
Schon die Vorstellung macht
gute Laune. Spontan oder ge-

plant, einfach oder aufwändig, rusti-
kal oder elegant, romantisch zu
zweit oder mit Familie und Freun-
den – ein Picknick hat viele Gesich-
ter. Vegetarische Köstlichkeiten
bieten so vielfältige Möglichkeiten,
dass die üblichen Frikadellen,
Würstchen und Hähnchenschenkel
wohl kaum jemand vermisst. Fin-
gerfood ist der ideale Picknickbe-
gleiter. Draußen schmeckt es von
der Hand in den Mund gleich dop-
pelt gut. Das spart Besteck und oft
sogar den Teller.

Kaltes braucht
mehr Würze
Schnell zubereitet und lecker sind
Obststücke und Gemüsesticks. Ein
paar Dips, Brot, vielleicht ein paar
Käsestücke und etwas zu trinken –
schon ist eine einfache Outdoor-
Mahlzeit komplett. Mit Kräutern,

Gemüse, Nüssen, Saaten oder Käse
angereicherte Brote, Fladen oder
Baguettes brauchen kaum kulinari-
sche Begleitung. Ein Ciabatta oder
Focaccia zum Beispiel mit getrock-
neten Tomaten und Basilikum oder
Rosmarin und Thymian schmeckt
pur schon köstlich (siehe Rezept-
karten Seite 135).

Viele Speisen, die man gewöhnlich
warm isst, schmecken auch kalt:
Bratlinge auf Basis von Getreide
oder Hülsenfrüchten, Getreidebra-
ten und Polenta in allen Variatio-
nen, Gemüsequiches mit nicht zu
feuchtem Belag, gefüllte Teigta-
schen aus Hefe-, Mürbe- oder Blät-
terteig, auch einfach belegte Pizza,
Kartoffeltortillas, Röstis und so
manches Pfannengericht wie Nu-
deln mit Ratatouillegemüse oder
eine Hirse-Brokkoli-Pfanne. Selbst
aus Resten vom Vortag lassen sich

mit etwas Phantasie tolle Picknick-
Kreationen schaffen. Würzen Sie
die Speisen eventuell etwas kräfti-
ger als üblich, denn kalt entfalten
Gewürze und Kräuter ihr Aroma
weniger intensiv.

Besteck
können Sie sich sparen
Viele Zubereitungen sind wunder-
bar aus der Hand zu essen und zu-
gleich ein Augenschmaus, wenn sie
mund- bzw. portionsgerecht ange-
richtet werden. Bei kleinen Falafel-
kugeln, goldenen Polentadukaten
oder süß-pikanten Brandteigbäll-
chen (siehe Rezeptkarten) macht
das zugreifen Spaß. Oder haben Sie
in Ihrer Muffinform schon einmal
pikante Kleinigkeiten ausprobiert?
Damit werden zum Beispiel Brok-
koli-, Käse-Lauch- und Hirse-Blu-
menkohl-Küchlein handzahm.

Ein Blick in internationale Küchen
bietet gute Anregungen für kleine
Happen: Gefüllte Weinblätter, Zuc-
chini- oder Auberginenröllchen, in
Bröseln oder Saaten gerollte
Frischkäsekugeln oder Antipasti
aus marinierten Paprika oder Pilzen

Tipps
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Picknick

Ab ins GrüneGrüne
Stephanie Fromme

Endlich wird es wärmer und wir kommen wieder an
die frische Luft. Die Sonne und das satte Grün der Natur
verlocken dazu, auch das Essen draußen zu genießen.
Picknicken ist angesagt.



und eingelegtes Gemüse. Auf klei-
ne Spießchen oder Zahnstocher ge-
steckt, geht es auch hier ohne Ga-
bel. Selbst Salate können ohne Be-
steck in den Mund wandern. Döner
und Wraps zeigen, wie es geht. Fül-
len Sie die eher fein geschnittene
oder geraspelte Frischkost in luftig-
lockere Fladenbrote oder rollen Sie
sie in Pfannkuchen oder Weizentor-
tillas. Dazu eignen sich ideal Kraut-
salat, Wurzelgemüse, aber auch
Streifen eher fester Blattsalate.
Käse, Sonnenblumenkerne und Co.

sowie ein Klecks sämiger Dip sor-
gen nicht nur für Würze, sondern
auch für Bindung. Ein Pergament-
papier macht das Ganze zusätzlich
stabil. Wer es knackiger mag, packt
die Zutaten getrennt ein und lässt je-
den sein Fladenbrot auf der Pick-
nickdecke selbst füllen. Das funk-
tioniert natürlich auch mit Brot-
scheiben, Baguettes oder Brötchen.
Kombinieren Sie nach Herzenslust
Salatblätter, dünne Gurken-, Möh-
ren- und Radieschenscheiben mit
Basilikumblättern, gehobeltem
Käse, dünnen Bratlingen sowie cre-
migen Dips für bunte Sandwiches,
Croques oder Burger. Das macht
Großen und Kleinen Spaß. Wenn
im Picknickgepäck noch etwas
Platz für Gabel, Löffel und Teller
ist, kommen bei Freiluftgourmets
sicher auch andere Salatkreationen
bestens an. Nutzen Sie der Umwelt
zuliebe Mehrweggeschirr, zum Bei-
spiel aus unzerbrechlichem Kunst-
stoff oder Blechgeschirr.

