ESSENSPAKET

SCHWEDEN

SOMMER 2023




ANKUNFTSTAG

Mittag: Pasta Bolognese
Abendessen: Kotbullar mit Kartoffelbrei

SONNTAG

Frihstick: Expedition breakfast
Mittag: Chicken Curry
Abendessen: Reis mit Chilli Con Carne

MONTAG

Fruhstick: Haferflocken mit getrockneten Frichten
Mittag: Cashew Nasi
Abendessen: Hotdogs

DIENSTAG

Frihstick: Knackebrot mit Kase oder Schokocreme
Mittag: Mince Beef Hotpot
Abendessen: Ravioli

MITTWOCH

Frihstuck: Knusper Musli
Mittag: Gulyas
Abendessen: Wraps mit Bohnen

DONNERSTAG

Fruhstiuck: Haferflocken mit getrockneten Frichten
Mittag: Chilli con carne
Abendessen: Pasta Pesto

FREITAG

Fruhstuck: Reiswaffeln mit Schokocreme
Mittag: Pasta Carbonara
Abendessen: im Basislager

ABREISETAG

Fruhsttck: Haferflocken mit getrockneten Frichten
Mittag: Veggie Couscous
Abendessen: Nudelsalat




ANKUNFTSTAG

Mittag: Pasta funghi
Abendessen: Veggie Ravioli

SONNTAG

Frihstick: Expedition breakfast
Mittag: Veggie Couscous
Abendessen: Reis mit Curry und Kichererbsen

MONTAG

Fruhstick: Haferflocken mit getrockneten Frichten
Mittag: Curry Fruit Rice
Abendessen: Linsensuppe mit Brot

DIENSTAG

Frihstick: Knackebrot mit Kase oder Schokocreme
Mittag: Cashew Nasi
Abendessen: Stacky mit Hotdogbrot

MITTWOCH

Frihstuck: Knusper Musli
Mittag: Veggie Hotpot
Abendessen: Wraps mit Bohnen

DONNERSTAG

Fruhstick: Haferflocken mit getrockneten Frichten
Mittag: Pasta alle Noci
Abendessen: Pasta Pesto

FREITAG

Frihstuck: Reiswaffeln mit Schokocreme
Mittag: Veggie Couscous
Abendessen: Im Basislager

ABREISETAG

Fruhsttck: Haferflocken mit getrockneten Frichten
Mittag: Curry Fruit Rice
Abendessen: Nudelsalat




SNACKS

Salami-Sticks (Standard-Lebensmittelpackung)
Marshmallows
Stockbrot
Zartbitterschokolade
Salzige Chips
Veggie Chips
Nuss-Mix
Musliriegel
Kaffee
Tee
Salz
Pfeffer
Getrocknete Frichte
Apfel
Karotten

NUTZLICHE DINGE ZUM MITNEHMEN

Boullion-Wiirfel
Trinkbecher
Taschenmesser
Streichholzer
Dosencoffner
Kichenhandtuch
Honig oder Zucker




MAHLZEITENZUBEREITUNG MIT DEM
TRANGIA KOCHSET

Step 1 Stelledie Windschutzscheibe auf, am besten an
einem geschutzten Ort mit stabilem Untergrund

Step 2 Nimm den Brenner aus dem Plastikbeutel und fulle
ihn mit Spiritus

Step 3 Stecke den Brennerin das daflir vorgesehene Loch in
der Windschutzscheibe und zunde den Spiritus an

Step 4 Lege diezweite Windschutzscheibe auf die
gepunktete Windschutzscheibe auf dem Boden und
drehe sie so ein, dass sie sich nicht bewegen kann

Step 5 Stelleden Topfin die Windschutzscheibe
(befestige den Griff, um dich nicht zu verbrennen)

Step 6 Verwende die Bratpfanne als Deckel

Step 7 Benutze den Siedering, um die Hitze zu regulieren.
Danach kannst du die Pfanne oder die geflllten
Topfe mit Hilfe des daflr vorgesehenen Clippers
einfullen und dein Essen kochen lassen.




ALLERGIEN & UNVERTRAGLICHKEITEN

Bei Allergien und Unvertraglichkeiten, raten wir dazu,
sich selbst Essen mitzubringen, da die meisten
Produkte Spuren von Gluten-, Nussen- und
Sojaelementen enthalten.
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