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Einleitung

Cimleiunay

| eine Liebe fiir Gerichte aus dem Schnellkochtopf wurde schon frith geweckt. So
gehort zu meinen schonsten Kindheitserinnerungen der klappernde Deckel des Schnell-
kochtopfs, wenn meine GrofSmutter zum Abendessen darin einen groflen Bohneneintopf
kochte. Ich versuchte immer, mich in der Kiiche aufzuhalten, wenn die Bohnen gar waren,
denn ich liebte, wie es dampfte und zischte, wenn Oma die Luft aus dem Ventil lie3.
Mit dem gerduschvollen Offnen des Deckels zog dann der Geruch von wiirzigem Schweine-
fleisch, stiffen Zwiebeln und Gewiirzen durch das ganze Haus. Als ich zum Studium ging,
gab meine Grofmutter mir zum Abschied ihren heiff geliebten Schnellkochtopf mit.
Ab und zu kochte ich Suppe in dem schweren Topf, doch erst als ich zur Hochzeit einen
elektrischen Schnellkochtopf geschenkt bekam, wurde mir klar, welche Vielzahl an
Moglichkeiten sich beim Kochen mit Dampfdruck bot. Der neue Topf besaf die gleichen
Vorziige wie das Modell meiner Grofimutter, aber ohne das Ratselraten um die Garzeit
und das lautstarke Klappern. Der Topf 6finete mir die Augen dafiir, wie viel Spaf
das Druckgaren macht. Seitdem sind mein Kocher und ich unzertrennlich.

In diesem Buch zeige ich Thnen, wie iiberraschend grof die Palette an einfachen
Gerichten ist, die Sie mit dem elektrischen Schnellkochtopf zubereiten konnen. Wenn
Sie zu den gliicklichen Menschen gehdren, die bereits einen Instant Pot besitzen, dann
wissen Sie wahrscheinlich schon, was dieses Multifunktionsgerét alles kann. Doch selbst
eingefleischten Instant-Pot-Fans ist oft gar nicht bewusst, was mit diesem Gerét allein
durch die Druckeinstellungen alles mdglich ist. In den einzelnen Kapiteln lernen Sie die
unterschiedlichsten Gerichte kennen, vom Friithstiick bis zum Abendessen, vom Eintopf
bis zum Dessert, und verwenden dabei nur gesunde Zutaten. Die meisten Gerichte lassen
sich in weniger als 45 Minuten zubereiten und viele davon sind echte ,Ein-Topf-Gerichte"
Das macht die Essensplanung vorher und das Reinigen hinterher zum Kinderspiel. Und
jetzt ran an den Topf: Probieren Sie meine leckeren Rezepte einfach aus, bestimmt werden
Sie und Ihr elektrischer Schnellkochtopf bald auch ein unzertrennliches Team sein.
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Selmelle Qem}cme fiir

eine gpegunde Lmaliung

Warum verwendet man einen Schnellkochtopf? Letztlich doch wegen der

Geschwindigkeit und der Einsatzvielfalt. Durch das Aufbauen von Dampf
beziehungsweise das Erhéhen von Druck und Temperatur konnen Schnell-
kochtopfe in einem Bruchteil der iiblichen Zeit lange Schmor-, Aufkoch-
und Kochelvorgiange simulieren. Das spart immens viel Zeit und Energie,
der Geschmack bleibt erhalten und die Zutaten behalten ihren Biss.

Diese revolutionidre Art des Kochens wurde bereits Ende des 17. Jahrhun-
derts erfunden, seinerzeit in Gestalt eines grofien gusseisernen Gefdf3es mit
verriegelbarem Deckel. Seither wurde es immer weiter verbessert. Wahrend
das Druckgaren zur Zeit des Zweiten Weltkriegs und auch noch danach Hoch-
konjunktur hatte, verlor es spiater an Popularitdt und lebte erst vor Kurzem
wieder auf. Die neuen verbesserten Modelle — zu denen auch der in den
1990er-Jahren eingefiihrte und einfach zu bedienende elektrische Schnell-
kochtopf gehort — belegen, dass das Druckgaren eine sichere, schnelle und

einfache Methode ist, um nihrstoffreiche und leckere Gerichte zuzubereiten.



