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NACHHALTIG REISEN
Das Leben im Van bietet ideale Trainingsbedingungen  

für ein nachhaltiges Leben: Unsere Vorräte sind begrenzt, 
egal ob Gas, Grillkohle oder Wasser, darum gehen wir  

automatisch achtsamer mit ihnen um. 

UNTERWEGS

— Bevor ihr euch eine neue Camping-Aus rüstung 
zulegt, überlegt, ob ihr euch vielleicht bei 
Freunden entsprechendes Equipment aus-
leihen könnt oder ob es durch entsprechende 
Alternativen ersetzt werden kann.

— Verzichtet auf unnötigen Ballast beim Packen, 
denn auch Gewicht verbraucht Energie und so-
mit Sprit.

— Langsam fahren: schont den Tank und somit 
Umwelt und Geldbeutel.

— Wer mit gutem Gewissen reisen möchte, kann 
den Verbrauch durch Camper oder Wohnmobil 
auch CO2-freundlich kompensieren. Hierfür 
gibt es mehrere Anbieter, bei denen ihr den Ge-
genwert eurer Emissionen in ein gutes, nach-
haltiges Entwicklungsprojekt stecken könnt 
und so eine Art »Ausgleichszahlung« vornehmt. 

— Es gibt Umweltsiegel im Tourismus, auf die 
ihr achten könnt. Bei label-online.de findet ihr 
eine Übersicht.
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— Überlegt euch am Stellplatz gut, wofür ihr 
Strom nutzen wollt und wo ihr sparen könnt. 
Auch das spart Emissionen und schont die  
Umwelt.

— Nehmt für kurze Wege, z.B. in den Supermarkt, 
ein Fahrrad mit und spart euch die Fahrt mit 
den Van oder Campingbus. 

VOR ORT

— Beim Campen – egal ob im Zelt oder im Camper – 
 achtet bitte immer auf die Natur, besonders 

beim Wildcampen! Schneidet oder hackt keine 
Äste ab und zeltet nur auf ausgewiesen Flä-
chen. Müll liegen lassen geht sowieso gar nicht.

— In heißen Sommern sind Lagerfeuer in vielen 
Gegenden verboten, wegen der Waldbrand-
gefahr. Natürlich halten wir uns daran, aber 
auch sonst lassen wir nie ein Feuer allein, 
 solange noch Glut darin ist, und achten auf 
 herausfliegende Funken. Sucht euch am besten 

 ausgewiesene Lagerfeuerplätze – so könnt ihr 
sichergehen, dass Tier- und Menschenwohl 
nicht gefährdet werden.

— Überlegt bereits zu Hause, welche Lebensmittel 
ihr vielleicht in Vorratsdosen oder Weckgläser 
umfüllen könnt, um so auf der Reise unnötigen 
Müll durch deren Verpackungen zu vermeiden.

— Verzichtet daheim wie auch unterwegs auf 
Plastik: Viele Dinge sind auf den ersten Blick 
praktisch oder in manchen Ländern kaum 
anders erhältlich als umständlich in Plastik 
verpackt. Wir fragen uns daher immer: Brauche 
ich dieses oder jenes oder kann ich im Urlaub 
vielleicht darauf verzichten?
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I H R  B R A U C H T  
1 Schüssel, 2 feuerfeste Tassen  
oder  Konservendosen, 1 Grill  
(bevorzugt  Kugelgrill, da dieser 
 über einen Deckel verfügt)

1. In einer Schüssel Mehl, Salz, Backpulver 
sowie Saaten und Körner mischen und eine 
Mulde in der Mitte formen. Ei, Milch und 
Butter in die Mulde geben und alles mit 
einer Gabel unterheben und vermischen, 
bis eine glatte Masse entsteht.

2. Den Teig mit etwas Mehl auf eine Arbeits-
fläche oder ein Brett setzen, nicht kneten, 
sondern nur in zwei gleichgroße Portionen 
teilen.

3. Die Tassen einölen und die Teighälften 
vorsichtig in die Tassen füllen. Da der Teig 
beim Backen geht, die Tassen nur zu 2/3 
füllen. Sollte mehr Teig entstanden sein, 
diesen in einer weiteren Tasse ausbacken.

4. Die Oberfläche des Teigs mit etwas Wasser 
bepinseln.

5. Bei geschlossenem Deckel des Grills ca. 
10–15 Minuten backen. Je flacher die Tassen, 
desto schneller ist der Teig durchgebacken.

