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Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker

»Ein Leben ohne Speck ist moglich, aber sinnlos«

Eine seltsame Einleitung fur ein vegetarisches Kochbuch, oder? Nein, finde ich nicht. Denn
ich esse gerne Fleisch, aber genauso gerne (oft sogar noch lieber) esse ich kein Fleisch.

Ich mag Gemuse und Obst der Saison, bevorzugt lokaler Herkunft, aber auch artgerecht er-
zeugtes Qualitatsfleisch vom értlichen Metzger. Was ich nicht mag, sind Glaubenskriege, er-
hobene Zeigefinger und flammende Plddoyers, wieso man etwas essen sollte/durfte/musste
oder eben nicht.

In diesem Buch geht es also nicht darum, dass es kein Fleisch geben soll - nein, es soll schlicht-
weg mehr Gemise geben! Gerade im Slow Cooker lassen sich arbeits- und zeitsparend gesun-
de Suppen, Eintdpfe, gefiillte Gemuse, Currys und sogar Desserts zubereiten, bei denen man
die tierischen Produkte nicht vermisst.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal3 mit dieser fleischlosen Rezeptsammlung und Ihrem neuen Koch-

gerat, dem Slow Cooker!

Gabriele Frankemolle
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Slow Cooking - ein bisschen Theorie

Gesund, frisch und fleischlos kochen, ohne in der Kiiche zu stehen, ohne Umrthren, Anbren-
nen, Verkochen? Ja, das funktioniert wirklich! Alles, was Sie dafir brauchen, ist ein einfach zu

bedienendes, glinstiges Ktichengerét: der Slow Cooker, auch Crockpot oder Schongarer genannt.

Slow Cooker gibt es bereits fiir 50 Euro, und sie machen genau das, was der Name sagt: langsam
kochen, sozusagen in Zeitlupe. Die Zutaten werden in einen Keramik- oder Metalleinsatz ge-
fullt, der in einer elektrisch beheizten Hiille steht. Der Inhalt wird dann stetig und behutsam
erwarmt, wahrend ein Glasdeckel obenauf dafiir sorgt, dass Feuchtigkeit und Hitze im Topf blei-

ben.

In diesem verschlossenen Garraum entstehen im Gargut Temperaturen von 75 bis 80 °C (Stufe
LOW) oder um 90 °C (Stufe HIGH). Da brodelt nichts, da verkocht nichts, es brennt nichts an -
nein, auch nicht nach acht Stunden! Stattdessen »zieht« das Gericht, Aromen und Gewurze ha-
ben Zeit, sich zu entwickeln. Das sorgt fiir herrliche Saucen, wunderbare Suppen und Eintépfe,
kostliche Currys. Und selbst wenn der Schongarer ursprunglich fiirs Schmoren von Fleisch er-
funden wurde: Die lange Garzeit bekommt auch Hulsenfriichten sehr gut, und selbst zartere

Gemuse zerfallen nicht bis zur Unkenntlichkeit. Vitamine bleiben erhalten.
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Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker

Vegetarischy kechen
irv Stow Cooker

Kochen ist mehr als Zutaten klein schnippeln
und in einen Topf werfen - auch beim Slow
Cooker. Auler klein schnippeln und werfen
mussen Sie namlich auch noch - denken!
Heif3t, an einige Besonderheiten des Lang-
samkochens, die Ihnen aber vermutlich nach

wenigen Wochen nicht einmal mehr als Be-

sonderheiten auffallen.

Eine wichtige Eigenart (falls Sie auch Fleisch
essen): Die meisten Gemuisesorten garen bei
den geringen Temperaturen wegen ihrer fes-
teren »inneren Struktur« langsamer als
Fleisch und Gefliigel. Schneiden Sie Kartof-
feln, Karotten, Kohl also in entsprechend
mundgerecht-kleine Sttickchen und legen Sie
sie zuunterst in den Topf beziehungsweise an
die Seiten. Verwenden Sie Fleisch, kommt das
obenauf oder in die Mitte. Zu guter Letzt gie-
Ben Sie die Flussigkeit (Fond, Wasser, Wein,
passierte Tomaten, Barbecuesauce) an. Vor
allem das Gemtse sollten von Flussigkeit be-
deckt sein, aber nicht darin ertrinken. Den-

ken Sie daran, dass kaum Flussigkeit verkocht.

Gemuiuse

Grundsatzlich sollten Sie wissen, dass sich
Gemtse im Slow Cooker anders verhélt als im
»normalen« Kochtopf. Es ist kaum méglich,
Gemise im Schongarer so lange zu garen, bis
es zerfallt - ehrlich! Wurzelgemtse (Karotten,
Sellerie, Ruben), Kohl und Kartoffeln benéti-
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Vegetarisch kochen im Slow Cooker

gen im Slow Cooker die langste Garzeit. Erb-
sen, Paprika und Blattgemtise wie Spinat sind
flott fertig - manchmal reichen 30 Minuten

Ziehzeit am Ende.

