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Ein Topf fir alle: One-Pot-Kiiche
fir die ganze Familie

Kochen fir kleine und gréBere Kinder
kann eine echte Herausforderung sein
- das gilt zumindest dann, wenn es am
Ende allen schmecken und bestenfalls
auch noch gesund und ausgewogen
sein soll. Ein stressiger Alltag, berufliche
Verpflichtungen und das ganz normale
Haushaltschaos machen es oft gar nicht
so leicht, genligend Zeit zum bewussten
Kochen freizuschaufeln. Und wenn es
dann doch einmal klappt, ist meist viel
Uberredungskunst gefragt, um den
kleinsten Familienmitgliedern auch oft
unbeliebte Zutaten wie Spinat, Brokkoli
& Co. schmackhaft zu machen.

Wie praktisch ware es da, gesunde und
ausgewogene Gerichte so zubereiten zu

kénnen, dass sie auch wéahlerischen Kids
schmecken und es hinterher auBerdem
nur ganz wenig Abwasch gabe. Aber
wie soll das gehen?

Ganz einfach: Mit ein bisschen Kreativitat
lassen sich leckere One-Pot-Gerichte in
nur einem Topf, einer Pfanne, einer Auf-
laufform oder auf einem Backblech zau-
bern. Das spart nicht nur Zeit, sondern
macht auch die ganze Familie auf gesun-
de und abwechslungsreiche Weise satt
und glicklich. Wie die One-Pot-Metho-
de funktioniert, welche Rezepte sogar
bei den Kleinsten richtig gut ankommen
und wie sich durch das Planen von Mahl-
zeiten auBerdem auch noch Geld sparen

|asst, erklart dieses Buch.



One Pot fur Kinder

el als nusy Eindopy

Mithilfe der One-Pot-Methode funktio-
niert gesundes Kochen nicht nur schnell
und kinderleicht, sondern zaubert auch
ausgewogene Gerichte auf den Tisch,
die der ganzen Familie schmecken.
Selbstverstandlich ist One Pot dabei
aber mehr als ein schlichter Eintopf.

Ein Eintopf wére selbst der One-Pot-Er-
finderin, Moderatorin und Uberhausfrau
Martha Stewart bestimmt zu simpel ge-
wesen. Vielleicht darum revolutionierte
sie die Kochwelt auch nicht mit einem
Eintopf-, sondern einem Pastagericht,
das nur in einem einzigen Topf zuberei-
tet wurde. Die Idee hinter dieser Kochin-
novation war dabei so einfach wie geni-
al: Warum sollten Nudeln und Sauce
nicht gemeinsam im selben Topf zube-
reitet werden? So kdnnen wir uns ge-
trenntes Anbraten, AbgiefBen und ande-
re sonst notwendigen Arbeitsschritte
mit weiteren Topfen und Pfannen schen-
ken. Geben wir stattdessen samtliche
Saucenzutaten gemeinsam mit Pasta
und Wasser fir 10 Minuten in einen ein-
zigen Topf, entsteht schlieBlich auf viel
einfachere Weise ein leckereres Ergeb-
nis.

So einfach, dass man erst einmal darauf
kommen muss. Klar, dass sich Martha
Stewarts geniale Idee der »One Pot Pas-
ta« unter Hobby- und Profikéchen schnell
verbreitete und sich daraus viele ab-
wechslungsreiche Abwandlungen und
ganz neue Gerichte entwickelten, denen

das gleiche Prinzip zugrunde liegt: Fri-
sche Zutaten werden ohne kinstliche
Zusatze und in einem einzigen Topf, in
einer einzigen Pfanne oder Auflaufform
in leckere Gerichte verwandelt. Schliel3-
lich spart das Zeit, reduziert unnétiges
Kichenchaos und dauert nur wenig lan-
ger als die Zubereitung eines Fertigge-

richts.

Durch zahlreiche Abwandlungen der
Grundidee sind heute die urspriingliche
One-Pot-Pasta oder Omas immer glei-
cher Eintopf ldngst passé. Stattdessen
steht »One Pot« fir viele leckere, frische
und abwechslungsreiche Gerichte, die
in nur einem Topf zubereitet werden.

