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Langsam kochen fiir mehr Genuss

Wer langer kocht, hat mehr vom Essen! Namlich intensiveren und naturli-
chen Geschmack. In den USA gehért der Slow Cooker zur Grundausstattung
jeder Kiiche. Mittlerweile entdecken aber auch immer mehr Menschen hier-
zulande die Vorteile der schonend garenden Kochtdpfe. Durch die langen
Kochzeiten von sechs, acht oder gar mehr Stunden bei Temperaturen von
knapp unter 100 Grad werden Braten wunderbar saftig, Currys sorgen fur
Geschmacksexplosionen auf der Zunge und Suppen oder Eintopfe gelingen
wie bei Oma. Die hat schlieBlich nicht umsonst das Essen immer stundenlang
auf dem Ofen vor sich hin schmurgeln lassen. Genau das macht das Essen im
Slow Cooker auch: Und das schmeckt man.

Was genau ist ein Slow Cooker?

Der Slow Cooker hat viele Namen: Crock-
pot, Crocky, Simmertopf oder Schongarer
wird das Gerat genannt. Die Funktion ist
immer die gleiche. In einem elektrischen
AuBengerat sitzt ein Keramik- oder Stein-
guttopf. Der Einsatz ist herausnehmbar,
sodass er sich nach dem Kochen leicht sau-

bern lasst. Am AuBengerat befindet sich

ein Schalthebel, der in der Regel vier Ein-
stellungsmdglichkeiten bietet:

HIGH — hohe Temperatur (85-95 Grad)
LOW - niedrigere Temperatur (70-80 Grad)




AUTO - hohe Temperatur, die mit der Zeit niedriger wird
OFF - aus

Einige Gerate verfligen Uber eine zusatzliche Anbratfunktion, eine Warmhal-
tefunktion oder sind mit einer programmierbaren Timerfunktion ausgestat-
tet. Das kann durchaus nutzlich sein, ist aber kein Muss. Ein einfacher Slow
Cooker, der um die 30 bis 60 Euro kostet, reicht vollkommen aus.

HIGH oder LOW?

DarUber streiten sich die Slow Cooker weltweit und
gern. Puristen schworen auf die Einstellung LOW. Wer
auf HIGH kocht, »hetzt« sein Essen nur wieder durch
den Kochvorgang. Tatsachlich verkdrzt sich die Koch-
zeit eines Gerichtes in der Einstellung HIGH in der Re-
gel um etwa die Halfte. Braucht ein Gulasch auf LOW
mindestens acht Stunden, sind es auf HIGH nur vier.
Meine Empfehlung: Wenn Sie die Zeit haben, kochen
Sie auf LOW.

Wichtig: Eine Slow-Cooker-Norm gibt es in diesem

Sinne nicht. Bei den Geraten mancher Hersteller reicht

die Einstellung LOW gerade mal zum Warmhalten. Es kann aber auch passie-
ren, dass das Essen in der Einstellung HIGH zu kochen beginnt. Ein absolutes
No-Go bei einem Slow Cooker.”

* In der Einstellung HIGH kann es im Slow Cooker schon mal das ein oder andere Blaschen
geben. Aber standiges Blubbern darf nicht sein. Sollten Sie an einen Slow Cooker geraten
sein, der FlUssigkeiten richtig zum Kochen bringt, geben Sie ihn zurlick und probieren Sie
ein anderes Modell aus.
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Der Begriff Kochen ist im Zusammenhang mit dem Slow Cooker eigent-
lich nicht ganz richtig. Das Essen »kocht« im Slow Cooker namlich nicht.
Und das soll es auch nicht. Sobald im Slow Cooker etwas richtig blubbert,
lauft etwas falsch. Im Slow Cooker wird geschmort, ohne die magische
100-Grad-Grenze zu erreichen. Nur so kénnen Gewdrze und Aromen ihr
ganzes Potenzial entfalten. Genau darin liegt der Vorteil gegentber den
meisten Herdplatten. Die treiben die Hitze in einem Topf selbst auf der nied-
rigsten Temperaturstufe leider meist deutlich Gber 100 Grad. Niedriggaren
funktioniert so nicht. Als Alternative kénnte vielleicht noch der Ofen herhal-
ten. Der aber verbraucht wesentlich mehr Strom als ein Slow Cooker.

Was kocht man mit dem Slow Cooker?

Die groBte Starke des Slow Cookers ist gleichzeitig seine gréBte Schwache:
Schmorgerichte gelingen nirgendwo so leicht und so gut wie in diesem
Wundertopf. Das war es dann aber auch. Mehr als Schmoren kann der Slow
Cooker nicht. Richtig eingesetzt reicht das aber immerhin fur:




