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Kochen & mehr
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In einem Lager mit Kindern und Jugendlichen ist gutes und  
abwechslungsreiches Essen sehr wichtig. Weg von zu hause 
und der gewohnten Umgebung haben diese in den ersten 
Tagen oft grosse Stimmungsschwankungen oder Heimweh. 
Feines Essen kann über vieles hinweg helfen. Wenn im Freien 
gewandert oder herumgetollt wird, so braucht es eine ange-
passte Nahrung und genügend Getränke.

Die Rezepte in diesem Heft sind für eine Lagerchuchi im 
Freien zusammengestellt. Alles lässt sich in Pfannen oder 
Bratpfannen und auf Gasrechauds kochen. Findige Köpfe  
stellen aus einem alten Ölfass einen Koreaofen her, darin  
lassen sich Brote backen oder mit altem Brot auch Focaccia 
oder Käseschnitten bereiten.

Nicht alles was uns Erwachsenen schmeckt, haben Kinder 
gerne. Diese schätzen meistens einfache Gerichte, oft auch 
Eintöpfe, die gluschtig aussehen und gut riechen. 

Allen, die das Lagerkochbuch einsetzen, wünsche ich gutes 
Gelingen und viel Spass im Lagerleben. Etliche Tippfehhler 
habe ich zur Belustigigagung der Leser stehen lassen.

Auf ein Feedback oder weitere Tipps, die ich in der nächsten 
Auflage einbauen könnte, freue ich mich sehr.

Hans Utz

Mengenangaben in den Rezepten
Alle Rezepte in diesem Heft sind für 10 Portionen ausgelegt.  
Ausnahmen: Salatsaucen und Brotrezepte.

Masse und Gewichte 
Alle Volumenmasse unter 1 Liter sind auf Gramm umgerech-
net. Eine Waage ist beim Kochen von 30 oder 50 Portionen 
genauer als das Litermass oder das Abzählen von 10 oder 20 
Esslöffeln.

Kochen auch!
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Menüplanung, Wochenplanung

Wochenplanung
Als Kopie und auf der Begleit CD hat 
es ein Beispiel für die Wochenplanung. 
Dieses Excel-File kann man am Compi 
ausfüllen und anschliessend Ausdrucken 
oder auf Smartphone kopieren. Wer 
sich die Mühe macht, die Zutatenliste 
ebenfalls einzukopieren kann unterwegs 
oder beim «Poschten» die Einkaufsliste 
verändern. 

Papier oder Papierlos?
Es gibt im Internet viele gute Tools 
oder Lagerplanung. Wenn es aber in 
den Bergen oder im Waldlager keine 
Internetverbindung hat, so ist die beste 
Planung nutzlos. Zudem ist ein ausge-
drucktes Rezept neben dem Herd und 
ein aufgehängter Wochenplan praktischer 
als ein i-Pad neben dem heissen Ofen.

Menüauswahl

Der Menüplan soll abwechslungsreich 
und auf den Lagerplan abgestimmt sein. 
An Tagen mit grösseren Wanderungen 
oder anderen körperlichen Leistungen am 
Abend ein Gericht mit viel Kohlehydraten, 
dazu Gemüse oder Früchte. An Tagen 
mit ruhigem Lagerleben eher eine leich-
tere Kost. Einmal am Tag Fleisch oder 
Fleischwaren. Bei 50 Lagerteilnehmern 
ist immer wieder ein Kind dabei, wel-
ches kein Schweinefleisch oder gar kein 
Fleisch isst. Als Alternative kann man 
etwas mehr Gemüse, Sauce zu Beilagen 
etc. geben. 

Mengenberechnung
Vieviel isst ein Kind? Das lässt sich nicht 
generell beantworten und ist abhängig 
von Geschlecht, Alter, Grösse, Gewicht 
und Freizeitaktivität. 

Ungefährer Kalorienbedarf / Tag

 
Quelle: www.vitagate.ch

Alle Rezepte in diesem Kochbuch sind 
auf 10 Personen ausgelegt und basieren 
auf den Mengenvorgaben ab Seite 80 für 
einen durchschnittlichen Kalorienbedarf 
von rund 2200 bis 2500 kcal/Tag. Nach 
2-3 Lagertagen sieht man aufgrund der 
Resten ob die Mengen leicht korrigiert 
werden sollen. Zu Beginn eines Lagers 
essen die Teilnehmer meistens mehr, 
nach 4-5 Tagen lässt der Heisshunger oft 
nach.

