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			Die smarte Camperküche

			Der häufigste Fehler passiert nicht am Gaskocher, sondern zu Hause auf dem Küchentisch, drei Tage vor der Abfahrt. Da liegt alles bereit, was mit soll: der Messerblock, weil man ja gutes Werkzeug gewohnt ist. Der Pürierstab, falls es Suppe gibt. Vier Töpfe in aufsteigender Größe. Ein Nudelsieb aus Kunststoff, ausladend wie ein Fahrradhelm.

			Genau dieses Nudelsieb hat bei uns drei Wochen lang in einem Hängeschrank über der Sitzbank gewohnt und bei jeder Kurve geklappert. Benutzt haben wir es nie – Nudelwasser gießt man im Camper nicht weg, dazu später mehr. Es blockierte den Platz, auf dem später zwei Dosen Kichererbsen und eine Packung Couscous standen. Als es gegen ein Faltsieb aus Silikon getauscht wurde, war die Reise plötzlich eine andere.

			Der Gedanke dahinter heißt Food-Truck-Prinzip: Ein Foodtruck kocht auf zwei Flammen und vier Quadratmetern hunderte Portionen am Tag, weil dort nichts mitfährt, was nur eine einzige Aufgabe hat. Nicht das größere Sortiment macht die Küche gut, sondern die schärfere Auswahl. Wer das einmal akzeptiert hat, kocht im Van entspannter als viele Leute daheim. Dieses Buch ist konsequent danach gebaut: ein Topf, eine Pfanne, ein Grill, maximal zwei Flammen.

			Das Basis-Equipment: sieben Teile, die mitfahren

			Eine Camper-Schublade fasst grob ein Drittel dessen, was eine normale Küchenschublade schluckt. Die Regel daraus ist simpel: Jedes Teil muss seine Mitfahrt durch mindestens zwei Funktionen rechtfertigen. Was nur eine Sache kann, bleibt zu Hause.

			Tiefe beschichtete Pfanne, 24 bis 28 cm, mit Glasdeckel. Das wichtigste Teil an Bord. Sie brät, sie ersetzt den Wok, und mit ihrem hohen Rand ist sie ein flacher Topf für sämtliche One-Pot-Gerichte. Die Beschichtung spart Öl und – noch wichtiger – Abwaschwasser. Der Glasdeckel erlaubt Kontrolle, ohne Hitze abzulassen.

			Topf, 2,5 Liter. Das ideale Maß für zwei bis vier Personen. Nudeln, Suppen, Milchreis, heißes Wasser für Couscous. Größere Töpfe stehen auf einem engen Zwei-Flammen-Feld schief oder verdecken den zweiten Brenner.

			Zwei Messer. Ein scharfes Kochmesser, gern ein Santoku wegen der kürzeren Klinge, und ein kleines Gemüsemesser fürs Schälen und Feinarbeiten. Mehr braucht kein Mensch unterwegs.

			Ein großes Schneidebrett. Es schneidet nicht nur, es ist die mobile Arbeitsfläche. Über die Spüle gelegt verdoppelt es die Stellfläche in der Kombüse. Deshalb: groß und stabil kaufen, nicht klein und praktisch.

			Faltsieb aus Silikon. Spart rund siebzig Prozent Packmaß gegenüber dem starren Modell und liegt flach zwischen Pfanne und Brett.

			Vierkant- oder Flachreibe. Für Hartkäse, Möhren, Zitronenabrieb, Ingwer. Eine flache Reibe passt in die Besteckschublade.

			Pfannenwender. Hitzefest und für die Beschichtung verträglich, also Kunststoff oder Holz.

			Bewusst zu Hause bleiben: die Knoblauchpresse, weil sie sich nur mit viel Wasser sauber bekommt und die flache Messerklinge denselben Job erledigt; jeder Spezialschäler, weil das Gemüsemesser reicht; und die schwere Gusseisenpfanne. Die ist nicht nur ein Zuladungsproblem, sie ist auf einem schwachen Gaskocher auch träge: Sie braucht lang zum Aufheizen und kühlt kaum ab, wenn etwas zu bräunen droht. Auf zwei Campingflammen gewinnt die leichte, beschichtete Pfanne fast immer.

			Wasser und Abwasch: die stille Währung

			Frischwasser ist die knappste Ressource an Bord. Viele Campervans fahren mit 10 bis 30 Litern durch die Gegend, und ein laufender Hahn zieht davon zwei bis drei Liter pro Minute. Zwei Minuten gedankenloses Spülen können also ein Sechstel des Tagesvorrats kosten.

