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DEFTIGES MIT FLEISCH
16

KOSTLICHES MIT GEFLUGEL
(40

FEINES MIT )
FISCH & MEERESFRUCHTEN
0

LECKER
VEGETARISCH

BROT &
BROTCHEN
o8

KUCHEN &
DESSERTS HINWEIS ZU DEN
m BACKZEITEN

Die Rezepte in diesem Buch sind
fir den Omnia-Campingbackofen
entwickelt worden. Alle Gerichte
wurden auf einem Gaskocher
getestet, der eine Leistung von
maximal 2700 kW hat. Beachten

GUT KOCHEN UNTERWEGS E Sie, dass die Leistung und damit
die abgegebene Warmemenge
REGISTER m bei verschiedenen Herden unter-

schiedlich ist und die Backzeiten

IMPRESSUM m daher variieren kénnen.



WAS SAGEN DIE PIKTOGRAMME?

Feiner Genuss, leicht
zubereitet

Zutaten missen nicht
gekihlt werden

6 LUy
7

max. sechs Zutaten, aul3er
Salz, Pfeffer, Olivendl und
Gewlirze

Klassische Gerichte, flr
unterwegs angepasst




CAMPING-GULASCH

Fir 4 Personen
Zubereitung: 30 Min.
Garen: 1 Std. 40 Min.
Pro Person 337 kcal,
34g E,14g F, 21g KH
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ZUBEHOR
grofes Kiichenmesser
Schneidebrett
Holzkochloffel

1 EL Mehl

600 ml Gemisebriihe
1EL edelsiiBes
Paprikapulver

600 g Rindergulasch
4 Zwiebeln

2 groBe Kartoffeln
1rote Paprika

2 EL Olivenadl

Salz, Pfeffer

2 EL Tomatenmark

1EL getrockneter
Majoran

1. Das Fleisch in walnussgrofB3e Stiicke schneiden.
Die Zwiebeln schalen und in Wiirfel schneiden.

Die Kartoffeln schalen, waschen und in 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Nun die Paprika halbieren,
weiBe Trennh&ute und Kerne entfernen, Paprika-
halften waschen und quer in 1 cm breite Streifen
schneiden.

2. Das Ol in die Omnia-Form geben und bei groBer
Flamme erhitzen. Das Fleisch mit 1 TL Salz und

3 Prisen Pfeffer wiirzen, in die Form geben und
braten. Das Fleisch zieht zunachst Wasser. Immer
weitergaren, bis die Flissigkeit verkocht ist. Dann
Zwiebeln, Kartoffeln und Paprika in die Form geben
und mit dem Fleisch verrihren. Tomatenmark und
Mehl einrithren, die Briihe aufgieBen. Mit Paprika
und Majoran wiirzen, den Deckel aufsetzen und

1 Std. 20 Min.—1 Std. 40 Min. bei kleiner bis mittle-
rer Flamme garen.
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KARTOFFELAUFLAUF

Fir 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.
Backen: 55 Min.

Pro Person 418 kcal,
16g E, 6gF,75g KH
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ZUBEHOR
Sparschdler (optional)
kleines Kiichenmesser

grofes Kiichenmesser

Vierkant-Kiichenreibe

grofer Topf
Silikonform (optional)

1kg festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln

4 Eier (M)

100 g Mehl

100 g Paniermehl

Salz

1. Kartoffeln schalen, waschen, Zwiebeln schalen.
Beides auf einer Reibe fein reiben. Kartoffeln,
Zwiebeln, Eier, Mehl, Paniermehl und 2 TL Salz

in einen Topf geben und verriihren. Die Masse
unter RUhren bei mittlerer Flamme kochen, bis
sie zu stocken beginnt.

2. Dann alles in die Omnia-Form geben und
gleichmaBig darin verteilen. Den Deckel aufsetzen
und bei mittlerer Flamme 40 Min., dann 15 Min.
bei groBer Flamme backen. Den Kartoffelauflauf
mit Apfelmus servieren.

VEGETARISCH/



BROTAUFLAUF MIT

TOMATEN

Fir 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.
Einweichen: 30 Min.
Backen: 40 Min.

Pro Person 502kcal,
28g E, 27g F,39g KH

ZUBEHOR

grofSes Kiichenmesser
Schneidebrett

grofSe Schiissel
Silikonform (optional)

200 g altbackenes helles Brot (z.B. Baguette)
4 Eier (M)

500 ml Milch

200 g geriebener Kase (z.B. Gouda)

Salz, Pfeffer

3 Tomaten

3 Stangel Petersilie

1. Das WeiBbrot in 2 cm dicke Scheiben schneiden
und diese dann grob auseinanderzupfen. Eier,
Milch, Kase, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in eine
Schissel geben und glatt verriihren. Brot dazu-
geben und 30 Min. in der Mischung einweichen.

