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Claudia Erben unternimmt seit
über 30 Jahren ausgedehnte
Campingreisen. Lange Zeit  mit
ihrer sechsköpfigen Familie,
jetzt häufig mit Freunden. Sie
plant Ausrüstung und Vorrats-
haltung für vielwöchige Rund-
reisen in Nord- und Südeuropa
und verpflegt Familie oder
Freunde hierbei vorwiegend
aus der eigenen Küche.

Endlich Urlaub! Die kostbarsten Wochen des Jahres sehnen wir lange herbei. Wir
erhoffen uns eine erholsame und vergnügliche Zeit im Urlaubsparadies unserer
Träume. Vor Ort holt uns dann die Realität mit manch störenden und gar nicht
paradiesischen Details ein:

Die Restaurants sind schlecht und überfüllt oder teuer. Wir vertragen das
ungewohnte Essen nicht. Der Nachwuchs hat, an prompte Bedienung zu Hause
gewöhnt, nicht die Geduld, stundenlang aufs Essen zu warten. Die beste Lösung
wäre, selbst zu kochen. Doch der Familienkoch, meist Mutter, streikt und besteht
auf dem Recht auf Urlaub.

Dieses Buch soll Ihnen einen Kompromiss anbieten: Einfach und schnell
zuzubereitende Gerichte, die man (nicht nur frau) in der Ferienwohnung, beim
Camping, sogar beim Trekking mit einer minimalen Küchenausrüstung nachko-
chen kann. Für einen gelungenen und preiswerten Urlaub, in dem sich jeder Mit-
reisende mal als Küchenchef betätigt, habe ich Ihnen Tipps für Vorräte und Koch-
ausrüstung sowie die Lieblings-Reiserezepte meiner Familie zusammengestellt.

Vorwort

Über die Autorin



Ausrüstung

Camping-Tafel
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Ferienwohnung
Sie reisen mit dem Pkw an, haben also nicht allzu viel Stauraum. Außerdem ver-
fügt Ihre Ferienwohnung über eine voll ausgestattete Küche.

Der Erfahrung nach fehlen jedoch häufig:

 Thermoskanne und großer Kaffeefilter nebst Filterpapier
 guter Korkenzieher, Dosen- und Flaschenöffner
 große hochbordige Bratpfanne mit Deckel 
 wirklich scharfe Messer
 kleiner Holzkohlegrill (Kohle gibt’s am Urlaubsort )
 Topflappen, Geschirrhandtücher, Spülschwamm o. Ä.
 Streichhölzer

o Sollten Sie zum Urlaubsort fliegen, ist ein gutes Kombi-Taschenmesser
wohl das einzige, das sich mitzunehmen lohnt.

Wohnwagen/Wohnmobil
Sie haben relativ viel Platz, müssen aber darauf achten, dass Sie den Wagen nicht
überladen. Deshalb ist ein aus Melamin bestehendes Camping-Service besser als
Ihre Sammlung alter Teller. Wenn sich dann bei einem abrupten Brems manöver
eine Schranktür öffnet, ist sowohl der Schaden als auch das Risiko  spitzer umher
fliegender Scherben geringer. 

Bei einer ersten Reise kann man Töpfe und Pfannen von zu Hause mitneh-
men. Auf Dauer ist es sicherlich besser, ein Campingtopf-Set anzuschaffen, bei
dem alle Töpfe ineinander passen. Die Töpfe sind leichter und benötigen weni-
ger Stauraum. Der Deckel des größten Topfes kann zugleich als Pfanne dienen.
Ein Wasserkessel ist ebenfalls dabei. Letzterer ist zwar nicht unbedingt notwen-
dig, spart jedoch viel Heizenergie.

