garzeit)

  Pro Portion ca. 300 kcal/1256 kJ


  1 Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Die Haferflocken und den Zucker hinzufügen und das Ganze unter Rühren ca. 5 Minuten rösten und karamellisieren lassen. Dann auf einen Teller geben und auskühlen lassen.


  2 Die Orangen waschen, trocknen und schälen. Zuerst die Schale am Blüten- und Stielansatz wegschneiden. Dann die Orangen auf ein Brett stellen und die Schale seitlich so abschneiden, dass die weiße Haut ebenfalls entfernt wird. Die Fruchtfilets mit einem scharfen Messer aus den weißen Trennhäuten schneiden. Den austretenden Saft auffangen.


  3 Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Die Äpfel waschen, trocken reiben, vierteln, Kerngehäuse, Blüten- und Stielansätze entfernen und in kleine Würfel schneiden. Die Datteln längs halbieren, den Kern entfernen und in Streifen schneiden.


  4 Orangen mit dem Saft, Bananenscheiben, Apfelwürfeln und Dattelstreifen mischen und auf Schälchen verteilen. Den Joghurt über den Obstsalat geben, die gerösteten Haferflocken darüber verteilen und alles mit Zimt bestäuben.


  Crêpes mit Nougat-Krokant-Creme
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen

  Für den Crêpeteig


  50 g Butter


  200 g Weizenmehl


  4 Eier


  500 ml Milch


  1 Tl Zucker


  1 Prise Salz


  Für die Creme


  100 g Nuss-Nougat-Creme


  100 g Frischkäse


  50 g Haselnusskrokant


  200 g gemischte Beeren


  Speiseöl zum Backen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhezeit ca. 30 Minuten)

  Pro Portion ca. 591 kcal/2470 kJ

  22 g E, 33 g E, 58 g KH


  1 Für den Teig die Butter zerlassen und etwas abkühlen lassen. Das Mehl in eine Rührschüssel geben. Eier mit Milch, Zucker und Salz verschlagen und nach und nach unter das Mehl rühren. Darauf achten, dass sich keine Klümpchen bilden. Zum Schluss die zerlassene Butter unterrühren. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.


  2 Inzwischen die Nuss-Nougat-Creme mit dem Frischkäse geschmeidig rühren. Den Haselnusskrokant unterrühren.


  3 Etwas von dem Speiseöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Crêpeteig noch einmal gut durchrühren und eine kleine Kelle Teig in die Pfanne geben. Durch Schwenken der Pfanne den Teig gleichmäßig verteilen. Die Crêpe von beiden Seiten goldbraun backen; bevor die Crêpe gewendet wird, noch einmal etwas Öl in die Pfanne geben. So fortfahren, bis der Teig verbraucht ist.


  4 Die Crêpes auf Tellern anrichten und mit der Nougat-Krokant-Creme bestreichen. Mit einigen Beeren belegen, die Crêpes zu Tütchen falten und servieren.


  Kaiserschmarrn mit Zwetschgenkompott
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  Zubereitung in der Pfanne


  Für 4 Portionen

  Für den Zwetschgenkompott


  500 g Zwetschgen


  5 El Rotwein oder Pflaumensaft


  80 g Zucker


  ½ P. Vanillezucker


  ½ Tl Zimt


  1 Tl Speisestärke


  Für den Kaiserschmarrn


  4 Eier


  100 g Weizenmehl


  1 Prise Salz


  ½ P. Vanillezucker


  200 ml Milch


  50 g Rosinen


  Speiseöl zum Backen


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

  Pro Portion ca. 390 kcal/1632 kJ

  14 g E, 12 g F, 62 g KH


  1 Die Zwetschgen waschen, trocken tupfen, vierteln und entsteinen. Mit Rotwein oder Saft, Zucker, Vanillezucker und Zimt in einen Topf geben und aufkochen lassen. Die Früchte bei schwacher Hitze in ca. 5 Minuten weich garen. Speisestärke mit etwas Wasser anrühren und das Kompott damit andicken. Das Kompott abkühlen lassen. Alternativ kann auch fertiges Kompott gekauft werden.


  2 Für den Kaiserschmarrn die Eier trennen. Das Eiweiß steif schlagen. Eigelb, Mehl, Salz, Vanillezucker und Milch in eine Rührschüssel geben und zu einem glatten Teig verrühren. Den Eischnee und die Rosinen unterheben.