8 Schnelle Gerichte fiir eine gesunde Ernéhrung

Die fiinf Vorteile des Druckgarens

Man kann aus vielerlei Griinden ein Faible fiir das Druckgaren haben, daher ist die folgende
Liste der Vorteile nur als Ansatzpunkt zu verstehen. Je mehr Erfahrung Sie in Theorie und
Praxis mit dem Druckgaren sammeln, desto ldnger wird Ihre eigene Liste werden.

@  SCHNELLE ZUBEREITUNG: Durch das Druckgaren verringert sich die iibliche Kochzeit um bis
zu 70 Prozent, ideal also fiir superschnelle Gerichte. Die langen Garzeiten von Bohnen,
dicken Fleischstiicken und Brithen werden beispielsweise um ein Vielfaches reduziert.
So werden Gerichte, die aufgrund ihrer langen Kochdauer normalerweise aufs Wochen-
ende geschoben werden, auf einmal auch unter der Woche méglich.

@  GESUNDE NAHRSTOFFE BLEIBEN ERHALTEN: Da beim Druckgaren weniger Fliissigkeit benétigt wird,
bleiben mehr Néahrstoffe erhalten als beim normalen Kochen. Aus den Speisen werden
ndmlich weniger Mineralstoffe herausgelost und gelangen in die Fliissigkeit. Die
verkiirzte Garzeit trdgt auch dazu bei, dass die natiirlichen Vitamine in den Lebens-
mitteln erhalten bleiben. Das Druckgaren ist also eine sehr gesunde Garmethode.

@  LECKERE GERICHTE LASSEN SICH OHNE VIEL AUFWAND ZUBEREITEN: Elektrische Schnellkochtopfe regulieren
den Druck automatisch und verwenden zur Garzeitkontrolle einen Timer. Dank
solcher automatisierter Funktionen sind sie leichter zu bedienen als gewo6hnliche
Topfe. Sie sind dadurch auch besonders sicher und insgesamt sehr benutzerfreundlich.
Dieses Gerdt wird sich sicherlich bald einen Stammplatz in Threr Kiiche erobern.

@  EINTOPFGERICHTE DER NACHSTEN GENERATION: Mit Schnellkochtépfen verringert sich die Garzeit
erheblich, und es lassen sich darin superleckere Ein-Topf-Gerichte zaubern. Sie
brauchen dafiir nicht viel mehr zu tun, als alle Zutaten in den Topf zu werfen und
ihn einzuschalten. Noch einfacher geht’s nicht. Herzhafte Schmortopfe, gesunde Chilis
oder schnelle Pastagerichte lassen sich so im Nu zubereiten. Und danach miissen
Sie nur einen einzigen Topf reinigen.

@  UMWELTFREUNDLICH: Aufgrund der schnelleren Garzeiten und ihrer Energieeffizienz sind
Schnellkochtdpfe umweltfreundlich. Im Vergleich zum Kochen auf dem Herd oder

anderen Garmethoden verbraucht das Druckgaren zwei- bis dreimal weniger Energie.

Druckgaren mit dem elektrischen Kocher Schritt fiir Schritt

Druckgaren ist eine groflartige Sache, aber ebenso furchteinflofend: Sie werfen Ihre
Zutaten in den Topf, schalten den Kocher ein und lassen ihn arbeiten — gucken verboten.
Aber wir wissen wirklich genug dariiber, wie Lebensmittel auf Druck reagieren und
konnen so exakte Garzeiten angeben. Das Rétselraten wie bei fritheren Modellen entfallt
also. Sie stellen den Kocher ein und brauchen sich dann nicht mehr darum zu kiitmmern.
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Bevor Sie mit dem Kochen beginnen, werfen Sie einen Blick auf das gewéhlte Rezept.
Werden die Zutaten vor dem Druckgaren angebraten oder angediinstet? Wie hoch
ist der notige Druck und wie lang die Garzeit? Die meisten Rezepte fiir das Kochen
mit dem elektrischen Schnellkochtopf enthalten die folgenden Zubereitungsschritte.

Lesen Sie das Rezept aber trotzdem immer sorgféltig durch, bevor Sie loslegen.

|. Das Aroma wird intensiver, wenn Sie vor dem Druckgaren mithilfe der Sautierfunk-
tion Gemiise andiinsten oder Fleisch anbraten. Fiir diese Funktion muss der Deckel
abgenommen sein.

