Lagersport/Trekking
Kochen im Lager

Vorbereitungen vor dem Lager

Die Personen, die im Lager kochen, brauchen bereits vor dem
Lager gewisse Informationen zum Lager, um die MenUs zu
planen. Motivierte Kéchinnen und Kéchen erfullen auch mal
einen Spezialwunsch. Aus Sicht der Teilnehmenden gilt: Essen
gut = Lager gut.

Meniiplan

Vor dem Lager wird ein Menuplan geschrieben. Darauf steht,

wann was gekocht wird. Um einen Mendiplan schreiben zu

koénnen, braucht es klare Informationen:

¢ Wie viel Geld steht zur Verfligung?

¢ Wie viele Personen kommen ins Lager? Gibt es spezielle
Essgewohnheiten? (Diabetes, Zolliakie, Vegetarismus,
religiése Einschrankungen usw.)

¢ Wie viele Lagertage sind es?

¢ Welche Mahlzeiten sind speziell? (Kochkonkurrenzen,
Lunch, Lagerfeuer usw.)

® Was fur eine Kuche steht zur Verfigung?

e Wer kocht? (Wie viele Koche, Teilnehmende?)

¢ Gibt es Besonderheit im Lagerprogramm (Unternehmun-
gen, Abschlussabend usw.), die im MenUplan bertcksich-
tig werden mussen?

Ein MenUplan sollte méglichst ausgewogen sein. Die Lebens-
mittelpyramide zeigt, welche Nahrungsmittel in welchem
Mengenverhaltnis dazu bendétigt werden. Eine gute Regel ist
«mit Mass geniessen und keine Verbote»: Geniesst Lebens-
mittel aus der Spitze der Pyramide in kleinen Mengen, jene
aus dem unteren Teil durft ihr grossztigig und bei jeder Ge-
legenheit einsetzen.
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Massvoll: Sisses, Zucker: schnelle, aber kurzfristige Energiespender, Ole,
Fette: Energiereiche Veredler.

Genug: Fisch, Fleisch, Eier, Hulsenfriichte: Eiweissreiche Aufbauer — pro Tag
abwechslungsweise. Milch, Milchprodukte: Kalziumreiche Knochenstarker —
mehrmals taglich.

Grossziigig: Getreideprodukte (Brot, Teigwaren, Getreideflocken, Reis, Mais),
Kartoffeln: Hungerstillende Sattmacher — zu jeder Hauptmahlzeit. Friichte,
Gemuse: Wichtige Gesundheitsschiitzer — mindestens 3x taglich.

Bei jeder Gelegenheit: Wasser, Getranke: Unentbehrliche Lebensquelle - tag-
lich 1-2 Liter. Wasser und ungezuckerte Getranke sind die besten Durstl6scher.

Tipp aus der Erfahrung

Bekanntes kommt immer gut an. Vor allem bei Kindern ist das
Interesse an kulinarischen Experimenten und exotischen Gerich-
ten gering. Es ist daher sinnvoll, bei Kindersportlagern scharfe

Gewlirze wie Curry, Pfeffer oder Chili sparsam einzusetzen.

Weitere nitzliche Tipps findet ihr hier: www.lagerkochbuch.ch;
www.kochbuch-gruppen.de
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Kiichenplanung

Die Kuiche muss gut geplant sein. Je nach zur Verfligung ste-
hender Kiiche, misst ihr unterschiedlich viel Material mitneh-
men. Auch bei einem Hauslager empfiehlt es sich, gewisse
Klchengerate selbst mitzubringen, da diese evtl. nicht vor-
handen sind.

Ein paar Grundsatze:

e Kocht immer genug: Denn zu wenig Essen ist ein Stim-
mungskiller. Reste kdnnen weiter verarbeitet werden.
Das konnt ihr bei der MenUplanung einplanen.

e Bei einem Hauslager sollte ein Mitglied des Kuichen-
personals bei der Rekognoszierung dabei sein, um sich
die Kiiche genau anzuschauen (Was steht am Geraten
zur Verfligung, wieviel Herdplatten, was fur ein Ofen,
was fur Pfannen etc. sind vorhanden?).