Bei Neuanschaffung können Sie sich zunächst auf Folgendes beschränken (für
4 Personen):
 4 tiefe Teller
 4 Tassen
 4 Trinkbecher



 4 kleine Teller 
 4 Bestecke (Löffel, Messer, Gabel, Kaffeelöffel) 
 Rührlöffel
 Pfannenwender
 Schöpflöffel
 Dosenöffner
 Flaschenöffner
 Korkenzieher
 scharfes Messer (oder entsprechendes Taschenmesser), 
 1 Schneidebrett
 eine kleine Reibe
 1 großer und ein kleiner Kochtopf

 1 hochbordige Pfanne mit Deckel
 Sieb (für Nudeln und Salat geeignet)
 Thermoskanne (mit Filter und Papier wenn Sie keinen Instant-Kaffee

mögen)

Ausrüstung 13
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Ferienwohnung
Um den Pkw nicht zu überladen, sollten Sie auf die Mitnahme von Lebensmitteln
zum größten Teil verzichten und lieber zu Anfang einen nahe gelegenen Super-
markt im Urlaubsort aufsuchen.

Ausnahme: Die Zutaten für eine kleine Mahlzeit nach der Ankunft oder ein ers-
tes Frühstück. 

Sonderfälle: Ferienhäuser in Skandinavien. Hier sollten Sie versuchen, möglichst
viel für den täglichen Bedarf mitzunehmen (ohne den Pkw zu überladen!),
denn in Skandinavien sind die meisten Lebensmittel teurer, insbesondere alle
 alkoholischen Getränke. Es gibt in Schweden inzwischen zwar in jedem Dorf
einen  kleinen Supermarkt, alkoholische Getränke kann man aber nur in speziellen
Läden kaufen. Diese „Systembolaget“ genannten Läden findet man meist nur in
Zentren.

Leider sollte man inzwischen (2015) auch so viele Lebensmittel wie möglich
in die Schweiz mitnehmen. Seit der Aufwertung des Franken kaufen die Schwei-
zer selbst so viel wie möglich im Ausland. 

Erfreulicherweise gilt das nicht mehr für südliche Reiseländer. Während dort
früher manche gewohnten Dinge wie milder Kaffee oder Vollkornbrot nicht erhält-
lich waren, hat sich der örtliche Handel in den Urlaubsgebieten inzwischen auf die
Wünsche der Touristen eingestellt. In den großen Supermärkten gibt es nahezu
alles.

Wenn Sie Lebensmittel im Pkw mitnehmen, empfiehlt es sich überlegt vorzu-
gehen und Gewicht zu sparen. Statt Getränkedosen oder Tetrapaks nehmen Sie
lieber Teebeutel mit oder ein Getränkepulver. Statt Milch und Eiern kann man zur
Sicherheit Vollmilchpulver und Eipulver mitnehmen. Auch Reis, Nudeln und Mehl
wiegen nicht viel. 

Für das Frühstück kann man auf leckere Müslimischungen (oder Selbstge-
mischtes) zurückgreifen. Zum Würzen nimmt man Brühwürfel und Tomatenmark
mit. Hartwurst ist leichter als Wurst in Dosen usw. 

Ihnen fallen bestimmt noch mehr Möglichkeiten ein, Gewicht zu sparen und
trotzdem die für Ihre Lieblingsgerichte notwendigen Zutaten dabeizuhaben.

18 Vorräte und Packlisten
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Camping mit Wohnmobil oder Wohnwagen 
Meine Tipps:
 Wenn Sie nach Skandinavien oder in die Schweiz fahren, nehmen Sie mög-

lichst viel mit. > Hinweise für Ferienwohnungen.
 Nehmen Sie möglichst kein Glas mit. Besser sind Tetrapaks oder Dosen,

noch besser Weithalsflaschen und Dosen mit Schraubverschluss aus Plas -
tik, die man im Outdoorhandel erhält und für jede Reise wieder verwenden
kann.

 Statt Gemüsedosen können Sie auch  getrocknetes Gemüse mitnehmen.
(Trocknen > unten). Das spart Platz und Gewicht.

 Gewürze in handlicher Menge und campingfreundlicher Verpackung sind
zu Hause meist besser erhältlich.

