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8 WNachhaltig Reisen

UNTERWEGS 8
VOR ORT 9

PACKLISTE FOR LEBENSMITTEL 11
PACKLISTE FUR XUCHENEQUIPMENT 12

17 Friihstiick

TASSENBROT VOM GRILL MIT WILDRKRAUTERQUARK 18
BIRCHERMUSLI MIT ZITRONE, HEIDELBEEREN,
NUSSEN & KURBISKERNEN 21
OMELETT MIT VERSCHIEDENEN PILZEN 22
BAGUETTE MIT RASE, PARMASCHINKEN, TOMATEN,
KRESSE UND DIJONNAISE 25
EIER KOCHEN 2¢
PANCARES MIT KARAMELLISIERTEN BIRNENSTUCKEN 29
PORRIDGE MIT FRISCHEN BEEREN UND KURBISKERNEN 30

32 Wildkrauter und Wildfriichte erkennen
und sammeln

WILDRKRAUTER 32
WILDE BEEREN UND FRUCHTE 36

38 Fiir Sonnentage -
2um Crillen und drauffen Geniefen

FLADENBROT AUS DER PFANNE ODER VOM GRILL
MIT ARTISCHOCKEN UND FETA 40

WAHE VOM GRILL MIT KRAUTERBUTTER 43

SALAT NIGCOISE 44

PASTA-SALAT MIT FENCHEL UND ZITRONE 47

PANZANELLA - TOMATENSALAT MIT GEROSTETEM BROT 48

MARINADE, DIPS UND SAUCEN 52

TAGLIATA DI MANZO 55

RICHTIG FEUER MACHEN 56

TINTENFISCH VOM GRILL 58

SARDINEN MIT KRAUTERN UND ZITRONE 61

BUNTES GEMUSE VOM GRILL 62

COUSCOUS-SALAT MIT GRILLGEMUSE VOM VORTAG 67

GEGRILLTER RADICCHIO 68

GEMUSE-PIZZA VOM GRILL 71
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72 Wo ist Wildeampen erlaubt?

75 Fiir unterwegs /
Tapas - Wenns schnell gehen muss

WRAPS A LA FRANCAISE 76

ZWEIERLEI BELEGTE BROTE 79

ENERGY BALLS 80

GEMUSE-FRITTATA MIT TOMATEN UND BASILIKUM 83

ZUCCHINI-KRARTOFFEL-TALER MIT SAUERRAHM 86

HEIMWEH-FRIKADELLEN MIT MEDITERRANEM
SUSSKARTOFFELSALAT 89

STOCKBROT MIT KRAUTERN 90

LINSENSALAT 93

ROTE-BETE-SALAT MIT FETA UND KORJIANDER 94

97 Wérmendes fiir kalte Tage

MANGOLDRISOTTO 99

GRUNES SHAKSHUKA MIT FENCHEL UND MANGOLD 100

ONE POT PASTA MIT ZIEGENKASE, OLIVEN UND TOMATEN 105

ONE POT PASTA MIT SPINAT UND GORGONZOLA 106

GULASCH VOM RIND MIT GEMUSE 109

MINESTRONE - ITALIENISCHE GEMUSESUPPE 110

BROTZEIT - PFANNENBROT MIT KUMMEL 113

VEGANES ROTE-LINSEN-CURRY 115

DIE ULTIMATIVE GEMUSERESTE-PFANNE 118

BLUMENKOHL-CURRY MIT MINZ-ZIEGENJOGHURT 121

EINTOPF MIT KARTOFFELN, KAROTTEN UND BOHNEN 122

»GRUNE« KORPERPFLEGE UND WASCHEN AUF REISEN 124

PACKLISTE FUR EINEN UMWELTFREUNDLICHEN
WASCHBEUTEL 127

129 Siifes

PFANNENCOOKIE MIT SCHOROSTUCKCHEN UND HIMBEEREN 131

TARTE TATIN VOM GRILL 132

KAISERSCHMARRN MIT FRISCHEN BEEREN 135

CHIA-PUDDING MIT HIMBEEREN 138

QUARK-TRIFLE MIT KIRSCHEN, HIMBEEREN UND
AMARETTINI 141

144 Criine Campingplitze
und Ubernachtungstipps

145 Nachhaltig leben
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