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TEIL 1

Grundlagen fiir High Protein mit dem
Omnia

So funktioniert der Omnia Campingbackofen

Der Omnia Campingbackofen ist besonders praktisch fir Camping, Wohnmobil und unterwegs, weil
er ohne klassischen Backofen auskommt. Er wird direkt auf einer geeigneten Kochstelle verwendet
und nutzt die aufsteigende Warme, um Speisen in der ringférmigen Form zu garen oder zu backen.

Der Omnia besteht im Wesentlichen aus drei Teilen:

e der Unterschale, die die Hitze der Kochstelle verteilt,
e der ringférmigen Backform, in der sich das Gericht befindet,

e dem Deckel, der die heiBe Luft im Inneren zirkulieren I3sst.

Durch die Offnung in der Mitte der Form kann die Wiarme aufsteigen. Gleichzeitig gelangt Hitze von
unten an die Backform. Dadurch entsteht ein Prinzip, das einem kleinen Umluftbackofen dhnelt.

Anders als bei einem normalen Backofen l3sst sich die Temperatur jedoch nicht immer exakt in Grad
Celsius einstellen. Gasflamme, Elektroplatte und Campingkocher kénnen sehr unterschiedlich stark
heizen. Deshalb arbeiten die Rezepte in diesem Buch Uiberwiegend mit den Angaben hohe, mittlere
und niedrige Hitze.

Als einfache Orientierung gilt:

Hohe Hitze wird meist nur zu Beginn fiir wenige Minuten verwendet, damit der Omnia schnell auf
Temperatur kommt.

Mittlere Hitze eignet sich beispielsweise zum Garen von Auflaufen, Fleisch und Gemiise.

Niedrige Hitze ist flir lAngere Gar- und Backzeiten besonders wichtig. Sie hilft dabei, dass Brot,
Kuchen und Auflaufe gleichmaBig durchgaren, ohne dass der Boden zu dunkel wird.

Mit etwas Erfahrung lernst du schnell, wie stark deine Kochstelle tatsachlich heizt. Kontrolliere neue
Rezepte deshalb gegen Ende der angegebenen Garzeit etwas friher.

Die wichtigsten Proteinquellen fiir unterwegs

Eine proteinreiche Campingkiiche muss weder kompliziert sein noch standig Proteinpulver enthalten.
Viele gewohnliche Lebensmittel liefern bereits reichlich Eiweild und lassen sich hervorragend im
Omnia verwenden.

Skyr und Magerquark
Skyr und Magerquark eignen sich fir sli3e und herzhafte Gerichte. Sie kbnnen unter anderem fiir:
e Frihstiicksauflaufe,

e Brot und Brotchen,

e Kuchen,
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e cremige Auflaufe,
e Fillungen
e und Dips

verwendet werden.

Da beide Lebensmittel gekiihlt gelagert werden miissen, sind sie vor allem fiir Reisen mit Kiihlschrank
oder gut funktionierender Kiihlbox geeignet.

Hiittenkase

Hittenkase ist eine der vielseitigsten Zutaten dieses Buches. Er ldsst sich in Auflaufen, Brétchen,
Frittatas, Pizza und herzhaften Backrezepten verwenden.

Er sorgt gleichzeitig fiir Feuchtigkeit und zusatzliches EiweiR.

Eier
Eier sind besonders praktisch fiir:
e Frittatas,
e Frihstlcksauflaufe,
e Muffins,
e Brot,
e Kuchen

e und herzhafte Snacks.

Sie dienen auBerdem als Bindemittel und verbessern bei vielen Rezepten die Struktur.

Hahnchen und Pute

Mageres Hahnchen- und Putenfleisch liefert viel Eiwei und lasst sich hervorragend mit Kartoffeln,
Reis, Nudeln und Gemiise kombinieren.

Beim Camping solltest du bei rohem Gefliigel besonders auf eine durchgehende Kiihlung und

hygienische Verarbeitung achten.

Fisch

Thunfisch im eigenen Saft ist besonders praktisch, weil ungeoéffnete Dosen oder Glaser ohne
Kihlschrank gelagert werden kénnen.

Frischer oder tiefgekihlter Fisch wie Lachs und Kabeljau benétigt dagegen eine zuverlassige Kiihlung.

Hilsenfriichte

Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen und wei3e Bohnen sind ideale Zutaten fir den Vorratsschrank.

Bereits gegarte Hiilsenfriichte aus Dose oder Glas sparen beim Camping auRerdem Zeit, Wasser und
Energie.

Sie lassen sich beispielsweise mit:

e Hittenkase,

e Skyr,
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Feta,
Tofu,
Quinoa

oder Eiern

kombinieren, um den Eiweigehalt einer Mahlzeit weiter zu erhéhen.