2. Anschlieflend geben Sie die iibrigen Zutaten hinzu, setzen den Deckel auf den Kocher
und bringen den Dampfablassregler in die Stellung Verriegeln.

3. Dann stellen Sie nach den Angaben im Rezept oder in der Bedienungsanleitung den
Druck (,High"“ oder ,Low") und die Garzeit ein. Der Garvorgang startet automatisch.

4. Ist das Druckgaren abgeschlossen, stellen Sie den Kocher durch Driicken der Taste
,Cancel“ aus. Dadurch wird die Warmhaltefunktion aktiviert.

5. Zum Druckabbau wihlen Sie entweder langsames Abdampfen (natiirlicher Druck-
abbau) oder Schnellabdampfen. Zum langsamen Abdampfen driicken Sie die Taste
,Cancel“ und lassen den Instant Pot abkiihlen, bis das Schwimmerventil nach unten
sinkt. Dadurch entweicht der Druck langsam und das Aroma wird eingeschlossen.
Dies kann zehn Minuten oder ldnger dauern und eignet sich fiir festes Fleisch, Eintdpfe
und Soffen. Alternativ kénnen Sie den Dampf manuell auch schnell ablassen. Dabei
miissen Sie aber extrem vorsichtig sein! Nehmen Sie ein dickes Kiichenhandtuch,
drehen Sie den Dampfablassregler und treten Sie wéhrend der bis zu zwei Minuten
dauernden Dampfaustrittsphase schnell beiseite. Diese Methode eignet sich fiir
empfindliche Speisen mit festen Garzeiten wie Gemiise oder Meeresfriichte.

6. Nach dem Abdampfen nehmen Sie vorsichtig den Deckel ab. Einige Gerichte profitieren
davon, wenn sie durch Kocheln noch eingedickt beziehungsweise Fliissigkeiten
reduziert oder Sofien gebunden werden. Praktisch ist hier wieder die Sautierfunktion.

Der Instant Pot

Der Instant Pot ist ein Multifunktionskocher fiir die schnelle und einfache Zubereitung
von Gerichten. Wenn Sie IThren Kocher erst einmal kennen, sind die Einsatzmoglichkeiten
unbegrenzt. Bevor Sie Ihren Instant Pot in Gebrauch nehmen, lesen Sie die mitgelieferte
Bedienungsanleitung sorgfaltig durch, darin kénnen Sie bei Bedarf auch immer wieder
nachschlagen. Eine deutsche Version zum Herunterladen finden Sie zum Beispiel hier:
www.instantpot.co.uk/manuals-specifications/.
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Druckgaren in groBer Hohe

Das Kochen in groBer Hohe ist eine
knifflige Angelegenheit, aber Schnell-
kochtopfe bieten die idealen Voraus-
setzungen fiir die Essenszubereitung
in Hohenlagen. Durch den wirkungs-
vollen Druckaufbau erledigen sich
viele der ublichen Probleme von

die in diesen (und anderen) Rezepten
genannten Garzeiten anpassen.

Als Faustregel rechnen Sie dabei pro

300 Meter oberhalb der 60o-Meter-

Grenze fiinf Prozent zu lhrer Garzeit
dazu. Wenn Sie also zum Beispiel auf
900 Metern leben, erhéhen Sie lhre

Garzeit um funf Prozent. Leben Sie auf
etwa 1500 Metern Hohe und in Ihrem
Rezept ist eine Garzeit von 20 Minuten
angegeben, erhdhen Sie die Garzeit

selbst, weshalb das Kochgerdt in hoch
gelegenen Regionen sehr beliebt ist.
Auch wenn der Druck im Inneren des
Instant Pot stark reguliert ist, hat

der Luftdruck aulerhalb des Kochers
Einfluss auf die Garzeit. Wenn Sie in

um 15 Prozent auf eine neue Garzeit
von 23 Minuten.
groRer Hohe leben, missen Sie daher

Der Instant Pot besteht aus einem Auflentopf mit einem Heizelement innen und einer
Bedienkonsole auflen sowie einem Innentopf, in dem sich das Gargut wahrend des Koch-
vorgangs befindet. Dieser wird in das Geh&duse eingesetzt. Der Deckel hat oben einen
grofien Biigel und einen Dampfablassregler. Der Dampfablassregler wird zum Schnell-
abdampfen verwendet und muss vor dem Druckgaren in die Verriegelungsstellung gedreht
werden. Unterhalb des Deckels befinden sich der Dichtungsring, das Schwimmerventil und
das Entliiftungsventil. Diese dienen dazu, den Instant Pot abzudichten und den Druck
in seinem Inneren zu regulieren.