Budget

Die meisten Lagerbudget liegen zwi-
schen 5 bis 7 Franken pro Tag. Bei guter 
Planung und klugem Einkauf lässt sich 
damit gut haushalten. Der Einkauf von 
frischem Gemüse ist kostengünstiger 
als Dose oder TK-Ware und in aller 
Regel auch frischer/gesünder. Für das 
Rüsten (Mise en Place) auch von Fleisch 
habe ch oft Kinder unter Beachtung der 
Hygieneregeln beigezogen. 

Plant man an einem Tag ein Menü mit 
teurerem Fleisch lässt sich dies am 
Folgetag zum Beispiel mit «Ghackets und 
Hörnli» kompensieren. Frage bei den  
Grossverteilern nach Lagergutscheinen 
oder besorge beim nächsten CC 
Tageseintrittskarten. 

Brot oder Fleisch würde ich wenn mög-
lich bei lokalen Geschäften einkaufen. 

Alter Mädchen Knaben

Jahre kcal kcal

7 bis 9 2000 2000

10 bis 14 2200 2500

15 bis 18 2200 3000

Erwachsene 2100 2500
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Selber gebacken und heiss begehrt:  
Brot aus dem Koreaofen.
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Salate
Hinweis für Salatbuffet
Die Mengen der Salate sind für jeweils 10 Personen berechnet, werden mehrere 
Salate oder ein Buffet aufgestellt, die Mengen der einzelnen Salate entsprechend 
reduzieren. Stärkehaltige Salate wie Teigwaren- oder Kartoffelsalat etwas mehr pro-
duzieren, Tomaten-, Rüebli-, Mais- oder Gurkensalat in einer mittleren Menge und 
spezielle Salate wie Bohnen- oder Linsensalat in reduzierteren Mengen. 

Beim Aufstellen des Buffets die stärkehaltigen Salate in der Reihenfolge zuerst, an-
schliessend Blattsalate und am Schluss Salate mit Fleisch oder teureren Produkte 
platzieren.

Grüner Salat
600 g	 grüner Salat (Eisberg, Kopfsalat etc)

Dressing 
nach Belieben
Salat gründlich waschen (mindestens 3x!!), abtropfen lassen und in mundgerechte 
Stücke zupfen.

Eisbergsalat mit Gurkenrädchen
500 g	 Eisbergsalat
1 Stück	 Salatgurke

Dressing
nach Belieben
Salat gründlich waschen (mindestens 3x!!), abtropfen lassen und in mundgerechte 
Stücke zupfen. Gurke längs halbieren, in Scheiben schneiden und unter den Salat 
mischen.

Eisbergsalat mit Äpfeln
600 g	 Eisbergsalat
50 g	 Zwiebeln
2 Stück	 Äpfel

Dressing
nach Belieben
Äpfel waschen, aber nicht schälen. Vierteln, Kerngehäuse ausstechen und in fei-
ne Streifen schneiden. Apfelschnitze sofort in Salatsauce geben, damit sie nicht 
schwarz anlaufen. Kurz vor dem Servieren mit Salat und Zwiebeln mischen.

Rüeblisalat
1 kg	 Rüebli
2 El	 Zitronensaft
80 g	 Vollrahm oder Kaffeerahm
	 Streuwürze
Rüebli schälen und fein raffeln. Zitronen und Streuwürze daruntermischen und gute 
10 Minuten ziehen lassen. Rahm daruntermischen und ziehen lassen. 
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Salatbuffets sind farbenfroh und animieren zum Essen. Buffets können auch im 
Freien aufgestellt werden.

Blattsalate in Varianten

Bunter Maissalat Hörnlisalat/Teigwarensalat
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Suppen
Flädlisuppe
2.5 l	 Bouillon

Flädli (Omelette)
100 g	 Mehl
200 g	 Milch
2 Stück	 Eier (oder 100 g Vollei)
	 Salz
	 Öl
Mehl mit der Milch und den Eiern mit dem Schwingbesen glatt rühren, leicht Salzen. 
Verklopfen, bis der Teig blasen wirft. Teig gute 30 Minuten an einem kühlen Ort ruhen 
lassen.

