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Was kann der Instant Pot®?

Auf den ersten Blick sieht der Instant Pot® vollkommen unscheinbar aus: ein
schlicht gestalteter klobiger Silbertopf mit einem massiven schwarzen Plastik-
deckel. Ware da nicht das markante elektronische Bedienfeld an der Seite des
Topfes, das offenbart, dass dieses Gerat mehr kann als ein normaler Kochtopf.
Der Instant Pot® gehoért zu den sogenannten elektrischen Multikochern, die
mit verschiedenen vorprogrammierten Kochfunktionen aufwarten. Beim In-
stant Pot® in der besten Ausfihrung sind das:

e das Kochen mit Niedrigtemperatur (Slow Cooking)
e das Schnellkochen

e das Dampfen

e das Anbraten

e die Herstellung von Joghurt

e das Kochen von Reis

e das Warmhalten

Kostenpunkt fur den Topf: ca. 130 Euro (Stand: Juni 2017). Das ist in Ord-
nung, zumal der Instant Pot® wirklich gut funktioniert. Normalerweise bin ich
skeptisch bei technischen Multifunktionsgeraten. Sie kénnen zwar alles, aber
nichts richtig gut. Das ist beim Instant Pot® erstaunlicherweise nicht der Fall.

Slow Cooking

Als Erstes hat der Instant Pot® meinen Slow Cooker tatsachlich in Rente ge-
schickt. Das schonende Garen von Eintépfen, Currys oder das Niedertempera-
turgaren von Fleischgerichten funktioniert im Instant Pot® tadellos und ohne



Anbrennen an den Seiten, wie man es von so manchen Slow Cookern, die an
einigen Stellen konstruktionsbedingt besonders hei3 werden, kennt. Beim
Slow Cooking muss der Deckel des Instant Pot® nicht verschlossen sein. Das
Auflegen eines Topfdeckels genligt. Diesen muss man jedoch zusatzlich kaufen.

Das Schnellkochen

So manch einer kennt vielleicht noch die Schnellkochtopfe der ersten Genera-
tion auf dem Herd, bei denen man immer das Geflhl hatte, es handele sich
um tickende Zeitbomben. Der Instant Pot® zischt zwar auch ordentlich, wenn
man den Dampf nach dem Kochen im Druckmodus ablasst, macht dabei aber
einen absolut stabilen Eindruck. Ich persénlich finde den Begriff Schnellko-
chen im Zusammenhang mit Multikochern etwas irrefiihrend. Rechnet man
namlich Vorheiz- und Abdampfzeit zur Zubereitung hinzu, 16st sich der Zeit-
vorteil gegenUber der klassischen Kochmethode beinahe auf. Ein Linsenein-
topf bendtigt dank der Schnellkochtopf-Funktion mit dem Instant Pot® zwar
nur 20 statt 40 Minuten Garzeit. Rechnet man beim Kochen mit dem Instant
Pot® jedoch 10 Minuten Zeit zum Vorheizen und 10 Minuten zum Abdampfen
hinzu, handelt es sich um ein Nullsummenspiel. Eine echte Zeitersparnis stellt
sich mit dem Instant Pot® erst ab Gerichten ein, die normalerweise langer als
eine Stunde auf dem Herd stehen. Bohnen werden beispielsweise ohne Ein-
weichen in 35-45 Minuten gar, sodass ich ofter auf Dosenware verzichten
kann. Wer es wirklich eilig hat, sollte beim Schnellkochen mit heiBem Wasser
arbeiten, da sich so die Vorheizzeit im Instant Pot® verklrzt. Wesentlicher als
die Zeitersparnis finde ich daher, dass beim Druckkochen Aromen und Vitami-
ne im Essen besser erhalten bleiben. Die Zutaten einer Gemusesuppe verko-
chen beispielsweise nicht so schnell wie auf dem Herd. Hier kann man mit
dem Instant Pot® tolle Ergebnisse erzielen.

Da sich viele Gerichte sowohl furs Schnellkochen als auch gleichzeitig fiirs
Slow Cooking eignen, gibt es in diesem Buch bei den entsprechenden Rezep-
ten Kochanleitungen fur beide Varianten, sodass Sie anhand lhres personli-
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chen Zeitfensters oder der persdnlichen Vorliebe entscheiden kénnen, wie Sie
den Instant Pot® einsetzen.

Das Anbraten

Technisch ist diese Funktion sehr gut umgesetzt. Fleisch und GemUse entwi-
ckeln tatsachlich nach kurzer Zeit Réstaromen. Es ist also gentigend Hitze im
Topf. Allerdings sollte man den Topf beim Anbraten nicht bis zum Anschlag
flllen. Etwa ein Pfund Gemdse oder Fleisch meistert der Instant Pot® gut. Wer
groBere Mengen anbraten mochte, sollte dies in verschiedenen Tranchen tun
oder die Zutaten doch lieber in einer groBen Pfanne anbraten. Gewdhnungs-
bedurftig ist lediglich, dass sich der Innentopf des Instant Pot® etwas mitdreht,
wenn man Gemdase oder Fleisch darin beim Anbraten umrihrt.

Dampfgaren

Diese Funktion lohnt sich nicht nur fir Gemduse, sondern auch fur saftige
Fischgerichte. Dazu fullt man einfach Wasser in den Instant Pot® und gibt die
zu dampfende Zutat im Dampfeinsatz (gehért zum Lieferumfang) hinein. Den
Deckel und das Ventil verschlieBen, die STEAM-Taste dricken, Minutenzahl
auswahlen, fertig.

Eigener Joghurt

Grundsatzlich ist es nicht sehr schwer, Joghurt selbst herzustellen. Man erhitzt
Milch auf 85 Grad, um sie zu pasteurisieren. AnschlieBend lasst man die Milch
auf eine Temperatur zwischen 43 und 45 Grad abkhlen. Nun gibt man aktive
Joghurtkulturen in die Milch und lasst das Ganze ein paar Stunden bei kons-
tant warmer Temperatur reifen. Diesen Prozess kann man mit Herd und Ofen



