
			
				[image: Cover]
			
		

[image: ]




Inhaltsverzeichnis



Infoteil 




Vorwort 



5 verblüffende Slowcooker-Fakten 



Die 10 goldenen Regeln für den Slowcooker 



Lernen Sie Ihren Topf kennen 



Meine 6 Tipps für die erfolgreiche Slowcooker-Premiere 



Umrechnung der Rezeptmengen auf andere Topfgrößen 



Anpassen der Rezepte für Instant Pot und Multikocher 


Rezeptregister


Autorinnenseite



Impressum 





Rezepte 




Suppen, kleine Speisen, Beilagen 






Möhren-Pastinaken-Suppe 


Suppe mit Hähnchenbrust, Sahne & Möhren


Goldene Maissuppe


Rouladensuppe


Griechische Hühner-Nudelsuppe


Dippelappes


Gebackene Kartoffeln mit Käsecreme


Zwiebeln mit Käsefüllung


Barbecue-Bohnen


Porree-Tarte


Kochkäse







Hauptgerichte mit Geflügel





Honig-Senf-Hähnchenschenkel


Entenbrust mit Orangensauce


Pollo Cacciatore – Hähnchenschmortopf mit Pilzen


BBQ Chicken Wings


Hähnchenschenkel mit Honig-Knoblauch-Sauce


BBQ-Hähnchenbrust mit Speck und Käse


Gänsekeulen mit pikanter Gemüsesauce


Pulled Chicken auf Salat


Puten-Süßkartoffel-Hackbraten







Hauptgerichte mit Rind, Kalb und Lamm





Westfälischer Sauerbraten


Gefüllte Hackroulade


Balsamico-Rinderbraten


Döner-Geschnetzeltes


Kubanisches Pulled Beef


Hot Dogs mit Chilisauce


Westernpfanne


Türkische Kohlpfanne


Rindergulasch mit viel Gemüse


Schmortopf mit Lamm








Hauptgerichte mit Schwein





Sauerkrautroulade Bavaria


Würziges Reisfleisch mit Paprika


Glasierter Schinken


Bubble Pizza







Vegetarische Hauptgerichte





Polenta mit Schmortomaten


Kürbis-Chili


Griechische Ofen-Auberginen ohne Ofen


Kürbis-Shakshuka


Griechischer Gemüsereis


Pasta in Tomaten-Feta-Sauce


Tikka Masala mit Kichererbsen und Spinat


Tortellini mit Pilzen


Linsen-Pilz-Bolognese






Süßes als Dessert und Hauptspeise





Reisauflauf


Birnen in Ahornsirup


Quarkauflauf mit Kirschen & Kirschsauce


Apfel-Zimt-Kuchen


Honig-Sahne-Töpfchen






Brühen & Saucen für das perfekte Aroma





Knochenbrühe


Pilz-Gemüsebrühe


Tomaten-Auberginen-Sauce


Cranberry-Sauce










Vorwort

Kochen ohne in der Küche zu stehen: Ich freue mich sehr, dass so viele von Ihnen das Prinzip Langsamgaren inzwischen kennen und schätzen. Und ständig auf der Suche nach neuen Kochanregungen sind. Hier sind sie also, meine neuen besten Rezepte für Slowcooker & Schongarer. Freuen Sie sich auf 50 bisher unveröffentlichte köstliche Rezepte aus der deutschen und internationalen Küche, von leichten Suppen über Hauptgerichte mit und ohne Fleisch bis zu Mehlspeisen und Desserts. Alle getestet und gelingsicher!

Wenn Sie in Ihrem stressigen Alltag nicht viel Zeit fürs Kochen finden oder sich lieber der Familie, Freunden oder Hobbys widmen: Der Slowcooker hilft Ihnen, köstliche Mahlzeiten aus frischen Zutaten auf den Tisch zu bringen. Er gart quasi in Zeitlupe und ohne weiteres Zutun, so lange die Füll- und Flüssigkeitsmenge stimmen. Kein Umrühren, kein Anbrennen, kein Dabeistehen.

Damit Sie die Mengen- und Garzeitangaben für Ihre Bedürfnisse anpassen können, erkläre ich Ihnen in der Einleitung ein bisschen Grundwissen zum Langsamgaren. Und direkt im Anschluss können Sie loslegen mit Ihren neuen Rezeptfavoriten – ich wünsche Ihnen gutes Gelingen und guten Appetit!
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5 verblüffende 
 
