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Auf den eigenen vier Rädern ganz entspannt im eigenen Tempo durch die Welt zu rei-
sen und Neues zu entdecken, ist ein pures Glücksgefühl. Jeden Tag gemeinsam neu zu 
entscheiden, wohin es geht oder sich einfach treiben lassen – das ist Urlaub pur! Man 
ist autonom und muss sich nicht nach vorgegebenen Öffnungszeiten und Reservierun-
gen richten. Damit das gemeinsame Essen und die Zubereitung ebenso entspannt und 
wohltuend sind, kommen hier 50 schnelle Rezepte, die euch durch den Urlaubstag be-
gleiten wollen – vom Frühstück über Snacks und Selbstgebackenes bis hin zu sättigenden 
Hauptgerichten und neuen Ideen für das abendliche Grillen. 

Alle Rezepte sind speziell für eine kleine Camperküche entwickelt. So wird nur mit zwei 
Flammen gekocht, und Brötchen und Kuchen werden in der Pfanne gebacken. Wenn ihr 
keinen Grill dabeihabt, lassen sich die Grillrezepte auch ganz einfach in einer Pfanne  
zubereiten. 

Vegane Pancakes, Shakshuka oder ein selbstgemachtes Knuspermüsli ermöglichen den 
perfekten Start in den Urlaubstag. Auch für Ausflüge soll unterwegs natürlich etwas  
Leckeres auf der Picknickdecke stehen: Für den kleinen Hunger am Strand oder als  
Proviant für eine Fahrradtour oder Wanderung gibt es zum Beispiel gefüllte Brote und  
saftige Spinat-Patties aus der Pfanne, während süße Kleinigkeiten wie ein Mini-Cheese- 
cake sich für den wohlverdienten Kaffee am Nachmittag eignen. Außerdem wartet eine 
große Auswahl an warmen Gerichten für Topf, Pfanne und Grill mit und ohne Fleisch 
auf euch.

Wir sind dann 
mal weg …

Einleitung

10
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Für längere Trips gibt es direkt zu Beginn eine praktische Vorratsliste mit der optimalen 
Grundausrüstung für den Camper. Mit der perfekten Basisausstattung ist das Einkaufen 
besonders fix erledigt, denn pro Rezept braucht ihr mit den bereits vorhandenen Ge-
würzen und Grundzutaten nur noch maximal fünf Zutaten einzukaufen. Da bleibt die 
Urlaubslaune gut!

Tipps rund ums Kochen im Camper und Ideen, wie man Übriggebliebenes lecker weiter-
verwerten kann, helfen beim Kochen auf Rädern den Überblick zu behalten und nichts 
wegwerfen zu müssen.

Und zu guter Letzt soll ja vor allem eines im Urlaub nicht fehlen: spannende Bekannt-
schaften und eine kleine Wundertüte voller Inspirationen, die man mit nach Hause  
nehmen kann. Damit diese nicht verloren gehen, findet ihr auf den letzten Seiten dieses 
Buches ausreichend Platz, um alle eure Anregungen zu notieren – vor allem natürlich 
grandiose Rezepttipps, die ihr von Mitcampern bekommen habt.

Gute Reise und guten Appetit 
wünschen Ira und Maike!
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Vorräte

Zucker
Mehl
Albaöl (Rapsöl mit Butteraroma)
Sonnenblumenöl
Olivenöl
Essig
Senf
Tomatenmark
gekörnte Gemüsebrühe
Ahornsirup
H-Milch
Backpulver
Vanillezucker
Trockenhefe
Knoblauch
Zwiebeln
Zitronensaft (Flasche; Fertigprodukt) 
Sojasoße

Gewürze

Salz
Pfeffer
gemahlener Zimt
gemahlener Kreuzkümmel
Paprika-Edelsüß
Curry
Cayennepfeffer
geriebene Muskatnuss
getrocknete Kräuter 
(Bohnenkraut, Majoran, Rosmarin, 
Thymian, Oregano)
Lorbeerblätter
Garam Masala
gemahlener Koriander

Vorrat in 
der Campingküche

Immer dabei
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1 
Quark, Milch, 2 EL Öl, Ei und Essig glatt 
verrühren. Mehl, Salz, Zucker, Zimt und 
Backpulver mischen und zur Quarkmischung 
geben. Zu einem glatten Teig verkneten.
2
Teig zu einer ca. 20 cm langen Rolle formen 
und in sechs Stücke schneiden. Stücke zu 
flachen Brötchen formen und rundherum mit 
übrigem Öl bestreichen. 
3
Eine große beschichtete Pfanne erhitzen, 
die Brötchen nebeneinander hineinsetzen 
und ca. 10 Minuten bei schwacher bis 
mittlerer Hitze backen. Dabei mehrmals 
wenden. 

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Cinnamon
Pan Buns 

01
Frühstück

18

Die Buns schmecken nicht nur mit 
Zimt – man kann sie auch mit dem 
eigenen Lieblingsgewürz backen. 
Kardamom, Ingwer oder Kurkuma 
schmecken ebenfalls sehr lecker. 
Wenn ihr lieber herzhaft frühstückt, 
einfach den Zucker weglassen und 
etwas mehr Salz verwenden.

