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Campen ohne Kihlschrank: 13 Rezepte ohne
K uhlung

Bist du esleid, auf deinen Outdoor-Abenteuern fade Dosenravioli zu essen und sehnst dich nach leckeren
Camping-Rezepten ohne K dihlschrank?

Dann wird dich dieser Guide begeistern!

Entdecke 13 geniale, kiihlschrankfreie Rezepte, die nicht nur einfach zuzubereiten, sondern auch
nahrstoffreich und verdammt lecker sind.

Stelle dir vor, wie du mitten in der Wildnis Gourmet-Mahlzeiten zauberst und deine Mitwanderer
beeindruckst.

Von mediterranen Wraps bis zu erfrischender Gazpacho — hier findest du alles, um dein Camping-
Erlebnis kulinarisch auf ein neues Level zu heben.

Warum Camper diesen Guide brauchen (und warum
herkdmmliche Campingkost zum Heulen ist)

Mal ehrlich, wie oft hast du schon frustriert in deine lauwarmen Dosenravioli gestarrt und dich gefragt, ob
das wirklich adlesist, was das Outdoor-L eben kulinarisch zu bieten hat?

Ich fihle mit dir! Nach jahrelangem Experimentieren (und einigen epischen Fehlschldgen) habeich 13
Rezepte entwickelt, die:

Ohne K uhlschrank auskommen (weil, hey, wer schleppt schon einen KiihIschrank durch den
Wald?)

Einfach zuzubereiten sind (selbst wenn du nach eéinem 20 km-Marsch halb tot im Zelt liegst)
Nahr stoffreich sind (damit du Energie fir deine Abenteuer hast und nicht wie ein ausgehungerter
Bér durch die Walder streifst)

Verdammt lecker sind (weil das Leben zu kurz fir fade Campingkost ist)
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Die Camping-Kochrevolution: Aktuelle Trendsund warum du sie
kennen solltest

Bevor wir in die Rezepte eintauchen, lass uns kurz Uber die neuesten Entwicklungen in der Outdoor-
Kiche sprechen.

Laut einer Studie des "Journal of Outdoor Recreation” (2023) greifen 78 % der Camper immer noch auf
vorgefertigte Mahl zeiten zur(ick.

Aber halt dich fest: Die restlichen 22 % experimentieren mit frischen, nahrstoffreichen Alternativen —und
genau hier kommen wir ins Spiel!

"Die Zukunft des Campings liegt in der Verbindung von Natur und Genuss. Es geht darum, das Beste aus
beiden Welten zu vereinen."

Jetzt aber ran an den Speck (oder in unserem Fall, an die kiihlschrankfreien Delikatessen)!

1. Mediterrane Wraps. Dein neuer Trail-Begleiter zum Campen

Vergiss fade Sandwiches! Mein mediterraner Wrap ist eines der besten Camping-Rezepte ohne
Kuhlschrank und wird dein neuer bester Freund auf dem Trail.
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Zutaten:

Vollkorn-Tortillas

Hummus

Knackiges Gemise: Paprika, Gurken, Tomaten (je bunter, desto besser)
Zitronensaft und getrockneter Oregano (fur den Hauch von Mittelmeer-Flair)
Optional: Olivendl, Kreuzkimmel

Die Wildnis-Gour met-M ethode;

1. Breite deine Tortilla aus wie eine Landkarte vor einer Expedition.

2. Schmiere eine grof3ziigige Portion Hummus darauf — denk dran, dasist der Klebstoff fir dein
Gemuse-Abenteuer!

3. Schnippel dein Gemiise in mundgerechte Stiicke. Stell dir vor, du baust ein buntes Mosaik.

4. Verteile das Gemuse auf dem Hummus wie ein Kinstler seine Farben auf der Leinwand.

5. Jetzt kommt der Zitronensaft ins Spiel — ein Spritzer gentigt.

6. Streue Oregano dartiber.

7. Rolle das Ganze zusammen.

Fun Fact: Wusstest du, dass Hummus reich an komplexen Kohlenhydraten und Proteinen ist? Es gibt
Theorien, dass Camper, die proteinreiche Snacks wie diesen Wrap essen, im Durchschnitt 30 % langer
wandern kénnen, bevor sie eine Pause brauchen.

PS: Variiere deine Wraps auch: Belege sie "italienisch” mit Pesto, Tomaten (oder Tomatenmark), Gurke,
Kése und Rucola. Und anstatt Wraps kannst du auch mal Tortillas nehmen.

