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KAPITEL 3
Freezer Bag-Cooking

Bei der Projektarbeit ist nicht nur das Frithstiick oft ein Problem. Auch mittags in der win-
zigen Buirokiiche und nachts im Hotelzimmer sind die Moglichkeiten begrenzt, sich eine
richtige Mahlzeit zuzubereiten. Es gibt aber Hoffnung jenseits von Pizza-Dienst und Auto-
matenfutter!

3.1 Kochen mit heilem Wasser und einem
Gefrierbeutel

Problem

Kochen. Ja, dazu brauchte man einen Herd. Zum Beispiel. Oder Zeit. Ideal wire beides.
Und Zutaten, moglicherweise sogar frisch, aus dem Supermarkt oder so. Aber dazu
miisste man das Haus verlassen. Und einen Kiihlschrank haben. Und spiter den Biomiill
rausbringen. Geht das nicht einfacher?

Losung

Ja, es geht einfacher. Einmal natiirlich, indem Thr im Supermarktregal zu den Tassensup-
pen greift, die nicht gekocht werden miissen. (Und Euch spiter tiber das China-Restau-
rant-Syndrom freut, falls Thr Euch hauptsichlich davon ernihrt.) Aber dass Thr es mit
wenig Aufwand auch billiger, leckerer, besser und sittigender haben konnt, beweist das
Wortchen Freezer Bag-Cooking.

Diskussion

Unter Freezer Bag-Cooking, also Kochen im Gefrierbeutel, versteht man in Trekkingkrei-
sen vor einer Tour vorgemischtes Essen, das wihrend einer Rast nur mit kochendem Was-
ser aufgegossen ypd, dann, Zichen, BlAsieR, Wil o SRR RIS melpstbau-5-Minuten-

Terrine ganz nach eigenem Gestterracloreilly.defcatalog/geeksckbkger/
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Die Zutaten hierfiir sind im Prinzip die gleichen, aus denen auch industrielle Tassenge-
richte hergestellt werden: Instant-Nudeln, -Reis oder Kartoffelbreipulver, dazu gefrierge-
trocknetes Gemiise und andere gefriergetrocknete und/oder pulverisierte Lebensmittel,
minus Geschmacksverstiarker, minus Chemikalienmix. Und wihrend der kaufbare Indus-
triekram eigentlich nur als Zwischenmahlzeit gedacht ist, wird man sogar richtig satt,
wenn man selbst titig geworden ist.

Ganz wichtig fiir den Geek im Larval-Stage: Es wird kaum Geschirr dreckig, im Grunde
nur eine Tasse und das Besteck. Die sind schnell aus-, bzw. abgespiilt, und gebrauchte
Gefrierbeutel werden in den Miill entsorgt. Es gibt also keine dreckigen Tépfe oder Pfan-
nen, die sich wochenlang im Abwasch stapeln.

An Kichenausriistung benotigt Thr lediglich:

* den unverzichtbaren Heilwasserkocher
* 1 grofRen Teepott/1 grofle Suppentasse
e Messer, Gabel, Loffel

¢ Gefrierbeutel, am besten mit Verschluss
¢ 1 Brettchen

Etwas umfangreicher wird es bei den (moglichen) Zutaten, aber natiirlich braucht Thr nur,
was Euch auch schmeckt und was Thr auch sicher verwenden wollt — alles andere wird nur
schlecht, auch wenn die Zutaten dieses Kapitels eher einstauben als verschimmeln. Viele
der Zutaten kann man in Bio-Qualitidt erwerben. Dadurch iberdauert man die Zeit des
Larvenstadiums zwar nicht gesund, muss aber nicht aus Zeitgriinden authoren, an die
Umwelt zu denken.

An Basiszutaten benotigt Thr:

¢ Instant-Nudeln — bekommt man vor allem im Asia-Laden. Instant-Mie-Nudeln sind
fiir unsere Zwecke am besten geeignet.