Zutaten für ca. 6 Stück

100 g Magerquark
2 EL Milch
4–5 EL Albaöl (oder Sonnenblumenöl)
1 Ei
1 TL Essig
220 g Mehl
1 Prise Salz
1 EL Zucker
1 gestrichener TL gemahlener Zimtmt
½ Päckchen Backpulver
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1 
Paprika putzen, waschen und entkernen. 
Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. 
Tomaten waschen, halbieren und den 
Stielansatz entfernen. Fruchtfleisch würfeln. 
Zwiebel schälen, halbieren und in feine 
Streifen schneiden.
2 
Olivenöl in einer kleinen Pfanne mit Deckel 
erhitzen und Zwiebel und Paprika darin 
ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze weich 
dünsten. Mit Salz und 1 Prise Zucker würzen. 
3 
Tomaten zugeben, mit Salz, Cayennepfeffer 
und Kreuzkümmel würzen und geschlossen 
ca. 5 Minuten garen.
4 
Mit einem Esslöffel zwei Mulden in die 
Tomaten-Paprika-Masse drücken und die 
Eier hineingeben. Fetakäse darüber bröckeln. 
Bei schwacher Hitze geschlossen weitere 
5–7 Minuten garen.
5 
Kräuterblättchen abzupfen und grob hacken. 
Fertige Shakshuka mit Kräutern bestreuen 
und mit Brot servieren.  

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Shakshuka 
mit Feta 

05
Frühstück

24

Zutaten für 2 Portionen

1 rote Paprikaschote
5 große Tomaten
1 kleine Zwiebel
2 EL Olivenöl
Salz
Zucker
Cayennepfeffer
½ TL gemahlener Kreuzkümmel 
(oder Currypulver)
2 Eier
100 g Fetakäse
2 Stiele Koriander oder Petersilie
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1 
Kuhbonbons zerbröckeln und mit 
100 ml Sahne und Salz in einen kleinen 
Topf geben. 
2 
Unter Rühren erhitzen, bis sich die Bonbons 
aufgelöst haben. Soße vom Herd nehmen 
und auskühlen lassen. Dabei immer wieder 
umrühren.
3 
Banane schälen, in dünne Scheiben 
schneiden und mit dem Zitronensaft 
vorsichtig vermengen. Die übrige Sahne 
steif schlagen.
4 
Tarteletts mit den Bananenscheiben 
belegen und mit Sahne und Karamellsoße 
anrichten. 

Zubereitungszeit: 25 Minuten

 Banoffee Pie
mit Salzkaramell 

47
Schnelle Sweets

114

mit veganer Sahne

Zutaten für 2-3 Törtchen

6–7 weiche Kuhbonbons
200 ml Schlagsahne
1 Prise Salz (z. B. Meersalz)
1 kleine reife Banane
1 TL Zitronensaft 
(Fertigprodukt; Flasche)
2–3 Mürbeteig-Tartelettes 
(Fertigprodukt vom Bäcker)
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Zusammen grillen 
Am Abend unter 

freiem Himmel zu 
grillen, ist für viele 

das Tageshighlight. 
Hier kommen

 jede Menge leckere 
Salate und raffinierte 

Marinaden.
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Avocado: 22, 35, 59, 82, 120

Babyspinat: 35, 38, 62, 124
Bacon: 66, 76, 106
Balsamicoessig: 66
Banane: 21, 26, 34, 35, 114
Basmatireis: 62
Beeren: 20, 32, 34, 112, 118, 120
Bier, dunkel: 98
Blaubeeren: 20, 120
Bohnenkraut: 44, 64
Bohnen, Stangen-: 64
Bohnen, weiss: 44
Bratwürstchen: 64
Brokkoli: 72
Brot: 22
Burgerbrötchen: 100, 12
Butter: 74, 103, 112

Champignons: 52, 66
Couscous: 88, 107
Cranberries: 26
Crème fraîche: 54 
Currypulver: 24, 38, 50

Datteln: 106
Dill: 54
Dorsch: 58

Ei: 18, 22, 24, 38, 41, 67, 73, 120
Entenbrust: 102
Erbsen: 73
Erdbeeren: 112, 120
Essig: 18, 44, 50, 56, 59, 66, 
67, 74, 84, 88, 90, 92, 100

Farmersalat: 22, 124
Fenchel: 58, 70
Fetakäse: 24, 67, 73, 88, 107, 124
Feta, pflanzlich: 88
Fischfilet: 54, 58, 72
Fleischtomaten: 96
Frischkäse: 112, 120
Früchte: 20, 34, 120
Frühlingszwiebel: 44, 84, 
88, 90, 98, 124

Garam Masala: 56, 92
Garnelen: 70, 101
Gemelli: 80
Gemüsebrühe: 50, 54, 56, 58, 
64, 66, 67, 70, 74, 82, 84
Granatapfel: 56, 90
Griechischer Joghurt: 20, 
21, 84, 92, 124
Griess: 119
Gurke: 54