2. Inzwischen die Tomaten waschen, den Stiel-
ansatz herausschneiden und die Tomaten in 1 cm
groBe Wirfel schneiden. Die Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln, abzupfen und fein hacken.
Brot-Eier-Mischung in die Omnia-Form gieBen
und mit Tomatenwdrfeln bestreuen. Den Deckel
aufsetzen und den Brotauflauf bei groBBer Flamme
5 Min. backen, dann weitere 35 Min. bei mittlerer
Flamme. Auflauf auf Tellern anrichten und mit
Petersilie garniert servieren.
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SESAMBROT
OHNE KNETEN

Fiir 4 Personen ZUBEHOR

(30 Scheiben) grofie Riihrschiissel
Zubereitung: 25 Min. Holzkochliffel
Gehen: 12 Std. Teigkarte

Backen: 1 Std.
Pro Person 417 kcal,
12g E,9g F,74g KH

Silikonform (optional)
Gitter zum Abkiihlen

1. In eine Schissel 280 ml Wasser, Hefe, Mehl
und Salz geben. Mit einem Kochléffel zu einem
glatten Teig verriihren und mit einem Tuch
abdecken. Den Teig bei Raumtemperatur

10 Std. gehen lassen.

2. Nach 10 Std. den Teig und die Arbeitsflache
gut mit Mehl bestduben. Den Teig aus der
Schissel auf das Mehl gleiten lassen. Mithilfe
einer Teigkarte unter den Teig fahren und den
Teig rundherum zur Mitte hin einklappen, bis
eine Teigkugel entstanden ist. Die Teigkugel
umdrehen und wieder in die Schissel legen.
Abdecken und 1 Std. gehen lassen.

118

1,5 g frische Hefe
(ersatzweise 0,5 g

AUSSERDEM
Pflanzendl fiir die
Trockenhefe) Form und Hande
380 g Weizenmehl

(Type 550)

1% TL Salz

4 EL Sesam

3. Inzwischen die Omnia-Form einfetten, Boden
und Seiten mit dem Sesam bestreuen. Die
Hande mit etwas Ol einreiben. Den Teig aus
der Schissel nehmen und mit einem Finger ein
Loch in die Mitte vom Teig bohren. Das Loch
behutsam erweitern, bis es so groB ist, dass es
iber die Offnung der Omnia-Form passt. Die
Hande noch einmal einélen und den Teig zligig
in die Omnia-Form setzen. Den Deckel aufset-
zen und den Teig 1 Std. gehen lassen. Anschlie-
Bend 1 Std. bei mittlerer Flamme backen. Das
Brot aus der Form stlrzen und auf einem Gitter
abkuhlen lassen.






KASEKUCHEN
OHNE BODEN

ZUBEHOR
Silikonform

Vierkant-Kiichenreibe

Fir 4 Personen

(8 Stiicke)
Zubereitung: 20 Min.
Backen: 50 Min.
Abkihlen: 6 Std.

Pro Person 213 kcal,
23g E,6gF,16g KH

2 grofSe Riihrschiisseln

Schneebesen

1. Die Silikonform in die Omnia-Form einlegen.
Die Zitrone heif3 waschen, trocken tupfen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Die Eier trennen. Die Eiweil3e mit einem
Schneebesen schaumig aufschlagen. Weiter
zu festem Eischnee aufschlagen und dabei

100 g Zucker einrieseln lassen.

2. Die Eigelbe mit 20 g Zucker, 1 Prise Salz und
Vanilleextrakt glatt riihren. Quark, Puddingpul-
ver, Mehl, Zitronensaft und -schale dazugeben
und glatt riihren. Den Eischnee unterheben

146

% Bio-Zitrone

3 Eier (M)

120 g Zucker

Salz

1 TL Vanilleextrakt
500 g Magerquark

1 Pck. Vanille-
puddingpulver
1 EL Mehl

AUSSERDEM
Fett fiir die Form

und die Masse vorsichtig in die Form fullen.
Den Deckel aufsetzen und den Teig 50 Min.
auf mittlerer Flamme backen. Den Kuchen
in der Form mindestens 6 Std. auskihlen

und ruhen lassen, damit er nicht zerfallt.

Dazu schmeckt Rote Griitze besonders gut.

Tipp: Zum Auspressen der Zitrone die

Zitrone halbieren. Mit einer Gabel in das
Fruchtfleisch stechen und den Saft mit
der Hand auspressen. Dabei die Gabel

hin und her driicken.
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DRAUSSEN GENIESSEN
LEICHT GEMACHT

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-
teten Waldern
und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-8445-0

97783833 884450‘

www.gu.de

€ 16,99 D]
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