¢ Haltet immer ein einfaches Notfallmendi bereit (z. B. Spa-
ghetti Napoli). Ein Essen kann immer wieder einmal miss-
lingen. Dann muss schnell und unkompliziert etwas Neues
gekocht werden kénnen.

Eckpunkte wahrend des Lagers

Arbeitsorganisation in der Lagerkiiche

e Fir die meisten Rezepte gilt: Bereitet alle Zutaten vor,
messt ab, wascht, ristet und schneidet Friichte und
Gemdse. Danach kénnt ihr mit dem eigentlichen Kochen
beginnen.

Ausnahmen sind Rezepte wie der Hefeteig, welcher
langere Zeit ruhen und aufgehen muss.

e Bei Outdoor-Klchen: Rechnet die Zeit zum Anfeuern
oder Wasserkochen ein. Dies gilt besonders, wenn das
Feuer seine Hitze noch nicht voll entwickelt hat.

e Denkt schon wéahrend des Kochens daran, dass ihr nach
dem Essen warmes Wasser zum Abwaschen braucht.

¢ Plant Arbeiten wie Tisch decken und Tee zubereiten ein.

¢ Plant die Organisation des Servierens gut: Die Speisen
kénnen in Schisseln und Platten, als Buffet oder direkt
auf Tellern angerichtet werden.
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Arbeitsorganisation beim Kochen mit Kindern

und Jugendlichen

Arbeiten, die Kinder und Jugendliche beim Kochen tberneh-

men kdnnen: Eigentlich alles, aber nicht alles von Anfang an.

Eine gute Vorbereitung erleichtert das Kochen:

e Die aufgetragenen Arbeiten entsprechen den Fahigkeiten
der Kinder und Jugendlichen.

¢ Der Kuchenchef muss am Anfang die Neulinge gezielt
betreuen.

e Alle kbnnen zur vereinbarten Zeit essen.

e Lest die Rezepte zuerst durch, verteilt die Arbeiten dann
auf die einzelnen Kinder und Jugendlichen.

Hygieneregeln bei der Lagerung

e Lagert leichtverderbliche Lebensmittel wie Fisch, Fleisch,
Milch usw. nach dem Einkaufen so schnell wie mdéglich
kahl. Steht euch kein Kuhlschrank oder Tiefkthlfach
zur Verflgung, verzichtet entweder auf leicht verderbliche
Lebensmittel oder kauft sie jeweils erst kurz vor dem Ver-
brauch ein.

¢ Richtig und kurz lagern (Beachtet die Temperatur, vermei-
det Verschmutzung, Uberwacht die Lagerdauer). lhr konnt
Speiseresten in gut verschlossen Gefassen kuhl lagern,
musst sie beim Wiederverwerten aber gut erhitzen.

¢ ermeidet, Verschmutzungen einzuschleppen.

e Lagert rohes Fleisch und rohen Fisch so, dass kein Saft
auslaufen und zu anderen Lebensmitteln gelangen kann.

e Trennt unterschiedliche Lebensmittel strikt, sie dirfen
nicht gemeinsam verpackt gelagert werden (rohe/ge-
kochte Lebensmittel; sauberes/schmutziges, Fleisch/Ge-
muse usw.).

e Befolgt Verbrauchsfristen und Lagerungsvorschriften von
verpackten Lebensmitteln.

Personliche Hygiene

Hande waschen sowie saubere Kleidung und Schuhe sind die
minimalen Anforderungen an die perstnliche Hygiene beim
Kochen im Lager.

