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Ausrüstung

Titan-Folie als Windschutz



Die leichteste Outdoor-Küche ist die kalte Küche. Wer auf heißen Tee und eine 
warme Mahlzeit im Camp verzichtet, der kommt mit einem einfachen Essnapf aus 
und spart sich das Gewicht für Topf, Kocher und Brennstoff. 

Auf Langstreckenwanderungen lassen sich auf diese Weise durchaus mehrere 
Tausend Kilometer zurücklegen. Berichten zufolge liegen die Vorteile der kalten 
Küche allerdings nicht nur in der Gewichtsersparnis. Der Verzicht auf Kocher und 
warme Mahlzeiten bedeutet zugleich mehr Flexibilität und Zeit. So lassen sich 
kalte Mahlzeiten ohne große Vorbereitung schon auf dem Wanderweg verzehren 
und bringen damit noch einmal einen kräftigen Energieschub für die letzten Kilo-
meter des Tages. Da die allabendliche Kochzeremonie komplett entfällt, können 
Sie zudem ein wenig länger unterwegs sein. 
 

Die meisten dürf-
ten allerdings beim 
Outdoor-Sport auf 
warme Mahlzeiten 
oder Heißgetränke 
kaum verzichten wol-
len. Zum Teil hat das – 
neben dem befürchte-
ten Komfortverlust – 
auch gute Gründe: 
Nässe, Wind und 
Erschöpfung führen 
schnell zu einer Unter-
kühlung des Körpers 
und dann helfen 
warme und gesüßte Getränke beispielsweise ungemein gegen einsetzendes Kälte-
zittern. 

Selbst in kleinen Pausen sorgen Tee oder andere Heißgetränke dafür, dass der 
Körper nicht zu sehr auskühlt. Bei vielen gehört deshalb in kalten Regionen sogar 
eine vergleichsweise schwere Isolierflasche zur Grundausstattung. 

Es gibt also gute Gründe für die Mitnahme eines leichten Kochsystems. Wel-
che Optionen Sie bei der Wahl Ihrer optimalen Outdoor-Küche haben, erfahren 
Sie im Folgenden. 
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Heißgetränke: In kalten Regionen kann sogar eine 
schwere Isolierflasche für einen warmen Pausentee 

zur ultraleichten Outdoor-Küche gehören
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Brennstoff 

Die Zusammenstellung der Ausrüstung beginnt mit der Wahl des geeigneten 
Brennstoffs. Dabei kommt es nicht nur auf dessen Heizwert an. Der Heizwert ist 
zwar das Maß für die „spezifisch je Bemessungseinheit nutzbare Wärmemenge 
ohne Kondensationswärme“ und spiegelt damit das Verhältnis von Gewicht und 
Energiegehalt eines Brennstoffs wider. Entscheidend sind beim ultraleichten 
Kochen aber auch andere Faktoren: 
w   Verfügbarkeit des Brennstoffs vor Ort 
w      gebräuchliche Packungs-/Gebindegrößen 
w   Außentemperaturen und Einsatzregion 
w      Gruppengröße 
w   Gewicht des benötigten Kochers 

 
Für eine kurze 1-Personen-Tour über das Wochenende ist beispielsweise ein 

Gaskocher meist viel zu schwer, da die kleinste Gaskartusche mit rund 200 g schon 
deutlich mehr wiegt als ein komplettes Spirituskochsystem inklusive Brennstoff und 
Topf. Bei Eiseskälte ist womöglich Benzin die beste Wahl und im Hochgebirge dürf-
ten Sie oberhalb der Baumgrenze nur selten Brennstoff für einen Holzkocher finden. 

