Solarofen-Bauanleitung

Diese Anleitung beschreibt den Bau eines
sehr leicht nach zu bauenden Solarofen
aus Karton. Die erste erfolgreiche
Umsetzung erfolgte in einem Workshop auf
dem Landeslager 2000 des VCP in
Wdrttemberg.

Was ist ein Solarofen

Mit einem Solarofen kann man Backen und
Kochen. Es ist nicht ganz so einfach wie
mit einem herkémmlichen Herd, aber daftr
bendtigt man keinen Strom oder Gas,
sondern nur die Sonne. Die erreichbaren
Temperaturen liegen bei Uber 120 °C, aber
keinen Angst, Papier beginnt erst bei ca.
200 °C an zu brennen.

Funktionsweise

Das Prinzip beruht auf dem eines
Gewachshauses. Die  Sonnenstrahlen
dringen durch die durchsichtigen Scheiben
in das Innere und werden dort von den
dunklen Flachen aufgenommen und in
Warme umgewandelt. Man nennt dies
Absorption. Diese warmen  Flachen
strahlen ihrerseits wieder Warmestrahlung
aus. Man nennt dies Emission. Die
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Warmestrahlung kann aber nicht durch die
Scheibe zuruck nach Aullen, sondern wird
im Inneren gehalten. Daher kommt es im
Innern nach und nach zur Erwarmung. Das
gleiche passiert beim Treibhauseffekt.

Sonnenstrahlen

Reflektor

Deckel

Unterteil

Um die Warme nicht gleich wieder zu
verlieren, wird 2zwischen den beiden
Kartonkisten eine  Dammschicht aus
zerknullten Zeitungen eingebracht. Ebenso
missen die Sto- und Uberlappungsstellen
mit einem breiten Klebeband Uberklebt
werden, damit der Solarofen ,luftdicht® wird.
Beim Deckel muss auf Passgenauigkeit
geachtet werden. Durch den Reflektor
werden zusatzlich Sonnenstrahlen in den
Solarofen gelenkt. Dadurch erreicht man
hdohere Temperaturen.

Diese Anleitung ist nur ein Vorschlag von
vielen. Es gibt sehr viele Moglichkeiten und
sicher andere Detailldsungen. Wenn du
eine Idee hast, wie du deinen Solarkocher
bauen willst, sind dir keine Grenzen
gesetzt.

Viel SpaR beim Basteln !
Armin Furkert
armin.furkert@vcp-unterrot.de

VCP Unterrot
www.vcp-unterrot.de
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Materialliste

- grole Kartonkiste

- kleine Kartonkiste

- flache Kartonplatten

- altes Zeitungspapier

- glasklare starkere Fensterfolie (z.B.
guttagliss-Solair-Extra PET ca. 0,8 mm)
oder Glasscheibe

- breites Klebeband

- Klebstoff

- schwarze Wandfarbe

- ca. 10 Klorollen

- Alufolie oder Spiegelfolie

- 4 Stecknadeln

- Teppichmesser
- Schere

- Meterstab

- Stift

- Pinsel

Bauanleitung

Die beiden Kartonkisten sind so zu wahlen,
dass die kleinere in die gréliere passt. Da
die exakte GrolRe der Kartonkisten
eigentlich keine Rolle spielt, wird hier auf
genaue Mallangaben verzichtet. Der Raum
zwischen den Kartonkisten sollte jedoch
allseitig mindestens 5 cm betragen.

GroBer Karton
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Der fertige Solarofen besteht aus einem
Unterteil, einem Deckel und dem Reflektor.
Zuerst wird das Unterteil gebaut.

Mit einem Stift wird auf dem Boden der
grolien Kiste die kleine umfahren, um so
die zentrierte Lage zu bekommen. Gleich
hohe Klorollen werden als Abstandshalter
auf den Boden der grof3en Kiste verteilt und
festgeklebt. Der Boden wird nun mit
zerknulltem Zeitungspapier gleichmalig
ausgelegt. Auch die Klorollen werden mit
Papier gefullt.

(@) (@) (@) zerknlltes
Zeitungspapier
(@] O Klorollen
———F
(@) )] O
Draufsicht Seitenansicht

Die kleine Kiste wird auf die bendtigte Hohe
abgeschnitten und in die groRe Kiste auf
die Klorollen gestellt. Alle Zwischenraume
werden wieder mit zerknulltem
Zeitungspapier gleichmaldig ausgestopft.

