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12 Theorie — Erndhrung, Einkauf und Verpackung

Energienachschub — o
Wer braucht eigentlich wie viel?

Nahrungsmittel liefern einerseits Energie, damit der Korper leistungsféhig
sein kann, andererseits stellen sie auch Grundstoffe zum Aufbau und
Erhalt des Korpers bereit.

Die Nahrung wird in die drei groen Gruppen Kohlenhydrate, Eiweifle
und Fette eingeteilt, wobei ganz grob gesprochen Kohlenhydrate die
schnelle Bereitstellung von Energie, Eiweille verschiedene Aufbaufunktio-
nen und die Fette Speicher- und Schutzfunktionen {ibernehmen.

Hinzu kommen Vitamine und Mineralien, die zwar nur in kleinsten
Mengen bendtigt werden, ohne die aber gar nichts lauft.

Der Energiegehalt der Nahrung wird nach dem internationalen Maf3ein-
heitensystem in Kilojoule (kJ) gemessen. Vertrauter ist uns die alte Einheit
Kilokalorie (kcal). Eine Kilokalorie ist anschaulich als die Energiemenge
definiert, die man braucht, um 1 Liter Wasser unter standardisierten Bedin-
gungen (normaler Luftdruck, kein Wind usw.) von 14,5°C auf 15,5°C zu
erwarmen.

1 kcal = 4,2 kJ bzw. 1 kJ = 0,239 kcal

Der Energiegehalt von Nahrungsmitteln wird auf der Verpackung meis-
tens sowohl in Kilojoule (kJ) als auch in Kilokalorien (kcal) angegeben.
Uber den Daumen gepeilt ldsst sich der Kalorienbedarf je nach kérperli-
chen Tétigkeiten in drei Gruppen einteilen:

Erwachsene benétigen etwa pro Tag und Kilogramm Korpergewicht:
> Gruppe [: leichte korperliche Arbeit (z. B. Biirotétigkeit, kein Sport)
35-40 kcal (147-168 kJ),
> Gruppe II: mittlere korperliche Arbeit (z. B. Brieftrdger, kein Sport)
40-50 kcal (168-210 kJ),
> Gruppe III: schwere korperliche Arbeit (z. B. schweres Handwerk
oder viel Sport) 45-60 kcal (189-252 kJ).
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Einkauf

Wenn Sie mit dem theoretischen Ballast der vorhergehenden Kapitel bela-
den zum GroBeinkauf ziehen, bedenken Sie noch eines: Am meisten
beschrinkt in Volumen und Gewicht sind Sie bei einer Rucksackwande-
rung. Die Tipps beziehen sich daher besonders auf solche Touren.

Es geht also darum, tourentaugliche Lebensmittel zu finden, die all die-
sen Voraussetzungen entsprechen und dabei auch noch leicht, haltbar und
schnell zuzubereiten sind.

Was im Alltag vielen zu schaffen macht, gilt fiir die Rucksackkiiche
genau umgekehrt: Kalorien sind erwiinscht, je mehr, desto besser!

> Zunichst miissen Sie wissen, wie lange Sie unterwegs sein wollen.
Uberlegen Sie, wie viele Mahlzeiten Sie brauchen (morgens, mittags,
abends). Denken Sie auch an die Snacks fiir zwischendurch, sie sind beson-
ders bei schlechtem Wetter echte Motivationsschiibe.

> Wenn Sie nicht (nur) von der Spezialnahrung aus Tiiten leben wol-
len, miissen Sie schitzen, welche Mengen Sie an Nudeln, Reis etc. pro
Person verputzen werden. Am besten erstellen Sie eine Liste (&~ Lebens-
mittelliste).

> Kalkulieren Sie auch Notessen fiir zwei, drei Tage mehr ein. Man
kann nie wissen ...

> Schon beim Uberschlagen werden Sie schnell erkennen, viel linger
als 14 Tage konnen Sie sich allein aus dem Rucksack nicht ernéhren. Es sei
denn, Sie haben ein Depot, an dem Sie die Lebensmittel wieder auffiillen
konnen. Oder ein Schlitten oder ein Packpferd tragt Ihre Sachen.

> Solange Sie Thr Wandergebiet nicht wirklich genau kennen, bauen
Sie lieber nicht auf eine Selbstversorgung mit der Angel.