Slowcooker-Fakten
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Fleisch wird beim Langsamkochen schneller zart als Gemüse. Sie schneiden also bei der Slowcooker-Gulaschsuppe kleine Kartoffel- und größere Fleischwürfel – beim herkömmlichen Kochen ist es umgekehrt.
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Das stundenlange Kochen schlägt sich nicht auf Ihrer Stromrechnung nieder. Die meisten Slowcooker verbrauchen kaum mehr Strom als eine helle Glühbirne (100 Watt).
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Eine halbe oder sogar ganze Stunde Garzeit mehr spielt kaum eine Rolle. Es verkocht nichts, es brennt nichts an, sofern genug Flüssigkeit im Topf ist.
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Slowcooker sind Rudeltiere. Wer einen hat und mit der Kochmethode klar kommt, schafft sich meistens noch weitere Geräte an. Damit man auch ganz kleine Mengen im 1,5-Liter-Topf zubereiten und im 6,5-Liter-Topf Fonds und Suppen auf Vorrat kochen kann.
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Mehr als 80 Prozent der US-Haushalte besitzen einen Slowcooker, das Gerät ist dort so verbreitet wie Toaster und Mixer.





Die 10 goldenen Regeln
 
für den Slowcooker
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Die richtige Einfüllmenge und die passende Topfgröße


Das aufsichtsfreie Langsamkochen funktioniert nur, wenn der Slowcooker-Einsatz mindestens zur Hälfte und maximal zu zwei Drittel gefüllt ist. Danach sind auch die Mengen und Zeiten in diesem Buch berechnet.


Um die richtige Topfgröße zu wählen, gilt:


•

Nehmen Sie den 1,5-l-Topf, wenn Sie 2 Portionen zubereiten wollen.

•

Aus einem 3,5-l-Topf kommen etwa 4 bis 6 Portionen.

•

Ein 6,5- oder 8-l-Topf ergibt etwa 8 bis 12 Portionen.
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Geben Sie weniger Flüssigkeit als üblich hinzu

Weil nichts sprudelnd kocht und der Deckel dicht schließt, verdunstet beim Schongaren kaum Flüssigkeit. Gießen Sie also nicht zu viel Wasser an, damit zum Beispiel Saucen nicht wässrig werden. Entgegen der Aussagen in manchen Gebrauchsanleitungen muss das Kochgut keinesfalls von Wasser bedeckt sein.
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Kartoffeln, Wurzelgemüse, Zwiebeln kommen nach unten

Gemüse hat eine feste innere Struktur und braucht im Slowcooker länger zum Weichwerden als Fleisch. Unten im Topf liegt das Gargut in Flüssigkeit, wo die Temperaturen höher sind.



[image: ]
Entfernen oder grillen Sie Geflügelhaut

Die Geflügelhaut gibt sehr viel Fett ab und bleibt »glibberig«, sofern Sie sie nicht am Ende kurz unter dem Grill aufknuspern. Das funktioniert wunderbar – nicht nur bei Hähnchenschenkeln, sondern auch bei Brathuhn im Ganzen, Krustenbraten oder Rippchen.
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Anbraten kann, muss aber nicht

Zartes Gulasch und Rouladen bekommt der Slowcooker auch ohne Anbraten hin. Aus optischen Gründen brate ich trotzdem oft an – es sieht einfach besser aus und die Röstaromen von Zwiebel, Gemüse und Fleisch bringen zusätzlich Geschmack ins Gericht.
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Würzen Sie vorsichtiger als gewohnt

Die lange Garzeit im Slowcooker intensiviert die Aromen – und auch die Schärfe! Verwenden Sie daher weniger Chili und getrocknete Kräuter als beim Kochen auf dem Herd. Frische Kräuter vertragen Schongaren nicht gut und werden erst ganz am Ende zugegeben.
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Öffnen Sie den Deckel so wenig wie möglich

Bei jedem Heben des Deckels verliert der Topf Temperatur und damit verlängert sich die Garzeit ein wenig. Natürlich können Sie ein, zweimal nachsehen, umrühren, würzen oder Garzustand kontrollieren – aber bitte nicht jede Viertelstunde.
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Rechnen Sie die Kochstufen richtig um

Fast alle Gerichte können Sie statt auf HIGH auch auf LOW garen und umgekehrt – ganz wie es zu Ihrem Tagesablauf und Ihrer Zeitplanung passt. Es gilt:


•

1 Stunde auf HIGH entspricht etwa 2 bis 2,5 Stunden auf LOW.

•

1 Stunde LOW entspricht etwa 20 bis 30 Minuten HIGH.



Falls sich bestimmte Heizstufen für empfindliche Gerichte nicht eignen, habe Ich es in den Rezepten dazugeschrieben.
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Aufwärmen? Nicht mit dem Slowcooker!

