Iss gut, wo immer du landest
— 15 Mahlzeiten, eine kleine
Kiiche

Geh, wohin die StrafRe dich fiihrt. Nimm deine Kiiche
mit.

Ein kostenloser Ratgeber von Rhino-Pods



Die Freiheit, iiberall gut zu essen
Du gehst dorthin, wo die Strae — oder der Pfad, oder die Kiiste — dich hinfiihrt. Kein Plan.
Keine Buchung. Nur die Freiheit, irgendwo neu aufzuwachen und von dort aus zu entscheiden.

Die einzige Frage ist: Wo wirst du heute Abend gut essen?

Du willst kein Restaurant suchen, das noch gedffnet hat. Du willst dich nicht mit einem
Tankstellen-Sandwich zufriedengeben. Du willst eine warme Mahlzeit und eine Aussicht, die
dir gehort.

Dafiir ist dieser Ratgeber da. Eine kleine Kiiche. Eine Pfanne. Fiinfzehn Mahlzeiten. Kein
Kiihlschrank nétig.

Das Prinzip der kleinen Kiiche

Du hast keinen Platz fiir einen Ofen. Du hast keinen Platz fiir 47 Gewiirze. Du hast keinen Platz
flr drei Topfe und ein Sieb.

Und das ist in Ordnung. Einige der besten Mahlzeiten der Welt kommen aus kleinen Kiichen —
und von Menschen, die sich weigern, unterwegs schlecht zu essen.

Die Regel: Ein Kocher. Eine Pfanne. Ein Topf. Das ist deine Kiiche.

Einkaufen ohne Kiihlschrank (3 Tage)

Tag Was du kaufen solltest
Tag 1 (Frisch) Eier, Tomaten, Avocado, gepokeltes Fleisch, Kase, Brot
Tag 2 (Robustes Gemiise) Karotten, Paprika, Zwiebeln, Kartoffeln, Kohl

Bohnen aus der Dose, Tomaten aus der Dose, Pasta, Reis, Linsen,
Tag 3 (Dosen & Getrocknetes)

Knoblauch

15 schnelle Mahlzeiten-ldeen fiir unterwegs
Friihstiick (5)

 Eier mit Brot gebraten

« Haferflocken mit Banane und Honig
* Joghurt mit Granola (ohne Kochen) Mittagessen (5 — ohne Kochen oder schnell)

- Ubrig gebliebener Reis mit Ei gebraten Kise und Cracker mit Tomaten

« Erdnussbutter-Toast mit Apfelscheiben Fisch aus der Dose mit Brot und Olivendl
« Hummus mit Karottenstiften

Abendessen (5 — eine Pfanne) * Instant-Nudeln mit Gemiise

« Chili (Hackfleisch oder Bohnen) - Ubrig gebliebenes Abendessen von gestern
« Curry (Hahnchen oder Kichererbsen)

« Pasta mit Tomaten aus der Dose und Knoblauch

* Reis-Schale mit Spiegelei und SojasoRRe

» Wurst-Paprika-Pfanne



10 richtige Rezepte fiir unterwegs

(tiber die Grundlagen hinaus)

1. One-Pan-Kokos-Kichererbsen-Curry (20
Min)

Zwiebel und Knoblauch anbraten. 1 TL
Currypulver hinzufiigen. 1 Dose Kichererbsen
(abgetropft) und 1 Dose Kokosmilch
hinzufligen. 10 Minuten kocheln lassen. Mit
Brot oder Instant-Reis essen

3. Wurst-Paprika-Kartoffel-Pfanne (20 Min)
Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden. 5
Minuten braten. Aufgeschnittene Wiirste und
Paprika hinzufiigen. Weitere 10 Minuten
braten. Mit Paprikapulver bestreuen.

5. Tomaten-Eier-Shakshuka (15 Minuten)
Zwiebel und Knoblauch anbraten. 1 Dose
gehackte Tomaten und eine Prise Chili
hinzufiigen. 5 Minuten kocheln lassen. 2-4
Mulden machen. In jede ein Ei aufschlagen.
Zudecken und 5 Minuten kochen. Mit Brot
essen.

2. Chilli sin carne (25 Minuten, kein
Kiihlschrank nétig)

Zwiebel anbraten. 1 Dose gehackte
Tomaten, 1 Dose Kidneybohnen, 1 Dose
Mais und Chilipulver hinzufiigen. 15
Minuten koécheln lassen. Mit Tortilla-Chips
essen (kein Geschirr notig).

4. Knoblauch-Butter-Pasta (10 Minuten, eine
Pfanne)

Pasta kochen. AbgielRen. In derselben
Pfanne Butter mit zerdriicktem Knoblauch
schmelzen. Pasta zuriickgeben. Mit
Parmesan (falls vorhanden) und einer
Handvoll Spinat oder gefrorenen Erbsen

6. One-Pan-Reis & Bohnen (20 Minuten)
Zwiebel und Knoblauch anbraten. 1 Tasse
Reis, 1 Dose schwarze Bohnen (abgetropft),
1 Dose gehackte Tomaten, 2 Tassen
Wasser und Taco-Gewiirz hinzufiigen.
Zugedeckt 15 Minuten kdcheln lassen. Mit
einer Gabel lockern.