			Die Küchenpapier-Regel. Fettige Pfannen und Töpfe werden immer zuerst mit Küchenpapier ausgewischt, solange sie noch lauwarm sind. Das spart nicht nur literweise Spülwasser, sondern hält auch Fett aus dem Grauwassertank. Fett wird dort ranzig, und ein ranziger Tank riecht bei dreißig Grad im Schatten so, dass man ihn im ganzen Fahrzeug hat.

			Das One-Pot-Prinzip. Wer alles in einem Gefäß gart, spült ein Gefäß. Das ist der eigentliche Grund, warum Kapitel 4 existiert. Nudeln kochen in ihrer eigenen Sauce, Reis zieht mit dem Gemüse zusammen gar, die Stärke bindet die Flüssigkeit. Kein Abgießen, kein zweiter Topf, kein Sieb.

			Schneidebrett-Reihenfolge: trocken nach nass. Zuerst Brot, dann trockenes Gemüse wie Zwiebeln und Paprika, dann Saftiges wie Tomaten oder Melone, ganz zuletzt rohes Fleisch oder Fisch. So muss das Brett zwischendurch kein einziges Mal gespült werden, nur ganz am Ende, und dann richtig, mit heißem Wasser und Spülmittel.

			Kochwasser als erstes Spülwasser. Nudel- oder Kartoffelwasser ist heiß und leicht alkalisch, es löst Fett besser als kaltes Frischwasser. Also nicht gleich wegkippen, sondern in die ausgewischte Pfanne umfüllen und darin die Teller einweichen.

			Grauwasser-Etikette. Essensreste gehören niemals in den Ausguss. Die Rohre im Camper sind dünn und liegen flach, sie verstopfen schneller als jede Hausleitung. Reste kommen ins Restmüllbeutelchen, bevor gespült wird. Und das Grauwasser selbst wird ausschließlich an der dafür vorgesehenen Station abgelassen, nicht in die Wiese neben dem Nachbarn. Wer das einmal gerochen hat, versteht warum.

			Gas sparen: Physik statt Verzicht

			Wasser wird nicht heißer als 100 Grad. Ab dem Moment, in dem es sprudelt, ist jede weitere Minute auf höchster Stufe reine Gasverschwendung, die Energie geht in Dampf und in die Luft über dem Kocher. Zurückdrehen auf kleine Flamme kocht genauso gar.

			Deckel drauf. Der Deckel ist das billigste Energiesparteil an Bord und reduziert den Wärmeverlust um bis zu dreißig Prozent. Das gilt beim Aufkochen ebenso wie beim Schmoren.

			Restwärme nutzen. Die letzten zwei bis drei Minuten Garzeit schafft fast jedes Gericht auf einer abgedrehten Flamme, wenn der Deckel geschlossen bleibt. Bei Rühreiern, Fisch und Sahnesaucen ist das sogar die bessere Methode, weil nichts überkocht.

			Die Quellmethode. Nudeln oder Reis aufkochen, ein bis zwei Minuten sprudelnd kochen lassen, dann Gas komplett aus, Deckel drauf und ziehen lassen, bei kurzen Nudeln etwa doppelt so lange wie die Restgarzeit auf der Packung. Das funktioniert zuverlässig und spart bei jeder Mahlzeit zehn Minuten Gas. Für Couscous braucht es ohnehin nur heißes Wasser, nie kochendes.

			Kurze Nudelsorten wählen. Penne, Maccheroni, Fusilli oder Orzo garen schneller als Spaghetti, brauchen weniger Wasser, weil sie flach im Topf liegen, und passen ohne Brechen hinein.

			Der Grundvorrat im Trockenlager

			Das Trockenlager ist der Grund, warum man auch am fünften Regentag ohne Supermarkt satt wird. Es ruht auf vier Säulen.

			Kohlenhydrate. Couscous (quillt in heißem, nicht kochendem Wasser), kurze Pasta, Reis, dazu Wraps als platzsparender Brotersatz, sie liegen flach, schimmeln nicht so schnell wie Brot und ersetzen Teller.

			Konserven und Gläser. Gehackte Tomaten, Kichererbsen, Kidneybohnen, Mais, Thunfisch. Sie bringen Sättigung und Flüssigkeit ins Gericht, ganz ohne Kühlschrank.

			Öle und Säuren. Ein gutes Olivenöl für Braten und Dressing, heller Balsamico, dazu je nach Geschmack Sojasauce. Säure ist im Camper wichtiger, als viele denken: Sie ersetzt frische Kräuter und macht Konservengemüse wieder lebendig.

