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gamelles gourmandes
à réaliser partout
avec presque rien
pauline dubois - photographies de fabrice veigas
Avec 
des astuces 
pour ne pas 
regretter 
l’hôtel !
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h, le camping, ses sacs à dos trop lourds, ses moustiques qui 
s’invitent lors de vos soirées à la belle étoile, ses boîtes de 
conserve peu alléchantes… Mais aussi ses splendides couchers et 
levers de soleil, ses soirées de guitare au coin du feu, ses baignades 
dans des rivières ou des lacs… Quelle aventure! 
À tous les campeurs aguerris qui souhaitent découvrir des 
astuces et recettes pour améliorer leur périple en pleine nature, 
ou bien à ceux encore un peu frileux qui désirent découvrir cette 
expérience carte en main, ce livre est fait pour vous! Grâce à des 
conseils d’organisation et des recettes à réaliser avec presque rien, 
il vous sera désormais possible de déguster autre chose que des 
sandwichs mous et des boîtes de conserve sans saveur. Armé de 
quelques ustensiles indispensables, d’un garde-manger mobile 
pensé à l’avance et d’un peu de débrouille, vous serez désormais 
prêt à affronter tous les imprévus et à vous régaler pendant tout 
votre voyage!
50 recettes faciles à réaliser et adaptées au matériel du camping 
vous seront proposées au fil des pages: des idées de petit déjeuner 
comme à la maison ou encore des petits plats rapides et complets 
pour vos randonnées, ainsi que des tas de conseils pratiques et 
utiles à appliquer au quotidien… De quoi vous accompagner avec 
gourmandise dans votre aventure 
into the wild 
!
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Les 10 
commandements
DU BON
campeur
1
 
• D’une carte ou d’un bon GPS tu te muniras
2
 
• L’anti-moustique et le couteau-suisse tu n’oublieras pas
3
 
• À monter ta tente avant de partir tu t’entraîneras 
4
 
• Raisonnablement ton sac à dos tu rempliras
5
 
• Des vêtements légers mais chauds tu emporteras
6
 
• De l’humidité ton duvet tu protègeras
7
 
• D’un chargeur à énergie solaire tu t’équiperas
8
 
• Respecter l’environnement qui t’entoure tu sauras
9
 
• Tes déchets après ton passage tu ramasseras
10
• Ton immersion dans la nature tu savoureras !
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COMME un pro
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Qui dit camping, dit sac à dos, et qui dit sac à dos dit contenance limi-
tée. Le casse-tête est alors double : identifier et éliminer le superflu 
sans appeler Marie Kondo, et ranger les items élus de la façon la plus 
rationnelle possible.
Choisir, c'est renoncer
Vous êtes du genre à :
 
 
 
Remplir votre sac tant qu’il y a de la place (quitte à prendre des 
moules à mufﬁns et un Bescherelle) ;
 
Tout prévoir, tout envisager (quitte à prendre un aspi-venin au 
ski);
 
Avoir une frénésie de « ça peut servir » à la dernière minute 
(quitte à caler une cocotte-minute sur une boîte d’œufs);
 
