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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Sieben Wochen,
zwel Pfannen, ein Ziel!

Nach Thailand, Bali und Neuseeland war jetzt also die
WestkUlste Australiens dran. Mit dem Campingbus in sieben
Wochen von Perth nach Darwin tuckern, so der Plan von uns,
zwei Reisefreaks aus der Schweiz. Wir starteten von Zurich
Richtung down under und begannen vom quirligen Perth aus
unser Abenteuer. Je mehr Kilometer wir zurucklegten und in
die australische Weite vorstielSen, desto weniger wurden die
Szene-Cafés und In-Restaurants, wie wir sie in Perth kennen



und lieben gelernt hatten. Hunger hatten wir naturlich
trotzdem - und zum Gluck eine kleine Kiche im Camper. Es
gab keine Waage, aber eine grofRe Tasse zum Abmessen der
Zutaten. Wir hatten keine Zitruspresse, sondern haben
Limetten- und Orangenhalften mit der Hand ausgequetscht.
Wir hatten keinen Purierstab, keinen Backofen und schon
gar keine Kichenmaschine. Aber Fantasie, Mut zur Lucke
und jede Menge Unternehmungslust. Zwei Pfannen und das
richtige Rezept - mehr brauchten wir nicht, um uns in
Australien vegetarisch glucklich zu kochen. Unsere Rezepte
sind international, nicht nur typisch far Australien. Aber sie
haben viel australische Lebensart und Leichtigkeit in sich.
Und obwohl wir ab und an beliebte Aussie-Zutaten wie
Macadamianusse oder Kaffirlimettenblatter verwenden:
Alles lasst sich auch bei uns problemlos nachkochen. Nutz
unser Road-Kochbuch als Inspiration! Anderungen oder
Mischungen sind bei unseren Rezepten nicht nur erlaubt,
sondern sehr erwinscht. Viel Spals beim Reisen und Kochen
und Kreativsein wunschen
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Unser Camping-Hack

»Unser Van hatte groRer sein durfen. Neben
Lebensmitteln, kleinem Tisch und Skateboards fanden wir
kaum selbst darin Platz. Die Yogamatten legten wir flach

unter die Matratzen. So waren sie verstaut, und die Betten
gleich ein bisschen bequemer. Achte auf eine
funktionierende Klimaanlage! Bei tropischen
Temperaturen im Outback kochten wir manchmal schon,
noch bevor die Herdplatten gluhten.«
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Rote-Bete-Salat mit Quinoa und
Quark



Fur den Quinoasalat:

Y3 Tasse Quinoa (ca. 100 q)

1 frische Knolle Rote Bete

1 Mohre

1 grolser sulBer Apfel

1 kleine Zwiebel

1 Handvoll Minzeblattchen

1 Handvoll Korianderblattchen mit zarten Stielen
6 EL traber Apfelessig

1 EL Limettensaft

2 EL flussiger Honig

Salz

Pfeffer

10 EL Olivenaol

1 EL Klrbiskerne (nach Belieben)

Fur die Quarksauce:

150 g Magerquark

2 Knoblauchzehen

Y% EL gemahlener Koriander
Salz

Pfeffer

FUr 2 Personen

30 Min. Zubereitung
Pro Portion: 850 kcal
20 g Eiweils

57gF

61 g KH



AM STRAND VON PERTH WAREN WIR ZWEI DIE EYECATCHER:
AUCH HIER SIEHT MAN NICHT ALLE TAGE IN TANKSHIRT UND
BADEHOSE GEKLEIDETE TYPEN MIT LICHTREFLEKTOREN,
PFANNEN UND GEWURZEN UM SICH HERUM, DIE EIFRIG
VERSUCHEN, EINEN SALAT IN PINK UND ORANGE ZU
FOTOGRAFIEREN.

FUr den Rote-Bete-Salat die Quinoa in einem Sieb waschen,
dann in PFANNE 1 (oder einem Topf) in reichlich kochendem
Salzwasser in ca. 20 Min. weich kochen lassen. Die Quinoa in
ein Sieb abgiellen und in einer Schussel abkihlen lassen.

