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Mach deine Mahlzeit zum Abenteuer!


DRAUSSEN ZU ESSEN ist den meisten von uns vertraut. Wenn im Frühling die ersten warmen Sonnenstrahlen zum Vorschein kommen, lassen sich viele gern in einem Straßencafé die Sonne ins Gesicht scheinen. Den ersten Kaffee am Morgen genießen sie auf der Terrasse oder dem Balkon, und im Sommer scharen sie sich um den Grill und sitzen sogar manchmal in Decken gehüllt bis in den frühen Morgen zusammen draußen.

Auch ich sitze gerne draußen auf der Terrasse, am Grill oder in einem Straßencafé. Doch am liebsten packe ich mir meinen Campingkocher ein und bereite mir mein Essen draußen im Wald zu, oder ich beginne den Tag mit einem Outdoor-Frühstück an einem meiner Lieblingsplätze im Park. Kurzum: Ich nehme mein Essen mit in die Natur und mache meine Mahlzeit zu einem kleinen Abenteuer

Manch einer verbindet draußen zu essen vielleicht mit langen Wanderungen und Tütensuppen, damit der Rucksack so leicht wie möglich ist. Solltest du hoffen, dass dieses Buch dich zu einem Superwanderer macht, muss ich dich leider enttäuschen: Dies ist kein Buch für eine mehrtägige Alpenwanderung. Es ist vielmehr ein Buch für alle, die so oft wie möglich im Freien sein wollen, und es soll dich inspirieren, das ganze Jahr, auch im Alltag, draußen zu essen. Ein Buch, das du aufschlägst, wenn du den Ruf der Natur hörst!

Im Laufe der Jahre hat sich bei mir eine stattliche Zahl an Lieblingsrezepten für draußen angesammelt, die ich in diesem Buch vorstelle. Einige Gerichte kannst du prima auf dem Campingkocher zubereiten, wie ein cremiges rotes One-Pot-Curry, knusprige Quesadillas und natürlich den Nachhaltig-kochen-Klassiker Pasta mit Grünkohl, nur eben im Outdoor-Style. Andere Gerichte eignen sich sehr gut zum Vorbereiten zu Hause und zum Einpacken, wie Piroggen, Burritos mit der weltbesten Füllung aus schwarzen Bohnen und ein richtig guter Nudelsalat. Außerdem habe ich gute Vorschläge für Snacks, Kaffeepausen und Frühstück draußen in der Natur.

Ich hoffe, dass dir dieses Buch jede Menge Inspiration liefert, damit du bei deinen Ausflügen ins Grüne immer etwas Leckeres im Rucksack hast!
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Die drei V


»ICH WILL JA SO GERNE draußen essen, aber wie soll ich das angehen?« Diese Frage höre ich sehr oft. Da gibt es natürlich viele Möglichkeiten. Hier möchte ich dir mein Modell vorstellen. Die drei V stehen für »Verbündete«, »Vorfreude« und »Vorbereitung«, und ich garantiere dir, dass du, wenn du erst einmal damit anfängst, im Nullkommanichts dein vorbereitetes (oder gekauftes) Essen draußen genießen wirst!

Verbündete

Eine sehr effektive Möglichkeit, um im Freien zu essen, ist, einen oder mehrere Freund*innen dazu einzuladen. Ein gemeinsames Essen im Grünen ist sowieso die ultimative Form des Zusammenseins, deshalb ist es auch schlau, jemanden einzuladen und sich festzulegen – ähnlich wie bei einem gemeinsam geplanten Workout. Wenn du nämlich absagen würdest, hat das Folgen für andere. Plant so konkret wie möglich! Legt einen Tag, eine Uhrzeit, einen Ort fest – und was ihr essen wollt. Teilt auf, wer was mitbringt.

Sehr praktisch ist es, wenn ihr bestimmt, dass derjenige, der etwas mitbringt, auch für das jeweilige Drumherum verantwortlich ist: Bist du für Kaffee zuständig? Dann bring auch Becher, Zucker und Milch mit. Bereitest du den Haferbrei zu? Dann pack auch Besteck und Schalen ein.

Vorfreude

Der nächste Schritt besteht darin, die Vorfreude systematisch zu erhöhen! Schicke deinen Verbündeten einen Screenshot mit den fantastischen Wetteraussichten für »euren« Tag oder schreibe eine Nachricht:


Ich: Das wird bestimmt super morgen!


