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Wanderverpflegung 2% '

Ein gesunder /

Appetit gehort dazu

Nie schmeckt der Cervelat besser als auf einer Wanderung, wenn der
Magen schon richtig laut knurrt. Aber es muss ja auch nicht immer
ein Cervelat sein. Als gluschtige Wanderverpflegung kommt noch so
viel mehr infrage!
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Der Inhalt
dieses Familien-
rucksacks ist eher
klassisch bestiickt.
Das Besondere sind
die selbst gemachten
Miiesliriegel. Und haben
Sie schon mal die kleinen,
roten Gojibeeren probiert?

e -”-'_-.__,-?..f’ . Selbst gemachte Miiesliriegel
S e . mit Erdnusshutter
“2:'?‘-"'*; i © zutaten Zubereitung
ﬂﬁfé - : (ergibt knapp 1 Backblech) Erdnussbutter, Reissirup,

1/ Tasse Erdnussbutter Vanillezucker und Rohrzu-

oy © 17TL Vanillezucker cker in eine Pfanne geben,
My f : 34 Tasse brauner Reissirup auf mittlerer Hitze unter
e ¢ (aus dem Asiashop) standigem Riihren erwar-

2 EL Rohrzucker

1%2 Tassen Haferflocken
3/4 Tasse Kokosraspeln
/4 Tasse geschrotete
Leinsamen

/4 Tasse gehackte
Sonnenblumenkerne

/4 Tasse Sesamsamen
Y2 TL Zimt

Fiir Schoggiriegel etwas
Kakaopulver beigeben.

men. In einer grossen Schiis-
sel die restlichen Zutaten
vermischen. Die warme Fliis-
sigkeit beigeben, alles gut
mischen. Auf einem Back-
blech ca. 1 cm dick ausstrei-
chen und bei Raumtempera-
tur fest werden lassen. In
Riegel schneiden und mit
Klarsichtfolie verpacken.

Im Tiefkiihler aufbewahren.

Weitere Rezepte auf den
folgenden Seiten.

TEXT: BETTINA ULLMANN
FOTOS: HEINER H. SCHMITT

ie Wanderroute steht
fest und das Schuh-
werk ist frisch im-
prdgniert. Zu einem
Wanderausflug gehort auch ein
gesunder Appetit. Und die Frage,
was der Wandermannschaft zwi-
schen Berg und Tal noch mun-
den konnte, braucht eine appe-
titliche Antwort.
Aber bei einer perfekten Wan-
derverpflegung geht es um mehr
als nur um den Geschmack: sie
tropft nicht, liegt mundgerecht
in der Hand und verleiht Power.
Frische Vitamine, gehaltvolle
Miiesliriegel, feine Kartoffel-
salate, herzhafte Vollkornsand-
wiches und reichlich zu trinken
sind unter den Verpflegungs-
tipps, die wir fiir Sie zusammen-
gestellt haben. Ebenfalls dabei
viele praktische Dinge, die man
einfach im Supermarkt kaufen
kann. Damit es vor dem Start
nicht zu stressig wird, kdnnen
Sie manch eine der selbst ge-
machten Zutaten schon am
Vortag vorbereiten. Der Kartof-
felsalat schmeckt dann sogar
noch besser.
Die Tipps haben wir in drei
verschiedene «Freizeit-Typen»
gruppiert: die Familie, den
sportlichen Typ und den Genies-
ser. Diese Einteilung passt zu
unseren Typen, die wir auch auf
der Freizeitplattform unter un-
ten aufgefiihrtem Link vorstel-
len. Doch bleibt sie selbstver-
stdndlich eine freiwillige, und
Sie konnen unsere Ideen so mi-
schen, wie es IThnen am besten
schmeckt. Wenn Sie weitere gute
Verpflegungsideen fiir die Pause
oder in der Freizeit haben, freu-
en wir uns tiber Ihren Kommen-
tar unter:

Olink
www.coopzeitung.ch/wandern

Die Freizeitplattform mit
vielen Ausflugstipps unter:

Olink
www.freizeit.coopzeitung.ch

Der Coop-Wandertag am
21. August: Lesen Sie Seite 107.
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Kartoffelsalat

Zutaten

(Fiir vier Personen,
Abbildung Portion
flir 1 Person)

1 kg (ca.) festkochen-
de Kartoffeln

3-4 EL Olivendl

3-4 Naturaplan Bio-
Apfelbalsam-Essig,
Pfeffer, Salz

einige frische
Krduter wie glatte
Petersilie und
Schnittlauch,

einige Stiickchen ge-
viertelte Radieschen

Zubereitung

Kartoffeln waschen und
ca. 20 Min. bei mittlerer
Hitze kochen. Mit einer
Kartoffelgabel einstechen
und testen, ob sie fertig
sind. Abgiessen, abschre-
cken, schdlen und in Schei-
ben schneiden. Mit Salz,
Pfeffer, Essig, Ol wiirzen
und - wenn moglich - iber
Nacht zugedeckt im Kiihl-
schrank lassen. Heraus-
nehmen, umriihren, ab-
schmecken, gegebenenfalls
nachsalzen und -wiirzen.
Krauter und die Radies-
chen dazugeben. In einer
gut verschliessbharen Plas-
tikbox transportieren.

Kartoffelsalat kann
man schon am Vorabend
zubereiten.

ANZEIGE

BY HEART

Erhaltlich in grosseren Coop Supermarkten.
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Brownie-Ballchen

Zutaten ne Schiissel geben.
(ergibt etwa Im Cutter die Datteln
20 Kugeln) fein hacken. Zu den

2/3 Tasse Baumniisse
1/3 Tasse Mandeln

/2 Tasse gehackte
Datteln

I/4 Tasse Kokosraspeln
/4 Tasse Kakaopulver
3 EL Agavensirup

Statt Agavensirup
kann man Honig
verwenden. Andere
Nusskombinationen
sind auch moglich.

Zubereitung:

In einem Cutter die
Baumniisse und
Mandeln fein hacken.
Es diirfen ein paar
grossere Stiicke dabei
sein. Das Ganze in ei-

Baumniissen Mandeln
in die Schiissel geben
und zusammen mit
allen anderen Zutaten
von Hand vermengen.
Kleine Béllchen for-
men und in Kokosras-
peln rollen. Falls die
Masse dafiir schon zu
klebrig ist, sie zuvor
fiir 30 Min. in den
Kiihlschrank stellen.
Die fertigen Bdllchen
im Kiihlschrank auf-
bewahren. Lecker

als Zwischenmabhlzeit
oder als Dessert.
Wenn keine Kinder
mitessen, kann der
Masse auch etwas
Kirsch beigegeben
werden.

SportlerJ

Vollkornsandwich mit Trockenfleisch,
Salatblatt, Frischkise

Ein Bio-Vollkornbrétli halbieren, darauf ein frisches Salatblatt legen,

beide Halften mit Meerrettichcreme mit mehreren Scheiben Trocken-
und/oder Frischkdse bestreichen, fleisch belegen und zuklappen.

ANZEIGE

Marken in Aktion bei Coop.
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