2. Der MUudli-Mix der Goétter: Fruhstuck fur Champions ohne
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Kuhlung

Vergiss langweiliges Instant-Porridge! Mein Mudli, ein perfektes Camping-Rezept ohne K iihlschrank,
wird dich aus dem Schlafsack katapultieren wie ein Bér auf Honigjagd.

Zutaten:

2 Tassen Haferflocken (die Basis fur Grof3es)

1 Tasse gemischte Nisse (denk an ein Eichhdrnchen-Festmahl)

12 Tasse Sonnenblumenkerne

1 Tasse getracknete Friichte, wie Rosinen, Erdbeeren, Aprikosen, Bananenchips

Die Gotter-M usli-Mixtur :

1. Wirf dlesin eine Schiissel und mixe eswie ein verriickter Alchemist.
2. Full den Mix in luftdichte Behdlter — als wiirdest du fliissiges Gold transportieren.
3. Am Morgen: Giefd Wasser oder Pflanzenmilch darlber und watch the magic happen!

Mein Mudi-Mythos. Bel meiner letzten Gruppenexpedition war dieser Mix der heimliche Star. Sogar
der grummelige alte Roland, der sonst nur Kaffeepulver zum Frihstiick futtert, hat danach gebettelt. True
story!

Erndhrungs-Nerd-Ecke: Eine Portion dieses Mixes enthélt etwa 15 g Protein und 10 g Ballaststoffe. Das
bedeutet, du bleibst langer satt und hast genug Energie, um jeden Berg zu bezwingen.

3. Gazpacho Extreme: Die kalte Suppe, die hell3 beim Camping
macht

Wer sagt, dass Suppe warm sein muss? Meine Gazpacho, ein erfrischendes Camping-Rezept ohne
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Kuhlschrank, ist wie eine Dusche fur deine Geschmacksknospen nach einem schwei(3treibenden Aufstieg.

Zutaten:

1 Dose geschélte Tomaten

12 Gurke, fein gewdirfelt (fur den Crunch-Faktor)

1 kleine Paprika, fein gewirfelt (mehr Farbe = mehr Spal?)
1 TL Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer

2 EL Olivendl (fur den Schuss Mittelmeer-Feeling)

Die Gazpacho-Zauberei:

1. Piriere die Tomaten, als wirdest du Farbe fiir ein abstraktes Kunstwerk mischen. Geht auch gut
mit einer Gabel oder einem Schneebesen.

2. Wirf das gewirfelte Gemuse hinein — stell dir vor, du streust Konfetti in einen Pool.

3. Wirze das Ganze, alswaérst du ein verriickter Wissenschaftler, der sein Meisterwerk vollendet.

4, Lass es mindestens 30 Minuten ziehen.

M eine Gazpacho-Geschichte: Ich servierte diese Suppe einmal auf 1000 m Hohe bei 30 °C im Schatten.
Die Gesichter meiner Mitwanderer, als sie den ersten L 6ffel probierten? Unbezahlbar. Eswar, as hétte
ich ihnen gerade eine Oase in der Wiiste prasentiert.

Wissenschafts-Snack: Tomaten enthalten Lycopin, ein starkes Antioxidans. Studien zeigen, dass es vor
UV-Strahlen schiitzen kann. Also, schitirf deine Gazpacho und betrachte sie als fllissigen Sonnenschutz
von innen!
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4. Der Proteinbomben-Salat: Thunfisch trifft Bohne

Dieser Salat ist wie ein Kraftwerk in einer Schiissel und ein Paradebeispiel fir energiereiche Camping-
Rezepte ohne K tihlschrank.

Er wird dich mit Energie versorgen, um Baume auszureif3en — oder zumindest dein Zelt aufzubauen, ohne
zusammenzubrechen.
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Zutaten:

1 Dose Thunfisch

1 Dose weif3e Bohnen (die heimlichen Helden)

V4 rote Zwiebel, fein gehackt (fur den Biss)

12 Paprika, gewirfelt (mehr Farbe = mehr Néhrstoffe, so einfach ist das)
2 EL Olivendl

Saft einer halben Zitrone

1 TL getrocknete italienische Krauter

Die Proteinbomben-K onstruktion:

1. Offne die Dosen wie ein Schatzsucher, der endlich seine Truhe gefunden hat.
2. Mixeadlesin einer Schiissel.
3. Wirze es gut durch mit den anderen Zutaten.

Erndhrungs-Fun-Fact: Dieser Salat liefert dir etwa 30 g Protein pro Portion. Das ist mehr als genug, um
deine Muskeln nach einem Tag voller Abenteuer zu reparieren. Wer braucht schon Proteinshakes, wenn
man diesen Salat hat?
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5. Das siiRe Uberlebenssandwich: Erdnussbutter -Bananen-Power

Manchmal brauchst du einfach etwas SiiRes, um deine Seele zu streicheln. Dieses Sandwich ist wie eine
Umarmung fir deinen Magen.

Zutaten:

¢ 2 Scheiben Vollkornbrot
e 2 EL Erdnussbutter
¢ 1 Banane

Die slif3e Sandwich-Symphonie:

1. Bestreiche dein Brot mit Erdnussbutter.

2. Schneid die Banane in Scheiben — prézise wie ein Chirurg.
3. Leg die Bananenscheiben aufs Brot.

4. Klappe zu und beil3 rein, als gabe es kein Morgen!

Ich gestehe, dieses Sandwich hat mich schon oft vor dem Hangry-Monster gerettet. Einmal, auf einer
besonders anstrengenden Tour, habe ich drei davon hintereinander verdriickt. Meine Wanderpartner
nannten mich danach "Erdnussbutter-Martin”. Ein Titel, den ich mit Stolz trage!

Wissenschaftlicher Snack: Bananen sind reich an Kalium, was Muskelkréampfen vorbeugen kann.

Kombiniert mit dem Protein und den gesunden Fetten der Erdnussbutter hast du hier den perfekten Snack
fur lange Wanderungen. Esist praktisch Medizin — nur leckerer!

6. Die knusprige Gemuse-Dip-Platte: Partytimeim Zelt ohne
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K Ghlbox

Fir gesellige Abende am Lagerfeuer oder wenn du einfach mal wie ein Zivilisierter snacken mochtest.

Zutaten:

¢ Robustes Gemiise: M 6hren, Paprika, Gurken (deine Vitaminbomben)
¢ 1 Glas gekaufter Hummus
e 1Glas Salsa

Die Snackplatten-Strategie:

1. Schneide das Gemisein Sticks, als wirdest du Mikado-Stébchen fur Riesen vorbereiten.

2. Arrangiere alles auf deinem Teller (oder Frisbee, wer urteilt schon?) wie ein Foodstylist auf
Instagram.

3. Tauche ein und geniel3e, alswarst du auf einer Luxus-Y oga-Retreat und nicht mitten im Wald!

Auf meiner letzten Zelttour habe ich diese Platte serviert. Mein Kumpel Tom war so begeistert, dass er
anfing, Gedichte Uber Karotten zu rezitieren. Ich schwore, Natur macht manchmal seltsame Dinge mit
Menschen!

Gesundheits-Hack: Mdhren sind reich an Beta-Carotin, das deine Augen unterstitzt. Perfekt, umin der
Dammerung noch den Weg zurlick zum Zelt zu finden.

7. Der italienische vegetarische Nudelsalat: La Dolce Vitaim
Wald

Dieser Nudelsalat bringt ein Stiick Italien in deine Wildnis-Erfahrung. Mama mia, das wird lecker!
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Zutaten:

¢ 250 g vorgekochte Nudeln
100 g getrocknete Tomaten
100 g schwarze Oliven

3 EL Olivendl

1 TL italienische Krauter

Die Pasta-Parade:

Koche die Nudeln zu Hause vor. Denk dran, a dente ist der Weg zum Pasta-Gllick!

Schneide die getrockneten Tomaten und Oliven klein.

Mische allesin einer [uftdichten Box.

Am Ziel angekommen, gib das Olivendl und die Krauter dazu und mische es wie ein italienischer
Chefkoch.

AwWDdDPE

Meine Pasta-Philosophie: Bel meiner letzten Bergwanderung in Thiringen habe ich diesen Salat auf
dem Gipfd serviert. Meine Wandergruppe schwor, sie hétten noch nie so gut auf 1000 Metern gegessen.

Kultur-Happen: In Italien ist Pasta mehr als nur Essen — esist eine Lebenseinstellung. Mit diesem Salat
bringst du also nicht nur Nahrung, sondern gleich eine ganze Philosophie mit in die Wildnis.

8. Fruchtige Overnight Oats. Dein Frihstiick macht Nachtschicht

Wahrend du schl&fst und von deinem nachsten Abenteuer traumst, bereitet sich dein kiihlschrankfreies
Camping-Frihstiick wie von Zauberhand vor.
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Zutaten:

o 1/2 Tasse Haferflocken
e 1/2 Tasse Wasser oder haltbare Pflanzenmilch

e 2 EL Apfelmus aus dem Glas
e Optional: Zimt und eine Handvoll Nlsse

Die Nacht-und-Nebel-Aktion:

1. Mische abends Haferflocken mit deiner Flissigkeit der Wahl.

2. Rihre das Apfelmus unter.

3. Stelle eskihl (oder zumindest an den kihlsten Ort, den du finden kannst).
4. Am Morgen: Voild Dein Frihstiick hat die ganze Nacht fir dich gearbeitet.

