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* Masli

* Trockenobst / Nusse

* Mausliriegel

* Gewdirze

* Schokolade, M&M mit ganzen Erdniussen!!!
* Kekse

- Ol

* Hartkase

* Dosenbrot

* Speck

* Trockenfleisch (Beef Jerky / Pemican / Biltong)
* Trockenfisch

* Kaffee / Tee

* Haferflocken




Nahrungsmittel
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* Kartoffelpuree
* Couscous (ist auch nur Weizenmehl)
* Quinoa
* Pasta
* Bulgur / Hirse / Dinkel
* Polenta
* Reis
* Tomatenmark / Tomatensole (Pulver)
* Bruhwdarfel
* Trockengemiuse: Mdhren, Bohnen Paprika, Brokkoli, Suppen Gemuse
* Trockenzwiebeln / Rostzwiebeln
* Trockenpilze
* Getrocknete Tomaten
* Soja geschnetzeltes o.a.
* Linsen / Bohnen etc.
* Pudding, Griel3brei, Milchreis
* Zucker
* Milchpulver / Hafermilchpulver
* Eipulver
* Mehl
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Kohlenhydratbedarf:
Grundumsatz 1700 kcal
Outdoorzusatz 255 kcal
Leistungsumsatz 1000 — 1500 kcal

Trinken nicht vergessen! :)

Mengenverhaltnisse pro Person

Suppe Vorspeise 0,25 | Hauptspeise 0,41 /
Hauptgericht 120 gr Reis, Pasta, Bulgur
Beilage 80 gr Sol3e, Fleisch

Musli 120-200 gr
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Pfannkuchen

Spaghetti Bolognese/ Napoli

Couscous mit Gemuse

Dal Bhat

(Bohnen-)Eintopf

Brot (Chapatti) mit Marmelade

Fischsuppe

Nudelauflauf
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Bohneneintopf
2 Tassen Bohnen gefriergetrocknet
2 EL Menhl
2 EL Schmalz/Fett
1 Stk Rostzwiebeln
Knoblauchpulver
Speck1  Bruhwiarfel

Salz, Pfeffer, Lorbeer
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Musli mit (Heidel)beeren
120 Gr Musli

2 ElI Milchpulver oder Hafewrmilchpulver

80 Gr Beeren(gefriergetrocknet oder gesammelt)
v TI Ol
200 ml Wasser
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Rezepte

Porridge mit Nussen
100 Gr Haferflocken

2 El Milchpulver oder Hafermilchpulver
3 El Nusse
2 TI Ol
Chiasamen, Leinsamen
200 ml Wasser
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GrieRbrei mit Zimt und Zucker
100 Gr Haferflocken

2 El Milchpulver oder Hafermilchpulver

1 TI Zucker
1 Pr Zimt
% TI Ol

200 ml Wasser
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Sphagetti Bolognese
120 Gr Engelshaarnudeln

2 ElI Zwiebelpulver

80 Gr Trockenfleisch (Soya)

6 El gehackte getrocknete Tomaten

4 ElI Tomatenmark oder Tomatensolienpulver
2 ElI Suppengemuse getrocknet

1 Tl Knoblauchpulver, Oregano

400 ml Wasser

2 ElI Ol
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Couscous mit Gemiise

140 Gr Kartoffelptiree mit Milchpulver
2 El Zwiebelpulver

120 Gr Trockengemdise

4 El Speck (oder Parmesan)

2  El gehackte getrocknete Tomaten

4  El Tomatenmark oder TomatensolRenpulver
2 El Suppengemiise getrocknet

1 Tl Knoblauchpulver

400 ml  Wasser

Messerspitze Muskatnuss, Pfeffer,(Salz)
2 EL Ol



ofide

Training|Bergsport|Event

Rezepte

Kartoffelpuree mit Pilzen

140 Gr
2 El
120 Gr
4 El
2 El
4 El
2 El
1 T
400 ml

Kartoffelplree mit Milchpulver
Zwiebelpulver

Trockengemuse

Speck (oder nicht Pamesan)

gehackte getrocknete Tomaten
Tomatenmark oder TomatensofRenpulver
Suppengemuse getrocknet
Knoblauchpulver