Der Instant Pot verfiigt {iber verschiedene Kochprogramme. Bei den Rezepten in diesem
Buch arbeiten wir — mit wenigen Ausnahmen, auf die entsprechen hingewiesen wird -
meist mit dem manuellen Programm. Bei den meisten Programmen kénnen die Garzeit
und die Temperatur mit den Bedientasten , Adjust” (Anpassen), + (,More“ = Langer/Hoher)
und — (,Less" = Kiirzer/Niedriger) eingestellt werden. Mit der Bedientaste ,Pressure” (Druck)
kann der Druck bei allen Programmen eingestellt werden, aufler bei ,Rice” (Reis-Programm).
Gekocht wird tiberwiegend mit der Einstellung ,High Pressure” (Hoher Druck), die auch
bei den meisten unserer Rezepte verwendet wird. Die Einstellung ,Low Pressure”
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(Niedriger Druck) wird beim Zubereiten empfindlicher Speisen wie Fisch und Meeres-
friichte gewdhlt. Zehn Sekunden nachdem die letzte Taste gedriickt wurde, startet der
Instant Pot automatisch mit dem Vorheizen. Nachfolgend die verschiedenen Programm-
tasten und ihre Funktionen:

MANUAL (Manuell) Diese Einstellung eignet sich fiirs Druckgaren dann am besten, wenn Sie
von Anfang an alle Einstellungen selbst vornehmen mochten. Fiir die meisten Rezepte in
diesem Buch wird das Programm ,Manual® gewéhlt, wobei Sie den Druck und die Gardauer

nach Bedarf anpassen kénnen.

SAUTE (Sautieren) Die Sautierfunktion ist besonders bei solchen Rezepten sinnvoll, bei
denen Sie im Topf unterschiedliche Garmethoden anwenden. Diese Funktion werden Sie
haufig zum Andiinsten von Gemiise und zum Anbraten von Fleisch vor dem Druckgaren
wihlen, aber auch zum Andicken von Soflen nach dem Druckgaren. Die Einstellung ,Low"
eignet sich fiir langsames Kocheln, ,Normal® fiirs Sautieren und Brdunen, und ,More"“ ist
ideal zum scharfen Anbraten oder ,Blackening” Achtung: Arbeiten Sie beim Programm
,Sauté” immer ohne Deckel!

SLOW COO0K (Schongaren) Das ist eine groflartige Option, wenn Sie einen langen und
anstrengenden Arbeitstag vor sich haben und das Essen bei Ihrer Riickkehr am Abend
schon fertig sein soll. Achten Sie beim Schongaren darauf, dass sich der Dampfablassregler
in der Stellung ,Venting“ (Abdampfen) befindet.

STEAM (Dampfgaren) Bei dieser Funktion verwenden Sie den mitgelieferten Dampfeinsatz
aus Edelstahl oder einen geeigneten Dampfkorb, der in den Topf passt. Bei der Dampfgar-
funktion wird kontinuierlich auf hochster Stufe geheizt, wobei das Wasser unterhalb

des Garguts kocht und die Speisen im Einsatz durch Dampf erhitzt werden.

BEANICHILI (Bohnen/Chili) Diese Funktion ist speziell auf das Garen getrockneter Bohnen
bei hohem Druck ausgelegt. Sie kénnen die Garzeit einstellen, je nachdem wie weich
Sie die Bohnen haben méochten.

MEATISTEW (Fleisch/Eintopf) Die Funktion eignet sich zum Kochen deftiger Fleischgerichte
bei hohem Druck. Die Garzeit ldsst sich an die verwendeten Fleischsorten anpassen.

Die Bedienungsanleitung zum Instant Pot und die Instant-Pot-Garzeitentabellen am
Buchende (Seite 193-197) helfen IThnen bei der Bestimmung der richtigen Garzeit.
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MULTIGRAIN (Mehrkorn) Mit dem Instant Pot gelingt das Kochen von Getreide und Reis, zum
Beispiel Wildreis und brauner Reis, bei hohem Druck schnell und einfach. Halten Sie sich
beim Kochen von Reis und anderen Kornern an die Bedienungsanleitung zum Instant Pot
und die Instant-Pot-Garzeitentabelle (Seite 193-197). Das Gelingen héngt entscheidend von
der Flissigkeitsmenge, der Garzeit und dem Dampfablass ab.