6. Währenddessen für den Quark die Schalotte 
und die Kräuter kleinschneiden. 

7. Quark, Olivenöl und Gewürze mit den Kräu-
tern und der Schalotte vermengen. 

 Statt Tassen könnt ihr auch leere Konservendosen nutzen, 
um das Brot darin zu backen.

F Ü R  D A S  B R O T :

100 g Mehl
½ TL Salz
1 TL Backpulver (gestrichen)
1 Ei
100 ml Milch
50 g weiche Butter oder  

Margarine
Extra: 1 EL Saaten und  

Körner nach Gusto,  
z.B. Leinsamen oder  
Kürbiskerne

1 EL Olivenöl zum Einölen

F Ü R  D E N  Q U A R K :

250 g Quark
2 EL Olivenöl
½ TL Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Wildkräuter und Wildblüten 

(Schafgarbe, Sauer ampfer, 
Löwenzahn u.v.m., s. S. 32)

½ Schalotte 

Statt Wildkräuter kann 
man auch »gängige« Kräu-
ter verwenden, die man auf 
dem Markt oder im Super-
markt bekommt. 

Z U T A T E N 
für 2 Portionen

Z U B E R E I T U N G  
ca. 20 Minuten

TASSENBROT  
VOM GRILL MIT WILDKRÄUTERQUARK 







93

Zutaten Zubereitung
1. Die grünen Linsen nach Packungsanleitung 

kochen (einweichen kann man, muss man 
aber nicht).

2. In der Zwischenzeit den Mangold klein 
schneiden und ca. 5 Minuten vor Ende der 
Kochzeit zu den Linsen in den Topf geben 
und mitkochen.

3. Dressing in einer Schüssel zubereiten. Hier-
für Olivenöl, Essig, Salz, Pfeffer, Zitronen-
saft, Kreuzkümmel und Kapern vermengen. 

4. Karotten, Zwiebel und Koriander klein 
schneiden und zum Dressing geben.

5. Linsen und Mangold abgießen und noch 
warm zum Rest dazugeben. Anschließend 
den Feta kleingeschnitten darübergeben.

Der Salat passt gut zum Grillen oder zum Picknick. Statt 
Mangold passt auch wunderbar Staudensellerie. Dieser 
muss auch nicht gekocht werden, sondern kann roh in den 
Salat kommen.

80 g grüne Linsen
2 Stangen Mangold
Saft einer ½ Zitrone
2-3 EL Olivenöl
1 EL Weißweinessig  

oder weißer  
Balsamicoessig

½ TL Kreuzkümmel
1 EL Kapern
2 kleine Karotten
½ Zwiebel oder  

1 Frühlingszwiebel
½ Bund Koriander
Salz
Pfeffer
100 g Feta

T I P P :  K O N S E R V E N

Um Energie zu sparen, kann man unterwegs  
gelegentlich auf Konserven zurückgreifen. Auf 
Reisen sind Gläser besonders praktisch – diese 

lassen sich nämlich wunderbar weiterverwerten 
für mögliche Reste oder Vorräte. Konservendosen 
lassen sich als Back formen für unser Tassenbrot 

(S. 18) wiederverwenden.

Z U T A T E N 
für 2 Portionen

K O C H Z E I T 
ca. 20–25 Minuten

I H R  B R A U C H T 
1 Topf, 1 Schüssel

LINSENSAL AT 
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ZubereitungZutaten
1. Quark, Zitronensaft und Zucker ver-

mischen.
2. Die Amarettini grob zerstoßen.
3. In 2 Gläsern nacheinander aufschichten: 

eine Amarettini-Schicht, Kirschen und 
Himbeeren, dann 2 EL von der Quarkmasse. 
Das Ganze wiederholen. Obenauf Himbee-
ren und Kirschen sowie Amarettini-Krümel 
als Abschluss.

Statt Amarettini gehen auch andere Kekse oder Plätzchen, 
Löffelbiskuit oder Zwieback.

100 g Quark
1 EL Zitronensaft
1 EL Zucker
30 g Amarettini
100 g Kirschen
100 g Himbeeren

Z U T A T E N 
für 2 Portionen

Z U B E R E I T U N G 
ca. 10–15 Minuten

I H R  B R A U C H T 
1 Schüssel, 2 Gläser

QUARK-TRIFLE  
MIT KIRSCHEN, HIMBEEREN UND AMARETTINI
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