Outdoor Kochbuch

Wochenration/Person:

Eipulver: 250g Ol: 250ml Salz: 100g
Milchpulver: 350g Tomatenmark: 70g Kimmel: 10g

Mehl: 1000g Parmesan: 150g Suppenwiirze: 159
Haferflocken: 5009 Kakaopulver: 200g Trockenhefe: 30g
Nudeln: 500g Kaffee: 100g Zucker: 350g

Pirree: 250g Nutella: 250g Knoblauchpulver: 20g
Couscous: 250g Wasser: 211

3l Wasser + 700g Nahrung = 2800kcal/Tag
1 EL Wasser = 15g; 1 Tasse = 150ml
1 EL Pulver = 7g; 1 Tasse = 80g
1 EL Backpulver, Mehl = 10g; 1 Tasse = 120g
1 EL Zucker, Salz = 15g; 1 Tasse = 150g

1 Ei= 12.5g Eipulver+37.5ml Wasser = 2 EL Eipulver + 6 EL Wasser
11 Milch = 100g Milchpulver+900m| Wasser= % Tasse Milchpulver + 6 Tassen Wasser

Bannock:

4 Tassen Mehl

1 TL Trockenhefe

1 TL Zucker

Y% TL Salz

1 TL Kimmel

1% Tassen Wasser

Trockenhefe mit Zucker mischen und Wasser hinzugeben. Zuerst Mehl dann Salz mit dem
Hefewasser vermengen. Teig kneten bis er nicht mehr klebrig ist, ansonsten kann noch
etwas mehr Mehl hinzugegeben werden. 5 Minuten ruhen lassen.

Pfanne wird erhitzt, der Teig auf ca. 1 cm platt gedrickt und von beiden Seiten goldbraun
gebacken.

Pfannkuchen:

2 Tassen Mehl

6 EL Milchpulver

4 EL Eipulver

1 Prise Salz

3 Tassen Wasser

Zutaten mischen und das Wasser langsam einrlihren. Teig dunn in die Pfanne flieRen
lassen. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun backen.

Porridge:

1 % Tassen Haferflocken

4 EL Milchpulver

2 Tassen Wasser

1-2 EL Zucker

Aufkochen lassen und gut umrihren.

Kondensmilchaufstrich:

2 Tasse Milchpulver

Y Tasse Zucker

1 Tasse Wasser

Kalt verrihren und einmal aufkochen. Nach Bedarf Wasser hinzufligen. Passt gut zu
Pfannkuchen oder als Brotaufstrich.

Riihrei:

1/2 Tasse Eipulver

1 EL Milchpulver

1 Prise Salz

1 Tasse Wasser

Zutaten mischen und gut mit Wasser verriihren. Unter standigem Rihren im Topf bei kleiner
Flamme erwérmen bis das Ei stockt.

Kartoffel-Piirree:

1 Tute Kartoffelplrree

2 Tasse Milchpulver

5 Tassen Wasser

1ELOI

Milchpuvler im Wasser auflésen und zum kochen bringen. Kartoffelpirre einriihren und mit
Ol verfeinern.

Penne Napolitana:

500g Penne

Y Meer- % Trinkwasser

3 EL Tomatenmark

% EL Knoblauchpulver

1ELOI

Y Tasse Parmesan

Nudeln in %2 Meer- %2 Trinkwasser kochen bis sie bissfest sind. Abseihen und ca. %2 Tasse
Wasser zuriickhalten. Tomatenmark und Knoblauchpulver einriihren. Mit Ol abschmecken
und mit Parmesan servieren.

Spaghetti Carbonara:

500g Spaghetti

Y Meer- 2 Trinkwasser

4 EL Eipulver

2 Tasse Parmesan

Nudeln bissfest kochen, gegen Ende 1/2 Tasse Kochwasser abschopfen, kurz auskiihlen
lassen und mit dem Eipulver verriihren. Parmesan dazu geben. Nudeln im heilRen Topf mit
der SofRRe gut durchmischen.

Spaghetti aglio e olio:

500g Spaghetti

Y2 Meer- > Trinkwasser

4ELOI

1 EL Knoblauchpulver

1 Prise Salz

Nudeln bissfest kochen, abgieRen und zur Seite stellen. Ol in einem Topf sanft erwérmen,
Knoblauchpulver dazu und diesen leicht braunen. Nudeln in das Ol kurz anbraten und mit
Salz abschmecken.



Couscous:

1 Tasse Couscous

1 Tasse Wasser

Y% TL Salz

1 TL Suppenwiirze

1 EL Tomatenmark

1ELOI

Wasser zum kochen bringen, Salz, Suppenwirze und Tomatenmark hinzugeben. Gas
abdrehen, Couscous einriihren und zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen. Mit Ol
verfeinern.

Campingpizza:

1 Tasse Mehl

Y Tasse Wasser

% TL Trockenhefe

Y2 TL Zucker

1 Prise Salz

1% El Ol

3 EL Tomatenmark

Y Tasse Parmesan

Hefe und Zucker im Wasser aufldsen und 20 min. schaumig werden lassen. Mehl, Ol und
Salz mit einer Gabel ins Wasser einkneten und den Teig nochmals ca. 1 Stunde gehen
lassen. Den halben Teig flach in eine Pfanne geben. Tomatenmark mit etwas Wasser
strecken und salzen. Teig mit wenig Tomatensolfe bestreichen, Parmesan dariber streuen
und Gas einschalten. Nach Mdglichkeit mit einem Deckel abdecken.

Pudding:

. Tasse Kakaopulver mit Zucker

2 Tasse Milchpulver

2 EL Mehl

3 Tassen Wasser

Pulver kalt anriihren und zum Kochen bringen. Im Becher abkihlen lassen.

Eigene Rezepte:




