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Reisezelt

& der richtige Proviant fur unterwegs!

Wenn der kleine Hunger kommt, stillt man ihn am besten mit gesundem, lecker-frischem
Reiseproviant. Wie war’s mit einem kostlichen Eissalat-Wrap nach viethamesischer Art?

Berlin, 21. August 2017. Ganz gleich ob Wandertour, Schulausflug,
Tagesausflug ans Meer oder Start in den Urlaub. Wer auf Reisen geht,
der kennt das Problem: Die Fahrt dauert immer zu lang, Grof3 und Klein
haben Hunger, Butterbrote sind langweilig und SiBigkeiten natirlich
kein adaquater Ersatz!

Glicklicherweise ist es nicht allzu schwer kostliche Snacks zu zaubern,
die gesund sind und allen - auch den Kindern! - zum Vernaschen gut
schmecken! Jeder, der auf gesunde Ernahrung achtet und auch unter-
wegs lieber einen groflen Bogen um Burger und Pommes macht, findet
hier schmackhafte Tipps und Ideen fur gesunden und abwechslungs-
reichen Proviant, der beliebt und einfach zu handhaben ist.

Apfel fiir Traditionalisten:

Das knackige Lieblingsobst der Deutschen ist bald wieder erntefrisch
zu haben und unschlagbar fir unterwegs. Wenn Sie nicht braun werden
sollen, am besten mit etwas Zitronensaft betraufeln. Denn gerade
Kinder lieben die handlichen Schnitze, die einfach aus der Box genascht
werden konnen.

Fruchtiger Frische-Kick fur Vitamin-Junkies:

Neben Apfeln sorgen auch viele andere Obstarten fiir Energie und
sind leicht verdaulich. Fir unterwegs am besten saisonales Obst, z.B.
Pflaumen, Beeren, Weintrauben, Birnen etc. mundgerecht vorbereiten
und in einer luftdichten Box verpacken. Ein Obstsalat im Einweckglas
ist eine fruchtige Alternative.

Knackiges fur Rohkost-Fans:

Mohren, Radieschen, kleine Snack-Tomaten und -Gurken sind bestens als
Reiseproviant geeignet und kdnnen praktisch aus der Hand geknabbert
werden. Ebenso gut eignen sich Gemusesticks aus heimischem Gemiise,
wie Paprika, Mohren, Kohlrabi, Gurken oder Staudensellerie - besonders
lecker mit einem wirzigen Dipp oder einer Gemiisepaste.
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Siufles fur Naschkatzen:

Kleine Energiekugeln aus getrockneten Friichten, Getreideflocken,
Nissen etc. sind energiereich, lecker und gesund. Sie lassen sich nicht
nur kaufen, sondern auch ganz leicht selbst machen:

Je 1 Tasse (3 insgesamt) WalnUsse, Haferflocken, Mandeln 0.3. zu
Pulver zerkleinern und vermischen.

1 Tasse getrocknete Pflaumen (alternativ: Aprikosen, Beeren oder
Rosinen) dazugeben.

AuBerdem 3 EL Kakao-Pulver, 1 TL Vanillepulver und etwas Salz.

3 EL Kakaobutter im Wasserbad erwarmen, in die Mischung rithren
und abschlieBend Kugeln daraus formen. Die kénnen dann wiederum in
geraspelten Mandeln, Haferflocken, Nissen, Zimt etc. gewalzt werden.

Power-Snack fur Fruhaufsteher:
Butterbrote waren gestern. Fantasievolle Snacks wie Sandwiches mit

Gurke und Radieschen oder Zucchini, Paprika und Fenchel , Wraps oder
Overnight Oats schmecken einfach besser.

Dafur am besten Haferflocken mit etwas Joghurt, mehreren Obstsor-
ten, Nissen und je nach Geschmack vielen weiteren Zutaten variieren.
Das Ganze in einer verschlieBbaren Box liber Nacht im Kihlschrank
durchziehen lassen.