An heißen Tagen und wenn Sie
sich viel an der frischen Luft bewe-
gen, sollten die Speisen sättigen,
aber trotzdem leicht sein. Dazu eig-
nen sich Gerichte mit gekochten
Kartoffeln, Reis, Hirse, Bulgur
oder Nudeln. Diese lassen sich ide-
al durch frisches Gemüse, Kräuter
und Obst ergänzen, die Sie mit So-
ßen auf Basis von Essig, Obst- oder
Gemüsesaft, Öl und Sauermilchpro-
dukten anmachen. Verzichten Sie
auf Mayonnaise und Sahnesoßen.
Die liegen nicht nur schwer im Ma-
gen, sondern verderben auch leicht
an schwülwarmen Tagen. Ein ech-
ter Geheimtipp ist ein Couscoussa-
lat, dem Molke oder Buttermilch
und Minze den besonderen Frische-
kick geben (siehe Rezeptkarten).

Kuchen und Dessert
für hinterher
Auch süße Köstlichkeiten dürfen
im lukullischen Open-Air-Konzert
nicht fehlen. Abgesehen von Äp-
feln und festen Birnen arrangieren
Sie auf der Picknickdecke ganzes
Obst wie Erdbeeren, Kirschen,
Aprikosen, Pfirsiche oder Rispen
von Johannisbeeren besser unzer-
teilt. Obstsalate, Cremes und
Quarkspeisen sind in der Regel zu
leicht verderblich. Wenn Sie den-
noch Pudding oder eine feine Jo-
ghurtcreme mit Obstmus und
Fruchtstücken reichen möchten, fül-
len Sie die Desserts besser portions-
weise in kleine verschließbare Glä-
ser oder Becher ab, so dass Sie sie
nach Bedarf aus der Kühltasche
nehmen können. Outdoorfähig sind
viele Gebäcke wie Kekse ohne
Schokolade, Fruchtschnitten oder
Muffins. Lecker schmecken zum
Beispiel Himbeermuffins, die Sie
je nach Geschmack und Jahres-
zeit auch mit Johannis-
und Brombeeren
oder anderem
Obst zubereiten
können (siehe
Rezeptkarten).
Die Muffins las-
sen sich gut in den
Papierförmchen und

einer Dose transportieren. Kuchen
aus Hefe- und Rührteig oder eine
Tarte packen Sie am besten in der
Form ein.

So halten Sie
ungebetene Gäste fern
Wenn Sie Ihr Picknick planen, be-
rücksichtigen Sie, wie viel Sie in Ih-
rer Kühltasche unterbringen kön-
nen – praktisch sind stapelbare Do-
sen – und ob der Transport zu Fuß,
per Fahrrad oder Auto organisiert
ist. Wer Mücken fürchtet, rüstet
sich mit langen Anziehsachen, Mü-
ckenkerzen oder Mückenlotionen.
Gerade in der Dämmerung und an
Gewässern können die stechenden
Plagegeister ganz schön nerven.
Vor Wespen und Bienen schützen
Sie sich am besten mit verschließ-
baren Trinkbechern oder -flaschen.
Nehmen Sie nur das aus der
Verpackung, was Sie essen. Räu-
men Sie Reste gleich weg und ent-
sorgen Sie Abfälle sofort in mitge-
brachte Müllbeutel. Ameisen soll
folgendes vom Krabbeln über die
Picknickdecke abhalten: Kleben
Sie ringsherum einen breiten Strei-
fen doppelseitiges Klebeband. Um
dies mehrfach nutzen zu können,
drücken Sie die Schutzfolie wieder
auf den Klebestreifen, ehe Sie die
Decke zusammenpacken. Und
wenn das Picknick ins Wasser zu
fallen droht? Dann schieben Sie
doch spontan den Wohnzimmer-
tisch beiseite oder lassen Sie sich
im Kinderzimmer auf einer Decke
nieder. Auch so wird’s sicher ein
spaßig-genussvoller Urlaub vom
Esstisch.

Anschrift der Verfasserin:
Dipl. oec. troph. Stephanie Fromme
Jakobstr. 2, D-65343 Eltville
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Couscoussalat mit Tomaten, Zucchini und
Buttermilchdressing ist ideal fürs Picknick.

Ein Focaccia
mit grobem
Salz bestreut
schmeckt im

Grünen beson-
ders gut.