PORRIDGE (Griitze) Mochten Sie Milchreis kochen, wihlen Sie die Einstellung ,Normal®
Fiir eine Mischung verschiedener Kérner- und Bohnensorten wéhlen Sie die Einstellung
~More". Fiir dieses Programm wihlen Sie das langsame Abdampfen mit natiirlichem
Druckabbau.

POULTRY (Gefliigel) Mit diesem automatischen Programm lassen sich Gefliigel wie Huhn,
Pute und Ente bei hohem Druck zubereiten. Die jeweiligen Garzeiten entnehmen Sie
bitte der Bedienungsanleitung zum Instant Pot und der Instant-Pot-Garzeitentabelle am
Buchende (Seite 196).

Sicherheitshinweise fiir den Instant Pot

lhr Instant Pot kocht mit Druck, daher Mit starkehaltigen Lebensmitteln und
mussen Sie beim Gebrauch stets einige Lebensmitteln, die stark schaumen,
Sicherheitshinweise beachten. Verge- darf der Topf nur bis zur Halfte gefullt
wissern Sie sich vor jedem Gebrauch, sein. Ansonsten darf der Topf nur zu
dass der Boden des Innentopfs und zwei Dritteln seines Fassungsvermdgens
auch die Heizplatte, auf dem sich dieser beftllt werden. Denken Sie daran, dass
befindet, sauber und trocken sind. der Kocher nach dem Kochvorgang heil3
Stellen Sie sicher, dass das Schwimmer- ist. Seien Sie extrem vorsichtig beim
ventil, das Entliftungsventil und der Ablassen von Druck, da der Dampf zu

Verstopfungsschutz ebenfalls sauber schweren Verbrennungen fiihren kann.

und frei von Speiseresten sind, und Benutzen Sie zum Drehen des Dampf-
achten Sie darauf, dass der Dichtungs- ablassreglers ein dickes Kiichenhand-
ring fest sitzt. Priifen Sie schlief3lich tuch oder einen Handschuh und treten
auch, ob der Dampfablassregler in der Sie schnell zur Seite. Ziehen Sie immer
Verriegelungsstellung befindet. den Netzstecker des Instant Pot,
Uberfiillen Sie den Instant Pot nicht. wenn Sie das Gerat nicht benutzen.
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Hafergratze wiit Apfel und] Simtt

VEGETARISCH, GLUTENFREI Eine leckere und gesunde warme Hafergriitze ist im Schnellkochtopf
im Nu zubereitet. Mit Zimt und Apfelstiickchen ist sie das perfekte Friihstiick an kiihlen
Herbsttagen. Falls Sie noch nie Hafergriitze probiert haben — sie ist die gesiindere und
bissfestere Cousine der Haferflocke. Bei Glutenintoleranz achten Sie bitte darauf, dass Sie
als glutenfrei gekennzeichnete Hafergriitze kaufen. Wenn Sie die Griitze mit gehackten
Walniissen bestreuen, konnen Sie den Proteingehalt noch steigern.

Vorbereitung: 5 Minuten * Druck: 7 Minuten « Gesamt: 30 Minuten « Druckeinstellung: Hoch < Abdampfen: Langsam

Fiir 4 Personen 1.
3 EL Butter 2.

1 Tasse Hafergriitze
600 ml (2' Tassen) Wasser

1 groRer Apfel, entkernt, geschalt 3.

und gehackt, plus einige

Apfelstiicke zum Servieren 4
1 EL brauner Zucker, plus
1 Prise zum Bestreuen B,
1TL gemahlener Zimt
% TL grobkdrniges Salz
6.

Zum Vorheizen des Instant Pot die Taste ,Sauté” driicken.

Die Butter in den heifien Topf geben und schmelzen lassen.
Dann die Hafergriitze dazugeben, umriithren und 2 Minuten
anschwitzen.

Wasser, Apfel, Zucker, Zimt und Salz zufiigen und umrithren.
Den Deckel auf den Instant Pot setzen und verriegeln.