Die Uberstehenden Seitenwande der
grolien Kiste werden auf allen vier Seiten in
das Innere der kleinen Kiste gefaltet und
mit einem breiten Klebeband verklebt.

\ [N

__

Umfalten der Seitenwande ins Innere

Damit das Umfalten einfacher und genauer
geht, kann man die gegenuberliegende
Seite mit dem Teppichmesser etwas
einritzen.
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Um eine gute Kante am Eck auf der
Oberseite hin zu bekommen, kann man die
Seiten im 45 Grad Winkel einschneiden,
damit sie beim Umfalten genau aneinander
passen.

Einschneiden und Umfalten am Eck

Die Kanten werden wieder mit einem
breiten Klebeband uberklebt. Nun ist das
Unterteil des Solarofens fast fertig. Der
Innenboden wird mit schwarzer Wandfarbe
gestrichen. Die Innenwande mussen nicht,
aber konnen mit einer weillen Farbe
gestrichen werden.

Das Unterteil

Der Deckel wird aus ebenen Kartonplatten
gemacht. Er sollte ziemlich passgenau
werden. Man legt die Kartonplatte auf das
Unterteil des Solarofens und schneidet sie
so zu, dass sie auf allen Seiten etwa 10 cm
(oder mehr) Ubersteht. Dann schneidet
man auf den langen Seiten jeweils ein
Stuck bis zu den Ecken des Unterteils ein.

Kartonplatten Draufsicht (von oben)
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Die Uberstehenden Streifen werden nach
unten umgeklappt. Die Lasche an den
beiden Enden der kurzen Seiten wird ums
Eck gefaltet und mit dem Streifen der
langen Seite verklebt.

Ecke Lasche umgefaltet

Dies wird an allen vier Ecken durchgefuhrt.
Der Deckel muss sich nun abnehmen und
wieder auf das Unterteil aufstilpen lassen
und sollte genau passen.

Jetzt kann das Loch ausgeschnitten
werden, durch das die Sonne in den
Solarofen scheinen soll. Es sollte etwas so
grol3 werden, dass die Oberseite der
Seitenwande des Unterteils gerade nicht zu
sehen sind.

S

Der Deckel mit Loch flur Sichtfenster
Die Fensterfolie oder Glasscheibe wird so
ausgeschnitten, dass sie auf allen Seiten
des Deckelloches etwas 5 cm Ubersteht.
(Vorsicht bei der Bearbeitung von Glas !)
Sie wird in die Unterseite des Deckels
gelegt, zentriert und mit breitem Klebeband
fest geklebt.

Nun fehlt noch der Reflektor. Dazu wird
eine Kartonplatte auf die GroRe des
Deckels ausgeschnitten. Auf diese wird ein
reflektierendes Material wie z.B.
Spiegelfolie, Spiegelblech, Aluminiumfolie
oder ein richtiger Spiegel geklebt. Er soll
die Sonnenstrahlen in den Solarofen
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reflektieren. Die Kartonplatte wird so auf
dem Deckel angebracht, dass sie
beweglich ist und das Loch 6ffnen und
schlieBen kann. Am besten klebt man sie
mit einem breiten Klebeband an einer
Kante entlang auf den Deckel.

X

v

Y

Deckel mit Reflektor

Um den Reflektor in der Neigung nach der
Sonne ausrichten zu kénnen, bendtigt man
eine  Justierung. Hierfir  gibt es
verschiedene Mdglichkeiten. Eine einfache
ist, an den Reflektor einen ,Arm“ aus
Karton auf beiden Seiten anzubringen, der
mit Stecknadeln oben und unten befestigt

wird.

Justier-Arm an den Seiten

Wenn man mochte, kann man den
Solarofen aufden beliebig anmalen. Sinnvoll
ist es, die Bodenseite mit einer
wasserabweisenden Farbe anzustreichen,
damit sich der Karton nicht sofort mit
Wasser aufsaugt, wenn er auf feuchten
Boden steht.
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Endlich ist der Solarofen fertig. Um ihn zu
benutzen, ist es sinnvoll, die angehangten
Tipps und Hilfen durchzulesen. Dort stehen
einige hilfreiche Sachen. Viel Spal} und
guten Appetit !

Unterteil und Deckel des fertigen Solarofens

Allgemeines

Der Karton Iasst sich leichter falten, wenn
er auf der gegenulberliegenden Seite mit
einem Teppichmesser leicht angeritzt wird.