¢ Instant-Reis, alternativ Reisflocken oder Mikrowellenreis.

* 5 Minuten-Couscous — bekommt man im Normalfall beim Supermarkt um die Ecke
oder aber im tiirkischen Laden Eures Vertrauens.

* Kartoffelbreipulver

¢ Hirseflocken

Die Basiszutaten sind ohne Probleme nahezu tiberall zu bekommen. Etwas kniffeliger
wird es allerdings, wenn es an die Zutaten geht, die fiir den Geschmack zustindig sind.
Gefriergetrocknete Zutaten in deutschen Supermirkten beschrianken sich auf Milchpul-
ver, Kriuter und Gewiirze, Zwiebeln, Knoblauch und Suppengemdise. In Trekkingbedarf-
Abteilungen erhilt man meist einige wenige Sorten Gemtise (6fter auch als »Quellgemiise«
gefithrt), aber das breite Angebot von gefriergetrockneter Butter (1) tiber gefriergetrock-
neten Kise bis hin zu zahlreichen gefriergetrockneten Gemiisen und Obst bekommt man

nur bei Versenddlit i%‘h‘*’f‘fl’ﬂ@?ﬁPfgﬁrﬁbﬂﬁfsggﬁfggg‘ggﬁfs‘SWFﬁ%ﬁ%%n, dass es fiir die

tpPwww.oreilly. o) ger/
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meisten Geeks einfacher ist, die Zutaten online zu kaufen als tatsichlich nach draufen in
die feindliche Welt zu gehen. Trotzdem unterteilen wir die folgende Liste in Zutaten, die
in normalen Liden zu erhalten sind, und solche, die es eher nicht sind.

In normalen Liden erhiltlich sind:

* Magermilchpulver
* Bio-Gemiisebriihe
* Instant-Misosuppe
* Zwiebeln, gefriergetrocknet
* Frithlingszwiebeln, gefriergetrocknet
* Schnittlauch, gefriergetrocknet
* Knoblauch, gefriergetrocknet
* Suppengemiise, gefriergetrocknet
* Parmesan, gerieben und getrocknet
e Salz, Gewiirze
Nur bei Trekking-Ausriistern bzw. in- oder ausldndischen Online-Shops zu beziehen:
* Gemiise, gefriergetrocknet (von Paprikawiirfeln iber Tomatenscheiben und Brokko-
liroschen bis hin zu Bohnenflocken)
* Obst, gefriergetrocknet
* Kise, gefriergetrocknet (zum Beispiel Cheddar Cheese Powder)
Gefriergetrocknetes Fleisch wird hier vor allem deswegen nicht erwihnt, weil es einen

echten Kochvorgang erfordert, um es weich und essbar zu bekommen. Stattdessen raten
WIr ZU:

¢ Dosenthunfisch, Dosenlachs

* Hihnchen- oder Truthahnfleisch in der Dose

* Portionsdosen Gemiise (um gefriergetrocknetes Gemdiise zu ersetzten)

* Tofu im Glas (meist auch einige Tage ohne Kiihlung haltbar)

* Essig, Ol

* alle frischen Zutaten, die Thr gerade zur Hand habt
So ausgeriistet konnen wir es zwar nicht unbedingt Marty McFlys Mutter nachtun
(»Junge, Junge. Mom, du weif$t wirklich, wie man eine Pizza hydriert!«), aber trotzdem
loslegen. Wie schon bei den Frithstiicksdrinks ist der Experimentierfreude nur die Grenze
des eigenen Geschmacks gesetzt. Lediglich bei Kartoffelbreipulver als Basis sollte man

beachten, dass 1-2 gute Essloffel Milchpulver fiir den richtigen Geschmack hinzugefiigt
werden sollten. (Laktoseallergiker lassen natiirlich genau die weg.)