Hygieneregeln bei der Verarbeitung

e Krankheitserregende Bakterien konnen durch Hitze
getdtet werden. Ihr misst aber die richtige Kombination
von Temperatur und Zeit beachten (je hoher die Tempe-
ratur, desto kirzer die Zeit der notwendigen Erhitzung).
Grundsatzlich gelten Temperaturen von Uber 75°C und
unter 5°C als sicher. Also: Haltet gekochte Speisen bis
zum Genuss bei Uber 75°C warm und kihlt Essensreste
so schnell wie moglich auf unter 5°C ab (Fisch bei 0°C).
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e Erhitzt hygienisch besonders risikoreiches Fleisch (Hack-
fleischprodukte, Gefligel) vollstandig (kein roter Fleisch-
saft, keine roten Stellen, Fleisch |6st sich leicht vom
Knochen).

¢ Vermeidet Kontakt von rohem Fleisch oder Fleischsaft
mit Beilagen, Saucen usw.

® Roh konsumierte Lebensmittel wie Rohmilch, Roheier-
speisen usw. weisen immer ein Gesundheitsrisiko auf.
Rohmilch darf deshalb im Lager nicht abgegeben werden.
Ihr mUsst sie zuerst kochen.

Kiichenutensilien und -einrichtungen

¢ \erwendet separate Schneidbretter fir pflanzliche und
tierische Lebensmittel.

e \Wascht Messer und Bretter nach jeder Anwendung
grindlich mit Warmwasser und Reinigungsmittel, lasst sie
an der Luft trocknen oder trocknet sie mit einem sauberem
Tuch bzw. Haushaltpapier ab.

¢ Braucht nie dieselben Utensilien fir das Hantieren mit
gekochten und rohen Lebensmitteln.

¢ Haltet die Kuche sauber: Reinigt Oberflachen, auf welchen
Lebensmittel verarbeitet werden, mit Warmwasser und
Reinigungsmittel, spllt mit Wasser nach und lasst sie
trocknen.

e Putzlappen und Abtrocknungstiicher sind mdgliche Bakte-
rienreservoirs: Wechselt sie daher haufig und wascht sie
heiss (60° C oder heisser).

Kichentipps
¢ Ein Deckel auf dem Kochtopf spart Zeit und Energie

in Form von Brennholz oder Gas/Elektrizitat.
¢ Besonderheiten von Aluminiumkochtépfen und -ge-
schirr: Verwendet zum Rihren oder Reinigen keine krat-
zenden und scheuernden Gegenstdnde wie Schneebesen
oder Gabeln. Sonst werden Aluminiumpartikel an die
Speisen abgegeben.
Angebrannte Gerichte: Stellt den Kochtopf mit Inhalt
in kaltes Wasser und lasst ihn einige Minuten abkihlen.
RUhrt nicht um. Anschliessend kénnt ihr das Gericht ohne
das Angebrannte in einen neuen, sauberen Kochtopf um-
schopfen und fertig kochen.
Verkochtes Gemiise: Dreht es durch ein Passevite oder
zerdriickt es mit der Gabel, gebt etwas Rahm hinzu
und serviert es als Plree.
Versalzene Gerichte: Kocht einige rohe Kartoffeln mit
und nehmt diese vor dem Servieren heraus. Ist das Gericht
nur wenig versalzen, hilft teilweise etwas Rahm (z.B. bei
Fleischsaucen, Eintdpfen).
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e Fleisch braten: Bratet grosse Mengen portionenweise

an. Sonst zieht das Fleisch Saft, was die Krustenbildung

erschwert. Das im Rezept angegebene Fett muss entspre-

chend aufgeteilt werden.

Fleisch wiirzen: Mischt alle Gewdrze in einem Gefass

und verteilt sie dann Uber das Fleisch. Salzt Fleischstlicke

erst kurz vor dem Anbraten, da Salz Wasser aus dem

Fleisch zieht.

Grillen: Bestreicht den Grill mit etwas Ol, damit das

Fleisch oder Gemdse nicht kleben bleibt.