Entscheidend für den Brennstoffbedarf und somit auch für die Wahl des pas-
senden Brennstoffs ist zudem die Gruppengröße. Als erste Orientierungshilfe 
kann Ihnen dabei die folgende Tabelle dienen: 

 
                 1 Person              2 Personen            Gruppe (mehr als 2 Personen) 
Gas             o/Ê    o                       o 
Spiritus        o                      o                       Ê 
Esbit           o/Ê                Ê                       Ê 
Holz           Ê/o                Ê/o                  o 
Benzin         (o)                    (o)                     o 
 

Esbit kann bei Kurztrips für Einzelpersonen eine sehr gute Wahl sein, während 
sich Holz meist nur bei längeren Touren abseits der Zivilisation rechnet. Benzin 
hingegen macht in der leichten Outdoor-Küche im Grunde nur bei sehr hohem 
Energiebedarf Sinn, also beispielsweise bei sehr großen Gruppen. Es sei denn, die 
Zielregion ist sehr hoch gelegen oder überaus kalt. 



Gas 
Gas ist der bei Outdoor-Aktivitäten am häufigsten genutzte Brennstoff, da es ein-
fach in der Handhabung ist und einen hohen Heizwert von 12,7 bis 12,9 kWh/kg 
hat. Für leichte Kochsysteme ist der Brennstoff meist in 100, 230 oder 450 g fas-
senden und nach dem EN-417-Standard zertifizierten Einweggaskartuschen 
erhältlich, die mit Stech-, Ventil- bzw. Bajonett- (Campingaz) oder Schrauban-
schlüssen (Lindal-Gewinde, : www.lindalgroup.com) versehen sind. 
 
N     Die verschiedenen 
Anschlussarten sind unterein-
ander nicht kompatibel! Für 
die weitverbreiteten Gasko-
cher mit Schraubanschluss ist 
von Jeebel Camp JBL-G016 
(: www.amazon.de) zwar ein 
Adapter verfügbar, mit dem 
sich auch Ventilkartuschen 
verwenden lassen. Mit einem 
Gewicht von rund 43 g ist 
diese Lösung aber ebenso 
wie ähnliche Adapter für 
andere Gasbehälter nicht 
gerade ultraleicht. 
 

Die Füllung der Gaskartuschen steht unter einem Druck von etwa 10 bar und 
ist auf rund 1/250 des ursprünglichen Volumens komprimiert. In der Regel 
besteht die Füllung aus einem Gemisch verschiedener Gase: 
w      Butan (n-Butan): Heizwert 12,7 kWh/kg, Siedepunkt ca. 0 °C 
w      Isobutan (i-Butan): Heizwert 12,7 kWh/kg, Siedepunkt ca. -12 °C 
w   Propan: Heizwert 12,9 kWh/kg, Siedepunkt ca. -42 °C 
 

Vom Heizwert her unterscheiden sich diese Gassorten kaum, doch je niedriger 
der Siedepunkt liegt, desto besser ist das jeweilige Gas für kalte Umgebungstem-
peraturen geeignet. Relativ häufig besteht die Gasfüllung aus einer Mischung von 
70 % Butan und 30 % Propan. 
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Gaskartusche: Der Schraubanschluss mit  
Lindal-Gewinde ist weitverbreitet



Im Handel sind zudem spezielle Sommer- und Wintergasmischungen erhält-
lich. So hat Primus (: www.primusoutdoor.de) Schraubkartuschen für warme 
Gebiete mit Temperaturen von über 15 °C sowie für kalte Regionen mit Tiefst-
temperaturen von bis zu -22 °C im Programm. Letztere sind im Inneren zusätz-
lich mit einem saugfähigen Papier (Vapour Mesh) versehen, das bei Frost den 
Gasdruck erhöhen und die Leistungsfähigkeit des Kochers verbessern soll. 

 
Vorteile 
w   hoher Heizwert 
w   einfache Bedienung ohne Aufheizzeit 
w   geruchsarm und rußfrei 
w   Flamme bei normalen Temperaturen gut regulierbar 
w   brennt auch bei niedriger Sauerstoffkonzentration 
 
Nachteile 
w      vergleichsweise teuer (insbesondere die kleinen Gaskartuschen) 
w   passende Gaskartuschen nicht überall erhältlich 
w   hohes Kartuschengewicht und großer Platzverbrauch 
w      Müll durch Einwegverpackung 
w   Gaskartuschen können bei Temperaturen über 50 °C platzen 
 
Faustregel 
15 g Gas reichen, um 1 l Wasser zum Kochen zu bringen. 

 
Das Leergewicht der Gaskartuschen beträgt rund 90 g bei 100 g Füllung bzw. 