Die nachfolgende Tabelle dient zur groben
Orientierung. Die tatsdchlichen Garzeiten
hangen sowohl von der Art des Gemuises ab
als auch von der Grofe der einzelnen Stticke/
Wiirfel/Scheiben und von der Tatsache, ob

Sie sie vorab anbraten - zum Beispiel Zwie-

beln.

Garzeittabelle fiir

Gemuiise im Slow Cooker

Gemduseart Garstufe LOW
Artischockenbéden  6-7 Stunden
Auberginen 4-5 Stunden
Blumenkohlréschen 6 Stunden
Bohnen, griin 6-7 Stunden
Brokkoli 4-6 Stunden
Erbsen 30 Minuten
Karotten 6-10 Stunden
Kartoffeln 6-10 Stunden
Kohlrabi 5-6 Stunden
Kiirbis 6 Stunden
Paprika 4-5 Stunden
Pilze 4 Stunden
Rosenkohl 7 Stunden
Rotkohl 5-7 Stunden
Sauerkraut 4-5 Stunden
Sellerie 8-10 Stunden
Spinat 30 Minuten

Steckriiben 8-10 Stunden
StiBkartoffeln 5-6 Stunden
Zucchini 4-5 Stunden
Zwiebeln 8-10 Stunden

Faustregel: Wenn Sie den Temperaturwidhler
auf HIGH einstellen, halbiert sich die Zeit.

Tiefgefrorene
Gemuiisesorten und
Obst ...

... kénnen unaufgetaut verwendet werden,
allerdings verlangert sich dann die Garzeit
um mindestens ein bis zwei Stunden. Denken
Sie auch daran, dass anhaftende Flissigkeit
im Gericht landet, und verringern Sie die
Flissigkeitsmenge entsprechend. Auf der si-
cheren Seite sind Sie, wenn Sie TK-Gemuse in

einem Sieb auftauen und abtropfen lassen

und erst dann zugeben.
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Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker

Hiilsenfriichte

Das sanfte Garen in Kochfliissigkeit ist ideal
far die gesunden, glnstigen getrockneten
Hulsenfrichte. Alle Sorten bis auf Spalterb-
sen und Linsen sollten vor dem Kochen tber
Nacht eingeweicht werden (Einweichfliissig-
keit anschlieBend weggielRen). Rote Bohnen
mussen immer kurz im herkémmlichen Topf
vorgekocht werden, da sie einen besonders
hohen Anteil eines gefdhrlichen Eiweilsstof-
fes enthalten, der erst durch brodelndes Ko-
chen zerstort wird. Garen Sie Hillsenfriichte
im Slow Cooker immer in reichlich Flissigkeit
(sie saugen viel Wasser auf), und salzen Sie sie
erst zum Ende des Kochvorganges. Sie wer-

den sonst nicht weich.

Gerade weniger gebrauchliche Arten von Hul-
senfriichten sind in deutschen Supermarkten
oft Uiberlagert. Das heifst, sie brauchen im Slow
Cooker ewig ... Bitte rechnen Sie also damit,
dass die im Folgenden genannten Garzeiten
moglicherweise nicht ausreichen. Ich steuere
meistens gegen, indem ich Hulsenfriichte mit
kochendem Wasser tibergie3e und dann tiber
Nacht einweichen lasse. Zudem gare ich Hul-
senfrichte immer auf HIGH, da die Stufe LOW
manchmal nicht ausreicht, um den Garvor-

gang richtig in Gang zu bringen.

Garzeittabelle fiir einge-
weichte Hiilsenfriichte

Sorte Kochzeit auf HIGH
Bohnen, weil3, klein 3-4 Stunden

Bohnen, schwarz 3-4 Stunden
Canellini-Bohnen 3,5-4,5 Stunden
Erbsen, griin, geschdlt 2-3 Stunden

Erbsen, grtin, 2,5-3,5 Stunden
ungeschalt

Kichererbsen 3,5-4,5 Stunden

Kidneybohnen 2,5-3,5 Stunden

Linsen, rot 1,5-2 Stunden

1,5-2,5 Stunden
3-3,5 Stunden

Linsen, braun
Pinto-Bohnen

Schwarzaugen- 3,5-4,5 Stunden
Bohnen
Wachtelbohnen 3-3,5 Stunden
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Umrechnungstabellen
konventionelles
Kochen- Slow Cooker

Fast alle Gerichte, die Sie sonst mit Flissigkeit
auf dem Herd oder im Backofen schmoren,
kénnen Sie auch im Schongarer zubereiten -
Suppen und Eintépfe sowieso. Trauen Sie sich
also ruhig, Thre Lieblingsrichte fir den Slow
Cooker anzupassen! Beachten Sie dabei die
Tipps fur gutes Gelingen auf der folgenden
Seite und entnehmen Sie die ungefahre Gar-

zeit der folgenden Tabelle.