Um die Winddichtheit zu gewahrleisten,
mussen alle StoRe und Kanten sorgfaltig
mit einem breiten Klebeband abgeklebt
werden.

Diese Solarofen-Bauanleitung wurde im
August 2001 erstellt von:

Armin Furkert
armin.furkert@vcp-unterrot.de
VCP Unterrot
www.vcp-unterrot.de
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Solarofen-Bauanleitung

Diese Bilder entstanden beim Workshop
,Solarofenbau” auf dem Landeslager 2000
des VCP in Wirttemberg in Weitprechts bei

Wolfegg.
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Tipps & Tricks zum
Kochen mit der Sonne

(Quelle: http://www.solarenergie.com/tips.htm)

Um  jederzeit die Temperatur im
Solarkocher feststellen zu kdnnen, bendtigt
man ein Backofenthermometer. Man sollte
einen Gitterrost mit einer Héhe von 2-3 cm
in den Solarkocher legen, damit die Hitze
auch unter dem Topf zirkulieren kann.

Der Solarofen kann an Sonnentagen auch
in der Bundesrepublik Deutschland als
Ersatz zum herkdmmlichen Backofen
dienen. Er sollte stundlich nach dem
Sonnenstand ausgerichtet werden. Dies gilt
auch fir den Reflektordeckel. Er muss so
fixiert werden, dass die Sonnenstrahlen in
die Herdmulde fallen.

Kochgewohnheiten

Bei der Benutzung des Solarkochers ist in
den Kochgewohnheiten eine Umstellung
bei der Organisation der
Kochvorbereitungen erforderlich. Das heil3t,
es muss frih mit den Kochvorbereitungen
angefangen werden. Zum Beispiel morgens
gegen 10 Uhr, damit sich das Kochgut
gegen 10.30 Uhr im Solarofen befindet. Ich
empfehle daher die Einkaufe am Vortag zu
tatigen.

Vorbereitungen

Entsprechende sollten getroffen werden,
wenn man Brot oder Kuchen backen will.
Beispiel: Das Mittagessen gart im
Solarofen. In der Zwischenzeit wird
entweder der Kuchenteig fur den
Nachmittagskaffee oder der Hefeteig flr
das Brot vorbereitet. An sonnigen
Sommertagen kénnen an einem Tag
nacheinander mehrere Sachen gebacken
bzw. gegart werden. An solchen Tagen
kann am Nachmittag beispielsweise fur den
darauffolgenden Tag vorgekocht werden.
Dies ist sehr empfehlenswert fur Frauen
und Manner, die einer Halbtags-
beschaftigung nachgehen.
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Alle Koch- bzw. Backzutaten sollen auf
Zimmertemperatur sein, damit die Koch-
bzw. Backzeiten sich verkiirzen.

Anbrennen

Ein Umrdhren des Kochgutes wahrend des
Kochvorganges ist im Solarofen nicht
erforderlich da nichts anbrennen kann.

TIP: Beim Kuchenbacken, die Oberflache
mit einem halben Teeloffel Kakao
bedecken, damit die Sonnenstrahlen
besser absorbiert werden. Nusse oder
Mandeln eignen sich ebenfalls dazu.

Wasser

Beim Kochen im Solarkocher wird sehr
wenig Flussigkeit verwendet. Die Kochzeit
reduziert sich erheblich, (um ca. 1/3) wenn
die FlUssigkeit bereits warm bzw. heil? ist.
Beispiel: Ein schwarz gefarbter
Wasserkessel liefert aus dem Solarkocher
heilkes Wasser, das fur Kartoffeln, Suppen,
Kaffee, Tee oder Nudeln verwendet wird.
TIP: Was Suppen betrifft, wird empfohlen,
sie als Konzentrat zu kochen und danach
mit FlUssigkeit zu verduinnen, damit die
Kochzeit verkurzt wird.

KochgefiaRe

Verwenden Sie beim Kochen und Backen
dunkle, flache und leichte Toépfe und
Pfannen, die mit braunen oder schwarzen
Deckeln geschlossen werden.

Energieverluste

Es sollte vermieden werden, dass wahrend
des Backens oder Kochens der
Solarkocher unnotig geoffnet wird, damit
die wertvolle und umweltfreundliche
Energie nicht entweichen kann.

Um die eigene Neugier wahrend des
Kochens zu befriedigen, empfiehlt es sich,
Glastopfe bzw. Glaspfannen zu benutzen.
TIP: Stellen Sie niemals tiefgefrorenes Gut
in den Solarkocher, weil der Kochvorgang
sich  dann durch die herabfallende
Temperatur erheblich verlangert.
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Gemuse wird stark zerkleinert (Sticke) und
mit etwas Butter (oder Olivendl) und
Gewdlrzen ohne FliUssigkeit gedunstet. Ich
empfehle dazu eine leichte Pfanne mit
Deckel zu verwenden.

Herausnehmen des Kochgutes

Bevor das Koch- oder Backgut aus dem
Solarkocher herausgenommen wird,
empfiehlt es sich, den Glasdeckel des
Solarkochers fur wenige Sekunden 1-2 cm
zu Offnen, um den heilen Dampf
herauszulassen. Dabei ist zu beachten,
dass die Hand nicht verbrannt wird, da der
Dampf immerhin eine Temperatur zwischen
150°-170° C hat. Beim Benutzen des
Solarkochers durfen  Topflappen nicht
vergessen werden!

Windiges Wetter

Bei windigem Wetter muss der Solarkocher
durch einen Windschutz isoliert werden.
Dies wird durch das Aufstellen eines
Stuhles in  Windrichtung neben dem
Solarkocher erreicht. Der Stuhl wird dann
mit einer Wolldecke bedeckt.

Fleisch

Fleisch kann grundsatzlich im Solarofen
nicht angebraten werden. Es ist ratsam,
das Fleisch ganz kurz (1 Minute auf jeder
Seite) auf dem Kichenherd anzubraten
und anschlie®end im Solarkocher fertig zu
garen.

Nudeln

Das Kochen von Nudeln im Solarofen ist
nicht moglich. Sie werden matschig. Man
kann das Wasser fur die Nudeln aber
beispielsweise im Solarofen erhitzen bzw.
zum Kochen bringen.

Back- und Garzeiten im Solarofen

Als Richtlinie gilt, dass die doppelte Zeit
gegenuber herkdbmmlichen Koch- und
Backgewohnheiten notig ist. Eine
Verklrzung kann erreicht werden, indem
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eine Schieferplatte als Warmespeicher
verwendet wird.

Die Back- und Garzeiten verkirzen sich
dann je nach Wetterlage um ca. 30-60
Minuten.

Beispiel: Biskuit

- ohne Schieferplatte: 70 Minuten

- - mit Schieferplatte: 45 Minuten

Das Beispiel zeigt, dass auch mit dem
Solarkocher Back- und Kochzeiten erreicht
werden konnen, die mit den herkdbmmlichen
Koch- und Backgewohnheiten durchaus
konkurrieren konnen.

Die Back- und Garzeiten hangen auch sehr
stark von der Masse ab, die der Solarofen
bewaltigen muss. Das heildt, je weniger die
Masse, desto kirzer die Garzeiten.
Beispiel: Die Garzeit fir 500 g Karotten ist
kirzer als fur 2 kg. Oder: Um eine Tasse
Wasser zu erhitzen, braucht der
Solarkocher weniger Zeit als fur 5 Liter.

Wie funktioniert eine Schieferplatte?
Eine ca. 2 cm dicke Schieferplatte wird in
den Solarkocher gelegt. Sie kann entweder
unter dem Gitterrost oder seitlich davon
sein. Der Schiefer dient als
Warmespeicher. Er sorgt dafur, dass im
Solarofen die Temperatur stabil bleibt und
nicht sofort herabfallt, falls z.B. plotzlich
eine Wolke die Sonne kurz bedeckt. Die
Schieferplatte sorgt aulderdem dafur, dass
die Temperatur auch dann konstant bleibt,
wenn eine kalte Masse in den Solarofen
hineingeschoben wird.

Ohne die Verwendung einer Schieferplatte
wurde die Temperatur in diesem Fall um
ca. 1/3 abfallen. Dies bedeutet eine
erhebliche Verlangerung der Back- und
Garzeiten bis zu 60 Minuten. Ich empfehle,
die Schieferplatte an sonnigen Tagen
bereits morgens gegen 9.00 Uhr in den
Solarofen zu legen. Eine Kuchenform mit
Teigfullung sollte 10-15 Minuten in der
Sonne aufgewarmt werden, falls die
Schieferplatte als Warmespeicher nicht
vorhanden ist!
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Wenn die  Wettervorhersage  tribe
Aussichten prophezeit, sollte kein Brotteig
angeruhrt werden. Falls die
Wettervorhersage aber einen blauen
Himmel und Sonne verspricht, kann Teig
nicht nur fur ein Kilogramm Brot vorgeruhrt
werden: Brot lasst sich sehr gut einfrieren!