  3 Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel des Teiges in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze so lange backen, bis die Unterseite des Pfannkuchens gebräunt ist. Den Teig vierteln, wenden und goldgelb backen, bis er fast gar ist.


  4 Den Schmarrn mit 2 Gabeln in kleine Stücke reißen und noch kurz weiterbräunen. Auf einem Teller anrichten und warm stellen. Aus dem restlichen Teig 3 weitere Schmarrn zubereiten. Zum Servieren den Kaiserschmarrn mit Puderzucker bestäuben.


  
    Tipp:


    Eine „rustikale“ Unterkunft erlaubt ausnahmsweise rustikale Umgangsformen – den Kaiserschmarrn oder andere Pfannengerichte in der Pfanne servieren und nur Besteck ausgeben. Im Familien- oder Freundeskreis wird gemeinsam aus der Pfanne gegessen. Für die Kleinen ein ungewohnter Spaß, den Großen erspart es einmal mehr das Spülen.

  


  Reiswaffeln mit Schokocreme
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  Zubereitung kalt


  Für 1–2 Portionen


  100 ml Crème double


  3–4 El Schokocreme (Fertigprodukt)


  ½ Päckchen Reiswaffeln


  Früchte nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

  Pro Portion ca. 251 kcal/1054 kJ

  3 g E, 21 g F, 12 g KH


  1 Die Créme double mit der Schokocreme vermischen.


  2 Die Reiswaffeln mit der Creme bestreichen. Nach Belieben mit frischen Früchten belegen und als Snack zwischendurch essen.


  Kokosbällchen mit Honig
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  Zubereitung kalt


  Für 12–15 Stück


  150 g frische Kokosnuss


  100 g Honig


  2 El Sahne


  50 g Kokosflocken


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

  Pro Stück ca. 80 kcal/336 kJ

  1 g E, 6 g F, 5 g KH


  1 Die Kokosnuss sehr fein reiben und mit Honig und Sahne zu einer festen Masse verkneten.


  2 Aus der Masse ca. 12–15 kleine Bällchen formen und in den Kokosflocken wenden.


  Kühlend, wärmend & belebend


  kalte & warme Getränke


  Zitronenlimo mit Ingwer
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Gläser


  6 Limetten


  2 El Vanillezucker


  4 El brauner Zucker


  3 Tl frischer Ingwer, fein gerieben


  1 l Mineralwasser


  5 Tl Himbeer- oder Johannisbeersirup


  2 Tl Rosenwasser


  Eiswürfel nach Belieben


  Minzezweige zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

  Pro Glas ca. 90 kcal/370 kJ

  0 g E, 2 g F, 15 g KH


  1 Die Limetten auspressen und mit beiden Zuckersorten und dem Ingwer in einer Kanne mischen. So lange rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat, dann vorsichtig das Mineralwasser zugeben.


  2 Zum Schluss den Sirup und das Rosenwasser einrühren. Eiswürfel zugeben. Nach Belieben mit Minze garnieren.


  
    Tipp:


    Camping im Winter ist eine echte Herausforderung. Aber auch im Sommer kann es einmal kalt werden – ein dampfender Glühwein aus 1 l Rotwein, 150 g Zucker, Zimt, Nelken, Orangenabrieb oder -saft wärmt die kalten Glieder und muntert rasch wieder auf.

  


  Mango-Lassi
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  Zubereitung kalt


  Für 4 Gläser


  400 g Mango


  500 g Naturjoghurt


  2 El Zucker


  2 Tl Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

  Pro Glas ca. 200 kcal/840 kJ

  5 g E, 5 g F, 28 g KH


  1 Mango schälen und fein würfeln. Mit einer Gabel zerdrücken. Joghurt, Zucker und 260 ml Wasser dazugeben und gut verrühren. Mit dem Zitronensaft abschmecken und nach Belieben dekorieren. Gekühlt servieren.


  
    Tipp:


    Das ist Luxus zum Selbstverwöhnen an kühleren Tagen: In 1 l heiße Milch 4 El Kakao und 40 g Zucker einrühren. 10 g geraspelte oder zerbröckelte Zartbitterschokolade ebenfalls einrühren und schmelzen lassen. Wer dem Ganzen ein Häubchen aufsetzen möchte, schlägt 75 g Sahne und setzt sie bei jeder Tasse obenauf.