Haferdrink: 35
Haferflocken, kernig: 28, 
34, 46
Haferkekse, 
mit Schokolade: 112
Hafermilch: 119
Hähnchenbrustfilet: 50, 52
Hähnchenschenkel: 66
Hähnchenunterkeulen: 92

Halloumikäse: 106
Haselnusskerne: 46
Heidelbeeren: 32
Himbeeren: 20, 118, 120
Honig: 66, 96, 102
Honigmelone: 108, 124

Ingwer: 102 

Joghurt-Frischkäse: 112, 120
Joghurt, griechischer: 20, 21, 
84, 92, 124
Joghurt: 32

Kapern: 76
Kartoffeln: 64, 84
Kichererbsen: 90 
Kirschtomaten: 72 
Knoblauch: 38, 52, 56, 58, 66, 
70, 72, 76, 80, 84, 92, 100, 102, 107 
Kohlrabi: 84
Kokosmilch: 50, 56
Koriander: 24, 56 
Krautsalat: 98
Kresse: 73
Kreuzkümmel, gemahlen: 
24, 59, 88, 107
Kuhbonbons: 114
Kürbiskerne: 28

Lachsfilet: 54, 58, 72
Langkornreis: 54 
Limette: 59, 101
Linsen, rot: 50
Lorbeerblätter: 58, 64, 66
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Magerquark: 18
Maismehl: 67
Majoran: 44
Mandeln, gemahlen: 20
Mandelkerne: 28, 74
Mango: 34, 119
Mehl: 18, 20, 21, 38, 40, 54, 
67, 120
Meerrettich: 41
Meersalz: 101, 114
Melone: 120
Milch: 18, 20, 26, 67, 119
Minze: 73, 82, 90, 108, 124
Mozzarella: 82
Mürbeteig (Tartelettes): 
114
Müsliriegel, mit Früchten: 
32
Muskatnuss, gerieben: 
38, 73

Nektarine: 32
Nudeln: 52, 76, 80

Obst: 20, 34, 120
Oliven, schwarz: 40
Orangen: 80, 119
Oregano: 107

Pak Choi: 102
Paprika: 24, 44, 106, 107
Paprika-Edelsüss: 41, 73
Parmesankäse: 38, 40, 72, 100 
Pastrami: 41
Pekannüsse: 28
Penne: 52, 76
Petersilie: 24, 40, 52, 56, 70, 
80, 88, 103 

Pfirsich: 32
Pflanzenmilch: 20, 21, 26, 
34, 119
Polenta: 26
Popcorn: 118

Radieschen: 74
Reis: 54, 62, 70 
Riesengarnelen: 101
Rigatoni: 52, 76
Rinderfiletspitzen: 101
Rinderhüfte: 59
Rinderhüftsteaks: 96
Rindersaftschinken: 41
Römersalat: 59
Rosinen: 20
Rosmarin: 66, 96
Rucolasalat: 74

Safranfäden: 58
Sahne-Meerrettich: 41
Salat: 59, 67, 92
Salatgurke: 54
Schokolade, zartbitter: 118
Schlagsahne: 70, 114, 118 
Schnittlauch: 41
Senf: 54, 59, 67, 80, 90, 96
Sesamsamen: 62, 84
Softdatteln: 106
Sojasosse: 62, 96, 102
Spätzle: 74
Spinat: 35, 38, 62, 124
Stangenbohnen: 64
Staudensellerie: 108
Suppengrün: 58
Süsskartoffel: 38

Tahin: 80
Thunfisch, in Öl: 76 
Thunfischsteak: 103
Tofu: 62 
Tomaten: 24, 40, 72, 88, 90, 
96, 100
Tomaten, gehackt: 52
Tomaten, getrocknet: 40
Tomatenmark: 58, 64, 76
Tortillas: 59
Trockenhefe: 40

Vanillezucker: 21, 34
Vollkornreis: 70

Walnusskerne: 21 
Weisswein, trocken: 58
Weizentortillas: 59

Zander: 58
Zartbitterschokolade: 
118
Zimt: 18, 26, 32, 76, 112
Zitrone, Bio: 35, 70, 82, 92, 
103, 120
Zitronensaft: 22, 46, 106, 
107, 108, 114 
Zucchini: 50, 67, 100, 107
Zuckerschoten: 82
Zwiebel: 24, 38, 50, 52, 54, 
59, 62, 64
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Danke!
Wir bedanken uns herzlich bei der Zeitschrift AutoBild Reisemobil für die freundliche Bereit-
stellung des Pössl Reisemobils. Jenny Zeume (Journalistin) und Johanna Schwarz (Volon-
tärin) haben uns tatkräftig bei der Fotoproduktion unterstützt und waren unsere überaus 
talentierten Models. Unser Stellplatz auf dem Campingplatz Elbepark-Bunthaus hat für die 
wunderbar idyllische Umrahmung gesorgt. Auch lieben Dank an Hundedame Peanuts, die 
sich neugierig und bereitwillig für uns in Pose gelegt und für viele Lacher im Team gesorgt hat.  

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek 
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der 
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten 
sind im Internet über http://dnb.dnb.de abrufbar.
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