Wolken

Was passiert, wenn plotzlich Wolken die
Sonne bedecken, im Solarofen befindet
sich jedoch Back- oder Kochgut ? Keine
Panik, solange es sich um voruberziehende
Wolken handelt und solange sich im
Solarofen nicht gerade ein Brotteig
befindet. Wenn die Wolken die Sonne aber
langfristig bedecken, kann das Koch- oder
Backgut auf dem Kichenherd weitergegart
bzw. im Backofen weitergebacken werden.
Bildung von Kondenswasser an der
unteren Glasscheibe des Solarkochers
wahrend des Backens bzw. Kochens: Dies
kann beseitigt werden, indem der
Glasdeckel des Solarkochers fur einige
Sekunden 1-2 cm gedffnet wird, damit der
heilRe Wasserdampf entweicht.

Es sollte vermieden werden, den
Solarkocher Uber Nacht im Freien zu
lassen, da das Holz Feuchtigkeit
ansammeln kann. Die Folge ist, dass bei
der Erwarmung des Solarkochers am Tag
danach durch Verziehung des Holzes die
Glasscheibe reil’en konnte.

Hilfe, Tipps, Rezepte, und
Fragen

(Quelle: http://www.uni-
oldenburg.de/~minke/solar/cssf.htm)

Das konnen Solarkocher

Ein Parabolspiegelkocher schafft alles, was
man auf dem Herd auch machen kann.
Solar-Kochkisten konnen:

Solarofen-Bauanleitung

= alle Arten von Gratins, Soufflés und
Auflaufen,

= fast alle Gemuse,

= Kartoffeln,

= Hulsenfrichte und Getreide,

» Fleisch (Braten, Hackfleisch,
Geschnetzeltes, Speck, Siedfleisch
usw.),

= Eier,

=  Kompotte und vieles mehr kochen,

= Essen vom Vortag 0.a. aufwarmen (kein
Fett notig),

= die meisten Kuchen

= und Brot backen (bei letzterem ist ein
schwarzer Deckel empfehlenswert),

= Wasser und Flussigkeiten erhitzen,

= auftauen,

= Speisen warm halten,

=  Geback aufbacken,

=  Masli, Nusse und Brot rosten und
toasten,

= Schokolade und Butter schmelzen,

» Hefeteig aufgehen lassen (Vorheizen
auf 35° C, dann Deckel schliel3en)

= gsterilisieren,

=  Wachs schmelzen zum Kerzenziehen,
Modellier-Backofenmassen backen,
Seidenbatik fixieren, Heil3leim erhitzen
und vieles mehr.

Das konnen Solarkocher nicht

Ein Parabolspiegelkocher schafft alles das
nicht, was man auf dem Herd auch nicht
machen kann, insbesondere Backen.

Fir die Sonnen-Boxen gibt es folgende
Grenzen:

= Marmelade einkochen,

= Frittieren,

= RO0sti, Pfannkuchen u.a. backen,

= scharf anbraten,

= Saucen reduzieren.
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Haufig gestellte Fragen (FAQ)

1. "Reichen 130 Grad zum Kochen? Im
Kochbuch steht...”

Wasser kocht bei 100 Grad Celsius. Da die
meisten  Nahrungsmittel ziemlich viel
Wasser enthalten, werden auch sie nicht
warmer, bevor nicht alles Wasser
verdampft ist. Gemuse, Fleisch, Reis,
Nudeln usw. kochen gewohnlich mit rund
80-90 Grad. Die hohen Temperaturen
normaler Herdplatten und Backrohren
dienen nur zum Braunen und zur
Reduzierung der Kochzeit. Well
Sonnenkochen nicht Uberwacht werden
muss und die Sonne (hoffentlich) den
ganzen Tag scheint, spielt es kaum eine
Rolle, dass das Essen 2-3 mal so lang
braucht bis es gar ist, und Braunen kann
die Sonne auch. Unter 120 Grad wird es
allerdings schon etwas muhsam...

2. "Wie schmeckt das Essen aus dem
Solarkocher?”

Essen aus dem Solarkocher hat keinen
besonderen Eigengeschmack. Ausnahme:
Wenn eine falsche Farbe verwendet wurde,
oder die Farbe noch nicht richtig
eingebrannt ist. Dann schmeckt das Essen
nach Lack und ist im Ubrigen ziemlich

giftig...