160 g bei 230 g Gasinhalt. Die großen 450-g-Gaskartuschen wiegen leer etwa 
200 g. Leere Gaskartuschen lassen sich meist nicht unterwegs, sondern erst im 
nächsten Ort als Altmetall entsorgen (teilweise sind sie auch mit dem „Grünen 
Punkt“ versehen). Zuvor sollten sie vollständig entleert werden. 

 
o     Sinnvolles Zubehör: Der koreanische Hersteller G-Works hat mit dem 
„Gas Saver“ einen speziellen Adapter für Schraubkartuschen im Programm, der 
sich zum Umfüllen von Gasresten eignet (: g-works.co.kr). Ähnliche Adapter 
sind auch von anderen asiatischen Herstellern erhältlich. Diese Lösungen sind ins-
besondere dann interessant, wenn Sie aus mehreren angebrochenen eine volle 
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Rezepte

Abendessen in Lappland, Schweden



Trekking-Mahlzeiten aus dem Outdoor-Handel sind auf Dauer recht teuer und 
Fertiggerichte aus dem Supermarkt entsprechen nicht immer den eigenen Vorlie-
ben oder verwenden Geschmacksverstärker und andere Zusatzstoffe, auf die Sie 
vielleicht verzichten wollen oder gar müssen. 

Die folgenden Rezepte sollen Ihnen vor allem als Anregung für die Entwick-
lung eigener Ideen dienen. Dabei stehen alle Rezeptvorschläge unter dem Ultra-
leicht-Motto „Unterwegs wird nur Wasser gekocht – alles andere machen Sie 
daheim!“. 

Bei den meisten Rezepten unterteilen sich die Zubereitungshinweise in einen 
Teil für die Vorbereitungen zu Hause und einen weiteren Teil für die Zubereitung 
während Ihrer Outdoor-Aktivitäten. Vor allem bei der Zubereitung vor Ort finden 
Sie auch weitere Tipps, um den Geschmack zu variieren oder zu verbessern bzw. 
nochmals ein wenig Brennstoff (und damit auch Gewicht) zu sparen. 

Eine kleine Warnung vorab: Einige der Rezeptvorschläge werden Sie 
geschmacklich mit Sicherheit überraschen, denn ultraleicht kann richtig lecker 
sein! Draußen schmeckt ohnehin vieles besser als daheim. 

Andere Gerichte entsprechen vielleicht weniger Ihren Vorstellungen und rei-
chen auch nicht an ähnliche Rezepte der klassischen Küche heran. Kochen ultra-
leicht ist keine Haute Cuisine! Sie kann es auch nicht sein. Sollten Sie aber Ver-
besserungsvorschläge zu dem ein oder anderen Rezept haben oder Ihre 
Eigenkreationen mit anderen teilen wollen, dann kontaktieren Sie mich über 
meine Website : happyhiker.de. Ich werde Ihre Anregungen gerne in einer Neu-
auflage dieses Buches berücksichtigen! 
 
i      Alle Nährwertangaben sind Näherungswerte und beziehen sich auf das 
„Tragegewicht“ der Lebensmittel. Dieses Tragegewicht umfasst die getrocknete 
Mahlzeit und mitzuführende Zutaten wie etwa Öl, die Sie erst bei der Zuberei-
tung hinzugeben. 
 
o      Die Anzahl der Portionen bei den aufgeführten Rezepten orientiert sich an 
der praxisgerechten Zubereitung, etwaigen Packungsgrößen und einer möglichst 
energieeffizienten Auslastung von Dörrautomaten oder anderen Geräten. Für die 
Zubereitung unterwegs sind immer die Mengen für eine Portion angegeben. 
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Porridge-Grundrezept (1 Portion)                   , 

Haferflocken sind in einem Porridge ebenso lecker wie im Müsli. Und: Der warme 
Haferbrei kann vor allem bei kälteren Witterungsbedingungen den Start in den 
Tag deutlich angenehmer gestalten. 
 