Dies ist ein Auszug aus dem Buch ,,Das Kochbuch fiir Geeks“, ISBN 978-3-89721-462-0
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Wihrend der Heillwasserkocher das Wasser heizt, wird in einer grofen Tasse aus Eurem
Bestand an Trockenvorriten zusammengemischt, was Euch passend erscheint. Hiervon
ein Loffelchen, davon ein Loffelchen, entsprechend Bio-Brithe oder Salz dazu (oder auch
nicht, wenn z.B. salziger Kise wie Parmesan verwendet wird), umrithren, heifles Wasser
dazu, ziehen lassen — fertig.

Alternativ mischt IThr das Ganze in einem Gefrierbeutel und verschliefit diesen gut, wih-
rend die Ingredienzien durchziehen. Dann die Mischung in ein Gefif§ umfiillen oder stel-
len, aus dem es sich besser essen lisst, und voila, ein Essen ganz ohne Herd und Topf ist
fertig.

Wem es immer noch zuviel Zeitaufwand ist, direkt dann zu »kochen«, wenn er Hunger
hat, der kann sich auch Freezer Bag-Rezepte fiir etwa eine Woche in Schraubglisern oder
gut verschlossenen Gefrierbeuteln vormischen. Er muss dann nur noch das Wasser darii-
ber giefen. In diesem Fall diirfen natiirlich nur vollig trockene Bestandteile gemischt wer-
den, Dosenzutaten und frische Bestandteile bleiben bis zum Zeitpunkt der Zubereitung
verschlossen bzw. werden kiihl gelagert.

Auch hier noch einmal der Aufruf an die freundliche Rettungsleine des Larval-Geeks:
Wenn der Hyperfokus zu tief ist, stellt dem Fellow-Geek ein Dutzend Gliser mit vorge-
mischtem Essen direkt neben den Schreibtisch und fiillt den Wasserkocher auf. Dann ist
die Wahrscheinlichkeit etwas grofler, dass er zumindest einmal am Tag ans Essen denkt.

Siehe auch

* Das folgende Rezept fiir konkrete Beispiele.
* http://de.wikipedia.org/wiki/China-Restaurant-Syndrom
* Kleines Angebot an Quellgemiise: http://www.campingkueche.com/

* Online-Shop, in dem es beinahe alles auch gefriergetrocknet gibt. Ganz Neugierige
sollten einmal das gefriergetrocknete Eis probieren: http:www.wildernessdining.com/

* Gefriergetrocketes Obst und Gemiise vom Hersteller: http://www.justtomatoes.com

* Webseite und Buch zum Thema Freezer Bag-Cooking. Das Problem an dieser Seite
ist leider, dass oft auf Convenience-Food zuriickgegriffen wird oder Produkte ver-
wendet werden, die in Deutschland nicht erhiltlich sind: http:/www.freezerbag-
cooking.com/

* Mengen auch fiir Sammelbestellungen und den GroRbedarf: hitp://waltonfeed.com/

* Deutscher Hersteller von ausgezeichneten, gefriergetrockneten Kriutern. Das Sup-
pengemiise von Goutess kommt in mehreren Rezepten in diesem Buch zum Einsatz:
http:/fwww.goutess-shop.de/

Dies ist ein Auszug aus dem Buch ,,Das Kochbuch fiir Geeks“, ISBN 978-3-89721-462-0
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3.2 Freezer Bag-Gerichte

Problem

Ich habe jetzt einen Haufen trockenes Zeug gekauft und bei mir rumstehen, aber eine rich-
tige Vorstellung, was ich damit anfangen soll, habe ich noch nicht.

Losung

Hier eine Liste leckerer, von freilaufenden Geeks vorgetesteter Rezepte.