Bitte bedenken Sie, dass unsere Umrechnungs-
angaben nur Anndhrungen sein kénnen. Es gibt
Slow Cooker, die viel schneller heil3 werden als
andere Modelle! Andere wiederum brauchen
auf LOW fiirchterlich lange.

Vegetarisch kochen im Slow Cooker

Garzeit auf Stufe auf Stufe
herkémmlich LOW HIGH
15 bis 3 bis 1,5bis
30 Minuten 6 Stunden 2,5 Stunden
30 bis 6 bis 3 bis
60 Minuten 10 Stunden 4 Stunden
1bis 8 bis 4 bis
3 Stunden 12 (+) Stunden 6 Stunden

Grundsatzlich entspricht eine Stunde auf der
Temperaturstufe HIGH etwa zwei bis zwei-
einhalb Stunden auf Stufe LOW. Priifen Sie
bei der Schongarer-Premiere einer Speise
nach der Mindestgarzeit, ob die Zutaten
schon durch sind. Wiederholen Sie den Test
jede Stunde und notieren Sie sich die passen-
de Stundenzahl auf dem Rezept.

Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
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Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker

Damit meine - und Ihre selbst entwickelten -
Rezepte im Slow Cooker funktionieren, moch-
te ich Thnen gerne einige praktische Hinweise

an die Hand geben.

Lernen Sie Ihren
Topf kennen

Es gibt super langsame Slow Cooker (viele Mo-
delle der Marken Morphy Richards und Rus-

sell Hobbs) und ziemliche Heibluter (Andrew
James, Crock-Pot®, Syntrox). Die Garzeit eines
Gerichtes, zum Beispiel Karottengemuse,
kann also genauso drei Stunden HIGH wie
12 Stunden LOW betragen. Bevor Sie Thren
Schongarer sich selbst tiberlassen, sollten Sie
ein paar Mal unter Aufsicht (zum Beispiel am
Wochenende) einfache Schmorgerichte oder
Eintdpfe darin garen. Dann wissen Sie bereits,
ob Sie fur Thr Gerét die genannten Kochzeiten

verklrzen oder verlangern mussen.
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Tipps und Tricks fiir gutes Gelingen

Waihlen Sie die passende
Heizstufe

Fast alle Gerichte gelingen sowohl auf LOW
als auch auf HIGH gleichermafBen gut. Bei
festkochenden Kartoffeln und Hulsenfriich-
ten empfehleich allerdings HIGH, da diese Zu-
taten mehr Hitze zum Garen benétigen. Au-
Berdem gare ich Milchreis immer auf HIGH,
um unerwinschtes eventuelles Sauerwerden

bei zu langer Garzeit auf LOW zu vermeiden.

Befiillen Sie IThren Topf
richtig

Rezeptmengen und Garzeiten sind so berech-
net, dass die Topfe halb bis 2/3 gefullt sind.
Wenn Sie weniger einfillen, kann es anbren-
nen - wenn Sie einen Topf randvoll fullen,
kommen Sie mit den Zeiten nicht hin. Moéch-
ten Sie also die Mengen/Portionen anpassen,

miissen Sie auch die Topfgrofe andern:

1,5-1- oder 2-1-Rezepte
> fiir den 3,5-1-Topf Mengen verdoppeln

> fiir den 6,5-1-Topf Mengen vervierfachen

3,5-1-Rezepte
> fiir den 1,5-1-Topf Mengen halbieren
> fir den 6,5-1-Topf Mengen verdoppeln

6,5-1-Rezepte
> fir den 1,5-1-Topf Mengen vierteln

> flir den R5-1-Tanf Menocen halhieren

Garen Sie mit der richti-
gen Flissigkeitsmenge

Bitte verringern Sie die Flissigkeitsmengen
in den Rezepten nicht - sollen Gerichte ohne
Aufsicht garen, muss genug Fond, Saucenan-
satz etc. vorhanden sein, damit nichts an-
brennt. Vermutlich aber kommen Thnen die
Flissigkeitszugaben eh gering vor - das hat
seine Richtigkeit: Gemiise geben beim Schon-
garen noch eine Menge Sud ab, erst recht,

wenn man sie vorab nicht angebraten hat.