7. Geraucherte Wurst & Kohl (15 Minuten) 8. Thunfisch-Pasta (10 Min, So3e ohne

Geraucherte Wurst (Kielbasa, Chorizo oder Kochen)

jede andere gepokelte Wurst — kein Pasta kochen. AbgiefRen. Mit 1 Dose
Kihlschrank notig) in Scheiben schneiden. Thunfisch (in OI), einem Léffel Kapern oder
Knusprig braten. Geschnittenen Kohl und Oliven, Zitronensaft und schwarzem Pfeffer
einen Schuss Wasser hinzufiigen. Zudecken vermischen. Warm oder kalt essen.

und 5 Minuten dampfen.

10. Schokoladen-Puddingkuchen vom Herd

9. Overnight Oats (ohne Kochen, Friihstiick (15 Minuten, eine Flamme)

fiir 2 Tage) 1 Tasse Mehl mit Backtriebmittel, 1/2 Tasse

1 Tasse Haferflocken, 1 Tasse Wasser oder Zucker, 2 EL Kakaopulver, 1/2 Tasse Milch

Milch, 2 EL Honig oder Zucker und eine Prise und 2 EL.OI mlsche_n. In eine leicht gefettete

Salz mischen. Uber Nacht in einem Behilter Pfanne giessen. Mit einem Deckel

stehen lassen. Am Morgen Banane, abdecken. Bei kleinster Hitze 12-15 Minuten

Erdnussbutter oder Marmelade hinzufiigen. kochen, bis die Oberflache fest ist. Warm
servieren.

Rezepte fiir Brot vom Herd
(Weil frisches Brot am Lagerplatz eine Offenbarung ist!)
"Stovetop-Brot gewinnt keinen Schonheitswettbewerb. Die Oberseite bleibt blass. Die
Unterseite wird knusprig. Aber dreh es fiir die letzten 2 Minuten um, oder toast die Scheiben
in derselben Pfanne, und du wirst vergessen, was ein Ofen dir jemals angetan hat."

Am besten eignet sich eine holldndische Gusseisenpfanne (Ofen) mit Deckel — aber
eine Pfanne oder gusseiserne Pfanne mit einem Deckel jeglicher Art tut es auch

1. No-knead Pfannenbrot

3 Tassen Mehl, 1 TL Salz, 1/2 TL Instant-Hefe und 1,5 Tassen
warmes Wasser mischen. Riihren. Abgedeckt 2-3 Stunden stehen
lassen (oder iiber Nacht). Eine gusseiserne Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Den Teig in die Pfanne geben. Mit einem Deckel
oder Alufolie abdecken. 15 Minuten backen. Wenden. Weitere 10
Minuten backen. Warm mit Butter essen.

2. Schnelles Soda-Brot (ohne Warten)

2 Tassen Mehl, 1 TL Backpulver, 1 TL Salz und 1 Tasse
Buttermilch (oder Milch + ein Schuss Essig) mischen. Riihren. Zu
einem runden Laib formen. Zugedeckt 10 Minuten backen.
Wenden. Ohne Deckel weitere 10 Minuten backen. Auf den Boden
klopfen — er sollte hohl klingen.




One-Bowl-Mahlzeiten
(minimaler Abwasch — perfekt fiir das Abenteuerleben)

Friihstiicks-Bowl

In einer Schiissel: gekochte Instant-
Haferflocken, Erdnussbutter, Banane, Zimt.
Oder herzhaft: Spiegelei, Gibrig gebliebener
Reis, scharfe Sole.

Burrito-Bowl

In einer Schiissel: gekochter Reis, eine Dose
schwarze Bohnen (abgetropft), eine Dose Mais,
gehackte Tomaten, Avocado (falls vorhanden),
scharfe SolRe. Mischen. Essen. Eine Schiissel
zum Spiilen.

Griechische Bowl

In einer Schiissel: gekochter Couscous
(kochendes Wasser hinzufiigen, 5 Minuten
warten), eine Dose Kichererbsen, gehackte
Gurke, Feta (halt ein paar Tage), Oliven,
Olivendl.

Zusatze fiir die Angelnacht / Wochenendausflug

Wenn du einen Fisch fangst (Forelle, Makrele oder

kleiner Meeresfisch):

1. Den Fisch saubern (ein kleines Messer und ein
Schneidebrett auf der Heckklappe)

2. Trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und beliebigen
Krautern wiirzen.

3. In Ol oder Butter 3-4 Minuten pro Seite braten
(die Haut wird knusprig)

4. Mit Brot und einem Spritzer Zitrone essen

Kein Fang? Kein Problem — Fisch aus der Dose zur
Rettung

Sardinen, Makrele oder Thunfisch aus der Dose sind
bereits gekocht. Kurz mit Knoblauch und Chili
anbraten oder direkt aus der Dose mit Crackern
essen.