Raffiniertes fur Anfanger, Fortgeschrittene,...

e Tortilla-Wraps diinn mit Frischkdse oder Chutney bestreichen, eine
Scheibe Kochschinken darauf und etwas Salat (Eisberg oder Rucolal,
auBerdem ein paar Karotten- und Gurkenstifte - rollen & fertig!

¢ Pizzateig mit etwas Tomatensof3e bestreichen, Belag nach Wunsch
(am besten klein gewiirfelte Paprika oder Mohren), aufrollen,
Schnecken schneiden und backen.

e Knusprige Apfel-Chips
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. und Exotik-Fans:

Eissalat-Wraps nach Vietnamesischer Art
Schwierigkeit: Mittel / Dauer: 60 Min.

Zutaten fiir 8 Wraps:

Mariniertes Gemiise:
e 2 grofie Mohren

¢ 1 Salatgurke

e 2 kleine rote Paprika
¢ 6 EL Reisessig

¢ 1 TL brauner Zucker
e Salz

¢ Saft einer Limette

Scharfe Erdnusssauce:

e 2 EL Erdnussbutter

e 1 TL Sriracha (oder eine andere scharfe Sauce nach Wahl)
e 1 TL Sesam-0l

¢ Saft einer Limette

¢ 1 TL Honig

¢ 1 Knoblauchzehe

e Tamari (optional)

¢ etwas Wasser

© BVEO

Wraps:

¢ 1 Eisbergsalat

¢ 1 Bund frischer Koriander
¢ 1 Packung Tofu

e 1 EL Sojasauce

Zubereitung:

Mariniertes Gemiise:

Gurke waschen, der Lange nach durchschneiden, entkernen, und in ca.
10 cm lange Streifen schneiden. M6hren schalen und ebenfalls in ca. 10
cm lange Streifen schneiden. Paprika waschen, entkernen und in Strei-
fen schneiden. Marinade aus Reisessig, Zucker, Limettensaft und Salz
in einer Rihrschiissel anfertigen. Gurken-, Paprika- und Mdhrenstrei-
fen darin marinieren, wahrend die anderen Zutaten vorbereitet werden.
Dieser Arbeitsschritt kann bereits am Vortag erledigt und das einge-
legte Gemiise im Kihlschrank aufbewahrt werden.
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Sauce:

Fir die Sauce Erdnussbutter mit Sesamal, Limettensaft, Knoblauch,
Honig und scharfer Sauce vermischen. Solange Wasser hinzufligen,

bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. (Die Sauce sollte streichfest
sein und sich ein bisschen wie Joghurt anfiihlen).

Zusammenstellung der Wraps:

8 einzelne Eisbergsalat-Blatter vom Kopf ablosen. Die dufleren Blatter
lassen sich meist leicht abtrennen. Die inneren Blatter lassen sich
unter flieBendem Wasser einfacher vom Kopf losen. Die Blatter mit
der Wolbung nach unten auf den Arbeitstisch legen. Alle Blatter leicht
salzen. Erdnusssauce nicht zu dick und bis etwa 5 cm vom Rand auf-
tragen. Darauf eine Scheibe Tofu und ca. 3 Stiick von jeder marinierten
Gemisesorte, sowie frischen Koriander stapeln. Den unteren Rand
der Blatter dariber falten, dann vorsichtig und eng aufrollen. Mit einer
Schnur bzw. einem Zahnstocher fixieren. Die Uberstehenden Enden des
Wraps abschneiden. Die restliche Sauce als Dip verwenden!

Fir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche kénnen Sie sich gern
an pressel(ddeutsches-obst-und-gemuese.de wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die Uber
die vielen Frische-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und Gemiise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorzlige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemdise e.V. (BVEQ).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemise e.V. (BVEOQ] der nationale Zusammenschluss von Erzeuge-
rorganisationen und Einzelunternehmen fiir Obst und Gemise. Unter
dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompetenzen
gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gemise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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