			Aromageber. Zwiebeln, Knoblauch und Tomatenmark aus der Tube. Die Tube oxidiert nicht wie die angebrochene Dose und hält auch ungekühlt wochenlang.

			Zur Physik des Verstauens: schwere Konserven immer nach unten, leichte Kohlenhydrate nach oben. Das hält den Schwerpunkt tief und verhindert, dass beim Bremsen eine Dose Tomaten durch den Van fliegt. Und lagere alles in eckigen, stapelbaren Frischeboxen statt in den Originaltüten. Papier zieht in klammen Herbstnächten Feuchtigkeit, und Lebensmittelmotten kommen fast immer als blinde Passagiere in genau diesen Tüten mit.

			Sechs Gewürze, sonst nichts

			Der 24-teilige Gewürzkoffer ist der klassische Anfängerkauf. Er nimmt eine halbe Schublade weg, und die Luftfeuchtigkeit im Fahrzeug lässt die Pulver darin binnen zwei Wochen zu Klumpen werden. Sechs reichen für alles in diesem Buch:

			1. Salz, grob

			2. Schwarzer Pfeffer aus der Mühle

			3. Geräuchertes Paprikapulver

			4. Currypulver

			5. Italienische Kräuter, getrocknet

			6. Chiliflocken

			Das geräucherte Paprikapulver ist der eigentliche Geheimtipp. Es bringt Tiefe und ein Lagerfeuer-Aroma in Gerichte, die nie in die Nähe einer Glut kamen, besonders in vegetarische. Füll alles in kleine Streuer um; magnetische Dosen an einer Metallleiste oder an der Dunstabzugshaube brauchen null Schubladenplatz.

			Kühlschrank-Logik

			Zwei Bauarten fahren durch die Gegend. Absorber-Kühlschränke, meist in Wohnmobilen, kühlen maximal 20 bis 25 Grad unter Außentemperatur. Bei 35 Grad Hitze stehen im Inneren also 10 bis 15 Grad, das ist kein sicherer Bereich für Hackfleisch. Kompressor-Kühlschränke, häufiger in Vans, halten ihre Temperatur unabhängig davon, ziehen dafür aber Batteriestrom.

			Daraus folgt eine Reiseplanung nach Verderblichkeit, First in, first out:

			Tag 1 bis 2: frisches Fleisch, Fisch, rohes Geflügel. Immer ganz unten lagern, dort ist es am kältesten, und austretender Saft tropft auf nichts anderes. Gut verpackt in einer verschließbaren Box, nicht in der aufgerissenen Supermarktschale.

			Tag 3 bis 4: Milchprodukte, Aufschnitt, weiches Gemüse wie Zucchini, Salat, Tomaten.

			Ab Tag 5: Hartkäse, Eier, Wurzelgemüse, Kohl. Eier vertragen leichte Temperaturschwankungen deutlich besser als ihr Ruf, nur nicht ständig zwischen kalt und warm hin und her, weil dann Kondenswasser die Schale durchlässig macht.

			Bei echter Sommerhitze gilt: Fleisch und Fisch am Ankunftstag kaufen und am Ankunftstag essen. Das ist keine Vorsicht, das ist Erfahrung.

			So liest du die Rezepte

			Bei jedem Rezept stehen Vorbereitungszeit und Kochzeit getrennt. Die Vorbereitungszeit ist realistisch fürs Schnippeln auf einem einzigen Brett gerechnet, nicht für eine Küche mit drei Metern Arbeitsfläche.

			Die Portionen sind großzügig bemessen. Nach einem Tag draußen an Luft, Wind und Wasser isst man messbar mehr als am Schreibtisch.

			Zur Skalierung von zwei auf vier Personen: Zutaten verdoppeln ist selten das Problem, der Topf ist es. Bei One-Pot-Pasta steht ein 2,5-Liter-Topf mit doppelter Menge unmittelbar am Überlaufen. Nimm in diesem Fall die tiefe Pfanne, sie hat mehr Oberfläche, oder gare in zwei Durchgängen und halte den ersten unter dem Deckel warm. Wo es kritisch wird, steht es beim Rezept dabei.

			Und damit ist die Küche eingerichtet. Im nächsten Kapitel wird sie zum ersten Mal benutzt: zehn Frühstücksrezepte für den Van, vom gebratenen Apfel-Zimt-Porridge bis zum Kaffee-Dattel-Shake für Fahrtage, jedes mit höchstens einer Pfanne oder einem Topf und keines länger als fünfundzwanzig Minuten.