Das Garen bei niedrigen Temperaturen ist sicher durch die lange Gardauer, bei der am Ende das Gargut bakteriensichere Temperaturen erreicht. Im Umkehrschluss heißt das: Wenn Essen nur kurz auf Tellertemperatur erwärmt wird, ist das nicht sicher! Wärmen Sie Essen auf dem Herd oder in der Mikrowelle auf. Allenfalls können Sie den Slowcooker zum Warmhalten von bereits heißen Speisen verwenden.
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Vermeiden Sie zeitverzögerten Garbeginn

Rouladen heute anbraten, morgen garen bzw. den Topf später mit Zeitschaltuhr anstellen? Nein, halbrohe Zutaten im Slowcooker-Einsatz ungekühlt auf den Garbeginn warten zu lassen, ist nicht bakteriensicher. Garen Sie immer bis zum Garende, und halten Sie dann die heiße Speise warm.


Lernen Sie Ihren Topf kennen

Slowcooker sind günstige Küchenkleingeräte ohne große Technik. Temperatursensoren haben die meisten nicht, gradgenaues Garen ist daher nicht möglich. Das macht exakte Kochzeiten oft zu einem Ratespiel, denn Modell A erreicht auf LOW möglicherweise 80 °C, bei Modell B sind es 85 Grad und Topf C köchelt bei HIGH fleißig bei 95 Grad vor sich hin.

Rinderbraten oder Kichererbsencurry kann also in einem schnarchnasigen, also langsamen Topf zehn Stunden LOW benötigen, in einem heißblütigen nur sechs oder sieben. Ob Sie das Fleisch anbraten, mehr oder weniger Flüssigkeit zugeben und Gemüsestücke größer oder kleiner schneiden, spielt auch eine Rolle.

Wenn Sie genau überlegen, ist es beim »normalen« Kochen auch nicht anders: Die Angabe »Kartoffeln gar kochen« kann 10 Minuten umfassen (kleine Menge, kleine Stücke, hohe Kochstufe) oder 30 Minuten (große Menge, unzerteilt, Herd nicht auf maximal gestellt). Da beim Slowcooker die Garprozesse quasi in Zeitlupe ablaufen, ist auch das »von – bis« bei der Garzeit besonders lang!

Wie man bei so viel Fragezeichen und Variablen das Essen pünktlich fertig bekommen soll, fragen sich nun unerfahrenere Köch*innen. Meine Antwort: Am schnellsten kommen Sie zu verlässlichen Kochzeiten, wenn Sie eine kleine Versuchsreihe starten. Kochen Sie einige Rezepte 1:1 nach, starten Sie frühzeitig, denn Warmhalten oder auf dem Herd aufwärmen geht immer, und notieren Sie sich die Ergebnisse. So wissen Sie, ob Sie die Garzeiten in diesem Buch kürzen, genau übernehmen oder verlängern müssen.

Slowcooker-Garzeiten sind immer Näherungswerte. Aber die für Sie passenden Werte haben Sie mit ein paar Versuchen bald herausgefunden. Genießen Sie es, dass Sie sich in jedem Fall mehrere Stunden nicht um Ihr Essen kümmern müssen!



Meine 6 Tipps für die erfolgreiche
 
Slowcooker-Premiere
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Beginnen Sie mit Suppen oder Schmorgerichten, die mehr oder weniger Flüssigkeit und eine halbe Stunde mehr oder weniger Garzeit nicht übelnehmen. Heben Sie sich empfindlichere Speisen für die Zeit auf, zu der Sie das Garverhalten Ihres Topfes genauer einschätzen können.
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Garen Sie keine (zu) kleinen Mengen in einem großen Slowcooker. Der Topf sollte mindestens halb voll sein, damit das Verhältnis von beheizter Fläche zum Inhalt stimmt und nichts am Rand ansetzt. Rechnen Sie die Rezeptmengen gegebenenfalls passend für Ihren Topf um (
hier).
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Bevorzugen Sie anfangs die Garstufe LOW. Auf HIGH ist die Chance größer, dass der Topfinhalt zu simmern und am Rand anzusetzen beginnt.
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Kontrollieren Sie bei den von-bis-Garzeiten bereits nach der kürzesten Zeitangabe den Garzustand. Beispiel: Bei einem Rinderbraten sind sieben bis neun Stunden auf Stufe LOW angegeben. Schauen Sie nach sieben Stunden nach, nicht erst nach neun.
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Muss Ihr Topf häufig unbeaufsichtigt vor sich hin kochen, investieren Sie in einen Topf mit Digitalsteuerung oder eine Zeitschaltuhr. So wird der Topf automatisch auf »Warmhalten« oder »Aus« gestellt.
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Stressen Sie sich nicht dadurch, dass Sie ein neues Gericht gleich für einen ganzen Tisch erwartungsvoller Gäste kochen. Mit bewährten Rezepten, deren Kochzeit Sie gut kennen, fahren Sie besser.