Die Vorzlige von Omas Eintopf sind da-
bei aber dennoch geblieben: Wie auch
GroBmutters  Kartoffelsuppe, frische
Minestrone oder andere klassische Sup-
pen- und Eintopfgerichte basieren unse-
re One-Pot-Gerichte insbesondere auf



Ein Topf fir alle: One-Pot-Kiiche fiir die ganze Familie

einfachen, aber gesunden Zutaten. Al-
lerdings ist das nicht nur wichtig fur die
Versorgung mit essenziellen Nahrstof-
fen, sondern hat noch einen weiteren
entscheidenden Vorteil: Gemeinsam mit
Grundzutaten wie Nudeln oder Kartof-
feln schmecken so selbst wahlerischen
Kids auch Hulsenfrichte und Gemdse.

Letzteres gilt natirlich insbesondere
dann, wenn fleiBBig beim Vor- und Zube-

reiten der One-Pot-Gerichte mitgehol-
fen werden darf — und das kénnen oft
schon die Kleinsten. So gelingt mithilfe
einfacher Rezepte nicht nur das Vorbe-
reiten und Kochen im Handumdrehen.
Auch l&sst sich gemeinsam und ohne
groBes Kichenchaos spielerisch eine
gesunde Erndhrung erlernen.

Ubrigens: Selbstverstindlich wissen wir,
dass nicht immer alle Familienmit-
glieder gemeinsam essen, die gleichen
Gerichte mdgen und Familien auch aus
einem Erwachsenen und einem Kind
bestehen kénnen. Darum haben wir un-
sere Rezepte so konzipiert, dass sie Por-
tionen ergeben, die fir einen Erwach-
senen und ein Kind ausreichend sind.
Essen einmal zwei Erwachsene oder
auch mehrere Kinder mit, kdnnen die
Portionen jedoch ganz einfach verdop-
pelt werden, sodass bestimmt jeder
satt wird.



So funktioniert die One-Pot-Kiche

Séamtliche Zutaten einfach gemeinsam
mit Flussigkeit und Gewdlrzen in einen
Topf oder in eine Pfanne geben — und
schon entsteht ein leckeres Gericht. Das
klingt doch zu leicht, um wahr zu sein!
Oder wie kann es sein, dass bei einer so
simplen Zubereitung am Ende nicht
doch »nur« ein Eintopf herauskommt?

Bedenkt man einmal, dass auch Gratins,
Aufldufe oder sogar Pizza in einem ein-
zigen Gefél3 beziehungsweise auf ei-
nem Blech zubereitet werden, klingt das
One-Pot-Konzept schon gar nicht mehr
so abwegig. Aber diese Gerichte haben
dennoch einen entscheidenden Nach-
teil: Oft missen einzelne Zutaten auf-
wendig vorgekocht, angebraten oder
anderweitig vorbereitet werden. Ar-
beitsschritte, fir die dann, wenn ein ge-

sundes Mittagessen schnell vorbereitet
werden soll, einfach die Zeit fehlt.

Und genau darum verbinden unsere
One-Pot-Gerichte die Vorteile von Ein-
topf mit denen anderer bekannter In-ei-
nem-Topf-Gerichte: Bei unseren Rezep-
ten garen Reis, Nudeln, Kartoffeln oder
andere leckere Zutaten einfach gemein-
sam mit Fleisch, Fisch oder Gemduse.
Durch eine genaue Dosierung von Flis-
sigkeit und das sinnvolle Schichten ein-
zelner Zutaten entfallen zeitraubende
Arbeitsschritte wie Vorkochen. Dieses
Kochkonzept klappt némlich nicht nur
mit Martha Stewarts Pastagericht, und
am Ende entsteht ein leckeres und ge-
sundes One-Pot-Gericht, das nicht un-

bedingt ein Eintopf sein muss.




So funktioniert die One-Pot-Kliche

One Pan und One Sheel

Das Konzept des One-Pot-Kochens lasst
sich selbstverstéandlich auch auf Pfanne
(engl. pan), Backblech oder Auflaufform
(sheet) Ubertragen. Auch hierbei werden
alle Zutaten gemeinsam in der Pfanne

«3"'

gebraten, gekocht oder im Backofen
gegart. Beide Methoden eigenen sich
dabei hervorragend fir leckere, frische
Hauptgerichte und tolle Snack- oder
Fingerfood-Rezepte.




