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Praktische Outdoor-Rezepte fur unterwegs - mit SOTO und
den Tipps der Profis

Energiegeladen, sparsam und vielseitig: DrauBen zu Kochen ist eine Herausforderung.
Aber mit den richtigen Zutaten und dem passenden Koch-Equipment hilft es nicht nur
den Energiespeichern wieder auf die Beine. Es macht auch SpaB.

Soto hat drei Outdoor-Spezialisten nach ihren Lieblingsgerichten fur Trekking- und
Radreisen gefragt. Lara Soldner, Dominik Knausenberger und Nisse Kremser zeigen, wie
einfach und effizient Kochen im Freien sein kann — ganz ohne Kompromisse beim
Geschmack.

Die Lieblingsgerichte der Outdoor-Experten



Lara Soldner (@giant_cheerio)

Laraist Gber drei Jahre lang mit ihrem Rad, Begleiter
und einem Hund, den die Beiden in Armenien als
Welpen auf der Strasse in einem Karton fanden und
ihn kurzerhand mitnahmen, kreuz und quer durch
Europa und schlieBlich bis nach Indien geradelt. Sie
hat Gber 20.000 km auf dem Rad zurtickgelegt und ist
in der Radfernfahrerszene weltweit bekannt.

Peanut-Power: Dieses proteinreiche Gerichtist eine
Geschmacksexplosion:

e Zutaten: Gemuse aller Art, eine Dose Bohnen,
Zwiebeln, Knoblauch, Erdnussbutter.

e Zubereitung: Gemluse anbraten oder
andunsten, Gemuse hinzufliigen,mit Wasser
abloschen, 15 Min. kécheln lassen, Bohnen und Erdnussbutter hinzufligen —
fertig!

e Dauer: ca. 20 Minuten

e« Tipps von Lara: Salz muss immer dabei sein, Krauter wachsen oft am
Wegesrand, Graser und Straucher sind einfache Schwamm-Alternativen und
sorgen fur sauberes Equipment.

Dominik Knausenberger (@lebediewildnis / lebe-die-wildnis.de)

Dominik hat so ziemlich alle Zertifikate, die man als
Wildnisexperte machen kann. Er bildet aus und fuhrt
Touren in der ganzen Welt... und ist naturlich selbst
auch immer wieder solo Uber lange Strecken in den
wildesten Regionen der Erde unterwegs.

2 x schnelle Energie fir Trekker

e Couscous-Bowl: Couscous 80g/Pers,
20g/Pers rote Linsen,
1/2 Zwiebel, 1/2 Karotte, 1 Gemusebruhwirfel,
Curry, ca. 1 EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer, ggf.
gerostete Cashew Nusse als Topping

o Dauer: 10 Minuten

¢ Pasta mit Sonnenblumenhack: Nudeln
100g/Pers, 20g/Pers Sonnenblumenhack, ca. 2
EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Rostzwiebeln
als Topping.

e Dauer: 10 Minuten




e Tipps von Dominik: Pflanzliche Zutaten sind leicht, lange haltbar und perfekt fur
mehrwdchige Touren.

Nisse Kremser (@naturerleb_nisse/ @radelerleb_nisse / www.naturerleb-
nisse.de/)

Nisse, 20 Jahre jung, kommt aus Darmstadt und ist
leidenschaftlicher Radreisender, der Abenteuer und
Herausforderungen auf zwei Raddern sucht. Im
vergangenen Jahr unternahm er eine beeindruckende
Tour, bei der er von Ende Juli bis Ende August 4500
Kilometer und 25.000 Hohenmeter zurlicklegte. Seine
Route fuhrte ihn von Darmstadt Gber das Baltikum und
Finnland bis zum Nordkap. Dieses auBergewohnliche
Abenteuer erregte groBe Aufmerksamkeit und wurde
sowohlin Zeitungsartikeln als auch in verschiedenen
Formaten des deutschen Fernsehens prasentiert.

Neben dem Radreisen ist Nisse als Naturfotograf,
Ornithologe und Naturschutzer aktiv. Seit drei Jahren «
gibt er sein Wissen in Fotoworkshops und bei Exkursionen weiter und inspiriert dabel
andere, die Natur mit neuen Augen zu sehen.

Nudeln fiir Radreisende

o Pasta mit Pesto oder TomatensoBe: Die perfekte Kohlenhydrat-Basis flr lange
Etappen.

e Dauer: 10 Minuten fur Nudeln ,,al dente*.

e Tipp von Nisse: Nudeln kdnnen in Meerwasser gekocht werden — praktisch,
wenn SuBwasser fehlt.

e Warum Nudeln?
Pastaist ein idealer Energielieferant. Sie besteht zu etwa 70 % aus
Kohlenhydraten und ist dabei sehr fettarm. Der Verzehr von 500 g Nudeln nach
einem anstrengenden Radtag liefert etwa 1600 kcal. AuBerdem sind sie lange
haltbar.

e Wann esseich Nudeln?
Nudeln eignen sich besonders gut als Abendessen, da sie die
Kohlenhydratspeicher Uber Nacht auffillen.

Wichtige Tipps fiir die Outdoorkiiche

o Effizient kochen:
Genau die bendtigte Menge Wasser verwenden, um Energie zu sparen. Mit den
SOTO-Kochern gelingt prazises Erhitzen, ohne unnétigen Gasverbrauch. Darauf
achten, dass man nicht immer mit voll aufgedrehtem Gashahn kocht. Das musst



meist nicht sein und spart enorm Gas oder Benzin.