3. "Wer hat den Solarkocher erfunden?”
Die Grundprinzipien der Solarkocher-
Technik nutzten schon Sokrates und
Archimedes. Den modernen Kocher erfand
wahrscheinlich der Schweizer
Naturforscher Horace de Saussure um
1767. Er berichtet, bei 87 Grad erfolgreich
Gemluse gekocht zu haben.

4. "Wo werden am meisten Solarkocher
verwendet?"

Sowohl in Indien als auch in China sollen
uber 100.000 Kocher im Einsatz sein. In
Kenia kochen allein 5000 Familien mit dem
SBC. Der ULOG-Kocher konnte sich in der
Schweiz tausendfach verbreiten. In
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Nordamerika ist der sun-oven der
verbreitetste Kocher.

5. "Kann man im Sonnenofen Wasser
sterilisieren?"

Klar. Mit allen Arten von Sonnenkochern
geht das. Allerdings ist Sterilisation gar
nicht ndtig um Wasser trinkbar zu machen,
dazu reicht Pasteurisation vollig aus. Dazu
muss das Wasser 20 Minuten lang
mindestens 65 Grad heil} sein.

6. "Ich kann so schlecht riihren, wenn
ich immer mit einer Hand den Deckel
aufhalten muss!”

Was willst Du denn rihren? Im Sonnenofen
muss nichts geruhrt werden, weil die Hitze
nicht von unten kommt, sondern
gleichmalig im ganzen Topf verteilt ist. Bei
Parabolspiegelkochern muss man
allerdings genauso viel Rihren wie auf
dem gewohnlichen Herd.

7. "Was tun wenn Wolken aufziehen?"
Den Ofen schlieBen und weiterkochen
lassen.

Wenn die Wolken nicht mehr weggehen,
muss das Essen eben auf dem normalen
Herd zuende gekocht werden.

8. "Fangen Solarkocher aus Pappe nicht
an zu brennen?”

Nein. Papier brennt ganz bestimmt nicht
unter 200 Grad, und hohere Temperaturen
wirst Du mit einem Papp-Kocher nicht
erreichen.

9. "Warum sind die Innenwénde der
Kisten nicht schwarz gestrichen?”

Wenn die Wande schwarz sind, werden sie
naturlich viel heil3er. Der Punkt ist nur, dass
eigentlich das Essen heil3 werden soll.
Deshalb ist es in der Regel am

effizientesten, den Topf schwarz
anzumalen und diejenigen Flachen, die das
Licht wieder aus der Kiste
herausreflektieren wurden, also

hauptsachlich der Boden.
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Tipps zur Benutzung von Sonnenodfen

"Ich habe einmal versucht, Brote =zu
backen, aber da hat sich fast nichts getan."
"Ich wollte ein Mittagessen kochen, aber
bis zur Essenszeit war es kaum halb gar."
Einige zunachst begeisterte Benutzerinnen
haben aufgrund solcher  Anfangs-
erfahrungen  ihren  Kocher in den
Dachboden verbannt und sind nun der
Ansicht, das sei eben mehr ein
interessantes Spielzeug als eine wirkliche
Kochmaglichkeit.

Hier mochte ich Tipps und Hinweise geben,
wie der Sonnenofen optimal genutzt
werden kann. Denn tatsachlich ist es mit
etwas Ubung gar kein Problem, im Sommer
wochenlang nur mit Sonnenenergie zu
kochen - und dabei zwei mal taglich warm
zu essen und nebenbei noch Brot und
Kuchen zu backen.

Es geht hier insbesondere um das Solar-
Box-Modell ("ULOG"). Bei Reflektor-
kochern, die im Kochverhalten sehr
gewohnlichen Herden ahneln, gibt es
erfahrungsgemal viel weniger Anlauf-
schwierigkeiten.

Grundregeln

Bequemlichkeitshalber stelle den
Sonnenkocher auf einen  fahrbaren
Untersatz (Servierwagen o0.a., aus alten
Schreibtischstuhlen, Fernsehwagelchen
oder Kinderwagen lassen sich auch prima
Wagen bauen).

An einem sonnigen Sommertag sollte Dein
Sonnenofen gut 130° C warm werden.
Auch 150° sind ab und zu drin. Elektro-
Herd und -Ofen sind zwar warmer, aber
das macht nichts. Normalerweise braucht
das Kochgut etwa doppelte bis dreifache
Garzeit.

