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ZWW

Slow Cooker gibt es in vielen verschiede-
nen Formen und Gréfken und mit zahlrei-
chen unterschiedlichen Funktionen. Wir
haben die Rezepte in diesem Kochbuch in
einem 4,5-Liter-Slow-Cooker oder einem
5-Liter-Slow-Cooker ausprobiert. Wenn
Sie einen gréferen oder kleineren Cooker
haben, miissen Sie die Menge von Zutaten
und Flussigkeit in den Rezepten entspre-

chend erhshen oder reduzieren.

Lesen Sie vor der Benutzung des Slow
Cookers die Gebrauchsanleitung, da sich
die verschiedenen Geréte in ihren Funk-
tionen unterscheiden. Darin finden Sie auch
Sicherheitshinweise, z. B. dass man das

Gerat nie unbeaufsichtigt benutzen sollte.

Manche Cooker werden von unten und
von der Seite beheizt, andere nur von un-
ten. Einige Gerate haben Timer, die den
Slow Cooker nach Ende der Kochzeit aus-
schalten, wihrend die Timer anderer
Modelle die Hitze reduzieren und das

Gericht bis zum Servieren warm halten.

SLOW-COOKER-
EINSTELLUNGEN

Im Allgemeinen gilt: Je langer Fleisch gart,
desto zarter und aromatischer wird es.
Wenn Sie also die Zeit haben, stellen Sie
den Slow Cooker auf Stufe LOW. Wenn
Sie es allerdings ein wenig eilig haben, stel-
len Sie den Cooker auf Stufe HIGH, dann
halbiert sich die Kochzeit. Egal, welche
Kochstufe Sie benutzen, das Essen wird
immer bis zum Kécheln erhitzt. Manche
Modelle haben aukerdem eine Warmestufe,
nicht zum Kochen, sondern um die Gerichte
bis zum Servieren warm zu halten. Mit der
Zeit werden Sie selbst herausfinden, welche
Einstellungen sich fur Sie und lhre Verwen-

dung des Slow Cookers am besten eignen.

UNSER KOCH-TIPP
Als Faustregel gilt: Stufe HIGH des Slow
Cookers gart doppelt so schnell wie Stufe LOW.




DIE BESTEN
STUCKE FURS
SLOW COOKING

Langes Garen (Slow Cooking) bekommt
auch das zsheste Stiick Fleisch zart. Fleisch-
stiicke zum Schmoren oder fiir Suppen und
Eintspfe sind die beste Wahl. Zshere Fleisch-
sorten sind meist eine preiswerte Variante.
Wenn Sie allerdings das Fleisch mit Knochen
kaufen und selbst entbeinen, kénnen Sie noch
mehr Geld sparen. Aukerdem kénnen Sie so
duleres Fett entfernen und gleich groke
Stiicke schneiden.

Die besten Fleischstiicke sind:

* Rind: Oberschale, Schulterstiick,
Schaufelstiick, Saumfleisch, Kugel,
Hiifte, Nacken, Suppenfleisch

* Kalb: Haxe, Wade, Schulter

e Lamm: Nackenkoteletts, Schulter
ohne Knochen, Wade, Vorderviertel
ohne Knochen

* Schwein: Koteletts aus dem
Vorderviertel, Nacken, Bauch,
Schulter

* Hihnchen: jedes Stiick mit Knochen,
wie Unterkeule, Oberkeule, Schenkel
mit Ruckenstiick

Meeresfriichte eignen sich generell nicht
fur den Slow Cooker, weil sie schnell zsh
werden. Doch es gibt viele Rezepte fiir
Saucen, die darin gekocht werden kénnen.
Fiigen Sie dann einfach die Meeresfriichte
kurz vor dem Servieren zu. Ein groker
Tintenfisch kann im Slow Cooker garen
und zart werden.

UNSER KOCH-TIPP
Second Cuts (Fleisch aus Bauch, Brust oder
Schulter) von Ziege, Wild und Kaninchen sind

ebenfalls gut fiir den Slow Cooker geeignet.

FLEISCH ERST
ANBRATEN

Die Rezepte fiir den Slow Cooker sind zwar
meist ganz unkompliziert, aber trotzdem
sollten Sie nicht alle Zutaten einfach roh
hineingeben. Wenn man das Fleisch vorher
anbréat, erhilt es einen aromatischeren
Geschmack und eine schéne Braune.

Braten Sie das Fleisch also besser in einer




grofen, heisen Pfanne portionsweise mit
etwas Fett von allen Seiten an. Sorgen Sie
fur ausreichend Fett in der Pfanne, damit
das Fleisch eher karamellisiert als verbrennt.
Achten Sie aukerdem darauf, dass die
Pfanne richtig heifs ist, bevor Sie das Fleisch
hineingeben. Ist die Pfanne nicht heifs ge-
nug, wird das Fleisch eher schmoren als
bréunen. Genauso wichtig ist es, die Hitze
wahrend des Braunungsprozesses konstant

zu halten.

UNSER KOCH-TIPP

Wenn die Zeit knapp ist, kann man das Fleisch
oder Gemiise am Vorabend portionsweise
anbraten. Sobald alle Portionen gut gebraunt
sind, das Fleisch mit dem ausgetretenen Saft in
ein verschlieBbares Gefif geben und bis zum

nichsten Tag kiihl stellen.

SAUCE ANDICKEN

Wenn Sie das Fleisch vor dem Braten in
Mehl wélzen, erhalten Sie eine leicht ange-
dickte Bratensauce. Falls im Rezept nicht
vorgesehen ist, das Fleisch in Mehl zu wél-
zen, kénnen Sie die Sauce am Schluss mit
Weizenmehl oder Maisstarke andicken.

Dazu rithren Sie das Mehl oder die Mais-
starke zundchst mit etwas weicher Butter
oder einer kalten Flussigkeit wie Wasser
oder abgekuhlter Schmorflissigkeit aus
dem Slow Cooker an. So verbindet es sich
besser mit der Kochflissigkeit, wenn man

es am Ende der Kochzeit unterriithrt. Den

Deckel schlieken und den Cooker auf Stufe
HIGH stellen. Dann die Sauce eindicken
lassen — das dauert 10-20 Minuten.

Fir eine sémige Sauce kann man aber auch
einfach etwas von dem mitgekochten
Gemdise pirieren und in die Schmor-
flussigkeit einriihren.

UNSER KOCH-TIPP

Stufe HIGH kommt ins Spiel, wenn Sie am Ende
der Kochzeit Zutaten hinzufiigen oder die Sauce
andicken miissen. Klappen Sie den Deckel hoch
und geben Sie die Zutaten oder die Mischung
zu, mit der Sie die Sauce andicken wollen. Den
Deckel wieder schlieen und auf Stufe HIGH
10-20 Minuten garen.




TIPPS ZUM
EINFRIEREN

Im ganzen Kochbuch gibt es Angaben, ob
die Gerichte zum Einfrieren geeignet sind
oder nicht. Wir haben uns entschlossen,
dies nicht zu empfehlen, wenn Kokosmilch
oder groke Mengen von Pilzen und Kar-
toffeln verwendet werden, oft auch, wenn
die Fleischstiicke sehr grofs sind. Wenn es
lhnen allerdings nichts ausmacht, dass das
Gericht nach dem Auftauen nicht mehr
ganz so appetitlich aussieht, kann so ziem-
lich alles eingefroren werden.

Gerichte aus dem Slow Cooker halten tief-
gekiihlt bis zu drei Monate. Da sie meist
viel Flussigkeit enthalten, ist es am besten,
wenn Sie Fleisch und Gemiise in entspre-
chend groke Tiefkiihlbehélter geben und
mit Flissigkeit bedecken. Lassen Sie zwi-
schen Deckel und Essen etwa 2,5 Zenti-
meter Platz, da sich das Gegarte noch aus-
dehnt. Beschriften Sie den Behalter mit
Inhalt und Datum, bevor Sie ihn in den

Tiefkiihlschrank geben.

HINWEIS ZU
GETROCKNETEN
BOHNEN

Einige getrocknete Bohnensorten miissen
gekocht werden, bevor man sie in den Slow
Cooker gibt, weil sie eine bestimmte che-
mische Substanz enthalten. Nierenférmige
Sorten jeder Gréke und Farbe sind alle
miteinander verwandt und miissen gewa-
schen, abgetropft und in Wasser weich
gekocht werden. Geben Sie die gekochten
Bohnen wie Dosenbohnen zu dem im Slow
Cooker gegarten Gericht.

Getrocknete Kichererbsen und Sojabohnen
eignen sich bestens fir den Slow Cooker.
Einfach vorher waschen, man muss sie vor

dem Kochen nicht tiber Nacht einweichen.