		

	
		
			Guten Morgen im Van: Frühstück ohne Chaos

			Der Morgen im Camper hat einen unschlagbaren Vorteil: Du machst die Tür auf, und der Frühstückstisch ist die ganze Landschaft. Dieser Effekt hält allerdings nur so lange an, bis ein verkrusteter Topf und drei schmutzige Teller in der winzigen Spüle stehen. Deshalb kommt hier jedes der zehn Frühstücke mit maximal einer Pfanne oder einem Topf aus, vier davon sogar ganz ohne Flamme.

		

	
		
			Rezept 1

			Gebratener Apfel-Zimt-Porridge aus der Pfanne

			Haferflocken müssen nicht immer im Topf verkleben. Wer sie vorher trocken anröstet, holt aus demselben Beutel ein nussiges Aroma heraus, für das man sonst teures Mandelmus bräuchte, die Röstaromen entstehen, weil sich Eiweißbausteine und Zucker im Hafer bei Hitze neu verbinden.

			Portionen: 2 | Vorbereitung: 5 Min | Kochen: 10 Min | Gesamt: 15 Min

			Equipment: Pfanne mit Deckel, Messer, Brett
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			Zutaten:

			•	100 g zarte Haferflocken

			•	1 Apfel

			•	1 EL Butter

			•	1 TL Zimt

			•	1 EL brauner Zucker oder Honig

			•	 350 ml Milch oder Wasser

			•	 1 Prise Salz

			Zubereitung:

			1.	Apfel vierteln, entkernen, in kleine Würfel schneiden.

			2.	Haferflocken ohne Fett in der Pfanne bei mittlerer Hitze 3 Minuten rösten, bis sie duften. Ständig bewegen.

			3.	Butter, Apfelwürfel und Zucker dazugeben, 2 Minuten mitbraten.

			4.	Milch, Zimt und Salz angießen, aufkochen, Flamme aus, Deckel drauf.

			5.	5 Minuten auf der Restwärme quellen lassen, einmal umrühren, direkt aus der Pfanne löffeln.

			Camper-Tipp: Die Restwärme-Methode spart gut ein Drittel Gas. Und weil hier gebraten und nicht gekocht wurde, klebt nichts fest, ein Blatt Küchenpapier reicht zum Auswischen.

			Varianten: Birne statt Apfel, Rosinen und Kardamom für die orientalische Richtung, ein Löffel Erdnussmus für mehr Sättigung.

			Nährwerte pro Portion: ca. 390 kcal | 11 g Eiweiß | 13 g Fett | 55 g Kohlenhydrate

		

	
		
			Rezept 2

			Shakshuka für zwei mit Paprika und Kreuzkümmel

			Shakshuka heißt auf Arabisch schlicht „Mischung“ und ist ein Nomadengericht, alles landet in einer Pfanne, die anschließend gleich das Serviergeschirr ist. Der Deckel ist hier kein Detail, sondern die Technik: Der eingefangene Dampf gart das Eiweiß sanft von oben, während das Eigelb flüssig bleibt und der Boden nicht anbrennt.

			Portionen: 2 | Vorbereitung: 8 Min | Kochen: 15 Min | Gesamt: 23 Min

			Equipment: Tiefe Pfanne mit Deckel, Messer, Brett
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			Zutaten:

			•	1 rote Paprika

			•	1 Zwiebel

			•	1 Knoblauchzehe

			•	1 Dose stückige Tomaten (400 g)

			•	4 Eier

			•	1 TL gemahlener Kreuzkümmel

			•	2 EL Olivenöl

			•	Salz

			•	Pfeffer

			•	Paprikapulver

			Zubereitung:

			1.	Zwiebel in Streifen, Paprika in Streifen, Knoblauch fein schneiden.

			2.	Öl erhitzen, Zwiebel und Paprika 5 Minuten weich braten.

			3.	Knoblauch, Kreuzkümmel und 1 TL Paprikapulver 30 Sekunden mitrösten.

			4.	Tomaten dazu, salzen, pfeffern, 5 Minuten offen einkochen lassen, bis die Sauce nicht mehr wässert.

			5.	Mit dem Löffel vier Mulden formen, je ein Ei hineingleiten lassen, salzen.

			6.	Deckel drauf, Hitze klein, 6–8 Minuten garen, bis das Eiweiß gestockt ist.

			Camper-Tipp: Die Pfanne kommt direkt auf ein Holzbrett auf den Tisch. Zwei Gabeln, Brot zum Auftunken, kein Teller, das ist der ganze Abwasch.

			Varianten: Mit Feta bestreuen, mit Harissa schärfen, mit Kichererbsen aus der Dose strecken.

			Nährwerte pro Portion: ca. 380 kcal | 20 g Eiweiß | 24 g Fett | 18 g Kohlenhydrate
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