Umrechnung der Rezeptmengen
 
auf andere Topfgrößen

In diesem Buch finden Sie Rezepte für verschiedene Topfgrößen – das heißt aber nicht, dass Sie genau die von mir verwendeten Topfgrößen und Mengen nehmen müssen. Alle Rezepte lassen sich problemlos anpassen. Beachten Sie dabei:


»

Sie müssen das Rezept nicht aufs Gramm genau umrechnen. Pi mal Daumen reicht.

»

 Der Slowcooker arbeitet am besten, wenn er mindestens bis zur Hälfte und maximal zu ⅔ gefüllt ist.
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1,5l Rezepte

» für den 3,5-l-Topf Mengen verdoppeln

» für den 6,5-l-Topf Mengen vervierfachen

3,5l Rezepte

» für den 1,5-l-Topf Mengen halbieren

» für den 6,5-l-Topf Mengen verdoppeln

6,5l Rezepte

» für den 1,5-l-Topf Mengen vierteln

» für den 3,5-l-Topf Mengen halbieren

Und was ist mit den Garzeiten?

» Wenn Sie Mengen verkleinern oder vergrößern und dementsprechend einen kleineren oder größeren Topf verwenden, ändern sich die Zeiten nicht.

» Verkleinern oder vergrößern Sie aber die Zutatenmengen und behalten die im Rezept angegebene Topfgröße bei, ist der Einsatz weniger oder mehr gefüllt als in meinem Rezept. Das führt zu kürzeren oder längeren Kochzeiten. Bitte behalten Sie in diesem Fall Ihr Gerät im Auge und testen Sie den Garzustand der Zutaten. Töpfe, die nur bodenbedeckt gefüllt sind, sollten nicht ohne Aufsicht garen!


Anpassen der Rezepte für Instant Pot
 
und Multikocher

Suppen, Eintöpfe, Schmorgerichte mit viel Sauce und Aufläufe sind die Kernkompetenz des Slowcookers. Und genau das sind auch die Rezepte, die wunderbar in den Multikochern der neuen Generation gelingen. Instant Pot, Ninja Foodie, »Mein Hans«, Crockpot Express und all die anderen können unter Druck garen, aber auch langsam kochen – verwenden Sie sie ruhig als Slowcooker.

Mengenmäßig bekommen Sie in den Einsätzen die Mengen von 3,5-l-Slowcooker-Rezepten gut unter, manchmal sogar die 1,5fache Menge. Die von mir getesteten Multigarer kochten verlässlich schonend und die Slowcooker-Zeiten trafen zu, nachdem ich erstmal herausgefunden hatte, ob »Slow Cook« eher LOW oder HIGH bedeutet (meist ersteres).

Wenn ich vergessen haben, Essen rechtzeitig vorzubereiten, nutze ich gern die Druckgarstufe des Multikochers. Gerade bei Hülsenfrüchten finde ich die Ergebnisse ausgesprochen gut, ebenso bei Fleisch – Gemüse habe ich dagegen auch schon übergart, sprich: es war zu weich.

Da die Geräte alle unterschiedlich zu bedienen sind, kann ich keine genauen Aussagen zu Einstellungen und Garzeiten geben – bitte schauen Sie in die Betriebsanleitungen. Die meisten Multigarer haben zwei unterschiedlich intensive Druckgarstufen: Die »stärkere« finde ich besser für Hülsenfrüchte und Fleisch, die »mildere« für Gemüse und Kartoffeln.
















Möhren-Pastinaken-Suppe



Möhren und Pastinaken sind normalerweise milde Gemüse – nicht aber, wenn man sie wie in dieser leichten Suppe mit indischen Gewürzen aufpeppt. Verwendet man statt Joghurt eine pflanzliche Alternative, ist das Gericht vegan.
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Für die Suppe


»

400 g Pastinaken, in 1 cm dicken Scheiben

»

500 g Möhren, in 1 cm dicken Scheiben

»

1 Stück frischer Ingwer, 1–2 cm

»

1 Knoblauchzehe

»

1,2 l Gemüsebrühe

»

1 TL Curry, mild oder scharf

»

1 TL Garam Masala

»

100 ml ungesüßter Kokos- oder Mandeldrink

»

Salz, Pfeffer



Zum Servieren


»

Naturjoghurt

»

frischer Koriander








1.

 Das Gemüse in den Einsatz des Slowcookers geben. Ingwer und Knoblauch dazu pressen. Brühe angießen und nach Geschmack mit Curry und Garam Masala würzen (gerne erst etwas vorsichtiger, die Schärfe durch den Ingwer wird noch intensiver).

2.

 Auf Stufe LOW etwa 8 bis 9 Stunden, auf HIGH etwa 4 bis 4,5 Stunden garen.

3.

 Die Suppe pürieren, mit dem Pflanzendrink verrühren und abschmecken. Mit einem Klecks Joghurt und etwas Koriandergrün servieren.
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