Inzwischen die Rote-Bete-Knolle und die Mohre schalen. Den
Apfel waschen und nach Belieben schalen. Halbieren und
das Kerngehause entfernen. Die Zwiebel schalen.

Rote Bete, Mohre, Apfel und Zwiebel in Streifen schneiden
und zur Quinoa geben.

Die Krauter in einem Sieb abbrausen, trocken tupfen und
hacken. Krauter bis auf einen kleinen Rest unter die Quinoa
mischen.

FUr ein Dressing den Essig mit Limettensaft, Honig, Salz und
Pfeffer verrihren, das Olivendl unterruhren. Den Salat mit
dem Dressing vermischen und 10-15 Min. ruhen lassen,
zwischendurch gut umrdhren.

Inzwischen fur die Quarksauce den Quark in eine Schussel
geben. Knoblauch schalen und dazupressen. Restliche
Krauter und gemahlenen Koriander unterruhren. Quark mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat nach Belieben mit
den Kurbiskernen garnieren und mit der Quarksauce
servieren.
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Bohnen-Kichererbsen-Eintopf mit
Mais



Y3 Tasse schwarze Bohnen (ca. 60 Q)
Y3 Tasse Kichererbsen (ca. 80 g)

1 Zweig Rosmarin

4 Stangel Majoran

1 Mohre

1 rote Zwiebel

2 EL Kokosol (ersatzweise anderes Pflanzendl)
4 EL Tomatenmark

150 ml Rotwein

500 ml Gemusebruhe (Instant)

2 Lorbeerblatter

100 g Maiskorner (aus der Dose)
Salz

Pfeffer

2 EL saure Sahne (nach Belieben)

FUr 2 Personen

1 Std. Zubereitung
4 Std. Einweichen
Pro Portion: 320 kcal
7 g Eiweils

15gF

21 g KH

DEN BOHNEN-KICHERERBSEN-EINTOPF KOCHTEN WIR AN
EINER EINSAM GELEGENEN FEUERSTELLE, MITTEN IN EINEM
RIESIGEN WALD - UND FUHLTEN UNS BEIM ESSEN AM
HOLZTISCH WIE IM MARCHEN!



Die Bohnen und die Kichererbsen mindestens 4 Std. in
reichlich Wasser einweichen (am besten uber Nacht).
Hulsenfrichte in ein Sieb abgielfen und abtropfen lassen.

Rosmarin und Majoran abbrausen und trocken schutteln. Die
Nadeln bzw. Blattchen abstreifen bzw. abzupfen und hacken.
Die MOhre und die Zwiebel schalen und wurfeln.

Das Kokosol in PFANNE 1 (oder einem Topf) erhitzen. Die
Mohren- und Zwiebelwdurfel darin 2-4 Min. andunsten.
Kichererbsen, Bohnen und Tomatenmark dazugeben und
kurz bei grolser Hitze anrosten.

Den Rotwein dazugieSen und zu zwei Dritteln auf ca. 50 ml
einkochen lassen.

Dann die Gemusebriuhe mit Rosmarin, Majoran und
Lorbeerblattern dazugeben und aufkochen. Alles ca. 45 Min.
bei kleiner Hitze mit halb aufgelegtem Deckel kdcheln
lassen, bis die Bohnen und Kichererbsen weich sind.