Die Taste ,Manual” driicken und die Griitze bei hohem Druck
(Einstellung ,High“) 7 Minuten garen.

Nach dem Ende der Garzeit den Kocher etwa 10 Minuten
langsam abdampfen lassen. Danach den restlichen Druck
durch Schnellabdampfen abbauen. Wahrend des Abkiihlens
dickt die Hafergriitze ein.

Die Hafergriitze in vier Schalen anrichten und mit Apfel-
stlicken und braunem Zucker bestreut servieren.

Pro Portion Kcal: 243: Gesamtmenge Kohlenhydrate: 30 g; gesattigte Fettsauren: 6 g; Transfette: 0 g;
Ballaststoffe: 4 g; Protein: 6 g; Natrium: 203 mg

l)aw}amte:

Noch apfeliger schmeckt die
Griitze, wenn Sie bis zu 240 ml
Wasser durch naturtriiben Apfelsaft

ersetzen. Den Zucker dann
einfach weglassen.
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VEGETARISCH Pak Choi ist eine chinesische Kohlsorte, randvoll mit wertvollen Nahrstoffen und
mit viel Geschmack. Die Zubereitung im Instant Pot ist einfach, und durch die schonende
Garung bleiben die Nahrstoffe erhalten. Pak Choi eignet sich fiir Pfannengerichte, Suppen
und wie hier zubereitet als Beilage. Er wird zuerst gedampft und anschlieffend in Sesamél

und SojasofSe geschwenkt.

Vorbereitung: 5 Minuten * Druck: 4 Minuten * Gesamt: 20 Minuten * Druckeinstell

ung: Hoch + Abdampfen: Schnell

. Das Wasser in den Instant Pot gieflen und den Dampfkorb in Fiir 4 Personen
den Innentopf stellen. Den Pak Choi darin verteilen, dabei die 240 ml (1 Tasse) Wasser
grofiten und dicksten Blétter auf den Boden des Korbs legen. 1 mittelgroRer Kopf Pak Choi

Den Deckel auf den Instant Pot setzen und verriegeln.

2. Die Taste ,Manual“ driicken und den Pak Choi bei hohem
Druck (Einstellung ,High“) 4 Minuten garen.

3. Nach dem Ende der Garzeit den Kocher schnell abdampfe
lassen.

4. Den Pak Choi vorsichtig in eine grofle Schiissel umfiillen.
Sojasof3e, Sesamol und Sesamkorner dazugeben und durc
schwenken. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro Portion Kcal: 54; Gesamtmenge Kohlenhydrate: 5 g; geséttigte Fettsauren: 0 g; Transfette: 0 g;
Ballaststoffe: 2 g; Protein: 3 g; Natrium: 249 mg

(siehe Tipp), Blétter von den
Stielen getrennt

1TL Sojasope
n 1 TL Sesamdl
2 TL Sesamkdrner
grobkdrniges Salz
h- schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Slalen=Tipp

Vewechseln Sie Pak Choi
nicht mit Baby Pak Choi. Der wére

zu klein far die Zubereitung im Schnell-

kochtapf und wirde zerfallen. Pak Choi
hat in etwa die Grof3e eines grofen Kopfes

Romersalats. Wenn es ihn auf dem
Wachenmarkt nicht gibt, nehmen Sie
stattdessen Chinakohl.
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VEGETARISCH, GLUTENFREI Zum Ende des Sommers werden meist noch einmal riesige Mengen
aromatischer Tomaten geerntet. Wenn Sie jetzt aber keine Lust mehr auf frische Tomaten
haben, verarbeiten Sie die aromatischen Friichtchen doch einfach in IThrem Instant Pot
zu einer fantastischen Suppe. Ein unkompliziertes Gericht, zu dem am besten knusprig

gerosetetes Knoblauchbrot schmeckt.

Vorbereitung: 15 Minuten « Druck: 15 Minuten  Gesamt: 45 Minuten « Druckeinstellung: Hoch + Abdampfen: Langsam

|.  Zum Vorheizen des Instant Pot die Taste ,Sauté“ driicken.

2. Das Ol in den heiflen Topf geben. Zwiebel und Mshre zufiigen
und 6-7 Minuten anschwitzen, bis die Zwiebel glasig ist.
Den Knoblauch zugeben und 2 Minuten mitgaren.

J. Dann Tomaten, Zucker, Tomatenmark und Briithe zufiigen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Deckel auf den Instant Pot
setzen und verriegeln.

4. Die Taste ,Manual“driicken und die Tomaten bei hohem
Druck (Einstellung ,High“) 15 Minuten garen.

5. Nach dem Ende der Garzeit den Kocher 10 Minuten langsam
abdampfen lassen. Danach den restlichen Druck durch
Schnellabdampfen abbauen.

6. Die Sahne dazugieflen und die Suppe mit einem Piirierstab
oder portionsweise im Standmixer vorsichtig plirieren.
Enthélt die Suppe danach noch stérende Schalenstiickchen,
zusétzlich durch ein Sieb oder die Flotte Lotte streichen.

. Die Suppe nach Belieben noch mit etwas Briihe verdiinnen
und bei Bedarf nachwiirzen. Nach Belieben mit Basilikum
und Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion Kcal: 239; Gesamtmenge Kohlenhydrate: 22 g; geséttigte Fettsauren: 6 g; Transfette: 0 g;
Ballaststoffe: 6 g; Protein: 5 g; Natrium: 225 mg

Fiir 4 Personen
2 EL natives Olivendl extra
1 groRe rote Zwiebel, gehackt

1 groRe Mahre, geschilt und
gewiirfelt

J Knoblauchzehen, zerdriickt

1.400 g reife Tomaten, grob gehackt
1TL Zucker

1 EL Tomatenmark

180 ml (% Tasse) Gemiise- oder
Hihnerbriihe, plus mehr nach
Geschmack

grobkdrniges Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
80 g (% Tasse) Sahne

frisches Basilikum zum Bestreuen
(nach Belieben)

Parmesan zum Bestreuen
(nach Belieben)
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Fur die Paleo-Variante
Zucker und Parmesan weg-
lassen und die Sahne durch

Briihe ersetzen.
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Kiesengamelen

GLUTENFREI Garnelenfans brauchen nicht viel mehr als ein wenig Knoblauch, Weiffwein
und Butter, damit die Meeresfriichte ihnen munden. Die Zubereitung von Riesengarnelen
ist genial einfach. Mit der Soffe schmecken sie superlecker zu Pasta, Reis und Getreide
oder als kastlicher Appetitmacher vorneweg.

Vorbereitung: 5 Minuten « Druck: 1 Minute * Gesamt: 20 Minuten * Druckeinstellung: Hoch + Abdampfen: Schnell

Fiir 4 Personen
2 EL Butter

J groBe Knoblauchzehen,
fein gehackt

60 ml (% Tasse) trockener Weifwein
120 ml (% Tasse) Hiihnerbriihe

450 g grofe rohe Garnelen,
geschilt und entdarmt

grobkdrniges Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Saft von ! Zitrone

1 gehaufter TL frisch gehackte
Petersilie oder Schnittlauch

Zum Vorheizen des Instant Pot die Taste ,Sauté” driicken.
Die Butter in den heifien Topf geben und schmelzen lassen.
Den Knoblauch zufiigen und unter Rithren 1 Minute
anschwitzen. Den Wein dazugieffen und 2 Minuten kécheln
lassen, bis der Alkohol verdunstet ist.

Danach die Brithe und die Garnelen zugeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Deckel auf den Instant Pot setzen
und verriegeln.

Die Taste ,Manual“ driicken und die Garnelen bei hohem
Druck (Einstellung ,High“) 1 Minute garen.

Nach dem Ende der Garzeit den Kocher schnell abdampfen
lassen. Die Garnelen aus dem Topf nehmen. Die Taste ,Sauté“
driicken, die Temperatureinstellung Hoch (Modus ,More")
wahlen und die SofSe 2 Minuten weitergaren, bis sich etwas
eingekocht ist.

Zuletzt den Zitronensaft und die Petersilie in die Sof3e rithren.
Die Garnelen sofort mit der Sof3e servieren.

Pro Portion Kcal: 162; Gesamtmenge Kohlenhydrate: 3 g; gesattigte Fettsauren: 4 g; Transfette: 0 g;
Ballaststoffe: 0 g; Protein: 22 g; Natrium: 318 mg
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| ] Zilalenipp:
Das Gericht gelingt auch
mit TK-Garnelen sehr guter
Qualitat. Dann einfach die

Druckgarzeit um 1 Minute
verlangern.
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