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One—PoJc—Zanerei:
Fin lopt ~ alles drin

Ein stressiger Job, Haushalt, Kinderbe-
treuung und vielleicht auch noch ein
regelméBiges Sportprogramm - wére
es da nicht praktisch, wenn sich zumin-
dest das Kochen fast von selbst erledi-
gen wirde? Und noch besser ware es,
wenn es danach nur einen einzigen
Topf abzuwaschen gébe.
Nach einer so praktischen Arbeitser-
leichterung sehnte sich auch Superhaus-
frau und Fernsehmoderatorin Martha
Stewart. Darum revolutionierte die Buch-
autorin die Welt des Kochens kurzer-
hand mit ihrem eigenen Gericht, das
sich fast von allein in nur einem einzi-
gen Topf zubereiten sollte — die One
Pot Pasta.
Martha Stewarts Kochinnovation ist
dabei so einfach wie genial: Nudeln,
klein geschnittene Zutaten und SoBe
werden im selben Topf gekocht und
fertig ist die »One Pot Pasta«. So ist
nicht nur ein leckeres, frisches Gericht
ohne kiinstliche Zusétze ruck, zuck
fertig, auch gibt es danach nur einen
einzigen Topf abzuwaschen. Und
auch der Geschmack kommt bei der
One-Pot-Methode nicht zu kurz.
SchlieBlich gart die Pasta direkt in
der spéteren SoBe und schmeckt so
besonders aromatisch.

Kein Wunder also, dass sich Martha
Stewarts geniale One-Pot-Idee wie ein
Lauffeuer in Food-Blogs und unter Hob-
bykdchen verbreiten sollte. Schnell war
das Rezept in unzdhligen Abwandlun-
gen verfligbar und es entwickelte sich
eine echte One-Pot-Pasta-Welle.




Aber es muss nicht immer Pasta sein!
Es gibt unzahlige M&glichkeiten, ab-
wechslungsreiche Gerichte in nur ei-
nem Topf zu kochen - und das sogar
kohlenhydratarm!

Wie sich die leckersten dieser fast
»selbstkochenden« One-Pot-Zauberei-

One PO{Z Low—Carb

en in nur einem Topf zubereiten lassen
und dank ihrer Low-Carb-Tauglichkeit
auch noch fitter und vielleicht sogar
schlanker machen, will dieses Buch
zeigen.

One Pot ist nicht gleich Eintopf

Die Idee, Gerichte in nur einem Topf
zuzubereiten, ist gar nicht so neu.
SchlieBlich gab es schon friher bei
Oma héaufiger mal einen deftigen Ein-
topf. Und auch Erbsensuppe, Minestro-
ne oder ahnliche Gerichte sind keine
neue Erfindung. Allerdings gleichen

sich klassische Eintopfgerichte doch

sehr: Gemuse, Nudeln, Kartoffeln, HuUl-
senfriichte und Co. kommen gemein-
sam mit Wasser und Gewlirzen in einen
Topf und am Ende entsteht eine lecke-
re, sattigende Suppe. Doch mal ehrlich:
Wer mochte schon jeden Tag Suppe
essen?




One-Pot-auberei: Ein Topf — alles drin

Vermutlich kaum jemand. Genau aus
diesem Grunde prasentieren sich mo-
derne One-Pot-Rezepte auch nicht
bloB als altbekannter Eintopf. Es bieten
sich noch unzahlige andere Mdglichkei-
ten, gesunde und leckere Gerichte in
nur einem Topf zuzubereiten - ohne
dass jedes Mal ein klassischer Eintopf
auf den Tisch kommt.

SchlieBlich werden beispielsweise auch
Aufldufe, Gratins und Ofengerichte in
nur einem Topf bzw. nur einer Form zu-
bereitet. Durch clevere Zusammenstel-

lung lassen sich dabei unzahlige lecke-
re, frische und gesunde Gerichte zube-
reiten. Und das klappt nicht nur mit Nu-
deln, sondern lasst sich mit ein biss-
chen Kreativitdt auch kohlenhydratarm
oder diatfreundlich gestalten!

Und so bedeutet »One Pot« zwar »ein
Topf«, aber ganz bestimmt nicht immer
»Eintopf« — und das Konzept lasst sich
gut in den stressigen Alltag integrieren,
auch von denjenigen, die glauben, fur
gesunde Erndhrung einfach keine Zeit
zu haben!

Alles in einem Topf ~ so geht’s

Alle Zutaten wandern in einen Topf, die
Arbeit ist getan und es heiB3t nur noch
»warten und entspannen«? Das ware
ziemlich praktisch. Zugegebenermal3en
ist es ganz so einfach aber leider doch
nicht. SchlieBlich kommt es bei One-
Pot-Gerichten entscheidend auf die rich-
tige Kochstrategie an.

