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WAS HEIBT
UMWELTFREUNDLICH
WANDERN?

Die Natur ist beim Wandern, Radfahren oder Pick-

nick unmittelbar um uns, sie ist unsere Gastge-

berin, daher ist es wichtig, dass wir besonders

achtsam und nachhaltig mit ihr umgehen, wenn wir

uns in ihr bewegen. Dies betrifft nicht nur MUll

und Verpflegung, sondern auch Ausrlistung, Anreise

und den Schutz von Tieren und Pflanzen.

ANREISE

Cb Bereits die Anreise konnt ihr nachhaltig gestalten. Viele Routen
und Startpunkte fiir Touren sind inzwischen gut mit dem 6ffentli-
g§ chen Nahverkehr zu erreichen. Falls es doch das Auto sein muss,
ég é; versucht, Fahrgemeinschaften zu bilden. Solltet ihr mit dem Auto
g; anreisen, nutzt immer die ausgewiesenen Wanderparkplétze und
parkt nicht einfach am Straften- oder Waldrand, auf Wiesen oder
im Naturschutzgebiet.

Die Wanderparkplétze haben zudem den Vorteil, dass es dort
meist 6ffentliche Miilleimer gibt und ihr auch Umgebungspléane
fiirs Radfahren und Wandern findet.

Schaut euch auch mal in eurer Region um, welche Wander- und
Radwege es dort gibt. Es braucht vielleicht gar keine umsténdliche
oder gar lange Anreise, weil das nchste Ausflugsziel bereits in eu-
rer unmittelbaren Nahe auf euch wartet.

T 8 4

10 Umweltfreundlich Wandern




AUSRUSTUNG

Bevor es losgeht, ist natiirlich eine gute Ausriistung das A und O. Ob
Fahrradfahren, Picknick oder Wandern: auf die richtige Ausstattung
kommt es an. Es muss keine Profi-Ausriistung sein, aber sie sollte
zur Tour passen. In den Bergen die richtigen Schuhe, Sonnenschutz,
bei Regen wetterfeste Kleidung, beim Picknick Decke und Sonnen-

schirm oder beim Trekking die Kochausrustung: Wenn ihr an alles

gedacht habt, konnt ihr den Ausflug in vollen Ziigen geniefen. Zu

den Packlisten findet ihr auf Seite 18-20 mehr Informationen.
Wenn euch Sachen filir die Ausrtstung fehlen, schaut doch mal, ob

ihr sie euch leihen oder secondhand erwerben konnt. Zudem konnt Q
ihr recherchieren, welche Marken und Produzenten nachhaltige, 5 =
faire Mode und Produkte anbieten. Setzt lieber auf Langlebigkeit statt

auf Preis, wenn ihr euch dazu entscheiden solltet, neue Produkte zu (

kaufen — wenn es gut lauft, dann habt ihr von einem qualitativ hoch- (

wertigen Wanderrucksack euer ganzes Leben lang etwas. (
Letztlich gilt: je weniger weggeworfen oder wiederverwendet wird,

desto mehr Ressourcen werden gespart.
Es muss zudem nicht immer Funktionskleidung sein. Sie enthalt

oft Kunstfasern wie Polyester, welches aus Erdol gewonnen wird und

bei jedem Waschgang Mikroplastik in das Abwasser abgibt. Kleidung

aus Baumwolle oder Naturfasern ist ebenso atmungsaktiv (und im
Winter warmend) und schont bei jedem Waschgang die Umwelt.

VERPFLEGUNG

Ausreichend Proviant auf langen Touren ist flir mich mit das
Wichtigste, denn gutes Essen motiviert und gibt Energie. Bereits
beim Einkaufen achte ich darauf, so wenig wie moglich Lebens-
mittel mit Plastikverpackung zu kaufen. Am besten: ihr kocht
und backt selbst und verpackt euren Proviant in Frischhaltedo-
sen, Glasern und Bienenwachspapier.