Ich schwore auf diese Overnight Oats, besonders an Tagen, an denen ich vor Sonnenaufgang |os muss.
Einmal habeich sie sogar einem Morgenmuffel-Kumpel untergejubelt — er dachte ernsthaft, ich wéare
mitten in der Nacht aufgestanden, um zu kochen. Hal

Wissenschafts-Snack: Das langsame Einweichen der Haferflocken Uber Nacht macht sie leichter

verdaulich und die Nahrstoffe besser verfligbar. Esist also nicht nur praktisch, sondern auch noch super
gesund.

9. Mexikanischer Drei-Bohnen-Salat: Fiestain deinem Mund

Dieser Salat bringt die Wirze Mexikos in deine Wildnis-Kiiche, ganz ohne K ihlung. Ole!

10
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Zutaten:

¢ 1 Dose schwarze Bohnen (dein Protein-Powerhouse)

¢ 1 Dose Kidneybohnen

¢ 1 Dose Maiskorner

e 12 rote Zwiebel, gewlrfelt

o Saft einer Limette

e 2 EL Olivendl

e 1 TL Kreuzkimmel (das geheime Gewrz)

e 172 TL Chiliflocken (optional, fir Abenteurer mit Feuer im Blut)

Die Fiesta-Formel:

1. Offne die Dosen.
2. Mische allesin einer grof3en Schiissel.
3. Wiirze es, bis deine Geschmacksknospen Sal sa tanzen.

Kultur-Infusion: In der mexikanischen Ktiche symbolisieren die drei Farben — schwarz, rot und gelb — oft
die Vielfalt des Landes. Mit diesem Salat nimmst du also ein Stiick kulturelles Erbe mit auf den Trail.

10. Schokoladen-Erdnussbutter-Ener giebdllchen: Deine geheime
Kraftquelle

Diese kleinen Kraftpakete sind wie Dynamit fUr deine Energiereserven — nur viel, viel leckerer und ideal
als Camping-Snack ohne K ihlschrank.

11
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Zutaten:

1 Tasse Haferflocken (deine Basis)

12 Tasse Erdnussbutter (das klebrige Gold)

14 Tasse Honig (flussige Energie)

/4 Tasse gehackte dunkle Schokolade (fur die Seele)
14 Tasse Kokosraspeln (fur das tropische Feeling)

Die Kugel-Kreation:

1. Mischealle Zutaten, als wirdest du einen Zaubertrank fir Superhelden brauen.
2. Forme kleine Ballchen — denk an Murmeln, nur essbarer.
3. Rollesiein Kokosraspeln, als wirdest du sie fir eine Schneeball-Schlacht tarnen.

Power-Fakt: Dunkle Schokolade enthat Theobromin, das deine Stimmung hebt und dich wach hélt. Esist
also nicht nur ein Snack, sondern quasi eine Miniatur-Therapiesitzung fir unterwegs.

11. Couscous-Salat mit getrockneten Friichten: Deine Oaseto go

Dieser Salat ist wie eine Fata Morgana, nur echt und zum Essen - eine kostliche Camping-Mahlzeit, die
keine Kihlung bendtigt.

12
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Zutaten:

o 1 Tasse Couscous

12 Tasse getrocknete Friichte (Rosinen, Aprikosen, was dein Herz begehrt)
/4 Tasse gehackte Nisse (fur den Crunch)

2 EL Olivendl

Saft einer halben Zitrone

1 TL Kreuzkimmel

Die Oasen-Oper ation:

1. Ubergiele den Couscous mit kochendem Wasser —wie Regen in der Wiiste.

2. Lassihn quellen, wahrend du dein Zelt aufbaust oder Anziindholz / Feuerholz sammelst.
3. Fluffeihn mit einer Gabel auf, als wirdest du eine Sandburg bauen.

4. Mische alle anderen Zutaten unter —wie ein Sandsturm, nur kontrollierter.

Ich servierte diesen Salat einmal bei einem SUP-Ausflug durch Bandenburg. Ein Mitwanderer schwor, er
hétte fir einen Moment eine Kamelkarawane am Horizont gesehen. Die Kraft der Imagination (oder des
Couscous) ist wirklich erstaunlich.

Geschichts-Héppchen: Couscous war urspriinglich Reiseproviant nordafrikanischer Nomaden. Mit diesem
Gericht isst du also nicht nur lecker, sondern wandel st auch auf den Spuren alter Traditionen.