Bei vielen Rezepten gilt es, nicht nur
die richtige Flissigkeitszugabe zu be-
achten, sondern man muss die Zutaten
auch in der richtigen Reihenfolge hin-
zufigen bzw. im Kochgeschirr schich-
ten, damit ein optimaler Garpunkt aller
Komponenten erreicht werden kann.
Wer beispielsweise Zucchini und Kohl-
rabi in nur einem Topf zubereiten will,
wird kein zufriedenstellendes Ergebnis
erreichen, wenn man das griine Kirbis-
gewachs unten im Topf platziert, dann
mit Kohlrabi bedeckt und beides gleich

lang kochelt. Aller Voraussicht nach
lasst sich auf diese Weise schlieBlich nur
Zucchinipiiree mit ziemlich bissfestem
Kohlrabitopping zubereiten — ein Er-
gebnis, das wohl nur den wenigsten
wirklich schmecken diirfte.

Zusétzlich empfehle ich auch bei eini-

gen Rezepten, einzelne Zutaten anzu-




braten, bevor sie
mit den restli-
chen Ingredien-
zen in den Topf
wandern dirfen.
So kommt zwar
ein Arbeitsschritt
mehr zustande,
als es in Martha
Stewards One-
Pot-Pasta-Klas-
siker vorgese-
hen ist, dafur
fehlt es dem
Gericht spater

aber auch nicht

Selbstver-
standlich kdnnen aber zum Anbraten

an leckeren R&staromen.

und zur spateren Zubereitung derselbe
Topf, dieselbe Pfanne oder derselbe
Brater verwendet werden — das ist prak-
tisch, einfach und erzeugt auch keinen
Mehraufwand beim spateren Abwasch.
Mit der One-Pot-Methode ohne gro-
Ben Aufwand auch abends nach der Ar-
beit oder generell im Alltag eine fri-
sche, gesunde Mahlzeit zaubern — das
waére flr viele schon ein echter Meilen-
stein auf dem Weg zu einer geslinde-
ren und bewussten Erndhrung. Gliickli-
cherweise geht das mit meinen tollen,
abwechslungsreichen Rezepten auch
ohne groBen Aufwand und viel Ki-
chenchaos.

Eine wichtige Grundvoraussetzung gibt
es jedoch: Der richtige Topf muss her!

WGICI'\GI“ TOP]C iSt One—PoJL—Jtaughch?

Praktischerweise lassen sich die meis-
ten One-Pot-Gerichte mit jedem belie-
bigen Topf zubereiten, der sich im Ki-
chenschrank finden lasst. Allerdings
gibt es Eigenschaften, die das Kochen
in nur einem Topf deutlich erleichtern
kénnen:

Insbesondere kann ein beschichteter
Topf dabei helfen, das Anbrennen zu
Zusatzlich hilft die Be-
schichtung dabei, bei der Zubereitung

verhindern.

weniger Fett zu verwenden. Gleiches
gilt natirlich auch dann, wenn eine -
ausreichend groBe — Pfanne als Koch-
geschirr verwendet werden soll. AuBer-
dem sollte zusétzlich darauf geachtet

werden, dass ein passender Deckel
vorhanden ist. Anderenfalls kann wah-
rend des Kochvorgangs zu viel Flissig-
keit verdampfen und die richtige Kon-
sistenz des Gerichts eventuell nicht
erreicht werden. Dazu eignet sich z.B.
auch ein Spritzschutzdeckel, den man
auf diverse Toépfe und Pfannen unter-
schiedlicher GréBe auflegen kann.

Praktisch kann es aufBerdem sein, ein
ofenfestes GefdB zum Zubereiten eini-
ger One-Pot-Gerichte zu verwenden.
So kann beispielsweise etwas auf dem
Herd angebraten und spéter im selben
Topf im Ofen fertiggegart werden. Be-
sonders gut sind hierfir Brater oder



One-Pot-auberei: Ein Topf — alles drin

ofenfeste Tépfe und Pfannen mit ab-
nehmbarem Griff geeignet. Nicht ofen-
feste Topfe oder Pfannen insbesonde-
re mit Plastikgriffen dirfen selbstver-
standlich auf keinen Fall in den Ofen
wandern!

Ist der richtige Topf einmal gefunden,
eignen sich One-Pot-Rezepte ideal
auch fir Kochanfanger oder Kiichen-
muffel. SchlieBlich mussen hier nicht
mehrere Schritte in unterschiedlichen
Pfannen und Tépfen parallel nebenein-
ander ausgefiihrt werden. Stattdessen
werden erst die Zutaten vorbereitet

und dann folgt ganz in Ruhe ein Ar-

beitsschritt nach dem anderen - und
wenn die One-Pot-Zauberei erst einmal
auf dem Herd steht oder im Ofen gart,
bleibt noch genug Zeit, um schon ein-
mal mit dem Aufréumen zu beginnen
oder ein paar Minuten durchzuatmen.
Gleichzeitig helfen meine Rezepte da-
bei, auf eine gesunde, kohlenhydrat-
arme Erndhrung zu achten. Viele der
frischen, gesunden Gerichte sind schnel-
ler nebenbei zubereitet, als der Liefer-
service eine ungesunde, kohlenhydrat-
reiche Mahlzeit liefern kann, nach der
wir uns mude, schwer und einfach unfit
fahlen.