Eier: Schlagt sie immer einzeln in einen Becher und gebt

sie einzeln in die Schissel mit den Ubrigen Zutaten. Sollte

ein Ei faul sein, konnt ihr es einfacher wegwerfen. Um das

Eigelb vom -weiss zu trennen, hilft eine saubere Pet-Flasche.

Wenn ihr die Flasche zusammendrickt, entsteht ein Unter-

druck. Dadurch kénnt ihr das Eigelb in die Flasche «saugen».

Friichte und Zwiebeln vertragen sich nicht. Schneidet

sie nicht auf demselben Schneidebrett, die Friichte neh-

men den Geschmack der Zwiebeln an.

Kartoffelsorten: Nicht alle Sorten sind fur alles geeig-

net. Welche Kartoffeln fur welches Gericht optimal sind,

steht auf der Verpackung. In der Schweiz sind die Sorten

farblich gekennzeichnet. Blau = mehligkochend, griin =

festkochend

e Petersilie gehackt/Schnittlauchrélichen: Gebt das
Petersilienstrausschen oder den Schnittlauch in einen
Becher und schneidet die Krauter mit der Schere.

¢ Teebeutel nach Moglichkeiten miteinander verknlpfen,
bevor ihr sie mit Wasser aufgiesst. So kénnt ihr sie leichter
herausnehmen.

e Spritzt das Fett stark, gebt etwas Salz dazu.

¢ Zu diinne Saucen: Mischt einen EL Starkemehl (z.B.
Maizena) mit 0,5 dl Flussigkeit, gebt die Mischung unter
Ruhren zur Sauce und lasst diese einige Minuten kécheln.

e Zitronensaft verhindert das Braunwerden von Friichten
(Bananen, Apfel oder Birnen).
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Einkaufen und Mengen

Ein Patentrezept fir «richtiges» Einkaufen gibt es nicht, nur

Anregungen zum Nachdenken:

e Beim cleveren Einkaufen geht es nicht nur um den Preis.
Die Faktoren Distanz, Beziehung zum Lieferanten in der
Nahe des Lagerortes, Liefermoglichkeiten usw. sind eben-
falls wichtig. Ihr konnt viel Zeit, Geld und Nerven sparen.

¢ VVerwendet mdglichst saisongerechte und inlandische
Nahrungsmittel.

¢ Schaut auf umweltfreundliche Verpackungen.

¢ Kauft alles was moglich ist vor dem Lager ein.

e Schreibt fur die Sachen, die wahrend des Lagers einge-
kauft werden mussen (Verderbliches und Frisches) einen
Einkaufsplan. Er hilft, unnétige Autofahrten zu vermeiden.
Uberlegt euch schon im Vorfeld, wo man einkauft (was
far Laden gibt es in der Umgebung?)

Saisongerechte Lebensmittel

Friuchte Fruhling Sommer Herbst
Marz  April  Mai | [Juni Juli Aug.| [ Sept. Okt.  Nov.

wo

Aprikosen

Bananen --

Birnen --

Brombeeren

Erdbeeren

Himbeeren

Johannisbeeren

Kirschen

o T
Mandarinen

Melonen - - -
Mirabellen

Nektarinen* - . -
Orangen -
Pfirsiche* - . -
Pflaumen* - - .

Trauben - - -
Zwetschgen

*Geringer innlandischer Anteil
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Winter
Dez. Jan.
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Je nach Witterung kann sich das Saisonangebot verschieben.

[ | Import Ubersee
Nicht im Angebot

[ | Saisonangebot Inland

Saisonangebot Europa
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Gemiise Frihling Sommer Herbst Winter Umrechnungstabelle
Marz April Mai | |Juni Jui  Aug||Sept. Okt Nov.||Dez Jan Feb . .
cre. Apr Al cunt U AUg || Sep il In Rezepten werden meist Gramm und Kilogramm

