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Was ist anders als zu Hause?

Die Frage, was beim Kochen unterwegs anders ist 
als zu Hause, lässt sich ganz einfach beantworten: 
Es wird nicht in der eigenen Küche gekocht! Die Kü-
chenausstattung ist fremd, fällt meistens deutlich 
geringer aus und ist nicht auf die eigenen Vorlieben 
und Eigenarten bei der Essenszubereitung ausge-
richtet.

Aber wären das alles Gründe, nicht frisch zu ko-
chen? Hand aufs Herz: Wie oft braucht man wirk-
lich den Pürierstab, die Nudelmaschine, eine Schale 
für ein Wasserbad und was in der heimischen Kü-
che sonst noch steht? Eigentlich viel zu selten – auch 
wenn ich das alles in meiner Küche habe und für die 
seltenen Gelegenheiten des Benutzens nicht mis-
sen möchte. Aber unterwegs reizt es mich, mit we-
nig Ausstattung trotzdem frisch zu kochen. Es 
muss aber nicht der selbst gemachte Pastateig oder 
eine aufgeschlagene Creme sein. Eine leckere Sau-
ce mit frischem Gemüse vom Markt reicht völlig 
aus. Und das ist fast überall möglich und mit relativ 
wenig Ausrüstung zuzubereiten.

Essen oder Ernähren?

Das ist nicht nur in der Reiseküche die Grundfrage! 
Essen oder Ernähren? Danach richtet sich alles: die 
Mitnahme von Proviant und die Minimalausstat-
tung der mobilen Küche. 

Wer im Urlaub sportliche Aktivitäten bevorzugt 
und ein bestimmtes Ziel zu Fuß oder per Rad errei-
chen will, hat am Ende des Tages oft nicht mehr die 
Lust und die Energie, sich intensiv um die Essenszu-
bereitung zu kümmern. Es geht einfach um das Satt-
werden, möglichst schnell, möglichst einfach und 
möglichst so, dass die körperliche Leistungsfähig-
keit erhalten bleibt. 

Was ist anders als zu Hause?
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Mit diesem Reise-Kochbuch werden Urlauber 
angesprochen, die die fremde Umgebung auch 
über kulinarische Genüsse kennenlernen wollen 
und sich nicht scheuen, vor Ort selbst einzukaufen 
und den Kochlöffel zu schwingen. Die Nahrungs-
aufnahme erfolgt nicht in erster Linie, um das Funk-
tionieren des Körpers zu sichern, sondern auch zur 
Steigerung der Lebensfreude auf Reisen durch ein 
frisch zubereitetes Essen. Was dafür erforderlich ist, 
weiß der Genießer ohne Formeln und Tabellen mit 
Nährwert- und Vitaminangaben. Der Appetit und 
die Lust aufs Essen werden es richten. Also Augen 
auf beim Einkaufen. Essen Sie, was Ihnen schmeckt 
und probieren Sie aus, was neu und reizvoll ist.

Der goldene Mittelweg

Nicht jeder Selbstversorger ist ein leidenschaftli-
cher Koch. Umgekehrt gilt, dass auch ein leiden-
schaftlicher Koch mal müde ist und den bohrenden 
Hunger schnell bekämpfen will. Selbstversorgung 
auf Reisen sollte nicht mit dogmatischen Vorstellun-
gen besetzt sein. Der Anspruch, immer jede Speise 
frisch zuzubereiten, ist genauso falsch, wie sich 
ausschließlich per Dose oder mit Trekkingnahrung 
aus der Packung ernähren zu wollen, weil man kei-
nen Aufwand betreiben will. Die Kombination 
macht es, im Urlaub und sogar innerhalb einer 
Mahlzeit. Nichts gilt es zu verteufeln, nicht das fer-
tige Pesto aus dem Glas noch den Linseneintopf 
aus der Büchse. Weder ist der selbst gemachte Kar-
toffelpuffer das einzig Wahre noch die Tomatensau-
ce aus frischen Zutaten. Gesucht wird der goldene 
Mittelweg, der durch die Urlaubsart und die Umge-
bung mit Einkaufsmöglichkeiten geprägt wird.

Mein Rat: Gehen Sie es pragmatisch an. Schau-
en Sie, wozu Sie Lust haben und was machbar ist. 
Bei einem Radurlaub mit Zelt in Dänemark war ich 

Was ist anders als zu Hause?
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beim Kochen viel bequemer und habe häufiger auf 
Dosengerichte oder fertige Nudelsaucen zurückge-
griffen als bei der gleichen Urlaubsart in Jordanien. 
Dort gab es einfach keine anderen Möglichkeiten, 
als mit frischen Zwiebeln, Tomaten und einer Dose 
Thunfisch selbst zu kochen. Und ähnlich verhält es 
sich im Wohnmobil und in der Ferienwohnung.

 Grundausrüstung

Letztendlich braucht man keine umfassende Aus-
rüstung, um frische und schmackhafte Mahlzeiten 
zu kochen. Aber was bedeutet das konkret?

Vor dem  Zelt

Es ist keine Frage: Wer mit dem Zelt unterwegs ist, 
erfährt die meisten Einschränkungen beim Kochen. 
Die Küche fehlt gänzlich. Selbst ein einfacher Tisch 
mit Stuhl ist keine Standardausrüstung. Viele ho-
cken oder sitzen auf dem Boden vor dem Zelt. Die 
Küchenausstattung variiert vermutlich nach Rei-
seart. Wer mit dem Auto unterwegs ist, braucht es 
nicht allzu minimalistisch anzugehen. Wer seine 
Ausrüstung aber beim Wandern auf dem Rücken 
trägt oder auf dem Fahrrad transportiert, achtet 
sehr genau darauf, was wirklich nötig ist. Und es 
muss nur Weniges unbedingt vorhanden sein.

Die minimale Ausstattung besteht aus einem 
Kocher, einem Topf oder Topfset, einem Trinkgefäß 
und Besteck in Form eines scharfen Taschenmes-
sers und eines Löffels. Das reicht völlig aus für kuli-
narische Genüsse unter freiem Himmel!

In der „Wildnis-Küche“ wird ausführlich über Ko-
cher und Koch- und Essgeschirr geschrieben. Ich 
beschränke mich hier auf eine kurze Übersicht, was 
unbedingt ins Urlaubsgepäck hinein sollte.

Literaturtipp
„Wildnis-Küche“ 
von Rainer Höh, 
Reise Know-How 
Verlag, Bielefeld.

Der Praxis-
 Ratgeber für die 

Ernährung unter 
freiem Himmel.

Grundausrüstung
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 Kochertypen
Es gibt diverse Kochertypen, die mit unterschied-
lichen Brennstoffen arbeiten:
• Gaskocher
• Spirituskocher
• Esbitkocher
• Benzinkocher
• Petroleumkocher

Einer davon sollte bei der Zeltausrüstung dabei 
sein, allerdings sollte nie im Zelt gekocht werden. 
Als nützlich erweist sich ein Windschutz, der die 
Flamme schützt und möglichst eng um den Kocher 
herumgelegt wird. 

 Töpfe
Für das Campen gibt es inzwischen eine Vielzahl an 
Topfsets aus leichtem wie robustem Material. Ne-
ben dem geringen Gewicht ist von großem Vorteil, 
dass die Töpfe platzsparend ineinander gesetzt 
werden können. So kann man z. B. drei Töpfe mit-
nehmen und hat immer einen „frei“, um ausschließ-
lich Wasser heiß zu machen oder direkt im Topf Tee 
oder Kaffee zuzubereiten. Es gibt aber auch Sets 
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