UNSER KOCH-TIPP

Die Kondenstropfen am Deckel lhres Slow
Cookers bestehen aus der Fliissigkeit, die
wihrend des Kochvorgangs aus den Zutaten als
Dampf aufsteigt. Die Fliissigkeit sammelt sich
am Deckel und tropft danach wieder auf das
Fleisch herunter. Sie sorgt so dafiir, dass es zart

wird und dass eine kriftige Sauce entsteht.




ek ¥ ~ Die R'ezeplt;: in die
we EY : ‘se_“m.Képitell ben:otl.
RS B _“'gen{ﬁiﬁ_dég’té_'ﬁ__s_
. - 8Stunden Kochzeit
= - " Wenn _Sfe':df:e_;f Kogb;_ :
-~ zeitverkiirzen wollén,
- belassen Sie den Slow
= Cooker fiir die gesam-
_ " teDaueraufStufe
" -~ " HIGH. Dadurch hal-"~

rfeke. m Zweifels-

B -~ biert sich die angege- en Sie'einfach

-~ bene Kochzeit. Bé-" - selbstist noch mit
- 30ndé’r'sgﬁt funktio- - ausreichend Fett- =
 niert das bei Rezepten ~ adern mér{hbrié;%_ was.
mit Rind und Lamm.- - dem Gericht mehr
Vol S Ge_séh’r'jriack V.é‘flefihi".?: :

F

‘ c L1 -

. B - 3,

g . - T
X r - . >
g K- =% L ¥

’ - - . -
-
& - -
. - e i
i - -
- r
o









SORTE. -

RINDFLEISCH VERTRAGT LANGERE

i

GARZEITEN

¥

ALS JEDE ANDERE FLEISCH



8 STUNDEN UND MEHR
Pind

Die Querrippe ist das vordere Teilstiick der Rippen (zweite bis zehnte Rippe)

vom Rind und wird in Stiicken von zwei bis acht Rippen verkauft. Das Fleisch
schmeckt sehr intensiv, ist aber auch zsh. Deshalb wird es am besten langsam

auf Niedrigtemperatur geschmort.

Rippcten mit Bounrbo
Vorbereitungs- + Kochzeit: 8 Stunden 30 Minuten % Ergibt 4 Portionen

1 mittelgrofse Zwiebel (150 g), fein gehackt 1. Zwiebel, Knoblauch, Saucen, Bourbon und Ho-

5 Knoblauchzehen, grob gehackt nig in einen 4,5-Liter-Slow-Cooker geben. Die

140 ml Tomatensauce (Ketchup) Querrippen zufiigen und in der Mischung wen-

140 ml siifse Chilisauce den, um sie damit zu iiberziehen. Zugedeckt auf

Stufe LOW etwa 8 Stunden garen. Das Fleisch

80 ml helle Soj
i hefle Sojasatice vorsichtig aus dem Slow Cooker heben und zu-

125 ml Bourbon Whiskey
175 g Honig

gedeckt warm halten.
2. Die Sauce in eine groflse Pfanne geben, zum
8 Rinderquerrippen (2 kg) Kochen bringen. Das Fett von der Oberflache
abschépfen. 10 Minuten kochen oder bis die
Sauce auf 250 Milliliter einreduziert ist.

3. Zum Servieren das Fleisch mit Sauce tiberziehen.

Zum Einfrieren geeignet: am Ende von Schritt 1

Serviervorschlag: diinn geschnittene Bratkartoffeln

Nahrwertangaben pro Portion: 20,7 g Fett (7,8 g davon geséttigte Fettsauren); 3087 kJ (738 kcal);
47 g Kohlenhydrate; 75,5 g Eiweils; 0,1 g Ballaststoffe
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8 STUNDEN UND MEHR

Rind

lalienischer, Rinderdclmordonf

Vorbereitungs- + Kochzeit: 8 Stunden 30 Minuten % Ergibt 6 Portionen

1,2 kg Rinderschulter, grob gewiirfelt
40 g Mehl

1 EL Olivensl

1 groke Zwiebel (200 g), grob gehackt
2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1/, TL getrocknete Chiliflocken

125 ml trockener Rotwein

400 g gehackte Tomaten (Dose)

70 g Tomatenmark

625 ml Rinderfond

2 Lorbeerblitter

1 grofse rote Paprikaschote (350 g), grob
gewiirfelt

1 EL frisch gehackter Oregano
1 EL grob gehacktes frisches Basilikum

1 grofse Zucchini (150 g), lings halbiert, in
dicke Scheiben geschnitten

180 g braune Champignons, halbiert
Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 kleine Handvoll frische Basilikumblatter

. Die Rindfleischwiirfel in Mehl wilzen, tiberschiis-

siges Mehl abklopfen. Die Halfte des Ols in einer
grofsen Pfanne erhitzen, das Fleisch darin porti-
onsweise braun anbraten. In einen 4,5-Li-

ter-Slow-Cooker geben.

. Das restliche Ol in derselben Pfanne erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Chili unter Rihren
dunsten, bis die Zwiebelstiicke weich sind. Mit
Wein abléschen, zum Kochen bringen. Ohne
Deckel so lange kochen, bis die Flissigkeit um
die Halfte reduziert ist.

. Die Zwiebelmischung mit Tomaten, Tomaten-

mark, Rinderfond, Lorbeerblattern, Paprika-
schote, Oregano und Basilikum in den Slow

Cooker geben. Zugedeckt auf Stufe LOW etwa
71/, Stunden garen.