Auberginen N . angegeben. Es steht aber nicht immer eine Waage
Barlauch zur Verfligung. Diese Umrechnungstabelle hilft, die
Basilium I Waage zu ersetzen. Die Angaben sind aber nicht
Blumenkohl I sehr genau. Wégt zu Hause den Inhalt von ein oder
Bofnen N . zwei Geféassen ab. Diese dienen wahrend des Lagers
Broccol I . als Masseinheiten.
Champignon - -
Chicorée . 1 E1* Mehl 8-10g
Chinakohl 1EL Zuck 12-15
Cocktail-Tomate - - ucker —°9
Eisbergsalat - - 1EL salz 18-20g
Endivien B 1 TL* Salz 4-69
p— 1 7 EL Milch 1dl
Fenchel [ ] 1 EL Tomatenpliree 18-20g
Gurken [ | 1 Tasse Reis (2 dl Inhalt) 180 g
Karotten I . 1 Tasse Mais oder Griess (2 dl Inhalt) 150 g
Kohirabi B 1 Wiirfelzucker 49
Kopfsalat N 10 kleinere oder 6 grossere Apfel ** 1 kg
b 1

e 10-12 Tomaten** 1 kg
[

- 10-12 Kartoffeln** 1kg
Nussli-/Feldsalat - -
peprikarpeperoni [ I 10-12 Karotten** 1 kg
Patisson * 1 EL/TL = Essloffel/ Teeloffel gestrichen voll
Petersilie ) | ** Bezieht sich auf rohe, ungeschalte Zutaten

Pfefferminze - -
Radieschen - -
Randen - -
Rhabarber - -
Rosenkohl - -
Schnittlauch - -
Sellerie - -
Spargel grin - -
Spargel weiss* - -
Spinat - -
Stissmaiskolben - -
Tomaten - -
Wirz - -
Zitronenmelisse - -
Zucchini - -
Zwiebeln - -

*Geringer innlandischer Anteil

Je nach Witterung kann sich das Saisonangebot verschieben.

[ | Saisonangebot Inland [ | Import Ubersee
[ | Saisonangebot Europa Nicht im Angebot
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Mengen und Portionen pro Person (Bei der Berechnung mus-
sen Alter der Teilnehmenden und die Aktivitaten berticksich-
tigt werden. Je nach dem wird mehr oder weniger gegessen)

Frihstiick

Getrank (Milch/Kakao/Tee) 2-3dl
Butter 1549
Konfitlre 204

Brot 150 g

Kase 30g
Cornflakes 25¢
Joghurt 100 g
Aufschnitt 159
Hauptmahlzeit

Suppe vor einer Mahlzeit 2,0dl

als Hauptmahlzeit 4dl
Teigwaren* als Beilage 609

als Hauptgericht 120g
Reis*** als Beilage 609

als Hauptgericht 80g
Kartoffeln Schalenkartoffeln/Salzkartoffeln** 150-200¢g
Bratkartoffeln/Rosti/Plree** 200g
Maisgriess 5049
GemUse** 120-150¢
Kopfsalat 1St fur4 P,
Endiviensalat 1St fur6 P
Gurkensalat 1St fur4p
Tomatensalat 1St. proP
Fleisch Hackfleisch** 100-120g
Fleisch Schnitzel, Braten** 120-150g
Fisch ganz** 150 g
Fischfilets** 120 g
Sauce 0,5dl
Creme, Pudding 1,5-2dl
Brot zu den Mahlzeiten 504

Tee zu den Mahlzeiten 0,25-0,51
Tee auf Ausfligen Min. 0,711
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Regel: Je mehr Personen, desto kleiner die Menge pro Person.
* Hornchen, Spiralen usw. sind ausgiebiger als feine Nudeln
oder Spaghetti
** Bezieht sich auf rohe bzw. ungeschalte Zutaten
*** | angkornreis ist ausgiebiger als Risottoreis

Quellen:

HOT POT - Outdoor-Kochen mit Gruppen.
www.bag.admin.ch: Grundregeln zum hygienischen Umgang
mit Lebensmitteln im Privathaushalt.
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