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Schnell, leicht lecker: die besten vegetarischen Rezepte fiir unterwegs

Alternativen zu Pasta mit Tomatensof3e gesucht? Das neue Outdoorkochbuch ,,Vegetarisch
kochen — Einfache Rezepte fiir unterwegs* aus dem Conrad Stein Verlag umfasst eine
umfangreiche Sammlung an vegetarischen und z. T. auch veganen Rezepten und richtet sich an
alle abenteuerlustigen Outdoorfans, die unterwegs zwar auf Fleisch, aber nicht auf Geschmack
und Abwechslung im Speiseplan verzichten mochten.

In dem Buch hat Autor Michael Hennemann seine personlichen Outdoor-Lieblingsrezepte
zusammengetragen, die sich auf den unterschiedlichsten Wander-, Rad- und Paddeltouren in nah
und fern bewéhrt haben. Fiir genug Abwechslung in der Outdoorkiiche ist mit diesem Buch auf jeden
Fall gesorgt: Das Spektrum reicht von kleinen Snacks fiir zwischendurch iiber einfach zu
kochende Gerichte mit (frischen) Zutaten aus dem Supermarkt bis hin zu ultraleichten,
vorgekochten und dehydrierten Meniis. Diese sind insbesondere auf Trekkingtouren gefragt,
wenn der Proviant fiir mehrere Tage im Rucksack mitgefiihrt werden muss. Auf dem Trail
reichen dann ein Topf, ein kleiner Kocher und etwas Wasser, um die selbst gemachte
Trekkingnahrung zuzubereiten. Zu jedem Rezept gibt es eine libersichtliche Zutatenliste und eine
leicht verstindliche Anleitung, zahlreiche Bilder der fertigen Speisen wecken schon beim ersten
Durchblittern den Appetit. AuBerdem gibt es einige grundlegende Uberlegungen zur
notwendigen Ausstattung der Outdoorkiiche und hilfreiche Tipps fiir die Wahl des richtigen
Kochers und Kochzubehors.

Der Autor: Schon seit iiber 20 Jahren wird Michael Hennemann von der Outdoor-Reiselust
geplagt und ist zu Ful3, mit dem Rad oder im Kanu unterwegs. Noch ein paar Jahre langer erndhrt
er sich aus Uberzeugung ausschlieBlich vegetarisch. Wihrend seiner ausgedehnten Wildnistouren
weil} er zwar durchaus den Vorteil von Fertignahrung aus dem Trekkingladen zu schétzen, um
Abwechslung auf den Speiseplan zu bringen, ist er aber stets auf der Suche nach vegetarischen
Gerichten, die sich unterwegs einfach zubereiten lassen und dennoch lecker schmecken. Wenn
das DIY zudem Geld spart — umso besser.
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