Wenig Öl in eine heisse Bratpfanne geben und 1 kleine Kelle Teig in die Pfanne lee-
ren, auf dem Pfennenboden verteilen und braten, bis der Teig gestockt ist. Omelette 
wenden. Kurz abkühlen. Anschliessend in feine Streifen schneiden. 

Flädli als Einlage in die Teller verteilen und am Schluss heisse Bouillon hineingeben. 

Speckknödelsuppe
Knödel
1 kg	 altbackenes Weissbrot (Brotreste)
400 g	 Speckwürfeli
200 g	 kleingehackte Zwiebeln
20 g	 Butter
5 Stück	 Eier (oder 250 g Vollei)
400 g	 Milch
50 g	 Mehl
2 El	 feingehackte Petersilie
	 Salz, Schnittlauch

Suppe
3.5 l	 Fleischbouillon
Brot in kleine Würfel schneiden und in eine Schüssel geben. Zwiebeln fein hacken 
und mit den kleingeschnittenen Speckwürfeeli in Butter dünsten. Eier und Mehl 
mit der Milch verquirlen, Salz und Petersilie untermischen und mit der Speck-
Zwiebelmasse zum Brot geben und alles gut verkneten. Eine halbe Stunde ziehen 
lassen.

Mit nassen Händen Knödel formen und in siedendem Salzwasser ca. 10 Minuten 
garen lassen. 

In kräftiger Fleischsuppe mit Schnittlauch bestreut servieren. 
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Warme Saucen 

Sauce Béchamel (weisse Sauce), Grundrezept
20 g	 Butter 
20 g	 Weissmehl (ca. 2 El)
500 g	 Milch
	 Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Butter ibei kleiner Hitze zerfliessen lassen, Mehl einrühren, ohne Farbe annehmen 
zu lassen. Nach und nach die kalte Milch mit dem Schwingbesen dazurühren. Leise 
köcheln lassen und dabei weiter rühren, bis die Sauce glatt und gebunden ist. Bei 
kleiner Hitze noch ca. 10-15 Minuten ziehen lassen.

Verwendung: Universell, Gemüse, Teigwaren, Basissauce

Sauce Béchamel a l‘ancienne
500 g	 Béchamel
80 g	 gehackte Zwiebeln
Sie wird wie die Grundsauce zubereitet; jedoch wird in der Butter zuerst die feinge-
hackten Zwiebeln gedünstet.

Verwendung: Gemüse, Teigwaren, etc.

Sauce Mornay (Käsesauce)
500 g	 Béchamel
30 g	 Gruyére oder Parmesan 
Käse am Schluss unter die Sauce Béchamel mischen. 

Verwendung: Gemüse, Teigwaren, Spätzli etc.

Senfsauce
500 g	 Béchamel
15 g	 Senf, extra pikant
Unter die Béchamel rühren und kurz aufkochen.

Verwendung: Gemüse, Teigwaren, Poulet, Geschnetzeltes Fleisch, etc. 

Kapernsauce mit Kräutern
500 g	 Béchamel
50 g	 Kapern 
2 El	 Küchenkräuter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum etc.)
Kapern unter die Béchamel rühren, kurz aufkochen. Vom Feuer nehmen, fein ge-
hackte Kräuter darunter rühren. Nur noch erhitzen.

Verwendung: Gemüse, Reis mit harten Eiern, Teigwaren, etc.

Sauce Aurore (Tomatensauce)
500 g	 Béchamel
20 g	 Tomatenpüree 
Unter die Béchamel rühren und kurz aufkochen.

Verwendung: Gemüse, Teigwaren, etc.
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Älplermagrone
500 g	 kurze, dicke Makkaroni
	 Salz
1 kg 	 Kartoffeln
800 g	 Speckwürfeli oder Servelats
400 g	 Rahm
	 Pfeffer, wenig Muskatnuss
200 g 	 geriebener Sbrinz
300 g	 Zwiebeln
30 g	 Butter oder Bratbutter
Makkaroni und die gewürfelten Kartoffeln in reichlich Salzwasser weich kochen 
(Kartoffeln können auch separat gekocht werden). Über ein Sieb abschütten. 

Speck oder Servelatscheiben in einer Pfanne glasig braten. Zwiebeln in Spalten 
schneiden, zufügen und braun braten. Rahm zugiessen und mit Pfeffer und 
Muskatnuss würzen. Makkaroni und Kartoffeln hinein geben, Rahm darüber leeren 
und aufkochen. Sbrinz separat dazu reichen oder bei Tellerservice darüber streuen.

