In der Langsamkeit liegt die Wiirze

Eine Landfrau hat ein Kochbuch iiber Langsamkochen geschrieben

Er sieht wie ein etwas unférmiger Schnell-
kochtopf mit Elektroanschluss aus, macht
aber genau das Gegenteil. Der Crockpot
gart Fleisch, Eintdpfe und Suppen, aber
auch Siufispeisen, Kohlrouladen oder Ku-
chen bei niedrigen Temperaturen und sehr
langen Laufzeiten. Ein wenig erinnert er an
Grofmutters gute alte ,,Kochkiste®. Gabrie-
le Frankemolle aus Rhede ist seit vielen
Jahren ein ,,Crockpot“-Fan und hat bereits
viele Rezepte ausprobiert und abgewan-
delt. Weil es bisher kein Kochbuch zum
Thema ,Slowcooking“ gab, hat sie das ers-
te deutschsprachige einfach selbst ge-
schrieben.

,Seitich Familie habe, setze ich den Crock-
pot bestimmt zwei- bis dreimal in der Wo-
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Gut waére es sicherlich, wenn man bereits
einen Slowcooker besitzt. Aber die eine
oder andere Landfrau wird vielleicht
auch tber das Kochbuch ein Fan dieser
Kochart. Denn wer viel aufler Haus ist
und dennoch etwas selbst Gekochtes
warm servieren mochte, wird begeistert
sein vom Langsamkochen. Das Buch ist
eine Fundgrube fiir leckere Rezepte, die
alle vorher erprobt wurden, bietet Um-
rechungstabellen, Bezugsquellen und
viel Hintergrundwissen und kann im In-
ternet angeschaut werden (www.crock
pot-rezepte.de).

m Gabriele Frankemolle: ,,Die neue Art zu
kochen — Slowcooking — Crockpot-Ko-
chen®, Pressel Publishing Wien 2009,
19,90 €, ISBN 9783902326478 O
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Dieses Buch
liefert
Praxisrezepte
zum Lang-
samkochen.
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che ein®, sagt die Journalistin, die seit vie-
len Jahren Fachartikel fiir Computerzeit-
schriften sowie Computerbiicher fiir Fach-
verlage schreibt und Webseiten entwirft.
Damit fiir die zurzeit fiinfkopfige Familie
jeden Tag ein warmes, selbst zubereitetes
Essen auf dem Tisch steht, miisse sie sich
immer gut organisieren, sagt sie. Denn wer
einmal am PC sitze und iiber Problemen
brite, vergesse leicht die Zeit. Wenn die
Landfrau, die aus der Landwirtschaft
kommt und auf einem ehemaligen Bauern-
hof wohnt, Au3er-Haus-Termine hat oder
hohen Arbeitsdruck, bereitet sie am Mor-
gen alle Zutaten, zum Beispiel fiir ein Sze-
gediner Goulasch zu, fillt sie in den Crock-
pot, stellt den Regler und natiirlich einen
Wecker ein — auf drei, vier, fiinf oder sechs
Stunden — und Uberldsst das Gerdt dann
sich selbst.

Afrikanische Hihnerschenkel, Putenbra-
ten mit Specksofe, Steckriibencurry mit
griinen Linsen, Pichelsteiner Eintopf und
Rindfleisch in Rotwein oder Mo&hrenku-
chen, Mohn-Schmand-Kuchen, Haferbrei
mit Rosinen und Pflaumenmus sind zum
Beispiel Gerichte, die im Crockpot gut ge-
lingen und auch im neuen Kochbuch (sie-
he Kasten) zu finden sind. Fiir ganze Me-
niis und auch fiir Haute Cuisine sei das
Gerdt nicht geeignet. Wohl aber fiir leckere
Hausmannskost mit sonst langer Garzeit.
Bei Schmorgerichten sollten wegen des
besseren Geschmacks die Zutaten vorher
angebraten werden, ist die Erfahrung der
begeisterten Kochin.

Garen bei niedrigen Temperaturen unter-
halb von 90 °C schont die Inhaltsstoffe,
verhindert zum Beispiel auch die Entste-
hung kritischer Stoffe, wie Acrylamid, und
spart Energie. Denn die Gerdte haben elek-
trische Anschlusswerte zwischen 170 und
250 Watt — im Gegensatz zum Anschluss-
wert einer Kochplatte von bis zu 2 500 Watt.
Allerdings, so Frankemdlle, miisse man gut
organisieren kénnen. Denn man muss vor-
planen. Wer das aber tue, so die passionier-

Ob Bolognese oder Dampfnudeln — Gabriele Franke-
molle setzt den Crockpot fiir viele Gerichte aus ihrer
Kiiche ein.
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te Reiterin, habe enorme Zeitvorteile. Und
auch das Vorkochen grofier Mengen, zum
Beispiel Rotkohl, Bolognese-Sofe oder
Pflaumenmus, mache im Crockpot {iber-
haupt keine Arbeit.

»Kennen- und lieben gelernt habe ich den
Crockpot wahrend meines Austauschjahres
in den USA. Meine Gasteltern hatten, wie
viele andere Haushalte in Amerika auch, ei-
nen Crockpot®, erzahlt die 46-jdhrige Mut-
ter von zwei Teenies, die eine Vorliebe fiir
Amerika, Italien und Mexiko hat. Und so ka-
men auch ihre ersten eigenen Slowcooker
aus England und Amerika, weil es sie in
Deutschland nicht zu kaufen gab. Entspre-
chend waren Rezepte Mangelware. Weil sie
PC und Internet perfekt beherrscht, hat sie
sich im englischsprachigen Internet die
passenden Rezepte herausgesucht und sich
Uber einen eigenen Internet-Blog liber das
Langsamkochen mit anderen Nutzerlnnen
ausgetauscht (www.crockpot-rezepte.de).
Aus der eigenen Praxis und mit Hilfe vieler
Slowcooker-Fans, die Probe kochten, ist
dann schlielich das Kochbuch entstan-
den.

Slowcooker, die {ibers Internet zu bezie-
hen sind oder im Gastronomiebedarf als
Warmhaltetopfe  angeboten  werden,
kosten zwischen 40 und 50 €. Es gibt sie
als 3,5-1-Topf fiir vier bis fiinf Personen, so-
wie als 6-1-Topf. Seit Mitte der 80er Jahre
bietet auch eine deutsche Firma ein dhnli-
ches Gerdt an (www.stuplich-topf.de). Das
sei aber mit rund 200 € wesentlich teurer
als vergleichbare Crockpots, so Franke-
molle.
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