Diskussion

Nuss-Paprika-Couscous
Trockene Zutaten (vormischen)
* 1 Kaffeebecher 5-Minuten-Couscous
* 1-2 Teeloffel Gemiisebrith-Pulver oder Instant-Misosuppe
* 1 Essloffel gefriergetrocknetes Suppengemiise
* ' Essloffel gefriergetrockneter Schnittlauch (optional)
* 1 Teeloffel Pfeffer

Frische Zutaten

* % oder 1 kleine rote Paprika, entkernt und gewiirfelt (ersatzweise 2 Essloffel gefrier-
getrocknete Paprika zu obiger Mischung geben)

* 1 Hand voll Walnusskerne, grob gehackt oder von Hand zerkleinert
¢ 1 Kaffeebecher kochendes Wasser (ca. 250 ml)

Trockene Zutaten mischen, in einem Gefrierbeutel oder einem Schraubglas aufbewahren.

Am Tag der Zubereitung in eine Essschale geben, mit kochendem Wasser iibergiefen,
einen Teller oder ein Frithstiicksbrettchen als Deckel darauf legen. Nach 5 Minuten Pa-
prika und Walnusskerne unterrithren, weitere 2-3 Minuten ziehen lassen, essen.

Das Gericht kann auch direkt in einem kochfesten Gefrierbeutel aufgegossen werden. Es
sollte dann an einem warmen Ort, z.B. in ein Handtuch gewickelt, durchziehen.

Mexi-Couscous
Trockene Zutaten:

¢ 15 Kaffeebecher Couscous

* 1 Essloffel gefriergetrocknetes Suppengemiise

o 1 Esslofel gAIHEHEB ORISR SERRARIA A oot an oo
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* % Teeloffel gerducherter, scharfer Paprika (Pimenton de la Vera) oder gemahlenes
Chipotle-Pulver (optional, fuir die Schirfe, ersatzweise 1 Prise Cayenne)

* 1 gehiufter Teel6ffel Mexiko-Gewtiirzmischung (Chilipulver mit Kreuzkiimmel, Salz,
Pfeffer und Knoblauch; ersatzweise % Teeloffel scharfes Paprikapulver, % Teeloffel
Kreuzkiimmelpulver, 1 Prise Salz, 1 Teeloffel getrockneter Oregano)

* 2 Teeloffel Gemiisebrith-Pulver
Auflerdem:
* 1 Dose Hihnchenfleisch (150 g Einwaage) oder % Dose Truthahnfleisch (300 g Ein-
waage), mit der Gabel zerdriickt oder gewiirfelt
» 1 Kaffeebecher kochendes Wasser (ca. 250 ml)
Trockene Zutaten mischen und in einem Gefrierbeutel oder Schraubglas aufbewahren.

Am Tag der Zubereitung in eine Essschale geben. Mit kochendem Wasser tibergief3en,
abdecken (Teller oder Frithstiicksbrettchen).

Nach 5 Minuten umriihren, das Fleisch zugeben und bei Bedarf Wasser nachgiefRen.
2 weitere Minuten ziehen lassen, essen.

Die Schirfe variiert stark je nach Gewiirzmischung — vorher testen!

Pimenton de la Vera und Chipotle-Pulver bekommt Thr unter anderem bei
www.gewuerzinsel.de. Mexiko-Gewiirz gibt es z.B. unter der Bezeichnung
Chilipulver von Ubena, aber auch eine Cajun-Gewiirzmischung passt hier
bestens.

Thunfisch-Topf
Trockene Zutaten:

* % Tasse Kartoffelbreipulver

* ' Tasse Magermilchpulver

* -1 Teeloffel Gemiisebrith-Pulver

* ' Teeloffel gefriergetrockneter Knoblauch (kleingebroselt)
* Y Essloffel gefriergetrockneter Schnittlauch

* 2 Essloffel Roasted Veggies (gefriergetrocknet, z.B. von Wilderness Dining), optional
auch gefriergetrocknetes Suppengemiise

* etwas Zitronenpfeffer
Auflerdem:
* 1 Dose Thunfisch-Filets (185 g Nettoeinwaage)

Trockene Zutaten mischen, in einen gut schliefenden Gefrierbeutel oder ein Schraubglas

fullen und innerhalb von 1-2 Wochen aufbrauchen.
Dies ist ein Auszug aus dem Buch ,,Das Kochbuch fiir Geeks“, ISBN 978-3-89721-462-0
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Am Tag des Verzehrs die Mischung in eine grof$e Tasse oder eine Suppenschale geben und
mit kochendem Wasser aus dem Heifwasserkocher auffiillen (ca. 2 Tassen Wasser). Die
Thunfischdose 6ffnen, Ol oder Lake abtropfen lassen, den Thunfisch mit einer Gabel zer-
pfliiccken und unter die Kartoffelbreimischung rithren. Zugedeckt 10 Minuten an einem
warmen Ort ziehen lassen, zum Beispiel auf einem (USB-) Tassenwirmer.

Nudeln minimalistisch

* 1 Platte Instant-Mie-Nudeln aus dem Asia Shop

* 3-4 Essloffel Olivenol

* 1 Teeloffel der italienischen Gewiirzmischung von Seite 84

* 1 Portionspickchen geriebener Parmesan (40 g)
Die Instant-Mie-Nudeln in einen Gefrierbeutel geben, 2-3 Tassen kochendes Wasser und
eventuell eine Prise Salz hinzufiigen. Die Nudeln 10 Minuten an einem warmen Ort, z.B.
in ein Handtuch eingewickelt, ziehen lassen, und dann das Wasser abgieRen. Nudeln im

Beutel mit dem Ol, der italienischen Gewiirzmischung und dem Parmesan mischen und
gut schiitteln. Direkt aus dem Beutel essen oder vorher in Geschirr umfiillen.

Sirtaki-Nudeltopf
Trockene Zutaten:

¢ 1 Nest asiatische Instant-Nudeln

* ' Tasse getrocknete, zerkleinerte Tomatenscheiben oder getrocknete Tomaten vom
Griechen um die Ecke, kleingehackt.

* 1 Essloffel gefriergetrockneter Basilikum
* 1 Prise gefriergetrockneter Knoblauch, granuliert

e 1 Teeldffel Bio-Gemiisebriihe
Feuchte Zutaten:

* 1 Essloffel Olivensl
* 1 Essloffel Balsamico-Essig
* 1 Glas/1 Packung Feta, gewirfelt

e 2 Tassen kochendes Wasser

Zuerst das Nest Instant-Nudeln in eine grofle Suppentasse legen. Kaltes Wasser aulftfiillen,
bis das Nest bedeckt ist. Ein paar Minuten einweichen lassen, dann das Wasser abgiefRen.
Tomaten, Basilikum, Knoblauch, Gemiisebriihe, Olivensl und Balsamico zum Nudelnest
geben. Mit 2 Tassen kochendem Wasser auffiillen. Gut umriithren und 10 Minuten zuge-
deckt an einem warmen Ort ziehen lassen, zum Beispiel auf einem (USB-)Tassenwirmer.
Feta-Wiirfel zugeben, umriithren und geniefRen.
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Lachsterrine
Es muss nicht immer Dosenthunfisch sein.
Trockene Zutaten:

* 15 Tasse Milchpulver

* 1-2 Teeloffel Parmesan, gerieben und getrocknet
1 Teeloffel Cheddar Cheese Powder

1 Teeloffel Schnittlauch, gefriergetrocknet

¢ 1 Platte Instant-Mie-Nudeln
Ansonsten:

e 3% Tassen kochendes Wasser

* 1 Dose Lachs (ca. 180 g Einwaage)

Die Mie-Nudeln mit ca. 2 Tassen kochendem Wasser in einen Gefrierbeutel geben und
einige Minuten ziehen lassen (eventuell vorsichtig kneten, aber Vorsicht: heil!). Derweil
in einem groflen Kaffeepott oder einer groRen Suppentasse Milchpulver und die beiden
Kisearten mischen. 1% Tassen Wasser unter Rithren dazugiefRen und den Schnittlauch
unterrithren. Die Nudeln abgiefRen und zum Kise in die Tasse geben — Vorsicht, damit es
nicht tiberschwappt. Zuletzt den Lachs mit der Gabel zerpfliicken und einriihren.