Natiirlich kénnen und sollen Sie Thren Speiseplan durch Essbares aus
der Natur ergéinzen, nur, sich darauf zu verlassen und von vornherein weni-
ger Lebensmittel einzupacken, ist riskant.
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Grundstoffe

> Geeignet sind alle dehydrierten Lebensmittel, die so gut wie kein
Wasser mehr enthalten, oder solche, die hochkonzentriert sind, wie z. B.
Tomatenmark. Obendrein sollen sie auch noch gut zu verpacken sein
(Zwieback oder Knickebrot sind also nur bedingt geeignet).

@ Achten Sie auch auf die Kochzeiten. Nicht jede Reissorte muss 20
Minuten kochen.

> Nehmen Sie sowohl Fertiggerichte als auch ,,Rohstoffe” mit, Sie
sind dann flexibel und kdnnen auf ein Fertiggericht zuriickgreifen, wenn es
einmal schnell gehen muss.

Auch eine ,,Verldngerung” der Menge liegt dann ganz in Threr Hand.

> Vielleicht haben Sie ja einen Bekannten, der einen Bekannten hat,
der an GroBKkiichenessen herankommt. Sie werden staunen, was es da
alles in getrockneter Form gibt.
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Piitt un’ Pann — das Kochgeschirr

Gutes Handwerkszeug erleichtert die Arbeit ungemein. Beim Vergleich
verschiedener Campinggeschirre achten Sie in erster Linie auf die Zweck-
maBigkeit.

Unser Kochgeschirr wurde von meinem Mann mit in die Ehe gebracht.
Er verbrachte seine Sommerferien einst als Jugendlicher in Finnland. Die
Gasteltern schenkten ihm das ,,schon alte” Campinggeschirr. Es hat seit-
dem mehrere Kocher und viele Lagerfeuer iiberlebt. Vor einiger Zeit muss-
ten wir den jetzt mindestens 35 Jahre alten groBen Topf ersetzen, weil die
Kante zwischen Boden und Wand durchgescheuert war.

> Das Kochgeschirr sollte 2 bis 3 Tépfe unterschiedlicher Grofie und
eine Pfanne umfassen, die auch als Topfdeckel verwendet werden kann.

Achten Sie darauf, dass sich die Utensilien leicht ineinander stapeln las-
sen. Bleibt noch Raum fiir das Verstauen von Loffeln, Feuerzeug, einem
Reinigungsschwamm etc.? Ist ein Topfgreifer dabei und lisst sich damit
ein heifler, schwerer Topf sicher handhaben?

Natiirlich soll das Ganze auch nicht zu schwer sein, zu diinnwandige
Topfe und Pfannen verbeulen wiederum schnell und nehmen dann die
Wiérme vom Kocher nicht mehr so gut und gleichméBig auf (&= Kocher,
Trangia — der hat das alles).

> Auf der Suche nach einer geeigneten Pfanne kann man auch in
Kiichengeschiften fiindig werden, wo es kleinere, evtl. beschichtete Pfan-
nen gibt, die von besserer Qualitit sind als die Campinggeschirr-Pfannen
(allerdings meistens auch schwerer).

@ Wer es sich nicht zutraut, seinen Pfannkuchen durch ,,In-die-Luft-
werfen-und-wieder-auffangen zu wenden, sollte einen Pfannenwender
mitnehmen.

@ Haben Sie viele Nahrungsmittel in Pulverform dabei, erleichtert ein
Schneebesen das Anriihren.
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Kochgeschirr (© W. Wichmann)

©  Sind sie zu mehreren unterwegs, ist eine Suppenkelle praktisch.

> Ein Wasserkessel ist praktisch, aber nicht unbedingt notwendig,
man kann auch in einem Topf Wasser erhitzen.

@ Ritzen Sie in einem Topf kleine Markierungen im Abstand von
zwei Tassen ein. Sie bekommen dann ein gutes Gefiihl fiir die Mengen und
miissen nicht alles in den Tassen abmessen, in denen sich ja sowieso schon
der dampfende Tee befindet.

> Tassen gibt es in allen Variationen. Sie sollten bruchfest sein und
nicht zu schwer. Messen Sie zu Hause aus, wie viel Milliliter in eine Tasse
passen. Zum Anmixen von Tiitensuppen ist das eine gute Hilfe.

> Eine Thermosflasche bietet die Mdglichkeit eines heiflen oder
gekiihlten Getrdnks fiir unterwegs. Wohltuend ist auch eine stirkende
Suppe. Eine 1-Liter-Flasche fiir zwei Personen ist giinstiger, als dass jeder
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Die wichtigste Regel: Es gibt keine Regeln. Erlaubt ist alles und bei von
vornherein beschrankten oder schrumpfenden Bestidnden fithren Fantasie
und Experimentierfreude zu den schmackhaftesten Outdoor-Gerichten.