Zubereitung daheim 
50 g Haferflocken, zart 
25 g Vollmilchpulver (26 % Fettgehalt) (für 250 ml Milch) 
40 g Mandeln, gehackt 
1 Prise Salz 
1 Prise Zimt 
 
1.       Mischen Sie alle festen Zutaten. 
2.       Verpacken Sie die Porridge-Mischung portionsweise und möglichst luft-

dicht. 
 
i      Während Müslimischungen auf kernigen Haferflocken basieren, kommen 
im Porridge meist zarte Haferflocken zum Einsatz, die für eine breiartige Konsis -
tenz sorgen. 
 
Zubereitung unterwegs 
1 Portion Porridge-Mischung 
250 ml Wasser 
 

Normalerweise bereiten Sie die Porridge-Mischung mit heißem Wasser zu. 
Sollte der Brennstoffvorrat einmal knapp werden, dann lässt sich ein Porridge 
aber auch kalt als Müsli zubereiten. 
 
1.       200 ml Wasser erhitzen und anschließend 50 ml kaltes Wasser hinzuge-

ben. 
2.       Die Porridge-Mischung in das warme Wasser einrühren. 
3.       Den Topf in einen > Pot Cozy stellen und die Mahlzeit vier bis fünf 

Minuten ziehen lassen. 
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o      Auf längeren Touren ist es sinnvoll, geschmacklich für ein wenig Abwechs-
lung zu sorgen. Experimentieren Sie mit allen Zutaten, die auch bei Müslimi-
schungen Verwendung finden, und probieren Sie ruhig auch einmal herzhafte 
Varianten mit getrocknetem Gemüse und Gewürzen. 
 
i       Nährwerte pro 100 g: ca. 481 kcal, 20 g Eiweiß, 35 g Kohlenhydrate, 
27 g Fett 
 
 Nudeln mit Pesto rosso (4 Portionen)             , 
Trockenpesto ist schnell gemacht und unterwegs müssen Sie die pikante Gewürz-
mischung nur noch mit ein wenig Wasser und Öl anrühren. 
 
Zubereitung daheim 
30 g getrocknete Tomaten (nicht die in Öl eingelegten!) 
30 g geschälte Mandeln, gehackt 
10 g Hartkäse, gerieben und getrocknet 
4 g Paprikapulver, edelsüß 
2 g Knoblauchgranulat 
2 g Zwiebelgranulat 
2 g Thymian, getrocknet 
2 g Basilikum, getrocknet 
2 g Oregano, getrocknet 
2 g schwarzer Pfeffer, gemahlen 
1 Prise Salz 
 
1.       Die Hälfte der gehackten Mandeln mahlen oder so fein wie möglich ha -

cken. Die Mandeln sollten danach die Konsistenz von Mandelgrieß haben. 
2.       Pfeffer und Salz, Paprikapulver, Knoblauch- und Zwiebelgranulat sowie die 

Hälfte der Kräuter zufügen und weiter mahlen. 
3.       Die getrockneten Tomaten so fein wie möglich hacken. 
4.       Die Mandelgewürzmischung mit den restlichen Kräutern und Mandeln 

vermischen und die Tomaten hinzugeben. 
5.       Trockenpestomischung auf vier Portionen aufteilen und luftdicht verpacken 

oder vakuumieren. 
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Trinktemperatur                                       116 
Trinkwasserbehälter                                  74 
Trockenbrennstoff                                     17 
Trockenfleisch                                         146 
Trockenfrüchte                                 100, 111 
Trockenpesto                                          128 
Trockenspiritus                                          17 
 
U 
UV-Desinfektion                                        88 
 
V 
Vakuumiergerät                                         76 
Vorheizschleife                                    28, 29 
 
W 
Waldbrandgefahr                                       20 
Wärmeleitfähigkeit                                    51 
Wärmetauscher                                         53 
Wärmeverluste                                          25 
Wasseraufbereitung                            82, 97 
Wasserbedarf                                      82, 96 
Wasserfilter                                               86 
Wassergehalt                                          106 
Wassertemperatur                           114, 116 
Windschutz                                               60 
 
Z 
Ziploc-Verschluss                                      76 
Zubereitungstemperatur                          116 
Zunder                                                       18 
Zünder                                                       64 
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