%‘ Und das Trinken nicht vergessen! — In Thermoskannen und
Trinkflaschen abgefiillt, halten die Getranke zudem im Sommer

kalt und im Winter warm.

ll Umweltfreundlich Wandern
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Menge
fur 2 Portionen

[1PP: HEIMISCHES POWERGETREIDE

Haferflocken sind reich an Antioxidantien und
somit wichtig fir unser Immunsystem. Auch

sie enthalten wie Quinoa viel Eisen. Sie machen
lange satt und sind ein guter Energielieferant fur
einen perfekten Start in den Tag.

TAMINMUSLI

Zutaten

4 EL Haferflocken

2 EL Dinkelflocken

1 geriebener Apfel

1 EL Rosinen

2 EL gemahlene
Mandeln

1 EL Leinsamen

300 ml Milch oder
Haferdrink

>>uber Nacht stehen
lassen (vgl. Bircher
Musli)

Zum Frihstlck

2 EL gehackte Walntisse
1 Banane oder 1 Birne
100 g Heidelbeeren

MIT FRUCHTEN

Zubereitung

Am Vorabend Haferflocken, Dinkelflocken,
geriebenen Apfel, gemahlene Mandeln, Rosinen
und Leinsamen in eine Schuissel geben. Milch oder
Haferdrink hinzugeben und alles gut miteinander
vermengen. Uber Nacht verschlossen kuhl stellen.
Am Morgen Walnusse klein hacken und Banane
oder Birne klein schneiden.

Das Musli auf 2 Schiifeln verteilen und das Obst
und die Nusse daruberstreuen.

28 Der perfekte Start






TIPPS FUR
GESUNDE UND
NACHHALTIGE
ERNAHRUNG
UNTERWEGS

Zu eurem Proviant in der Brotdose

gehoren selbstverstandlich auch

Snacks. Fir Wanderungen und Rad-

touren sollten die Snacks ausrei-

chend Kohlenhydrate und Proteine

mitbringen.

Geeignet sind:

e Gemiusechips

e Niusse und Kerne

¢ Traubenzucker

o Trockenfleisch / Beef Jerky

e Obst, vor allem Bananen

o Reiswaffeln mit und ohne Zartbitterschokolade

Die Vorbereitung auf korperlich anstrengende Ausfliige
beginnt jedoch schon am Vorabend und am Morgen vor
dem Losgehen oder Losfahren. Thr konnt am Abend,
bevor es losgeht, leicht verdauliche Kohlenhydrate

40 Erndhrung unterwges



wie Vollkornnudeln oder Vollkornreis zusammen mit
Eiweifquellen wie Fisch und Hulsenfriichten zu euch
nehmen. Und morgens direkt mit einem Power-Musli
aus Getreide, Niissen und Skyr starten. So sind alle
Speicher in eurem Korper ,vollgetankt®, Knochen und
Muskeln sind gut versorgt und tragen euch durch den
ganzen Tag.

Beim Wandern und Radfahren versucht immer, eure
Speicher in kleinen Etappen wieder aufzufiillen: Macht
mehrere kleine Pausen und verzichtet auf die grofie
Jause mit Késspatzle oder Kaiserschmarrn am Weges-
rand. So bleibt ihr den ganzen Tag fit, und euer Korper
wird nicht so schnell muide. Auch hier gilt die Regel: vie-
le Kohlenhydrate und Eiweife einpacken. Vollkornbrote
mit Frischkéase, Falafel aus Kichererbsen oder auch
Vollkornmuffins st und salzig. Zudem gehoren Niisse
und Musliriegel in den Rucksack.

Spatestens nach 3 Stunden solltet ihr in jedem Fall
eine Pause machen und eure Energiespeicher wieder
auffillen.

Nehmt immer ausreichend zu trinken mit. Vor allem
Wasser, aber auch isotonische Sportgetranke konnt ihr
zusatzlich einpacken, falls die Tour lang und anstren-
gend ist.