Préparer votre sac au dernier moment (quitte à devoir racheter 
des sardines après avoir vu votre tente s’envoler).
Vous avez coché une de ces cases ? Vous allez devoir refaire votre 
sac !
Le plus simple pour déﬁnir ce qui va vous être utile est d’envisager 
une réﬂexion de 24 heures, aﬁn de déterminer au fur et à mesure ce 
dont vous allez avoir vraiment besoin. Ajoutez à cette liste un acci-
dent probable (une chute dans la boue par exemple, pas un tsuna-
mi dans les Vosges), une ou plusieurs variations météorologiques 
éventuelles et vos déplacements prévus. Vous y êtes ! Il ne reste plus 
qu’à faire tenir tout cela dans votre sac.
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Ce critère est particulièrement important en 
randonnée. Certes il vous faudra dispatcher votre 
équipement de la manière la plus pratique possible, 
mais aussi selon son poids. Pour ménager votre dos 
et maintenir un équilibre satisfaisant, il faut que les 
charges les plus lourdes soient le plus proche pos-
sible de votre centre de gravité : contre vous, 
au-dessus des hanches, idéalement.
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Chaque chose à sa place
Tout le monde s’accordera sur le fait que les éléments les plus 
utilisés doivent être facilement accessibles et qu’il faut hiérariser 
les affaires (le moins utile = le moins accessible; et inversement). 
Cela dit, le chargement du sac dépend encore de plusieurs critères :
• L’ouverture se fait-elle sur le dessus ou sur le côté ? Ce 
détail a son importance au moment de ranger votre coupe-vent, 
par exemple. Si vous avez un sac du premier modèle (le plus 
répandu), vous pouvez le placer au-dessus, si c’est le modèle 
valise, mieux vaut le mettre dans une poche (il serait dom-
mage d’exposer tous vos vêtements aux éléments).
• Votre sac va-t-il être le plus souvent vertical, si vous ran-
donnez, ou horizontal (dans le coffre d’une voiture, par 
exemple)? Pensez à cette petite bouteille d’huile d’olive qui 
ferme mal…
• Transportez-vous des choses fragiles ? Nous vous décon-
seillons dans l’absolu d’emporter trop de choses fragiles avec 
vous, qui vous encombreraient tout en vous stressant par peur 
de la casse. 
• Votre sac est un modèle 
old-school
 sans poches super pra-
tiques? Procurez-vous de petits sacs en toile qui créeront des 
espaces de rangement (pour les chaussettes, le maillot de 
bain, les affaires sales, etc).
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Pour des brochettes de magret de canard, abricots et miel (p. 78), il faut 
en revanche un peu de matériel… mais à peine plus, rassurez-vous. Avant 
de vous lancer dans une liste démesurée d’ustensiles divers et variés, 
rendez-vous à l’évidence tout de suite : vous n’avez pas de place. L’idée 
va donc être d’emporter avec vous des accessoires pratiques et légers, 
pouvant avoir différents usages durant votre séjour dans la nature. 
Exit votre zesteur à citron, efficace mais trop spécifique, ou votre hachoir 
manuel, pratique mais encombrant. Un couteau bien aiguisé fera très 
bien l’affaire pour prélever un zeste ou hacher une courgette.
le matériel 
indispensable
DU CAMPEUR
gastronome
Pour éviter de vous retrouver à vous nourrir seulement de boîtes de 
sardines, vous allez avoir besoin des accessoires suivants:
• Un bon couteau qui coupe. Pour émincer, hacher, tailler 
• Un ouvre-boîte. On sait tous que cette histoire d’ouverture facile 
a parfois (souvent?) ses limites.
• Un couteau-suisse. On ne fera pas de long discours pour vous 
expliquer à quel point il est indispensable. En toute circonstance. 
Et on ne précisera pas non plus qu’il DOIT avoir une option 
tire-bouchon. Toujours.
• Un réchaud à gaz et sa recharge assortie, indispensables 
pour espérer manger chaud de temps en temps!
- 10 -