. Zucchini und Champignons zufiigen. Zugedeckt

weitere 30 Minuten garen. Lorbeerblstter ent-
fernen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Zum Servieren das Gericht mit den Basilikum-

blattern bestreuen.

Zum Einfrieren geeignet: am Ende von Schritt 3

Serviervorschlag: Polenta, Kartoffelpiiree oder Nudeln

Nahrwertangaben pro Portion: 16,8 g Fett (6,2 g davon gesttigte Fettsduren); 1731 kJ (414 kcal);

12,5 g Kohlenhydrate; 47,6 g Eiweifs; 4 g Ballaststoffe




8 STUNDEN UND MEHR

Rinderwaae in Ea&amcow
wund, Porwein

Vorbereitungs- + Kochzeit: 8 Stunden 20 Minuten % Ergibt 6 Portionen

1 EL Olivensl

1,8 kg Rinderwade am Stiick, in 6 Stiicke
zerteilt

1 groke rote Zwiebel (300 g), in dicke

1. Das Olin einer groken Pfanne erhitzen und das

Rindfleisch darin portionsweise braun anbraten.
In einen 4,5-Liter-Slow-Cooker geben. Zwiebel,
Sellerie, Fond, Portwein, Essig, Tomaten, Thy-

mian und Zucker zufiigen und zugedeckt auf
Stufe LOW etwa 8 Stunden garen.

2. Basilikum, Zitronenschale und Oliven zufiigen,

Scheiben geschnitten

1 Stange Staudensellerie (150 g), geputzt, in
dicke Scheiben geschnitten

125 ml Rinderfond dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. 3. Das Fleisch mit Sauce servieren.
125 ml Portwein

60 ml Balsamicoessig

400 g gehackte Tomaten (Dose)

Zum Einfrieren geeignet: am Ende von Schritt 1

Serviervorschlag: gediinstete griine Bohnen oder ge-

2 Zweige frischer Thymian diinsteter Brokkoli

1 EL heller Rohrohrzucker

1 kleine Handvoll grob gehacktes frisches
Basilikum

2 TL fein abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone
60 g schwarze Oliven, ohne Stein

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Tipps: Bitten Sie den Metzger, die Rinderwade fiir Sie
zuzuschneiden, oder nehmen Sie 6 Rinderbeinscheiben zu
je 300 Gramm. Den Portwein kann man auch durch einen
trockenen Rotwein ersetzen.

Nahrwertangaben pro Portion: 16,3 g Fett (5,9 g davon geséttigte Fettsauren); 1726 kJ (413 kcal);
12,1 g Kohlenhydrate; 48,2 g Eiweik; 1,9 g Ballaststoffe
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8 STUNDEN UND MEHR

Rind

Chili con carne

Vorbereitungs- + Kochzeit: 8 Stunden 45 Minuten % Ergibt 6 Portionen

1 EL Olivensl

1 groke Zwiebel (200 g), fein gehackt
2 Knoblauchzehen, zerdriickt

750 g Rinderhackfleisch

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

11/, TL getrocknete Chiliflocken

250 ml Rinderfond

100 g Tomatenmark

850 g passierte Tomaten (Glas, Dose)
1EL frisch gehackter Oregano

800 g Kidneybohnen (Dose), abgespiilt,
abgetropft

Salz und frisch gemahlener Pfeffer
1 kleine Handvoll frische Korianderblaitter

6 Weizentortillas, aufgebacken

1.

2,

3.

Das Ol in einer groken Pfanne erhitzen und
Zwiebel sowie Knoblauch unter Riihren weich
diinsten. Rinderhackfleisch, Kreuzkiimmel und
Chiliflocken zuftigen. Unter Rihren braten, bis
das Fleisch gut gebréunt ist. In einen 4,5-Li-
ter-Slow-Cooker geben. Fond, Tomatenmark,
Tomaten und Oregano dazugeben. Zugedeckt
auf Stufe LOW etwa 8 Stunden garen.

Die Bohnen zugeben, zugedeckt auf Stufe
HIGH 30 Minuten garen oder bis alles heifs ist.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Chili con carne mit den Korianderblattern

bestreuen, dazu die Weizentortillas reichen.

Zum Einfrieren geeignet: am Ende von Schritt 1

Serviervorschlag: Reis und ein Klacks Sauerrahm, dazu
griiner Salat

Nahrwertangaben pro Portion: 14,8 g Fett (5,4 g davon gesittigte Fettséuren); 1743 kJ (417 kcal);
30,9 g Kohlenhydrate; 35,1 g Eiweifs; 9,5 g Ballaststoffe
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