@ Achtung: Versuchen Sie aber auf keinen Fall, Thre Wildniskreatio-
nen am heimischen Herd nachzukochen. Sie werden sich nicht erkldren
konnen, weshalb ausgerechnet diese ,,Pampe” unterwegs so lecker war.

Natiirlich schmecken frische Zutaten besser als getrocknete oder pulve-
risierte. In den folgenden Rezepten wird zwischen frisch oder getrocknet
nicht weiter unterschieden. Wenn Sie frische Lebensmittel haben, nehmen
Sie natiirlich diese, wenn Sie statt Eiern aber nur Eipulver haben, dann
streuen Sie eben das Pulver in Thren Topf. Und sollte Thnen keines von bei-
dem zur Verfiigung stehen, lassen Sie diese Zutat ganz weg. Die Mahlzeit
wird dann vielleicht anders schmecken, aber nicht unbedingt schlechter.

v steht fiir vegetarisch = iiberwiegend pflanzliche Kost und ohne Fleisch
¢ steht fiir carnivor = Gericht fiir Fleischesser

Fiir die vegetarische Variante konnen Sie oft das Fleisch einfach weg-
lassen oder durch vegetarische Produkte ersetzen.

Am Morgen

Das Friihstiick soll einerseits schnell zubereitet sein, andererseits aber auch
Kraft fiir den Tag geben, denn die néchste richtige Mahlzeit wird erst wie-
der das Abendessen sein.

Nach meinen Erfahrungen stellen sich auch Morgenmuffel, die norma-
lerweise wenig oder gar nichts friihstiicken, in ein paar Tagen um. Die kor-
perliche Arbeit und ein ganz anderer Tagesablauf als zu Hause machen es
moglich.

Miisli
ist das klassische Wandererfriihstiick aus der Schweiz. Es ist nahrhaft
und enthélt so gut wie kein Wasser. Das macht es leicht und haltbar. Die
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Grundlage besteht aus Getreideflocken, die je nach Geschmack mit Niis-
sen, getrockneten Friichten, Cornflakes etc. angereichert sind.

Es gibt Hunderte von Varianten. Falls Sie sich nicht selbst etwas zusam-
menmischen wollen, nehmen Sie Vollkornmiislis und achten Sie darauf,
dass sie nicht zu siif} sind. In diesem Fall kann man sie mit (Vollkorn-)
Haferflocken strecken und dann lieber nach Bedarf Zucker oder Schoko-
Brockchen hinzufiigen. Wir nehmen gern die ,,Crunchy*-Variante als
Grundlage, davon lésst sich dann auch unterwegs naschen.

Achtung! Auch hier gilt: Lieber vorher ausprobieren. Auf einer unserer
Paddeltouren in Schweden, weitab aller Nachschublinien, stellte sich her-
aus, dass das immerhin schon zehnjahrige Tochterchen auf die ,,getrockne-
ten Erdbeeren” im Miisli mit knallroter Haut reagierte. Diese ,,Friichte”
bestanden wohl eher aus Farb- und Aromastoffen. So begannen die Tage
regelméfig mit dem netten Gesellschaftsspiel ,,Miisli-Sortieren”.

@ Traditionell isst man Miisli mit Milch(-pulver) oder Joghurt. Es
schmeckt natiirlich auch mit Kakao oder sogar mit Obstséften oder einer
Kaltschale.

> Rechnen Sie mit ca. 125 bis 200 g Miisli pro Person und Tag, je nach
,Zusatzausstattung*. Ausprobieren!

> Friichtemiisli (v): Eine Handvoll frischer Friichte (Apfel, Erdbee-

ren, Blaubeeren, nach Saison und Verfiigbarkeit, vielleicht gar selbst

gesammelt) machen das Frithstiick zu einer Kostlichkeit. Um Fuchsband-

wurm & Co. ein Schnippchen zu schlagen, kann man die Beeren kurz in

kochendes Wasser tauchen.

(8] Essbare Wildpflanzen von Hartmut Engel & Iris Kiirschner, OutdoorHandbuch Band
5, Basiswissen fir drauBen, Conrad Stein Verlag, ISBN 978-3-86686-393-4, € 9,90

> Miisli als warme Mabhlzeit (v): Mit warmer Milch zubereitet erhal-
ten Sie eine sehr sdttigende Mahlzeit Marke Babybrei. Wem das noch nicht
reicht, der kann noch einen Essloffel Ol oder einen Schlag Margarine hin-
zufligen.
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> Eine heifle Suppe ist schnell zubereitet. Ist der Hunger grof3, kann
man sie zundchst als Vorspeise reichen. Dann hat jeder schon etwas im
Magen, ist nicht so knurrig und man kann sich dann mit Elan den anfallen-
den Arbeiten fiir das ,,richtige Mahl” widmen.

GrieskloB3chensuppe (v)
Zutaten fiir 1 Portion:

1 TL Briihepulver

50 g Gries

100 ml Milch oder Wasser
1 TL Fett

1 Ei, wenn vorhanden

1 TL Petersilie

etwas Muskat

O0OO0O000O0

Zubereitung: Zundchst erhitzen Sie in einem kleinen Topf die 100 ml
Wasser oder Milch. Geben Sie die Zutaten (ohne Brithepulver) hinzu und
verriihren alles gut.

Sie lassen das Ganze einmal kurz aufkochen und konnen den Gries nun
neben dem Kocher quellen lassen, wihrend Sie auf der Flamme im grof3en
Topf das Brithepulver mit gut 2 Liter Wasser erhitzen. Wenn der Gries fest
geworden ist, stechen Sie mit einem Loffel kleine Wiirfel ab und lassen sie
in die Suppe gleiten. Auf kleiner Flamme ein paar Minuten mitkochen las-
sen. Wohl bekomms!

Gemiisecremesuppe (v)

Zutaten fiir 1 Portion:

Spargelcreme- oder Brokkolicremesuppe aus der Tiite. Nehmen Sie
ruhig das Doppelte der angegebenen Menge pro Person.

Nudeln: eine Handvoll pro Person

1 EL Parmesan pro Person

2 EL Petersilie

1 EL Paprika, edelsiif3

1 Handvoll Sojaschnetzel

Pfeffer, Selleriepulver, Knoblauchpulver nach Geschmack

O0OO0O0O0O0O O
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Zubereitung: Riihren Sie die Suppe mit einer knappen Tasse mehr Wasser
an als angegeben. Rithren Sie das Pulver in kaltes Wasser ein, die Gefahr
der Klumpenbildung ist dann geringer. Geben Sie die Sojaschnetzel dazu,
um ihnen Zeit zum Quellen zu lassen.

Wenn die Suppe kocht, geben Sie die Nudeln und Gewiirze dazu und
lassen das Ganze bei kleiner Flamme ziehen, bis die Nudeln gar sind. Nach
Geschmack salzen.

Kurz vor dem Servieren geben Sie — immer schon rithren — den Parme-
san dazu.

Variationen:

> (c) Wenn Sie mogen, schneiden Sie Fleisch oder Wurst in Wiirfel
und geben es dazu. (Trockenfleisch schon in das kalte Wasser geben, damit
es noch quellen kann).

> (c) Schinken oder Friihstiicksspeck konnen Sie mit etwas Fett als
Erstes im Topf knusprig-braun braten, mit der schon angeriihrten Suppe
abloschen und dann Nudeln und Kése dazugeben.

> (c) Gemiisecremesuppen schmecken auch ganz hervorragend kom-
biniert mit Fisch.

Westmann-Bohnen (c)

Weille — oder Kidneybohnen und Erbsen lassen sich ganz prima in getrock-
netem Zustand mitnehmen. Das wussten auch die Cowboys. Sie
schmecken gut und haben einen hohen Néhrwert. Einziger Nachteil: sie
miissen 12 Stunden (iiber Tag) quellen, sonst bleiben sie hart wie Kiesel-
steine. Und sie miissen dann noch ca. 1 Std. vor sich hin kdcheln. Aber man
bleibt ja vielleicht auch mal einige Tage am gleichen Lagerplatz und unter-
hélt ein Feuerchen.

Zutaten fiir 1 Portion:

O 50 g weile Bohnen

O 1 Zwiebel oder Zwiebelpulver
O 50 g Speck
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Napfkuchen-Ofen 118  Rote Linsen 26
Natrium 17 Rumtopf (v) 107
Notessen 21
Nudelgerichte 97 S
Nudeln 24,78  Samen 14
Nudeln aglio, olio, peperoncino (v) 99  Schichtverfahren 18
Nudelsalat 85  Schinken 16, 24
Niisse 14,16 Schmeilfliegen 61
Schokolade 16, 26
(@) Schwindelgefiihl 18
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o] 26 Solarkocher 48
Sofen 24
P SofRenpulver 26
Pemmikan 25,84  Spaghetti Bolognese (c) 97
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