[image: ]• Une casserole-poêle,l’ancêtre du 
wok. Ce merveilleux instrument 
vous permettra aussi bien de faire 
chauffer de l’eau que de faire mijoter 
un cuissot de biche. 
Une cocotte en métal léger fera 
aussi très bien l’affaire.
• Des allumettes ou un briquet. 
À noter que le briquet pourra également faire ofﬁce 
de décapsuleur pour les plus aguerris.
• Un Économe. Il est super pratique pour éplucher rapidement, 
mais aussi faire des tagliatelles de légumes! Et puis, il est 
tout petit!
• Une petite planche à découper qui vous servira aussi bien 
à détailler du saucisson qu’à écrire vos cartes postales sur 
vos genoux!
• Une ou deux boîtes hermétiques, pour conserver les aliments 
loin de l’humidité et des insectes.
• Un torchon pour essuyer certes, mais aussi secouer la salade 
ou égoutter les pâtes. Et même ﬁltrer une sauce si vous partez 
sur un projet plus ambitieux.
• Du papier sulfurisé et du papier aluminium. Indispensables 
pour la cuisson en papillotes, ou pour protéger certains aliments 
(avec un élastique pour faire tenir le tout, ça marche très bien).
• Des sachets congélationpour les cuissons au bain-marie.
- 11 -
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• Un barbecue ou une grille à poser sur le feu que vous aurez 
fait de vos mains si la région où vous campez le permet 
(on ne le répètera jamais assez: renseignez-vous toujours sur la 
législation locale concernant les feux sauvages avant de tenter 
quoi que ce soit).
• Du charbon pour faire le feu de vos mains, si vous avez constaté 
que vous aviez bien le droit.
• Une cafetière italienne. Certains la trouveront indispensable. 
Si vous avez un budget un peu plus conséquent, vous pouvez 
également investir dans une machine à expresso portable 
(on n’arrête pas 
le progrès). 
• Une bouteille 
thermos pour le café 
ou la soupe.
• Une batterie de 
cuisine empilable 
(uniquement si vous 
avez un coffre de 
voiture à proximité).
- 12 -
Le camping les mains 
dans les poches
De plus en plus de campings offrent des expériences 
clefs en main. Des séjours dans des hébergements inso-
lites (cabane, yourte, roulotte…) où le couchage est déjà 
prêt et où tout le matériel indispensable pour cuisiner a 
été prévu. Même si on est là bien loin du camping tra-
ditionnel, c’est l’occasion pour ceux que l’idée d’un 
dîner à la belle étoile effraie d’expérimenter la 
vie dans la nature, pour, un jour peut-être 
se lancer dans la vraie 
wild life
?
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[image: ]Le campeur, cet inconscient, n’apporte ni réfrigérateur ni congéla-
teur en vacances (à moins qu’il ait atteint le niveau de maître Jedi 
du camping). Pas plus que d’étagère à épices. Dès lors, on peut 
se demander si cuisiner est encore possible. On vous rassure, la 
réponse est oui.
les Produits secs
• Pâtes: plutôt coquillettes que spaghetti si vous voulez respecter 
le produit.
• Riz: blanc de préférence, semi-complet à la rigueur. Évitez les 
riz sauvages ou complets qui, même s’ils vous rapprochent de la 
nature, vont épuiser votre réserve de gaz en une seule cuisson.
• Semoule: une vraie bonne idée qui se cuisine en 5 minutes 
montre en mains.
• Légumineuses : privilégiez 
toutes les lentilles et les pois 
cassés, qui ne nécessitent 
pas de trempage (vous 
n’avez pas envie de mar-
cher dedans en allant 
faire pipi la nuit ou de re-
pêcher tous les mouche-
rons du coin dans votre 
eau de trempage).
le 
garde-manger
Vos nouveaux 
meilleurs amis
Prenez dans vos bagages une étoile de ba-
diane et/ou un clou de girofle. Ils ne tiennent 
pas de place, apportent beaucoup de saveur 
(une étoile dans l’eau des lentilles, par 
exemple) et sont réutilisables de nom-
breuses fois.
- 14 -
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Vous trouverez de tous petits contenant dans les magasins de sport et 
sur Internet — ceux en forme de tubes à essai sont particulièrement 
bien vus. Vous pouvez aussi vous servir des kits avion vendus dans les 
magasins de cosmétiques!
• Sel, poivre et sucre : moins écolo, mais pratiques malgré tout, les 
petits sachets de sel, poivre, sucre, moutarde, ketchup et mayo à 
récupérer dans les snacks, fast food ou sur les aires d’autoroute.
• Herbes de Provence: l’indispensable des saveurs vacancières! 
Et l’allié des barbecues d’été.
• Toutes les épices qui vous font plaisir: curry, paprika, 
ras el-hanout…
• Huile et vinaigre: bien sûr vous pouvez acheter de la vinaigrette 
toute prête, mais c’est moins bon, et vous aurez sans doute 
besoin d’utiliser de l’huile seule. Vous pouvez aussi préparer vos 
vinaigrettes à l’avance (recette p. 58).
Des boîtes?
Attention à ne pas trop vous charger! Même si la boîte de conserve 
est un classique, elle reste lourde et de qualité peu remarquable pour 
votre corps d’aventurier de l’extrême. Prenez quand même quelques 
boîtes de thon et de maïs, même si ça peut paraître déprimant, ça 
sert toujours en camping. Et une de crème dessert, ça sauve des vies 
(oui, oui !).
- 15 -
Le problème du frais
Camper, c’est l’occasion de communier avec Mère nature, de chasser ou cueillir ce 
qu’elle nous propose en abondance, par les champs et les prés… ou plus simple-
ment sur le marché local ! C’est évidemment une bonne idée, mais il faut adopter 
de nouveaux réflexes :
• N’acheter que le nécessaire: 12melons pour le prix de 2, c’est une super 
affaire, c’est sûr, mais vous le regretterez, c’est statistique.
• Pour la viande, le poisson et les produits laitiers, les consommer le jour-même.
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