Zum Schluss den Mais abtropfen lassen, zum Eintopf geben
und miterhitzen. Bei Bedarf noch etwas Wasser unterruhren.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach
Belieben noch etwas saure Sahne daruberklecksen und
servieren.
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Gelbes Linsen-Gemuse-Curry



1 Tasse Wildreis (ca. 240 q)

1 Zimtstange

1 Mohre

Y rote Paprikaschote

1 Handvoll grine Bohnen (ca. 80 g)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Korianderblattchen mit zarten Stielen
2 EL gelbe Currypaste

Y3 Tasse rote Linsen (ca. 100 q)

1 Dose Kokosmilch (400 g)

1 EL KokosoOl (ersatzweise anderes Pflanzenadl)
Chiliflocken

Salz

Pfeffer

FGr 2 Personen

40 Min. Zubereitung
Pro Portion: 1095 kcal
39 g Eiweils

45 g F

131 g KH

Den Wildreis mit der Zimtstange und 2 Tassen Wasser (ca.
600 ml) in PFANNE 1 (oder einem Topf) in 25-30 Min.
zugedeckt gar kochen lassen, bis das Wasser vollkommen
aufgesogen ist. Dann den fertigen Wildreis, falls notig, noch
kurz warm halten.



Inzwischen die Mohre schalen und in dunne Streifen
schneiden. Die Paprikahalfte putzen, entkernen, waschen
und wurfeln. Die Bohnen waschen, putzen und halbieren.

Die Zwiebel schalen und grob wurfeln. Knoblauch schalen
und in Scheiben schneiden. Das Koriandergrin in einem
Sieb abbrausen, trocken tupfen und grob hacken.

Das Kokosol in PFANNE 2 (oder einem Wok) erhitzen. Die
Zwiebelwurfel und den Knoblauch darin bei kleiner Hitze
glasig andunsten. Die Currypaste hinzufigen und kurz bei
groBerer Hitze mitrosten.

Die Kokosmilch dazugielSen und aufkochen. Die Linsen
dazugeben und alles 10-15 Min. kocheln lassen. Mohre,
Paprika und Bohnen dazugeben und alles weitere 5-7 Min.
kocheln lassen. (Das Gemuse sollte knackig bleiben.) Falls
das Curry zu dickflUssig ist, etwas Wasser dazugeben.

Zum Schluss das Koriandergrin dazugeben. Das Curry
abschmecken und, falls notig, mit Chiliflocken, Salz und
Pfeffer nachwulrzen. Das Curry mit dem Wildreis servieren.



Klrbissuppe mit Buchweizen und
Rosmarin



1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Fruhlingszwiebeln

400 g Kurbis (z. B. Muskat)

1 kleine Mohre

1 Zweig Rosmarin

1 EL Kokosol (ersatzweise anderes Pflanzendl)
Y Tasse Buchweizen (ca. 120 g)
150 ml WeilBwein

600 ml Gemusebrihe (Instant)

3 EL Currypulver

Salz

Pfeffer

30 g ital. Hartkase (nach Belieben)

FUr 2 Personen

30 Min. Zubereitung
Pro Portion: 450 kcal
10 g Eiweils

79F

74 g KH

Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wurfel
schneiden. Die Fruhlingszwiebeln putzen und waschen. Die
weilsen Teile langs halbieren und quer in Streifen schneiden,

die grunen separat in Rollchen schneiden.



Das Kirbisstlick schalen, entkernen und in ca. 1 cm grofSe
Wurfel schneiden. Die Mohre schalen und ebenfalls wurfeln.
Rosmarin abbrausen und trocken schutteln. Die Nadeln
abstreifen und fein hacken.

Das Kokosol in PFANNE 1 (oder einem Topf) erhitzen.
Zwiebelwurfel, Knoblauch und den weilRen Teil der
Frahlingszwiebeln darin bei kleiner Hitze glasig andunsten.
Die Kurbis- und Mohrenwurfel mit dem Buchweizen
dazugeben und kurz mitdunsten.

Den Weilswein dazugielSen und einkochen lassen. Dann die
Gemusebrihe angieBen und aufkochen. Alles mit
Currypulver und Rosmarin wurzen und ca. 15-20 Min. bei
mittlerer Hitze leicht kocheln lassen, bis Kurbis, Méhren und
Buchweizen weich sind.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den
grunen Fruhlingszwiebeln bestreuen. Die Suppe heils
servieren, nach Belieben noch Hartkase daruberhobeln.