Für einen zweiwöchigen oder auch längeren Campingurlaub packe ich in der
Regel (Ausnahme Skandinavien und Schweiz) folgende Grundausstattung an
Lebensmitteln ein:

Frühstück im Vorzelt
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Tortellini mit Sahnesoße

500 g getrocknete Tortellini
Salz fürs Kochwasser
1 Tasse flüssige Sahne
Salz, Pfeffer
Muskat
2 Teelöffel Instant-Gemüsebrühe

Zubereitung 
1. Tortellini in reichlich Salzwasser auf kleiner Flamme garen.
2. Sahne vorsichtig erhitzen, mit Salz, Muskat, Pfeffer und Gemüsebrühe wür-

zen und über die Tortellini geben.

o Angebratene Schinkenstreifen oder Speckwürfel unter die Tortellini mischen,
dann wird’s etwas herzhafter, oder auch geriebenen Parmesankäse darüber
streuen.

28 Nudeln & Co | Tortellini mit Sahnesoße
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Falsche Grillkartoffeln

1-2 große Kartoffeln pro Person
Salz ins Kochwasser
100 g Crème fraîche
1 Esslöffel gemischte Kräuter (Dill, Petersilie, Schnittlauch, ...)
Pfeffer
etwas Salz

Zubereitung
1. Um die Grillzeit großer Kartoffeln zu verkürzen, können Sie folgendermaßen

vorgehen: Kartoffeln sorgfältig bürsten, zu zwei Dritteln mit Wasser bede -
cken, zum Kochen bringen und 10 Minuten kochen lassen. Dann vorsichtig
herausnehmen, in Alu-Folie wickeln und auf den Grill legen.

2. Die Crème fraîche mit den Kräutern, Pfeffer und Salz verrühren und mit
etwas Wasser glatt rühren. 

3. Bei den fertig gegrillten Kartoffeln die Alufolie vorsichtig oben öffnen, die
Kartoffel der Länge nach aufritzen und die Kräutercreme einfüllen. 

Kartoffelschmaus | Falsche Grillkartoffeln 49
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Reis garen:
1. Reis ohne Salz garen. Dazu den Reis einen daumenbreit mit Wasser bede -

cken und auf kleiner Flamme kochen bis das Wasser fast verschwunden ist. 
2. Reis von der Kochstelle nehmen und zugedeckt, evtl. sogar eingepackt bei-

seite stellen.

Asiatische Reispfanne

250 g Reis 1 Dose Chinagemüse oder
500 g Putenfleisch 500 g frisches Gemüse (Chinakohl, Karotten, Soja-
Salz sprossen, Lauch, Sellerie, Pilze, usw. nach Geschmack)
Curry 1 kleine Dose Ananas in Stücken
etwas Öl für die Pfanne

Zubereitung
1. Reis garen, wie  am Anfang dieses Kapitels beschrieben.
2. Putenfleisch schnetzeln, mit Salz und Curry würzen und mit etwas Öl in der

Pfanne anbraten. 
3. Gemüse hinzufügen, 10 Minuten garen lassen, Ananas und evtl. etwas Ana-

nassaft hinzugeben.
4. Alles zusammen über den Reis geben und gut mischen.

56 Reispfannen und -gerichte | Asiatische Reispfanne
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Am Meer: Fischeintopf

ca. 600 g verschiedene Fischfilets 100 ml Kochsahne
2 große Kartoffeln 1 Teelöffel Senf
1 Zwiebel Salz und Pfeffer
2-3 Tomaten etwas Olivenöl zum Anbraten
2 mittelgroße Zucchini

Zubereitung
1. Zwiebel in Ringe schneiden, in Öl glasig dünsten.
2. Kartoffeln schälen und würfeln.
3. Tomaten mit heißem Wasser übergießen, häuten und dann ebenfalls würfeln.
4. Zucchini in Scheiben schneiden.
5. Kartoffeln und Zucchini in die Pfanne zu den Zwiebeln geben und mit anbra-

ten.
6. Mit der Kochsahne und evtl. etwas Wasser ablöschen. Salzen.
7. Wenn die Soße wieder köchelt, Fisch in mundgerechte Stücke teilen und hin-

zugeben, auf kleiner Hitze fertig dünsten.
8. Kurz vor Ende der Garzeit die Tomatenwürfel hinzufügen und mit dünsten.
9. Mit Senf, Salz und Pfeffer würzen.

o Besonders fein schmeckt dieser Eintopf, wenn Sie gegen Ende der Garzeit
noch Krabben oder auch Muscheln hinzugeben.

Suppen und Eintöpfe | Am Meer: Fischeintopf 65
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