Der Kochvorgang muss nicht liberwacht
werden - umrlihren u.a. Uberflissig! Nichts
kann anhocken anbrennen oder
uberkochen. Willst Du z.B. morgens um 7
Uhr deine Wohnung verlassen und erst um
12 Uhr mittags zurickkommen, dann
kannst Du den Kochtopf mit dem

Solarofen-Bauanleitung

Mittagessen bereits in den Sonnenofen
stellen und diesen so aufstellen, dass die
Sonne um 11 Uhr optimal hinein scheint.
Plane vorher, was Du kochen willst. Die
starke Sonneneinstrahlung zwischen 12
und 16 Uhr kann gut fur Vorbereitungen fur
den nachsten Tag genutzt werden (Mais,
Bohnen, Reis, Kartoffeln...) oder zum
Backen von Brot und Kuchen.

Den Sonnenofen am besten immer auf gut
80-100° C vorheizen.

Offne den Ofen nur, wenn es unbedingt
naotig ist.

Um die Warmeeinwirkung zu erhéhen,
mdglichst flache Kochgefalie verwenden
und das Kochgut breitflachig einflllen.

Die Kochtopfe sollten die Glasscheibe nicht
bertuhren (Glasbruchgefahr!)

Beim Kochen und Backen mit dem
Solarkocher braucht man generell weniger
Flissigkeit.

Je weniger Kochgut, desto schneller kocht
der Solarofen. Deshalb empfiehlt es sich,
bei Getranken oder Suppen Konzentrate zu
kochen und erst beim Anrichten mit Wasser
zu verdunnen.

Wasserbadgerichte brauchen kein
Wasserbad (Eier zum Kochen z.B. einfach
so reinlegen).

Damit das Backgut ungehindert aufgehen
kann, mit einer umgestulpten gleich
grolden, schwarzen Backform zudecken.
Fur Krustenbildung und Braunen einen
Spalt breit offen lassen.

Nicht zuviel Brot (mehr als 1 kg) auf
einmal backen.

Der Ofen sollte nicht nass werden! Also
entweder Plastikfolie driber oder unter ein
Dach stellen, wenn es regnet.
Glasscheiben und Reflektor ofter mal
grundlich reinigen.

Aufstellung des Sonnenofens

Reflektorkocher sollten logischerweise so
aufgestellt werden, dass die Sonne stets
auf das Kochgeschirr geblndelt wird. Je
nach Fokus-Genauigkeit muss daher nach
10 Minuten (bei Parabolspiegelkochern) bis

Seite 10 von 12



einer Stunde (beim SPC) nachgedreht
werden. Windgeschutzte Positionen
verringern bei allen Kochern
Warmeverluste.

Bequem ist die Aufstellung bei einer Solar-
Kochkiste: Stelle sie an einen Ort, an den
die Sonne mindestens 3 Stunden voll
hinscheint. Optimal steht sie, wenn keine
der beiden Seitenwande einen Schatten
wirft. Wenn Du den Kocher so hinstellst,
dass er erst nach einer Stunde richtig
beschienen wird, kannst Du ihn ruhig 2-3
Stunden sich selbst uberlassen.
Der Reflektor sollte so eingestellt sein,
dass er moglichst viel Licht in den
Kochraum spiegelt. Stell Dich neben den
Ofen und bewege den Deckel langsam auf
und ab. Mit etwas Aufmerksamkeit siehst
Du die Spiegelung. Diese richtest Du dann
auf den Herdboden. Die Schnur sollte
spannen, damit ein plotzlicher Windstol3
0.8. den Deckel nicht hebt und er mit
lautem Knall zuklappt.

Einfache Rezeptbeispiele

Wieder gibt es bei Reflektorkochern keine
Probleme, da alle Rezepte aus
gewohnlichen Kochbuchern ausprobiert
werden konnen. Eigentlich gilt dasselbe
auch fur die Solar-Kochkisten, achte nur
darauf, dass Du etwa ein Drittel weniger
Wasser brauchst und die Backzeit sich
knapp verdreifacht. Aul’erdem sollte der
Ofen nicht alle 5 Minuten aufgemacht
werden. Da ist ein wenig Kreativitat gefragt.
=)

Den ersten Test solltest Du vielleicht mit
einer Portion Reis machen, um ein Gefluhl
fur die Kochdauer zu bekommen.
Nun noch sechs ziemlich einfache Rezepte
fur den Start ins Sonnenkochen.