12. Avocado-Bohnen-Wrap: Das grune Gold desWanderers
(vegetarisch)

Dieser Wrap ist wie eine Umarmung von Mutter Natur héchstpersonlich - ein perfektes Camping-Rezept
ohne Kuhlschrank fir deine Outdoor-Abenteuer.

13
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Zutaten:

¢ Vollkorn-Tortillas (dein essbares Geschirr)

1 reife Avocado

1 Dose Kidneybohnen (dein Protein-Boost)

1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

Saft einer Limette (gegen Bréaunung und fir Frische)
Eine Prise Salz und Chiliflakes

Die Grune-Wele-Wickeltechnik:

1. Zerdricke die Avocado mit einer Gabel, als wilrdest du sanft einen Mini-Berg planieren.
2. Mische die Bohnen und Zwiebeln unter — denk an ein buntes Mosaik.

3. Wiirze das Ganze, bis deine Geschmacksknospen Samba tanzen.

4. Verteile die Mischung auf deiner Tortillaund rolle sie wie eine Schatzkarte zusammen.

Martins Avocado-Abenteuer: Auf einer Tour traf ich einen Wanderer, der noch nie Avocado probiert
hatte. Ich bot ihm einen Bissen von meinem Wrap an — seine Augen wurden so grof3 wie Untertassen. Er
nannte es "Waldguacamole" und bat um das Rezept. Ein neuer Avocado-Junkie war geboren.

Erndhrungs-Nugget: Avocados sind reich an gesunden Fetten und Kalium. Sie helfen, deinen

Elektrolythaushalt nach einem schwei (3treibenden Aufstieg wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Quasi
ein natdrlicher Sportdrink in fester Form.

13. Quinoa-Powersalat: Der Inka-Kraftspender

Dieser Salat ist wie Superkraft zum L6ffeln — die Inkas wéren stolz auf dich. Perfekt ist, dass du ganz
ohne Kiihlung auskommst.

14
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Zutaten:

¢ 1 Tasse vorgekochte Quinoa (das Korn der Gotter)
1 Dose Kichererbsen (fir extra Protein-Power)

1 Handvoll getrocknete Cranberries

4 Tasse gerdstete Sonnenblumenkerne

2 EL Olivendl

Saft einer Zitrone (fur die Frische)

1 TL Kreuzkimmel

Die Inka-lnszenierung:

1. Mische alle Zutaten in einer Schiissel, als wirdest du ein ates Inka-Ritua vollziehen.

2. Wirze grof3ziigig — die Gotter der Anden sollen schliefdlich gnadig gestimmt werden.

3. Lassden Sdat mindestens 30 Minuten ziehen — Zeit fir eine kleine Meditation oder Y oga-
Session?

Dieses Rezept habe ich von einem Freund, welcher in Peru war. Ein lokaler Guide zeigte ihm, wie man es
Zubereitet. Zuriick in Deutschland kochte er diesen Salat al's Hommage an diese Erfahrung. Jedes Mal,
wenn ich ihn esse, fuhle ich mich, als kdnnte ich einen Berg versetzen — oder zumindest besteigen.

Fun Fact: Quinoawurde von den Inkaals "Mutter aller Kérner" verehrt. Mit diesem Salat isst du also fast
ein Stick Geschichte und gibst deinem Korper dabei noch einen ordentlichen Nahrstoffschub.

Camping ohne Kihlschrank: Deine Campingktiche wird nie
wieder dieselbe sain

So, ihr wilden Feinschmecker, jetzt seid ihr gewappnet, um die Campingwelt kulinarisch auf den Kopf zu
stellen.
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Mit diesen 13 Camping-Rezepten ohne K ihlschrank in deinem Rucksack wirst du zum Gour met-
Ranger der Wildnis.

Denk dran: Jede Mahlzeit in der Natur ist eine Chance, dein Abenteuer zu wirzen. Also pack diese
Rezepte ein und mach dich bereit fur geschmackliche Hohenfllige unter freiem Himmel.

? Und wenn du deine Outdoor-K tiche noch weiter aufriisten willst, schaue dir diesen ausfihrlichen Guide
zu Campingkochern und Kochgeschirr an.

? Passend dazu habe ich eine riesige Rezeptdatenbank angelegt, welche du hier findest: Rezepte fur
Outdoor, Bushcraft und Camping.

Die Wildnis wartet auf dich — und sie wird kostlicher schmecken als je zuvor. Guten Appetit und happy
Trails.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

¥ Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
| umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

ok L"Ku

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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