Fiir die Angeltasche (ohne Kiihlschrank):
Gepokelte Wurst (Chorizo, Salami), Hartkase (Cheddar, Parmesan), Brot oder Cracker, Fisch
aus der Dose, Eine Zitrone (halt tagelang ohne Kiihlschrank), Scharfe Soe



Batch Cooking fiir das Abenteuerleben
(einmal kochen, dreimal essen)
Du hast einen kleinen Kiihlschrank oder eine Kiihltasche. Einmal fiir drei Tage zu kochen
spart Gas, Wasser und Zeit.

Einmal kochen, dreimal essen:

GroRe Portion Chili (30 Minuten)

Koche die doppelte Menge des Chili-Rezepts (Seite 3).
Iss es als:

Tag 1: Chili mit Reis oder Brot

Tag 2: Chili-Kase-Nachos (wieder aufwarmen, tber Tortilla-
Chips gielRen)

Tag 3: Chili-Backkartoffel (wieder aufwarmen, {iber eine in
Folie auf deinem Kocher gegarte Kartoffel gieRen)

GroRe Portion Curry (30 Minuten)

Koche die doppelte Menge des Curry-Rezepts (Seite 3).
Iss es als:

Tag 1: Curry mit Reis

Tag 2: Curry mit Brot (wieder Pfannenbrot)

Tag 3: Curry-Fried-Rice (Curry wieder aufwarmen, librig
gebliebenen Reis unterriihren, knusprig braten)

Reis auf Vorrat (einmal kochen, mehrere Tage verwenden)
Koche 2 Tassen Reis. Bewahre ihn in einem Behalter auf:
Friihstiick: Gebratener Reis mit Ei

Mittagessen: Reis-Schale mit Fisch aus der Dose und
Sojasole

Abendessen: Curry/Chili auf Reis oder Reis & Bohnen (siehe
Seite 3)

Kochen bei Wind und Regen (mit dem, was du hast)

Bei starkem Wind mit dem Riicken zum Wind parken — dein Fahrzeug wird zum groRten
Windschutz.

Ansonsten sind unsere Cubit- und Tavo-Module genau dafiir ausgelegt!

- Seitentische senkrecht aufgestellt werden sofort zum Windschutz. Klappe sie auf der
windzugewandten Seite deines Kochers hoch.

- Der Cubit-Deckel kann aufrecht gestellt werden, um den Brenner vor Seitenwind zu
schiitzen.

Wenn das Wetter wirklich schlecht ist:

« Koche im Inneren bei offener Tiir (gut liiften — ein Fenster 6ffnen)

« Oder wechsle zu Gerichten ohne Kochen: Hummus, Fisch aus der Dose, Brot, Tomaten,
Kase, gepokelte Wurst

Pro-Tipp: Ein gefalteter Windschutzscheiben-Reflektor oder ein groRer Karton hilft in der
Not — aber dein Cubit und Tavo wurden gebaut, um das ohne zusatzliche Ausriistung zu
bewaltigen.




Reinigen mit wenig Wasser

« Die Pfanne sofort abwischen, solange sie noch warm ist (Papiertuch)

« Eine Spriihflasche mit Seifenwasser verwenden (winzige Menge)

» Mit einem Schuss aus deinem Wasserkrug abspiilen

« Dierichtige Reinigung flir den nachsten Campingplatz mit Wasserhahn aufbewahren

Abenteuer-Pro-Tipp: Eine kleine Spriihflasche mit 10 Teilen Wasser, 1 Teil biologisch
abbaubarer Seife bereithalten. Zwei Spriihsto3e, abwischen, abspiilen. Fertig.

Eine Nachricht von uns

Wir haben den Cubit (Waschbecken und Vorbereitung) und den Tavo (Kocherstander) genau
fur dieses Leben gebaut. Kein Bohren. Keine feste Installation.

Einfach die Tiir 6ffnen, auf der Heckklappe aufbauen und kochen, wo immer du gelandet
bist.

Die Seitentische lassen sich senkrecht hochklappen und werden so zum Windschutz. Der
aufrecht stehende Deckel schiitzt deinen Brenner vor dem Wind.
Kleine Detalls, die einen echten Unterschied machen, wenn du unterwegs bist.

Weil dir die Stral3e Freiheit gibt. Deine Kiiche sollte dir dasselbe geben.

Aber auch ohne unsere Ausriistung — eine Pfanne, ein Kocher und ein wenig Planung
bringen dich 90% des Weges.

G cook something great outdoors.

THE ORIGINAL

_RHINO-PODS

where will you take me7?