1. Spiegelei

Ein wenig Butter auf einen Teller geben, im
vorgeheizten Sonnenofen 3  Minuten
schmelzen lassen, dann die gewiunschte
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Anzahl Eier dazuschlagen, wirzen und
ohne Deckel ca. 15 Minuten backen.

2. Kartoffelgratin

0,4 Liter Halbrahm rassig wirzen mit Salz,
Pfeffer, Knoblauchpulver, Muskat usw., 1
kg Kartoffeln schalen, abtrocknen und mit
der Gemduseraffel in dinne Scheiben
schneiden, mit dem gewurzten Rahm
vermengen, in eine eventuell vorgewarmte
ausgebutterte groRe, flache Gratinform
oder einen flachen Topf etwa 2 cm hoch
einschichten, Ubrigen Rahm daruber
gieRen, mit 50-80 g geriebenem Kase
bestreuen und Butterflocken draufgeben.
Zugedeckt im heilRen Sonnenofen 2 1/2 bis
3 Stunden backen.

3. Bohnen-Eintopf

1 kg Bohnen in einer Schmorpfanne mit 2
Elf gehackter Zwiebel und1 Knoblauchzehe
- fein gehackt - vermischen, salzen, mit
etwas Wasser ubergiefien und mit 600 g
Kartoffeln - geschalt und geschnitten -
(Nicht-Vegetarier dirfen noch 400 g Speck
gerauchert dazutun) vermischen, 1 Zweig
Bohnenkraut drauflegen und zugedeckt 3
Stunden im Sonnenkocher schmoren
lassen.

4. Honigbrotchen

1/4 Liter warme Milch mit 20 g Hefe, 1 TIf
Zucker und 100 g Mehl verrdhren,
zugedeckt gehen lassen. 1 verklopftes Ei,
50 g zerlassene Butter/ Margarine und 1 TIf
Salz in den Vorteig einruhren, mit 350 g
Mehl zu einem weichen Teig kneten, gehen
lassen, nochmals durchkneten, auf ca. 20 x
30 cm ausrollen, mit 1 EIf zerlassener
Butter bestreichen. 2 EIf Honig schmelzen,
vermischen mit je 50 g gehackten Datteln
und Walnusskernen auf den Teig streichen,
langsseitig aufrollen, in 10-12 Stlcke
schneiden, auf einem eingefetteten
Kuchenblech zugedeckt aufgehen lassen.
Zugedeckt im heiBen Sonnenkocher
hellboraun backen, noch heil3 mit Honig
einpinseln.
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Achtung! Bei Backwaren, die langere Zeit
auf dem Blech backen, kann es sein, dass
sie dann auch so schmecken. In dem Fall
hattest Du vorher besser Backpapier
dazwischengelegt.

5. Knusper-Nuss-Miuisli

5 EIf Honig in einem groReren Topf im
Sonnenofen schmelzen, solange insgesamt
250 g Haselnusse, Paranisse, Mandeln
usw. hacken, mit 500 g Haferflocken (grob
und/oder fein) vermischen, alle méglichen
Korner, die in der Nahe sind, dazugeben
(Sonnenblumenkérner, Leinsamen .....) und
alles in den Topf mit dem Honig schatten,
gut verrihren und je nach erwlnschter
Knusprigkeit und Temperatur 2-4 Stunden
in den Sonnenofen stellen. Eine Handvoll
Rosinen 0.a. (getrocknete  Frichte)
dazumischen.

6. Zimtleckerli

2 Eiweill mit 1 TIf Zitronensaft zu Schnee
schlagen, mit 2 ERI Kirsch- oder
Zitronensaft, 270 g Zucker, 340 g
geriebenen Hasel- oder
(regenwaldfreundlich)  Paranlssen  zu
einem festen Teig verarbeiten. Auf
Puderzucker 14 mm dick auswallen,
irgendwelche Formchen aufdrucken und
rausschneiden oder 12 mm dick auswallen
und in Rechtecke schneiden. Auf einem mit
Backpapier belegten Ofenblech eng
anordnen und nicht zugedeckt ca. 1 Stunde
backen. Nach Belieben noch heil® mit
Kirsch- oder Apfelsaft-Glasur einpinseln.

7. Muffins

Eine Fertigbackmischung anruhren und in
die  Muffins-Formchen  geben. Der
Solarofen muss bereits aufgeheizt sein (ca.
90°C). Dann die Backform in den Solarofen
geben und bei ca. 80°C 5 Stunden lang
backen.

Viel Erfolg!
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