  


  Maßtabellen


  Löffel- und Tassenumrechnung


  Flüssigkeiten


  
    
      	
        1 Teelöffel/Tl

      

      	
        =

      

      	
        5 ml

      
    


    
      	
        1 Esslöffel/El

      

      	
        =

      

      	
        15 ml

      
    


    
      	
        1 (große) Tasse

      

      	
        =

      

      	
        250 ml

      
    


    
      	
        ¼ (große) Tasse

      

      	
        =

      

      	
        60 ml

      
    


    
      	
        ½ (große) Tasse

      

      	
        =

      

      	
        125 ml

      
    


    
      	
        ¾ (große) Tasse

      

      	
        =

      

      	
        185 ml

      
    


    
      	
        2 (große) Tassen

      

      	
        =

      

      	
        500 ml

      
    

  


  So viel passt in 1 große Tasse

  (Richtwerte)


  
    
      	
        Basilikum

      

      	
        50 g

      
    


    
      	
        Couscous

      

      	
        200 g

      
    


    
      	
        Gehacktes

      

      	
        250 g

      
    


    
      	
        Joghurt

      

      	
        250 g

      
    


    
      	
        Kichererbsen

      

      	
        220 g

      
    


    
      	
        Linsen

      

      	
        200 g

      
    


    
      	
        Milch

      

      	
        250 ml

      
    


    
      	
        Oliven, entsteint

      

      	
        155 g

      
    


    
      	
        Parmesan, gerieben

      

      	
        100 g

      
    


    
      	
        Polenta

      

      	
        150 g

      
    


    
      	
        Reis, ungekocht

      

      	
        220 g

      
    


    
      	
        Rucola

      

      	
        45 g

      
    


    
      	
        Saure Sahne

      

      	
        250 g

      
    


    
      	
        Weizenmehl

      

      	
        125 g

      
    


    
      	
        Zucker

      

      	
        220 g

      
    

  


  So viel wiegt / ist …


  
    
      	
        Apfel

      

      	
        1

      

      	
        150 g

      
    


    
      	
        Butter

      

      	
        1 El

      

      	
        15 g

      
    


    
      	
        Champignon

      

      	
        1

      

      	
        10 g

      
    


    
      	
        Garnelen (Nordsee)

      

      	
        3 El (= 1 Portion)

      

      	
        30 g

      
    


    
      	
        Gurke

      

      	
        1

      

      	
        200 g

      
    


    
      	
        Karotte

      

      	
        1

      

      	
        80 g

      
    


    
      	
        Kartoffel

      

      	
        1

      

      	
        80 g

      
    


    
      	
        Konfitüre

      

      	
        1 Tl

      

      	
        10 g

      
    


    
      	
        Margarine (halbfett)

      

      	
        1 El

      

      	
        15 g

      
    


    
      	
        Matjesfilet

      

      	
        1 Filet

      

      	
        80 g

      
    


    
      	
        Mayonnaise

      

      	
        1 El

      

      	
        15 g

      
    


    
      	
        Ölsardine (aus der Dose)

      

      	
        1 Sardine

      

      	
        15 g

      
    


    
      	
        Olivenöl

      

      	
        1 El

      

      	
        12 ml

      
    


    
      	
        Orange

      

      	
        1

      

      	
        145 g

      
    


    
      	
        Paprika

      

      	
        1

      

      	
        150 g

      
    


    
      	
        Pfirsich

      

      	
        1

      

      	
        125 g

      
    


    
      	
        Schinken, geräuchert

      

      	
        1 Scheibe

      

      	
        20 g

      
    


    
      	
        Senf

      

      	
        1 Tl

      

      	
        8 g

      
    


    
      	
        Tomate

      

      	
        1

      

      	
        80 g

      
    


    
      	
        Zucchini

      

      	
        1

      

      	
        150 g
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    Vegan - einfach genießen

    80 gesunde vegane Rezepte

    (ISBN 978-3-8155-8263-3)
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    1000 vegetarische Gerichte

    Fleischlos glücklich

    (ISBN 978-3-8155-8489-7)
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    Spargel

    Klassiker und neue Kreationen

    (ISBN 978-3-8155-8430-9)
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    Low Fat

    Gesund kochen bei vollem Genuss

    (ISBN 978-3-8155-8594-8)
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    Cholesterinbewusst

    Gesund kochen bei vollem Genuss

    (ISBN 978-3-8155-8595-5)
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