Schnitz und drunter
750 g	 gedörrte Apfelschnitze
1.2 kg	 geräucherter Speck
1.5 kg	 fest kochende Kartoffeln
15 g	 Zucker
Dörräpfel in lauwarmem Wasser mindestens 2 Stunden einweichen, anschliessend 
in einem Sieb abtropfen lassen.

Zucker vorsichtig karamellisieren und die Dörräpfel mit etwas von dem 
Einweichwasser dazugeben und untermischen. Speck in Stücke schneiden, unter 
die Äpfel mischen und gute 45 Minuten zugedeckt simmern lassen. Kartoffeln schä-
len und in 3-4 cm grosse Würfel schneiden. Ebenfalls unter die Äpfel mischen und 
weiterkochen, bis die Kartoffeln weich sind.

Vogelheu
1 kg	 altes Brot (noch nicht ganz hart, von Weissbrot bis Vollkorn)
6 Stück	 Eier
500 g	 Milch
	 Salz, Pfeffer
	 Muskatnuss (nach Belieben)
etwas	 Butter

Beilagen
	 Apfelmus oder Vanillesauce (50-70 g/Person)
Brot in 1,5 bis 2 cm grosse Stücke schneiden. Eier, Milch und Gewürze verquirlen, in 
eine grosse Schüssel geben, Brotwürfel dazumischen und mindestens 10 Minuten 
ziehen lassen.

Butter in einer Bratpfanne erhitzen und die Brotwürfel darin goldgelb braten lassen  
(12 bis 15 Minuten). Variante: mit Sultaninen.

Heiss servieren und Apfelmus oder Vanillesauce dazu reichen.
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Fleisch und Geflügel
Rindsragout mit Champignons (oder geschnetzeltes)
1.4 kg	 Rindfleisch (Schulter)
600 g	 Champignons
150 g	 Zwiebeln
4 Stück	 Knoblauchzehen
50 g	 Öl
30 g	 Tomatenpüree
300 g	 Wasser
	 Thymian 
	 Salz, Pfeffer, Paprika
Champignons rüsten und je nach Grösse, ganz lassen, halbieren oder vierteln. 
Schalotten und Knoblauch schälen und beides fein hacken. 

Rindfleisch in Würfel von ca. 2 cm schneiden und im heissen Öl in drei Portionen 
kurz, aber kräftig anbraten. Aus der Bratpfanne nehmen, leicht salzen, mit Pfeffer 
und Paprika würzen und warm stellen. Im Bratenfond Zwiebeln, Knoblauch und 
geviertelte Pilze dünsten. Sobald die durch das dünsten der Pilze entstandene 
Flüssigkeit eingekocht ist, Tomatenpüree unter rühren. Sofort mit 1 dl Rotwein oder 
Bier ablöschen (falls vorhanden) und das Fleisch wieder beifügen. Mit Thymian 
würzen und auf kleinem Feuer, zugedeckt ca. 60 Minuten schmoren (die genaue 
Kochzeit hängt von der Fleischqualität ab), wenn nötig etwas Flüssigkeit nachschüt-
ten.

Rindfleisch auf provenzalische Art
1.6 kg	 Rindfleisch (aus der Keule)
300 g	 Zwiebeln
3 Stück	 Knoblauchzehen
150 g	 magerer Bauchspeck
250 g	 trockener Rotwein
40 g	 Olivenöl
	 ein Lorbeerblatt
	 gehackte Petersilie
	 Salz und Pfeffer
Das Rindfleisch in ca. 5 cm grosse Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und in 
grobe Würfel schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und in feine Scheiben schnei-
den. Den Speck in kleine Würfel schneiden.

Das Olivenöl erhitzen, Speck- und Zwiebelwürfel darin bräunen, das Fleisch dazu 
geben und von allen Seiten anbraten. Den Knoblauch in den Topf geben, mit dem 
Wein ablöschen und ein Lorbeerblatt dazugeben. Die Flüssigkeit zum köcheln brin-
gen, mit Salz und Pfeffer würzen und alles zugedeckt 2 Stunden bei milder Hitze 
schmoren.