Wasser

Messerspitze Muskatnuss, Salz, Pfeffer, Oregano
4 ElI Ol
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Thai Reisnudeln

120 Gr Reisbandnudeln

El Zwiebelpulver

El gehackte getrocknete Tomaten
El Kokosmilchpulver

El Cashewkerne

N N WO N DN

El Erdnusse

400 ml Wasser

2 Kafirblatter,Ingwerpulver, Chilliflocken
1 Tl Thaibasilikum

1 El (Kokos)OI



A Rezepte
Quitside
Dal Bhat

120 Gr Reis Paraboilde
2 ElI Zwiebelpulver
100 Gr Rote Linsen
2  El gehackte getrocknete Tomaten
3  El Kokosmilchpulver
2 El Koriander getrocknet
300 ml Wasser
300 ml Gemusebruhe (Bruhwurfel)
2  El Madras Curry
1 Tl Garam Masala
Kreuzkimmel, Chilliflockern, Ingwerpulver
1 El (Kokos)Ol



Lebensmittel trocknen
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Lebensmittel trocknen fur Trekkingtouren ist absolut einfach.
Die uralte Methode hilft enorm Gewicht zu sparen.
Getrocknet konnen fast alle Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Fleisch und Fisch.

Anleitung unter https://youtu.be/7RteBIBt-Og
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Billtong

500 g Rind oder Wild sowie

2 EL Apfelessig (alternativ Malzessig oder
Tafelessig aus Weildwein)

4 EL Salz (am besten grobes Meersalz)

1 EL gemahlener Koriander oder 4 EL
Koriandersamen

4 EL schwarzer Pfeffer

4 EL brauner Zucker
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Beef Jerkey
1 kg Rindfleisch

150 ML Worcestersauce
200 ML Sojasofe (dunkel)
4 Knoblauchzehen

1/2 TL Salz

1,5 TL Pfeffer

3 EL Ketchup
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Pemmican

250 g Trockenfleisch oder Jerky (ungesufdt) aus etwa
1kg rohem Rind-, Hirsch- oder Buffelfleisch

250 g Rindertalg

1 Essloffel Salz

1 Essloffel Gewdrze optional

Beeren Fruchte optional

Talg bei niedriger Hitze in einen Topf langsam schmelzen. Trockenfleisch und
optionale Gewdurze zu Pulver zermahlen.
Fett Uber das trockene Material giel3en

Abkuhlen lassen
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Weitere Gewurze
Soja Sauce
BBQ-Gewlrz

Cayennepfeffer (statt schwarzen Pfeffer)

Literatur
outdoor praxis Rainer Hoh

Die Rucksackkuche Rainer Hoh

Knoblauch
. ) Kummel
Gunstige Trockennahrung
Meerrettich
Paprika

1kgca. 19 €


https://www.amazon.de/Ida-Plus-Getreidefrei-ausgewogene-Rohf%C3%BCtterung/dp/B07ZCWST6P?pd_rd_w=4ZHLH&pf_rd_p=6b1afec3-f278-4d3c-84b7-11c87b1dcb9b&pf_rd_r=4XZHQ17G2SKK2A40M1YJ&pd_rd_r=6254a986-27c6-46d6-a5d5-ba0efa390f91&pd_rd_wg=78Px5&pd_rd_i=B07ZCWST6P&psc=1&ref_=pd_bap_d_rp_1_i
https://www.amazon.de/Wagner-Gew%C3%BCrze-Suppengr%C3%BCn-5er-Pack/dp/B009S3BGWQ/ref=asc_df_B009S3BGWQ/?tag=googshopde-21&linkCode=df0&hvadid=310692536359&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=7153347896786891843&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9041721&hvtargid=pla-637913847504&psc=1&th=1&psc=1&tag=&ref=&adgrpid=63366087553&hvpone=&hvptwo=&hvadid=310692536359&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=7153347896786891843&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9041721&hvtargid=pla-637913847504
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- Holzvergaser
- Spirituskocher (Spiritus bekommt i
fast allen Landern)

ipkocher
SIS

isehbenzin ist giingtis
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