Obst und Gemiuse versorgen euch zusétzlich mit
Flussigkeit. Und oft auch mit vielen wichtigen Spuren-
elementen und Vitaminen. Natlrlich dirfen Bananen
nicht fehlen — aber auch Apfel und Beeren (je nach
Saison) geben Energie.

Nach der Ruickkehr pflegt den Korper nicht nur dufier-
lich, sondern achtet auch hier noch einmal darauf, alle
Speicher wieder aufzufiillen mit einem vollwertigen
Essen. So schont ihr die Muskeln zusétzlich und helft
ihnen, sich schnell wieder zu regenerieren.

41 Erndhrung unterwges



Menge

8 Stuick

Backzeit

20-25 Minuten

Ihr braucht
eine Muffinform

MUFFINS

MIT GETROCKNETEN TOMATEN UND MOZZARELLA

Zutaten

150 ¢ Dinkel-
vollkornmehl

1 TL Backpulver

% TL Salz

3 Eier

3 EL Olivenol

120 ml Buttermilch

6 getrocknete
Tomatenscheiben
in Ol

125 ¢ Mozzarella

2 Stiele Basilikum

Etwas Ol oder Butter
zum Einfetten

co

Zubereitung

Eine Muffinform mit etwas Ol oder Butter einfetten.
Das Mehl mit Backpulver und Salz vermengen. Eier,
Olivenol und Buttermilch hinzufiigen und alles zu
einem glatten Teig verarbeiten.

Die getrockneten Tomaten und den Mozzarella

in kleine Sticke schneiden. Die Basilikumbléatter
abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Tomatenstiicke, Mozzarella und Basilikum zu dem
Teig hinzufligen und vorsichtig unterrihren.

Den Teig in die Formchen verteilen.

Den Backofen auf 170-180 °C vorheizen (Umluft) und
ca. 20-25 Minuten goldbraun backen.

Die Muffins noch warm aus der Form l6sen und
abkuhlen lassen.

60 Auf die Hand
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Menge
fur 2 Portionen

Kochzeit

ca. 5 Minuten

SIATISCHER
UDELSALAT

Zutaten

200 g Glasnudeln oder
Mie-Nudeln

2 Karotten

% Salatgurke

2 Lauchzwiebeln

4 Stiele Koriander

50 g gerostete Erdntisse

Fir das Dressing

1 EL Limette
2 EL Fischsauce
(evtl. vegan)
3 EL Sojasauce
2 EL gerostetes Sesamol
2 EL Erdnussmus
50 ml Wasser

HIT ERONUSS-SOE

Zubereitung

o Die Glasnudeln oder Mie-Nudeln wie auf der
Verpackung angegeben kochen. Sie sollten bissfest
sein.

o Die Karotten in feine Streifen schneiden. Die Gurke
von den Kernen befreien und ebenfalls in feine
Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln in feine
Ringe schneiden.

o Firdas Dressing Limettensaft, Fischsauce,
Sojasauce, Sesamol, Erdnussmus und Wasser
zusammen mixen. Wenn es zu dickflussig ist,
einfach noch etwas Wasser hinzufligen.

o Das Gemuse zu den Nudeln geben und mit
Dressing vermengen. Die Korianderblatter von den
Stéangeln zupfen und mit den Erdniissen dem Salat
hinzufligen.

Wer eine Extra-Portion EiweiB fir den Salat mdéchte, kann eine
Hihnchenbrust mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben,
in etwas 01 anbraten und kleingeschnitten lber den Salat

geben.

yes Pack die Picknickdecke aus!









Menge

fur ca. 15 Stiick

Ruhezeit

30 Minuten

Trockenzeit

uber Nacht

ENERGIEBALLS

Zutaten

40 g Vollkorn-
Haferflocken

50 g Cashewkerne

3 getrocknete Feigen

1 TL Matchapulver

1 EL Chiasamen

1 Prise Meersalz

30 g Mandelmus, hell

30 g Ahornsirup

Matchapulver zum
Bestauben

i
N

MIT CASHEW UND MATCHA

Zubereitung

Die Vollkorn-Haferflocken wenn maglich in

einem Food Processor oder mit einer anderen
Kichenmaschine zerkleinern.

Die Cashewkerne hacken und die Feigen in kleine
Stuicke schneiden. Je feiner Cashew und Feigen
zerkleinert sind, desto besser lassen sich die
Energyballs formen.

In einer Schiissel Vollkorn-Haferflocken,
Cashewkerne, Feigen, Matchapulver, Chiasamen
und eine Prise Salz vermischen.

Mandelmus und Ahornsirup hinzugeben und alles
gut miteinander verkneten —hier verwendet ihr am
besten eure Hande.

Den Teig ca. eine halbe Stunde an einem warmen
Ort ruhen lassen, damit sich die Zutaten gut
verbinden und die Haferflocken und Chiasamen
etwas quellen kdnnen.

Aus dem Teig kleine Kugeln formen. Auf einem
Blech verteilt auslegen und am besten tiber Nacht
ein wenig antrocknen lassen. In etwas Matchapulver
wenden und in einer luftdicht verschlossenen Dose
aufbewahren.

Wer es feiner méchte, nimmt einen Food Processor oder Mixer
und zerkleinert und mixt alle Zutaten miteinander.

97 SiiBe Snacks fir unterwegs



wenge [1PP: LINSEN STATT SOJA

fur 2 Portionen

Kochzeit Ich verzichte bei Chili sin Carne auf Ersatzprodukte wie

2+3+10 (+15) Minuten Sojageschnetzeltes und setze ganz auf Hilsenfrichte. Hackfleisch
Ihr braucht wird so durch rote Linsen ersetzt. Besonders unterwegs sind rote
Campingkocher, Topf Linsen sehr gut geeignet, weil sie schnell gar sind und wichtige

Kohlenhydrate enthalten, die uns fit fiir den nachsten Tag
machen. Getrocknet sind sie auterdem schon leicht.

CHILI SIN CARNE

Zutaten Zubereitung

2 TL Gemusebruhe o Bereits zuhause in einer kleinen Dose oder einem
(Pulver) kleinen Tutchen die Gewurzpulver mit dem

Y% TL Chiliflocken Brithpulver und dem Salz abfiillen und mischen.

% TL Salz o Zwiebel, Knoblauch und Paprika klein schneiden.

% TL gemahlener Zwiebeln und Knoblauch andiinsten. Da kein Ol auf
Pfeffer der Packliste steht, 4 EL Wasser zum Andunsten

% TL Paprikapulver verwenden. Die Gewlrze hinzufiigen und alles

1 Prise Zimt zusammen 2 Minuten kocheln lassen.

1 Zwiebel « Kleingeschnittene Paprika, Mais und Kidneybohnen

1 Knoblauchzehe hinzufiigen.

11Wasser (4 El + Rest) o« Wasser und Linsen hinzufligen und aufkochen.

1 Paprika 3 Minuten kochen lassen, umrthren, dann den Topf

1 kleine Dose abdecken, weitere 10 Minuten bei kleiner Flamme
Kidneybohnen erhitzen, nochmals umruhren, und abgedeckt

1 kleine Dose Mais 15 Minuten ohne Hitze ziehen lassen. Deckel am

150 g rote Linsen besten in dieser Zeit nicht 6ffnen, damit keine

Warme entweichen kann (passive cooking).
e Vor dem Servieren noch mal umrthren.

Wenn kein Platz mehr im Rucksack ist, tausche ich das frische
Gemlse gegen getrocknetes Pulver aus, statt der Zwiebel 1 TL
Zwiebelpulver, statt Knoblauch und Chilischote jeweils % TL
Gewlrzpulver — alles zusammen bereits gemixt in eine kleine

Dose oder in ein Titchen abgeflillt.

120 Kochen auf mehrtigigen Wanderungen
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