Tofu

Naturtofu ist eine vielseitige pflanzliche Proteinquelle und nimmt Gewtlirze und Marinaden gut auf.

Besonders gut passt er zu Paprika, Zucchini, Tomaten, Reis und Hilsenfriichten.

Vorrate fiir die proteinreiche Campingkiiche

Eine gute Vorratsplanung macht das Kochen unterwegs deutlich einfacher. Du musst nicht fiir jedes
Gericht zahlreiche frische Zutaten mitnehmen.

Haltbare Proteinquellen

Praktisch fiir den Campingvorrat sind beispielsweise:

Thunfisch im eigenen Saft

Linsen

Kidneybohnen

Kichererbsen

weille Bohnen

haltbarer Tofu, sofern entsprechend gekennzeichnet
Haferflocken

Quinoa

proteinreiche Nudeln

Produkte, die laut Verpackung gekiihlt werden missen, gehdren selbstverstandlich in Kiihlschrank
oder Kiihlbox.

Sinnvolle Grundzutaten

Fiir viele Rezepte dieses Buches reichen einige wenige Grundzutaten:

Haferflocken
Dinkelmehl
Dinkelvollkornmehl
Reis

Nudeln

Couscous

Quinoa

Kartoffeln
passierte Tomaten

Tomatenmark
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e Backpulver

e Gemdusebriihe

Auch Zwiebeln, Kartoffeln und einige feste Gemiisesorten lassen sich je nach Lagerbedingungen gut
bevorraten.

Gewiirze mit groBer Wirkung

Du brauchst unterwegs keinen riesigen Gewiirzschrank. Eine kleine Auswahl geniigt:

e Salz

o schwarzer Pfeffer

e Paprikapulver

e Knoblauchgranulat
e Oregano

e italienische Krauter
e Kreuzkiimmel

e Zimt

e Muskat

e Chiliflocken

Damit kannst du einen gro3en Teil der herzhaften und siiRen Rezepte abwechslungsreich wiirzen.

PortionsgroBen und Proteinbedarf im Alltag
Protein gehort zu den lebensnotwendigen Nahrstoffen. Der Kérper benétigt es unter anderem zum
Aufbau und Erhalt von Gewebe sowie flir zahlreiche Stoffwechselprozesse.

Als Referenzwert empfiehlt die Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung fir gesunde Erwachsene von 19
bis unter 65 Jahren etwa 0,8 g Protein pro Kilogramm Korpergewicht und Tag. Ab 65 Jahren liegt
der Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr bei 1,0 g pro Kilogramm Kérpergewicht und Tag.

Ein gesunder Erwachsener mit beispielsweise 70 kg Korpergewicht kommt bei 0,8 g pro Kilogramm
rechnerisch auf etwa 56 g Protein pro Tag.

Bei intensivem Sport kdnnen andere Mengen sinnvoll sein. Die DGE nennt flir Personen, die mehr als
etwa flnf Stunden pro Woche trainieren, abhangig von Trainingsumfang und Trainingsziel ungefahr
1,2 bis 2,0 g Protein pro Kilogramm Koérpergewicht und Tag.

Die Rezepte dieses Buches sind bewusst proteinreich gestaltet. Das bedeutet jedoch nicht, dass jede
Person moglichst viel Protein essen muss.

Als praktische Orientierung fiir die Zusammenstellung eines proteinreichen Tages kénnen
beispielsweise dienen:

o Friihstiick: etwa 25-35 g Eiweil3

e Hauptmahlzeit: etwa 35-50 g Eiweil3

¢ kleine Mahlzeit oder Snack: etwa 15-25 g Eiweil3

Diese Werte sind keine medizinischen Empfehlungen, sondern praktische PlanungsgréBen fir die
Rezepte dieses Buches.
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Der personliche Bedarf kann unter anderem von Alter, Kérpergewicht, korperlicher Aktivitat und
gesundheitlicher Situation abhangen. Bei Erkrankungen, insbesondere wenn eine individuell
angepasste Ernahrung erforderlich ist, sollte die Proteinzufuhr arztlich oder erndhrungsmedizinisch
abgestimmt werden.

Tipps fiir saftige, knusprige und gleichmaBig gegarte Gerichte

Beim Omnia entscheidet nicht nur die Garzeit tiber das Ergebnis. Auch Fiillhohe, Feuchtigkeit und
GroBe der Zutaten spielen eine wichtige Rolle.

Die Form nicht zu voll fiillen

Zwischen Speise und Deckel sollte ausreichend Platz bleiben, damit die hei3e Luft zirkulieren kann.

Besonders Brot, Kuchen und Eierspeisen kdnnen wahrend des Garens deutlich aufgehen.

Zutaten gleichmaBig schneiden

Kartoffeln, StiBkartoffeln und festes Gemiise sollten moglichst gleichmaBig geschnitten werden.

