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Gut essen im Camping-Urlaub

Mo, 24.06.2024 - 10:24

Auch im Camping-Urlaub ist es moglich und empfehlenswert, sich und die Mitreisenden von anderen
Speisen als Kasebrot oder Fertiggerichten zu ernahren. Dafur benoétigt man jedoch ein Minimum an
Ausstattung: Herd oder Campingkocher, Kochtopf samt passendem Deckel, Bratpfanne,
Schneidebrett, Messer, Kochléffel, Pfannenwender, Sparschaler, Gemusereibe, Teller, Besteck und
Schussel(n).

Einen kleinen Vorrat an haltbaren Grundnahrungsmitteln wie Reis, Maisgriel3, Couscous und Linsen,
etwas Olivendl und Essig sowie Gewurze und getrocknete Krauter — Salz, Pfeffer, Origano, Thymian,
Basilikum, Zucker usw. — nimmt man am besten von zu Hause mit. Wer wegen einer
Lebensmittelallergie oder -intoleranz oder aufgrund veganer Ernahrung auf bestimmte Lebensmittel
wie gluten- oder laktosefreie Produkte, Tofu (solchen, der ungekuhlt haltbar ist) oder Getreidedrink
angewiesen ist, sollte auch davon einen Vorrat einpacken. Nicht zuletzt sind Kichererbsen oder Bohnen
aus der Konserve eine gute Moglichkeit, sich unkompliziert mit pflanzlichen Proteinen zu versorgen.

Frische saisonale Friichte und Gemiise lassen sich nach Bedarf vor Ort frisch einkaufen.
Moglicherweise gibt es in der Nahe einen (Bauern-)Markt oder einen fahrenden Gemusehandler. Die
internationale Mundraub-Karte auf mundraub.org gibt Aufschluss daruber, wo Obst von Baumen und
Strauchern an Wegesrandern und offentlich zuganglichen Stellen der Allgemeinheit zur Verfiugung
stehe und geerntet werden darf. Beim Einkauf von leicht verderblichen Lebensmitteln wie frischem
Fleisch oder frischem Fisch muss immer mitbedacht werden, ob eine Méglichkeit vorhanden ist, diese
kUhl zu lagern, oder nicht. Sie mussen aus hygienischen Grunden moglichst bald zubereitet und dabei
gut durcherhitzt werden. Frische Eier lassen sich Ubrigens rund zwei Wochen lang ungekuhlt lagern.

Da in der Regel nur ein Kocher bis maximal zwei Kochstellen auf dem Herd zur VerfUgung stehen,
bieten sich unkomplizierte Gerichte aus einem Topf und mit kurzer Garzeit wie Gemuserisotto oder
,One-Pot-Pasta“, also Nudeln mit Zwiebeln, Tomaten, Pilzen oder GemuUse, alles aus einem Topf, an.
Couscous wird Ublicherweise nur mit kochendheiRem Wasser Ubergossen und quellen gelassen. Rote
Linsen braucht man nicht einzuweichen, sie garen in nur 10 bis 15 Minuten. Parboiled Reis und
Basmati-Reis benotigen nur wenig langer. Auch ein RUhrei mit mediterranen Krautern ist in wenigen
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Minuten fertig gebraten. An sehr hei3en Tagen dagegen schmeckt ein groBer bunter Salatteller,
wahlweise mit Bohnen aus der Konserve, wlrzigem Kase oder hartgekochten Eiern angereichert.

LAuch im Camping-Urlaub gilt es bedarfsgerecht einzukaufen, um Uberschissige Lebensmittel, die
vorzeitig verderben und entsorgt werden mussen, zu vermeiden sowie vorhandene Reste und
Uberschusse zu verwerten®, empfiehlt Silke Raffeiner, die Erndhrungsexpertin der Verbraucherzentrale
Suadtirol. ,Aus altbackenem Brot lassen sich in der Bratpfanne noch Bruschetta oder ,Arme Ritter"
zubereiten, aus zerdruckten Uberreifen Bananen, mit etwas Mehl und FlUssigkeit, Bananen-
Pfannkuchen.”