Suchen Sie die richtigen
Rezepte aus

Kuchen, Musli und Auflaufe funktionieren
zwar im Slow Cooker, sind aber 1) sehr schnell
gar und benotigen 2) haufigere Kontrollblicke
durch den Glasdeckel und eventuelles Um-
rihren. Heben Sie sich solche »komplizierten«
Rezepte daher fir Zeiten auf, zu denen Sie zu
Hause sind. Eine Suppe oder ein Gemtisecurry
gelingt dagegen auch, wahrend Sie im Buro

sind.

Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
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Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker

Beachten Sie die
Besonderheiten
einiger Zutaten

Verwenden Sie nach Moglichkeit mehligko-
chende Kartoffeln, denn diese werden im
Slow Cooker viel schneller weich als festko-
chende. Sahne, Kése, Milch und Joghurt kén-
nen bei langer Garzeit auf LOW ausflocken,
daher gebe ich diese Zutaten erst am Ende

dazu oder gare - wie bei Milchreis - auf HIGH.

Was das Wiurzen angeht: Getrocknete Krau-
ter und Chili werden durch die lange Gardau-
er sehr intensiv, vielleicht sogar zu intensiv!

Wirzen Sie daher sparsamer als sonst - spa-

ter nachwirzen geht immer.
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Rezeptteil

Nun geht es endlich ans vegetarische Kochen mit dem Slow Cooker! Folgende Symbole, die Ih-

nen die Ubersicht erleichtern, werden Ihnen bei den Rezepten begegnen:

Diese Gerichte sind vegetarisch, enthalten
also Milchprodukte und/oder Ei.

\

In diesen Rezepten werden ausschlieilich
pflanzliche Zutaten verarbeitet, die Gerichte

sind damit vegan.

Hier lesen Sie, fur wie viele durchschnittliche
Esser das Gericht berechnet ist. Kraftige Esser
verzehren mehr, in Haushalten mit kleinen
Kindern reicht es dagegen vielleicht fir mehr

Personen.

P

Dieses Symbol besagt, fir welche Topfgrofize
das Rezept berechnet ist. Haben Sie nur einen
kleineren/groBeren Slow Cooker zu Verfu-
gung, halbieren/verdoppeln Sie die Menge
(s. Seite 13). Das funktioniert bei fast allen Re-

zepten - falls nicht, steht es dabei.

©,

Die Vorbereitungszeit zeigt Thnen, wie viel
Zeit Sie fuir Schalen, Schneiden, Anbraten kal-
kulieren mussen. Wenn Sie morgens wenig
Zeit haben, lassen sich alle/einige dieser

Schritte auch am Vorabend erledigen.

Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
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Suppen und Eintopfe

emiyebrihe

Unverzichtbare Grundzutat in der Kiiche

Qa W 2

1 Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1Bund Suppengrtin, in Wiirfel
geschnitten

1Bund Petersilie, grob gehackt

1Kartoffel, gewaschen, mit
Schale in Wiirfel geschnitten

3 Knoblauchzehen, mit Schale
zerstofSen

1EL Rapsél

Salz

4 getr. Steinpilze, in 250 ml
heiRem Wasser eingeweicht

2 Lorbeerbldtter

% TL schwarze Pfefferkorner

1EL Sojasauce (optional)

Salz nach Geschmack

1% 1 Wasser (eventuell mehr)

@
a. 12

® 15 Minuten

1. Alle Zutaten in den Einsatz des Slow Cookers geben, dabei die
Pilze mit Einweichwasser verwenden. Mit Salz abschmecken
und mit so viel Wasser aufgie3en, dass der Topf gut zu % gefullt

ist.

2. Deckel aufsetzen und etwa 8-10 Stunden auf Stufe LOW bzw.
4-5 Stunden auf HIGH garen. Die Briihe leicht abkiihlen lassen

und durch ein feinmaschiges Sieb filtern.

LOW 8-9Std. | HIGH 4-4,5Std.

Nutzen Sie fur dieses Rezept den grofiten Slow Cooker, den Sie haben, vervielfachen Sie
die Mengen und ergdnzen Sie gerne noch Karottenabschnitte, Friihlingszwiebeln oder
Staudensellerie. Langere Garzeit als angegeben schadet nicht - ich lasse meine Gemuise-
briihe meist 10 Stunden Uiber Nacht auf LOW garen.

Dieser Fond lasst sich hervorragend einfrieren. Oder Sie bewahren ihn in sterilisierten
Flaschen 2 bis 3 Wochen im Kiihlschrank auf. Einkochen ist ebenfalls moglich.

© des Titels »Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker«
(ISBN 978-3-7423-1694-3) 2016 by riva Verlag, Minchner
Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




© des Titels »Vegetarisch kochen mit dem Slow Cooker«
(ISBN 978-3-7423-1694-3) 2016 by riva Verlag, Minchner
Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