Sehr groBe Stiicke bendtigen deutlich langer als kleine Stiicke. Dadurch kann ein Gericht auBen
bereits fertig sein, wahrend einzelne Zutaten noch nicht vollstandig gegart sind.

Kartoffeln moglichst diinn schneiden

Fiir Auflaufe sind diinne Kartoffelscheiben besonders geeignet. Dicke Scheiben verliangern die Garzeit
erheblich.

Mageres Fleisch vor dem Austrocknen schiitzen

Hahnchen- und Putenbrust enthalten wenig Fett. Zutaten wie:

e Huttenk3se,
e Skyr,
e Tomatensauce

e oder Gemiise

helfen dabei, ausreichend Feuchtigkeit im Gericht zu halten.

Sehr feuchte Zutaten abtropfen lassen
Thunfisch, Hiilsenfriichte und eingelegtes Gemdise sollten gut abtropfen.
Auch tiefgekihlter Spinat wird nach dem Auftauen am besten ausgedriickt. Andernfalls kann ein

Auflauf unnotig wassrig werden.

Kase clever einsetzen
Geriebener Kase muss nicht immer von Beginn an auf dem Gericht liegen.
Wenn deine Kochstelle von oben beziehungsweise im Deckelbereich sehr stark arbeitet, kannst du

einen Teil des Kases erst spater hinzufligen.

Lieber rechtzeitig kontrollieren

Die tatsachliche Garzeit kann je nach Kochstelle variieren.

Kontrolliere deshalb besonders bei:
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e Brot,

e Kuchen,

e Gefligel,
e Fisch,

o Kartoffeln

e und Eierspeisen

gegen Ende der angegebenen Zeit den Garzustand.

Formen, Einsdtze und Zubeho6r sinnvoll nutzen

Fiir die Rezepte benotigst du grundsatzlich nur den Omnia Campingbackofen. Einige Zubehorteile
konnen die Handhabung jedoch vereinfachen.

Silikoneinsatz
Ein passender Silikoneinsatz eignet sich besonders fiir:
e Kuchen,
e Brot,
o Auflaufe,
o Frittatas

e und klebrige Teige.

Viele Speisen lassen sich damit leichter aus der Form l6sen.

Die Garzeit kann sich je nach verwendetem Einsatz etwas verandern.

Muffineinsatz oder kleine Férmchen

Fiir Eiermuffins, herzhafte Muffins und kleine Snacks sind passende hitzebestandige Formen
praktisch.

Achte darauf, dass sie fiir die verwendete Temperatur und den Einsatz im Omnia geeignet sind.

Backrost

Ein passender Rost kann sinnvoll sein, wenn Speisen erhéht gegart oder erwarmt werden sollen.

Thermometer

Besonders bei Fleisch und Gefliigel kann ein Lebensmittelthermometer zusatzliche Sicherheit geben.

Hitzebestandige Handschuhe

Deckel und Form werden wahrend des Betriebs sehr heil3. Verwende deshalb geeignete Topflappen
oder hitzebestandige Handschuhe.

Vorbereitung, Aufbewahrung und Meal Prep beim Camping

Meal Prep funktioniert auch im Wohnmobil oder auf dem Campingplatz - allerdings sollte die
Lebensmittelsicherheit immer Vorrang haben.
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Zutaten zu Hause vorbereiten

Vor einer kurzen Reise kannst du einige Arbeitsschritte bereits zu Hause erledigen.
Zum Beispiel:

e Gewilirzmischungen portionieren
e trockene Zutaten abwiegen
e Haferflocken und Mehl vorbereiten

e haltbare Zutaten zusammenstellen

Rohe leicht verderbliche Lebensmittel sollten dagegen nur dann vorbereitet mitgenommen werden,
wenn eine zuverlassige Kiihlung gewahrleistet ist.

Reste rasch abkiihlen

Gekochte Speisen sollten nicht unnotig lange bei warmer Umgebungstemperatur stehen.

Reste moglichst zligig abkiihlen und anschlieBend gekiihlt lagern.

Kleine Portionen sind praktischer

Mehrere kleine Behalter sind beim Camping haufig praktischer als ein grofZer.

So musst du nicht jedes Mal die gesamte vorbereitete Mahlzeit aus dem Kiihlschrank nehmen.

Kiihlkette beachten

Besonders empfindlich sind:

rohes Gefliigel
e Hackfleisch

e Fisch

e Milchprodukte
e gekochter Reis

e Speisen mit Ei

Bei hohen AuRentemperaturen ist eine zuverlassige Kiihlung besonders wichtig.

Reste griindlich wiedererwarmen

Bereits gegarte Speisen sollten beim Wiedererwarmen vollstandig und gleichmaRig erhitzt werden.

Bereite deshalb am besten nur so viel zu, wie du anschlieBend tatsachlich bendtigst.

Zutaten clever austauschen

Unterwegs ist nicht immer jede Zutat verfligbar. Viele Rezepte lassen sich trotzdem flexibel
anpassen.

Skyr ersetzen

Je nach Rezept kannst du Skyr austauschen gegen:

e Magerquark

e Naturjoghurt mit h6herem Proteingehalt

11
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e Hittenkase, wenn eine kornigere Konsistenz passt

Bei Quark kann je nach Konsistenz etwas zusatzliche Flissigkeit erforderlich sein.

Hiittenkase ersetzen

Je nach Gericht eignen sich beispielsweise:
e Skyr
e Quark
e Ricotta

Die Konsistenz und die Nahrwerte verandern sich dadurch allerdings.

Feta ersetzen

Moglich sind beispielsweise:
e Hirtenkase
e Mozzarella
e geriebener Kase

e eine pflanzliche Alternative

Dabei solltest du beachten, dass Salz-, Fett- und Proteingehalt unterschiedlich ausfallen kénnen.

Hahnchen und Pute austauschen

In vielen Rezepten kannst du Hihnchenbrust und Putenbrust direkt gegeneinander austauschen.

Bei Hackfleisch eignet sich beispielsweise mageres Puten- oder Rinderhack.

Fleisch durch Tofu ersetzen

Fiir eine vegetarische Variante kann Naturtofu eine praktische Alternative sein.

Tofu besitzt jedoch andere Gar- und Feuchtigkeitseigenschaften als Fleisch. Deshalb funktioniert ein
Austausch nicht in jedem Rezept exakt im Verhaltnis 1:1.

Hulsenfriichte austauschen

Kidneybohnen, weil3e Bohnen, Kichererbsen und Linsen kénnen in vielen Auflaufen untereinander
variiert werden.

Dabei verandern sich Geschmack, Konsistenz und Nahrwerte etwas.

Gemiise nach Saison verwenden

Paprika ist gerade nicht erhaltlich? Dann kénnen je nach Rezept beispielsweise funktionieren:

e Zucchini
e Brokkoli
e Karotten

e Champignons

Spinat

12
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e Lauch

Gerade beim Camping ist Flexibilitat oft wichtiger als das hundertprozentige Festhalten an einer
bestimmten Gemiisesorte.

Wichtig: Wenn du Zutaten austauschst, konnen sich Eiwei3gehalt, Kalorien, Fliissigkeitsmenge und
Garzeit verandern. Die angegebenen Nahrwerte gelten deshalb immer fiir die Zutaten des jeweiligen
Originalrezepts.
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TEIL 2

Proteinreiches Friihstiick
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1. Skyr-Haferflocken-Auflauf mit Beeren

f{ PORTIONEN: 4 | Z VORBEREITUNG: 10 Min. | © GARZEIT: 30-35 Min.

ZUTATEN
e 800 g Skyr natur
e 160 g zarte Haferflocken
e 4Eier
e 150 ml Milch
e 200 g Beeren, frisch oder tiefgekiihlt
¢ 1reife Banane
e 1TL Backpulver
e 1TL Vanilleextrakt
o % TLZimt

ZUBEREITUNG
1. Banane fein zerdriicken.

Mit Skyr, Eiern und Milch glatt rihren.
Haferflocken, Backpulver, Vanille und Zimt einrlihren.
Beeren vorsichtig unterheben.

Die Masse in die leicht gefettete Omnia-Form geben.

A T

2 Minuten bei hoher Hitze, anschlieBend 28-33 Minuten bei niedriger bis mittlerer
Hitze backen.

7. Vor dem Servieren etwa 5 Minuten ruhen lassen.

NAHRWERTE PRO PORTION

37¢g 44 g 10g
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2. Protein-Bananenbrot

£ ERGIBT: 10 Stiicke | ! PORTIONEN: 5, je 2 Stiicke | # VORBEREITUNG: 10 Min. | © GARZEIT:
40-45 Min.

ZUTATEN
« 3reife Bananen, ca. 300 g ohne Schale
e 500 g Magerquark
e 250 g Skyr
e 4Eier
e 200 g Hafermehl
e 30 g gemahlene Mandeln
e 2 TL Backpulver
e 1TLZimt
e 1TL Vanilleextrakt
e 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG
1. Bananen fein zerdriicken.

Mit Magerquark, Skyr und Eiern verrihren.

Hafermehl, Mandeln, Backpulver, Zimt, Vanille und Salz hinzuftigen.
Alles zu einem gleichmafigen Teig verrihren.

In die Omnia-Form geben.

2 Minuten bei hoher Hitze, anschlieBend 38-43 Minuten bei niedriger Hitze backen.

N o v bk 0N

Vollstandig auskiihlen lassen und in 10 Stiicke schneiden.

NAHRWERTE PRO PORTION

31g 43 g 11g
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