Die restliche Knoblauchzehe schälen und zerdrücken. Die gehackte Petersilie mit 
dem Knoblauch vermischen. Das Fleisch in der Sauce mit der Petersilie-Knoblauch-
Mischung bestreut servieren.
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Nasi GorengAargauer Zwätschgebrote

Chili con Carne Auch eine Art Gulasch: Das nannten 
wir «Robin Hood», ein Restengulasch, 
manchmal mit Cervelat, oder übrigen 
Hamburgern, alles was es an Gemüse, 
Kartoffeln oder aus Reis hatte. 
Dafür gibt es kein Rezept.
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Erbs mit Rüebli
1.4 kg	 Erbs mit Rüebli (Dose, TK)
100 g	 Zwiebeln
50 g	 Butter
100 g	 Bouillon
Fein gehackte Zwiebeln in wenig Butter anziehen, Gemüse zufügen, etwas mitbraten 
und mit Bouillon ablöschen

Fenchel in Rahm
1.2 kg	 mittlere Fenchelknollen
50 g	 Butter
	 Salz
250 g	 Rahm
80 g	 geriebener Parmesan
Fenchelknollen rüsten, dabei schönes Fenchelgrün beiseite legen. Knollen vierteln 
und in wenig Butter zugedeckt unter gelegentlichem Rütteln etwa 5 Minuten düns-
ten. Der Fenchel darf dabei nicht braun werden. Anschliessend etwa einen Drittel 
des Rahms zum Fenchel geben und zugedeckt weiterschmoren lassen. Nach und 
nach den restlichen Rahm beifügen. Mit der Zeit soll der Rahm fast vollständig vom 
Fenchel aufgenommen worden sein. Fenchelgrün fein hacken und am Ende der 
Kochzeit unter den Fenchel mischen. Parmesan über den Fenchel streuen und noch 
solange zugedeckt auf der Hitze belassen, bis der Käse geschmolzen ist. 

Krautstiel (Mangold)
Beim Krautstiel können die grünen Blätter ausgelöst und wie Spinat zubereitet wer-
den und die Stängel so wie unten beschrieben mit oder Blatt zubereiten. 

1.8 kg	 Krautstiel
100 g	 gehackte Zweibeln
50 g	 Butter
	 Salz
Krautstiel gründlich waschen, mit einem scharfen Messer das Blattgrün abschnei-
den. Von den Stängeln allfällige holzige Rispen abziehen. Anschliessend in 1,5 bis 2 
cm breite und 5 cm lange Stücke schneiden. 

Zwiebeln in Butter andünsten und die Stängel dazu geben. Mit etwa einem dl 
Wasser ablöschen und zugedeckt 15 Minuten garen. Unterdessen das Blattgrün 
in etwa 1 cm grosse Stücle oder Chiffonade schneiden und während den letzten 5 
Minuten Garzeit mit den Stängeln mitgaren, am Schluss mit Salz abschmecken.

Variante

Krautstiel hat eine leichte Bitternote. Dieser kann man begegnen, indem man etwas 
Béchamel (Seite 24) beifügt.
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Vogelheu

In der grossen Pfanne zubereitet duft fein und gibt schon beim Zuschauen Appetit. 
Rechts, Spätzlitopf, links Älplermakkaronen.

Kartoffelstock mit Sauccisonstücken
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Kartoffelstock
2 kg	 Mehlige Kartoffeln
500 g	 Milch
	 Salz, Muskatnuss
50 g	 Butter
Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden und in Salzwasser weichkochen. In einer 
separaten Pfanne Milch, Butter und Gewürze bis vor den Siedepunkt bringen. Noch 
warme Kartoffeln direkt in die warme Milch passieren und mit einem Schneebesen 
gut aufschlagen und allfällige Knollen damit auflösen.

Variante

Kartoffelstock mit Selleriepüre, Käse oder Äpfeln anreichern.

Saucisson oder Schüblingstücke und evtl. etwas Bratensauce dazu reichen.

Eine Pulvermischung z.B. Stocki verwenden (vorsichtig salzen)

Reste am Abend für eine Kartoffelsuppe verwenden.

Salzkartoffeln
2 kg	 Feste Kartoffeln
	 Salz evt. Bouillon
50 g	 Butter oder Öl
Kartoffeln schälen und in 3-4 cm grosse Stücke schneiden. In reichlich Salzwasser 
(wer es mag mit etwas Bouillon) knapp gar kochen. Anschütten und ein neutrales Öl 
oder Butter darüber geben. 

Tipp

Salzkartoffeln sofort servieren und in mehrere Serviergeschirre verteilen. nicht zu 
hoch in eine andere Pfanne/Platte schütten, sonst zerquetscht es die untersten 
Kartoffeln.

Spätzli
Frisch hergestellt
700 g	 Mehl
15 g	 Salz
350 g	 Vollei oder 7 frische Eier
350 g	 Wasser

Fertig eingekaufte
1.4 kg	 Spätzli (Tiefgekühlt oder Vacuumiert)
	 Butter
Frisch hergestellt: Alle Zutaten vermischen, Teig rühren bis er glatt ist und Blasen 
zeigt. Zugedeckt stehenlassen. Reichlich gesalzenes Wasser zum sieden bringen. 
Teig portionenweise über ein groblöchriges Sieb (umgedrehte Röstiraffel geht auch) 
schaben oder mit einem Passevite ins Wasser geben. Sieden, bis die Spätzli im 
Wasser aufsteigen, aus der Pfanne schöpfen, gut abtropfen. Gekaufte Spätzli eben-
falls in leicht gesalzeenem Wasser kurz aufkochen und abschütten.

In aufschäumender Butter kurz anbraten.
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Rohe Apfelcreme
60 g	 Zucker
1 Stück	 Zitrone, Saft und Schale
800 g	 Äpfel
600 g	 Quark oder 400 g Rahm
Zucker, abgeriebene Zitronenschale und die Hälfte des Zitronensaftes zusammen 
vermischen. Äpfel schälen, vom Kerngehäuse befreien und in die Sauce reiben, so-
fort umrühren, damit die Äpfel nicht braun werden. Zuletzt den geschlagenen Rahm 
oder Quark daruntermischen und mit dem restliche Zitronensaft abschmecken.

Sofort servieren.

Götterspeise
600 g	 Vanillecreme
20 Stück	 Löffelbisquits
600 g	 Kompott oder Apfelmus
300 g	 Schlagrahm
In eine Schale etwas Vanillecreme, anschliessend abwechselnd eine Lage Kompott 
und Creme geben. Vor dem Servieren die Löffelbisquits ringsum stecken und mit 
Rahm garnieren.

Als Variante kann man den Dessert auch in kleine Einwegbecher füllen und anstatt 
Kompott Fruchtsalat verwenden. 

Apfelrösti
1.2 kg	 Äpfel
150 g	 Zucker
200 g	 Wasser
100 g	 Weisswein (nach Belieben)
	 Zimt (nach Belieben)
100 g	 Butter
500 g	 Brottünkli

Zum Bestäuben
20 g 	 Zucker
1 g	 Zimtpulver
Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und in feine Scheiben schneiden. Mit Wasser, 
Weisswein, Zucker und nach Belieben mit Zimt weichkochen. In einigen Rezepten 
werden auch Rosinen beigefügt.

Tünkli: Angetrocknetes Brot in ca. 1 bis 1,5 cm grosse Würfel schneiden und in der 
heissen Bratpfanne mit wenig Butter langsam und sorgfältig anrösten. 

Vor dem Anrichten, die noch warmen Tünkli mit dem Apfel vermengen und die ange-
richtete Apfelrösti mit etwas geschlagenem Rahm und Zimt-Zucker bestreuen.
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Fette
Butter als Beilage 
(Kräuterbutter, Saucen)	 20 g

Creme Fraiche	 10 - 20 g

Öl zum Braten, Sautieren	 10 g

Verschiedenes
Suppen (als Vorspeise)	 200 g

Suppe (als Hauptgang)	 4-500 g

Saucen	 50 g

Beilagen
Reis, Gries, Mais (trocken)	 50 - 80 g

Mehl	 60 - 80 g

Teigwaren (trocken)	 60 - 70 g

Spaghetti als Beilage	 100 g

Spaghetti als Hauptgang	 120 - 150 g

Masse und Gewichte
100 g Flüssigkeit = 1 dl

El = gestrichener Esslöffel,  

Tl = gestrichener Kaffeelöffel

	 (El)	 (Tl)

Salz	 18 g	 6 g

Zucker	 12 g	 5 g

Mehl	 8 g	 3 g

Fett oder Öl	 12 g	 5 g

Mittlere Mengen pro 
Person (Hauptgang)