Kochgeschirr reduzieren: Vielseitiges und leichtes Kochgeschirr benutzen, um
Gewicht und Platz zu sparen. Ein Topf kann oft fir mehrere Zwecke dienen.

Schnelle Mahlzeiten: Couscous oder Instant-Nudeln benoétigen nur kurze
Kochzeiten und sparen somit Brennstoff.

Ol mitnehmen: Zum Andiinsten oder zum Geschmack verbessern Gber das fertige
Gericht.

Oliven: Bleiben lange frisch, geben Energie und sind leicht packbar

Nachhaltig absplilen:
Keine Spulmittelin der Natur verwenden — bzw. spezielle Outdoor-Spulmittel nutzen.
Stattdessen Sand oder Graser verwenden, um Geschirr zu reinigen.

Sicherheitsregeln beachten:

Kochen im Zelt birgt Risiken wie Kohlenmonoxidvergiftung, Brand- und
Erstickungsgefahr. Wenn es regnet, immer in der Apsis, im Windschatten des Zelts oder
unter einem Dach (Shelter, Bushaltestelle) kochen.

Clever packen:
Schwere Verpackungen umfullen, z. B. SoBen in leichte Behalter oder Plastikbeutel mit
Zipp-Verschluss. Auf langlebige Zutaten achten.

Gewiirze vorbereiten: Lieblingsgewdurze in leichte Behalter abfiillen, um den
Mahlzeiten geschmacklich abzurunden und ohne viel Gewicht hinzuzufugen.

Wasserquellen nutzen:
Mit sauberem Wasser aus Seen oder Flissen kochen. In abgelegenen Regionen sollte
ein Wasserfilter immer mit dabei sein.



Navigator-Kochset - Anspruchsvolle Kliche

Das achtteilige Set Navigator von SOTO deckt die meisten
Outdoor-Kochsituationen ab. Es ist ineinander stapelbar
und daher platzsparend und eignet sich ideal fur lange
Reisen zu zweit.

Die Wande der Topfe bestehen aus hochwertigem
anodisiertem Aluminium. Diese dicke, kratzfeste Barriere
zwischen den Lebensmitteln und dem Aluminium der
Topfe leitet die Warme perfekt und verhindert gleichzeitig
das Anhaften von Speisen beim Kochen. Die ebenfalls
sehr robusten Deckel kdnnen als Schneidebrett
verwendet werden und dienen auch als Sieb. Die Navi
Cozy Thermohdtille, die zu dem kleinen Topf passtist, halt
bis zu sechs Mal langer warm als konventionelle
Topfe.

UVP: 89,95 €.

Thermostack Combo - Nicht nur fiir Leichtgewichts-Fans

Umfangreich ausgestattetes extrem leichtes 8-teiliges
Kochset fur bis zu zwei Reisende. Zusatzlich zu den zwei
Bechern (Titan und Edelstahl), die man zu einem
Isolierbecher zusammenstecken kann, ist bei der
Thermostack Combo ein Alu-Topf mit 750 ml
Fassungsvermogen dabei. Der Topf ist nicht
beschichtet, sondern anodisiert. Dadurch wird die
Oberflache des Topfs extrem unempfindlich und
verhindert das Anhaften von Speisen. Eine separate
Isolierhulle fur den groBen Topf halt Mahlzeiten langer
warm. Anruhren, Kochen, Abmessen, Trinken: Die
Thermostack Combo sorgt fir Komfort auch bei Touren,
bei denen es auf jedes Gramm ankommt.

UVP: 84,95 €

Unubertroffen leicht: Die Titan-Topfe



Mit den beiden Titantopfen bietet der japanische Spezialist fiir Outdoor-Kocher und Geschirr
eine minimalistische Losung fiir unterwegs. Dank eines einzigartigen
Herstellungsverfahrens ist es den Ingenieuren von SOTO gelungen, zwei Titantdpfe mit
einer Wandstarke von nur 0,3 Millimetern herzustellen und damit Rekorde in Sachen
Leichtigkeit bei gleichzeitiger Stabilitat zu brechen. Gewicht der Topfe ab 75 Gramm
(inklusive Deckel).

UVP: 750 mL€54,90 / 1.100 ml € 69,90

Uber SOTO

Das japanische Wort SOTO bedeutet Ubersetzt ,,Outdoor”. CEO ist Hajime Yamamoto, der zunachst
die Firma Shinfuji Burner grindete, aus der dann SOTO hervorging. SOTO ist Pionier bei der
Entwicklung innovativer Gas- und Benzinkocher, die auch unter extremen Bedingungen funktionieren.
Die Marke produziertim eigenen Werkin Japan und liefertin die ganze Welt. Mitihren Produkten haben
sie schon mehrere Awards gewonnen. Fur die Olympischen Spiele 2020 in Tokio hat SOTO die
olympische Fackel konstruiert und sich dabei gegen tiber 300 Firmen weltweit durchgesetzt. Fun Fact:
Diese Fackel war die Erste in der Geschichte der Spiele, die wahrend der gesamten Zeit nicht ausging.

www.sotooutdoors.eu
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