Freundin: Ja! Gerade habe ich den Brotteig angesetzt.


Ich: Oh toll, ich freu mich schon auf deine belegten Brote! Ich mache gleich schon mal die Kaffeemaschine startklar.

Vorbereitung

Wenn ich draußen frühstücken möchte, bereite ich so viel wie möglich schon am Vortag zu – etwa Brote schmieren oder die Kaffeemaschine befüllen. Plane ich eher ein Abendessen im Freien, muss ich vielleicht ein ganzes Gericht vorkochen. Checke zweimal, ob du auch wirklich alles eingepackt hast, und dann kann es losgehen!

Zur Vorbereitung gehört auch, eine Liste von Orten für ein schönes Picknick in der Natur parat zu haben. Manchmal erscheint eine Umgebung auf den ersten Blick nicht gerade einladend für ein Outdoor-Essen, ist es aber bei näherem Hinsehen dann doch. Ich halte ständig Ausschau nach guten Picknickplätzen – in der Natur, in Parks oder mitten in der Stadt.



Der Outdoor-Mittwoch


ICH HABE E S SCHON IMMER GELIEBT, mir eine Auszeit von der Stadt zu nehmen und auf einem Ausflug draußen zu essen. Doch nachdem meine Tochter Ronja geboren war, wurde ich ehrlich gesagt etwas träge. Bevor ich ein Kind hatte, habe ich mich mit Freund*innen mitten in der Woche zum Frühstück verabredet, bin eine Runde in meinem Lieblings-Naturschutzgebiet Änggårdsbergen gelaufen oder mit dem Rad hinaus zum See Delsjön gefahren, wo ich dann auch gepicknickt habe. Jetzt schaffe ich höchstens noch eine Runde mit dem Kinderwagen durch den Slottsskogen-Park. Das ist auch schön, aber es fehlte mir, draußen im Grünen Essen zuzubereiten. Denn dabei fühle ich mich immer besonders lebendig. Dieser Teil von mir verabschiedete sich kurz nach der Geburt meiner Tochter – oder besser gesagt, er lag im Winterschlaf.

Eines Tages beschloss ich daher, die Outdoor- Hanna wieder aufzuwecken, und erfand den »Outdoor-Mittwoch«. Die Idee war, einen festen Termin zu haben, der bewirkt, dass ich regelmäßig hinaus ins Grüne kam. Und mehr ist es auch nicht: Jeden Mittwoch, wenn ich in Göteborg bin, gehe ich raus in die Natur – entweder mit dem Campingkocher, um direkt draußen zu kochen, oder mit vorbereitetem Essen, das ich im Thermobehälter dabeihabe oder kalt essen kann.

Als ich mit dem Outdoor-Mittwoch anfing, war ich gerade in Elternzeit. Inzwischen habe ich wieder begonnen zu arbeiten, was es schwieriger macht, mittwochs für längere Zeit rauszugehen. Aber die Routine ist schon so gefestigt, dass ich trotzdem automatisch denke »Heute ist Mittwoch, wohin soll’s gehen?« Und das reicht schon, um mich in Gang zu setzen. Manchmal schaffe ich es nur zu einem Frühstück auf die nächste Parkbank, oder ich gehe mittags mit einer Kollegin raus und sammle Ideen für die Arbeit, anstatt drinnen im Büro zu sitzen – am besten natürlich mit einem Snack in der Tasche.

Ein Vorteil des Rausgehens mitten in der Woche ist, dass mir das einen Vorgeschmack aufs Wochenende gibt (in Schweden ist so ein entspannter Mittwoch auch als lillördag, »kleiner Samstag «, bekannt). Es fühlt sich tatsächlich wie ein kleiner, wunderschöner Wochenendausflug an!

Ich begann damit, meine Ausflüge auf Instagram unter dem Hashtag #uteonsdag (Outdoor-Mittwoch) zu teilen, und schwupps sah ich, dass es mir einige Leute nachmachten. Manche hatten auch einen anderen Tag gewählt – für die einen war es der #utetorsdag (Outdoor-Donnerstag), für wieder andere der #utelördag (Outdoor-Samstag). Willst du regelmäßiger ins Grüne kommen, lege ich dir ans Herz, einen Tag speziell dafür zu reservieren. Welcher Tag passt dir am besten?

 PS: Wenn du an »deinem« Tag mal keine Zeit hast, kannst du die Tage natürlich austauschen!
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