Fleisch
Fleisch mit Knochen	 180 g

Fleisch ohne Knochen: 
Braten, Plätzli, Siedfleisch	 120 - 180 g

Grilladen 	 180 - 200 g

Geflügel, Kleintiere
Poulet (ganz)	 300 g

Pouletbrust	 130 - 160 g

Ente (ganz)	 300 - 400 g

Kaninchen mit Knochen	 300 g

Hase mit Knochen	 300 g

Innereien
Leber	 140 g

Kalbsnieren	 1440 g

Fisch
Ganze Fische	 300 - 400 g

Fischfilets mit Haut	 200 - 220 g

Fischfilets ohne Haut	 180 - 200 g

Krustentiere
Riesengarnelen  
(ohne Kopf, mit Schale)	 300 g

Crevetten 	 180 g

Gemüse
Blattsalate (¼ Kopfsalat)	 50 - 100 g

Gemüse, roh, gerüstet	 100 - 150 g

Gemüse, gekocht, gerüstet	 125 - 170 g

Spargel (grün oder weiss)	 300 - 400 g

Kartoffeln	 150 - 200 g

Pommes Frittes	 300 g

Obst, roh	 100 - 150 g

Obst, gekocht	 125 - 170 g

Mengenberechnungen
Bei Kindern jünger als 10 Jahre etwa 20-25% weniger rechnen.
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Rüstverluste in %Gewicht

Rüstverluste  Gemüse 	 ca.
Auberginen	 8%

Broccoli	 35%

Bohnen	 15%

Endivie	 23%

Kohlrabi	 20%

Krautstiele	 8%

Lauchgrün	 15%

Peperoni	 15%

Rotkohl	 10%

Sellerieknollen	 25%

Tomaten	 5%

Zucchetti	 8%

Blumenkohl	 33%

Eisberg	 15%

Fenchel	 30%

Karotten	 15% 

Kopfsalat	 33%

Nüsslisalat	 5%

Randen ganz	 15%

Stangensellerie	 20%

Wirsing (Wirz)	 25%

Rüstverluste Obst
Ananas	 45%

Apfel	 20%

Aprikosen	 10%

Avocados	 25%

Bananen	 20%

Birnen	 15%

Erdbeeren	 5%

Kirschen	 5%

Mango	 20%

Pfirsiche /Nektarine	 15%

Pflaumen	 15%

Trauben	 10%

Zwetschgen	 15%

Zitrusfrüchte	 45%

Saftausbeute ca.

Gemüse/Frucht	 in dl
1 mittlere Orange	 0.7 dl

1 grosse Orange	 1.0 dl

1 Grapefruit	 1.6 dl

1 mittlere Zitrone	 0.4 dl

1 Apfel	 1.0 dl

Trauben 300 g	 2.4 dl

Karotte 300 g	 1.6 dl

1 Birne	 1.0 dl

Tomate 70 g	 1.3 dl

Gurke 420 g	 2,4 dl

Garverluste Fleisch
Beim Fleisch ist es sehr schwierig, ver-
bindliche Gewichtsverluste anzugeben. 
Diese hängt sehr stark von der Aufzucht, 
Lagerung, Zustand des Fleischstückes, 
der Grösse und dem Fachgerechten 
Garen ab. Durchschnittswerte sind:

Grosse Fleischstücke
Bratenstücke saignagnt: 
(Roastbeef)	 15-20%

Braten durchgegart	 25-30%

Geschmortes	 30-35%

Gesotten (z.B. Siedfleisch)	 35-40%

Pochiert	 10-15%

Fleischstücke (Steak, Plätzli etc.)
Sautiert (Bratpfanne)	 10-15%

Grilliert	 10-15%

Gedünstet	 15-20%

Geschmort	 25-30%

Geflügel
Ente	 30-40%

Gans	 35-40%

Poulet	 15-20%
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Aufheizzeit in Minuten (Wasser von 8 Grad C auf 100 Grad C)

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Wassermenge Brennerleistung in kW