Das Cheddar Cheese Pulver kann auch vollstindig durch Parmesan ersetzt werden, sofern
mit Zutaten gearbeitet werden soll, die auch in Deutschland problemlos zu erhalten sind.
Beim Kiseanteil kann man ruhig etwas experimentieren, nicht jeder mag die Késenote
gleich intensiv.

Brokkoli-Reis-Topf

¢ 1 Tasse Instant-Reis, 1-2-Reis oder Reisflocken

* 2 Essloffel Milchpulver

* 2 Esslotfel Cheddar Cheese Powder

* 3 Essloffel gefriergetrockneter Brokkoli

e 1-1% Teeloffel Bio-Gemiisebriihe
Alle Zutaten in eine Suppenschale geben, mit ca. 2 Tassen kochendem Wasser aufgiefen,
gut durchrithren und 10 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort ziehen lassen, zum Bei-

spiel auf einem (USB-)Tassenwirmer. Optional kann auch noch 1 Dose Truthahn- oder
Hihnchenfleisch zerkleinert und untergeriihrt werden.

Miso-Eintopf
¢ 1 Tasse Tofuwiirfel (Tofu aus dem Glas)

* 2 Essloffel gafaséesr gﬁ&@&kﬂ@ﬁﬁ:&ﬁ?ﬁ@b@lﬂmbum fiir Geeks*, ISBN 978-3-89721-462-0
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1-2 Teeloffel gefriergetrockneter Knoblauch (fein zerkriimeln)

* 1 Essloffel gefriergetrocknete Frithlingszwiebeln

* 1 Essloffel gefriergetrockneter Schnittlauch

* 2 Essloffel gefriergetrocknetes Suppengemiise

* 1 guter Essloffel Miso-Paste (Glas) oder 1 Essloffel Instant-Miso-Briithe

* Wakame- oder Nori-Algen nach Geschmack
Tofu abgiefen und wiirfeln. Algen in kleine Stiicke oder feine Streifen schneiden (das geht
gut mit der Kiichenschere). Alle Zutaten in eine grofRe Suppentasse geben und mit heiffem
Wasser aus dem Heiflwasserkocher aulffiillen. Rithren, bis sich die Misopaste aufgelost hat

und dann 5 Minuten zugedeckt warm stellen, zum Beispiel auf einem USB-Tassenwirmer
am Rechner.

In vielen Asialidden gibt es kleine Nori-Snack-Packungen, die genau die richtige Menge
Nori far eine Portion Miso-Eintopf enthalten. Nach Geschmack kann der Eintopf mit
einem Schuss Sojasauce oder ein paar Tropfen gerdstetem Sesamol verfeinert werden. Far
einen intensiveren Geschmack eignen sich auch gerducherter Tofu oder geriucherter
Mandel-Sesam-Tofu.

SiiBer Hirsebrei
Fiir ca. 1-1% Portionen benétigt Thr:

* 1 Tasse Hirseflocken

* 4 Essloffel Magermilchpulver

* 2 Essloffel Rohrzucker

* Y Essloffel Zimt
Alle Zutaten in ein Bugelglas geben und gut miteinander mischen. Direkt vor dem Zube-
reiten nochmal gut durchmischen und dann die gewtnschte Menge entnehmen. Mit

kochendem Wasser tibergieRen, so dass die Mischung knapp bedeckt ist. Gut durchriih-
ren und genieflen.

Da Milchpulver geoffnet nur wenige Wochen haltbar ist, mischt man den Hirsebrei am
besten erst kurz vor der geplanten Verwendung.
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