10 Liter 12.8 6.4 4.3 3.2 2.6 2.1 1.8 1.6 1.4 1.3

20 Liter 25.7 12.8 8.6 6.4 5.1 4.3 3.7 3.2 2.9 2.6

30 Liter 38.5 19.3 12.8 9.6 7.7 6.4 5.5 4.8 4.3 3.9

40 Liter 51.4 25.7 17.1 12.8 10.3 8.6 7.3 6.4 5.7 5.1

50 Liter 64.2 32.1 21.4 16.1 12.8 10.7 9.2 8.0 7.1 6.4

60 Liter 77.1 38.5 25.7 19.3 15.4 12.8 11.0 9.6 8.6 7.7

70 Liter 89.9 45.0 30.0 22.5 18.0 15.0 12.8 11.2 10.0 9.0

80 Liter 102.8 51.4 34.3 25.7 20.6 17.1 14.7 12.8 11.4 10.3

90 Liter 115.6 57.8 38.5 28.9 23.1 19.3 16.5 14.4 12.8 11.6

100 Liter 128.4 64.2 42.8 32.1 25.7 21.4 18.3 16.1 14.3 12.8

110 Liter 141.3 70.6 47.1 35.3 28.3 23.5 20.2 17.7 15.7 14.1

120 Liter 154.1 77.1 51.4 38.5 30.8 25.7 22.0 19.3 17.1 15.4

130 Liter 167.0 83.5 55.7 41.7 33.4 27.8 23.9 20.9 18.6 16.7

140 Liter 179.8 89.9 59.9 45.0 36.0 30.0 25.7 22.5 20.0 18.0

150 Liter 192.7 96.3 64.2 48.2 38.5 32.1 27.5 24.1 21.4 19.3

Gasbrenner und Brennerleistung
Die folgende Tabelle stammt von Gasbrenner-Herstellern. Man geht davon aus, 
dass ca. 50% der Brennerleistung als Wirkleistung an die Pfanne übertragen wird. 
Die Werte sind als Richtwerte und bei voller Heizleistung zu verstehen, wenn eine 
Brennerleistung zwischen den Werten liegt, kann man die Aufheizzeit trotzdem ei-
nigermassen ablesen. Die Aufheizzeit hängt auch von der Aussentemperatur, Höhe 
über Meer und weiteren Faktioren ab. Wasser immer mit Deckel aufkochen.

Beispiel 50 Liter Wasser aufkochen (auf 100 Grad C):

•	 Hockerbrenner mit 10,7 kW = Aufheizzeit ca. 60 Minuten

•	 Ringrenner 40 cm mit zwei Gasringen,  
Brennerleistung 13,5 kW = Aufheizzeit ca. 45 Minuten

Richtwerte bei einem Wirkungsgrad von ca. 50%

Gasflaschen und Betriebsdruck
Vorsicht bei der Verwendung von ausländischen Gasflaschen. Zum Beispiel passen 
schweizer Druckregler nicht an deutsche Gasflaschen! Es besteht Explosionsgefahr, 
wenn die Anschlüsse nicht dicht (weil nicht kompatibel) sind.

In der Schweiz sind Druckregler auf 30mbar ausgelegt und die anschliessenden 
Gasgeräte auf diesen Druck eingestellt. Der Druckregler ist Bestandteil des Gerätes 
und nicht der Flasche. 
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Bau eines Koreaofens

Basis des Ofens ist ein gesäubertes, 200 Liter Öl oder anderes Stahlfass, das in 
einen Hügel eingegraben wird. Je nach Methode wird im oder unter dem Fass 
eingefeuert. Im Fass ist eine Stahlplatte auf der das Gargut aufliegt. Das Fass (der 
Garraum) wird durch einen Deckel oder einem Blech verschlossen, so dass die Hitze 
im Inneren verbleibt. Der Ofen wird mindestens eine Stunde eingeheizt, so dass sich 
das Erdreich rund um das Fass erwärmt und als Hitzespeicher dient.

Aufwändige Bauart
Der Feuerraum ist unter dem Fass, das Ofenrohr gleich hinter dem Fass. Vorteil: 
Kein Rauch im Garraum, es kann kontrollierter eingeheizt werden. Nachteil: Längere 
Vorheizzeit, mehr Grabarbeit.

1 Fass (Garraum)
2 Deckel
3 Ofenrohr (evtl. aus Blechdosen)
4. Backblech mind. 3-4mm dick
5. Feuerraum
6. Fassträger (T-Stück oder Rohr)
7. Aufgehäufter Aushub (Dämmmaterial)
8. Stehgrube

1 2

3

4

5
6

88

3

1
4

5
6

7
7

VorneSeite
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