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Vielen Dank, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.


	Bevor Sie zum Lesen anfangen, möchte ich meinen Lesern ein exklusives Geschenk anbieten:
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	Hier klicken, um Zugang zum kostenlosen Bonusmaterial zu erhalten.


	











Inhaltsverzeichnis


	 


	Einleitung


	________________________


	Was ist ein Slow Cooker und wie funktioniert er?


	________________________


	Slow Cooker und Low Carb


	________________________


	Slow Cooker – was muss alles beachtet werden?


	________________________


	Die Rezepte


	Basics


	Frühstücksideen


	Suppen & Eintöpfe


	Vegetarisch & vegan


	Vom Geflügel & vom Schwein


	Vom Rind & vom Lamm


	Fisch & Meeresfrüchte


	Süßes für die Leckermäulchen


	________________________


	Schlusswort


	











KAPITEL 1


	

		Einleitung
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	Kennen Sie das? Sie kommen nach einem langen Arbeitstag nach Hause, Sie sind ausgepowert und haben Hunger. Wie gut, dass der Kühlschrank gut gefüllt ist! Mit ganz vielen leckeren und gesunden Sachen. Nur – daraus jetzt noch eine gesunde Mahlzeit zu zaubern, würde mindestens eine Stunde dauern. Kaum jemand hat nach 8 Stunden Büro noch Lust dazu, und das ist nur allzu verständlich. Die Versuchung, schnell eine Tiefkühlpizza in die Mikrowelle zu schieben, ist groß. Dies ist in Ausnahmefällen auch in Ordnung, aber in Regelmäßigkeit wirkt sich dies nicht nur negativ auf die Gesundheit, sondern auch auf die Kalorienbilanz aus.


	Wie würden Sie es dagegen finden, wenn Sie nach Hause kämen und dort eine fertig zubereitete gesunde Mahlzeit vorfänden? À la minute zubereitet? Wie das gehen soll, fragen Sie sich? Das geht sogar ganz einfach – ein Slow Cooker kann dieses Wunder vollbringen.


	Ich bin seit einiger Zeit stolze Besitzerin eines solchen Küchenhelfers und würde ihn um nichts in der Welt wieder hergeben. Anlass für die Anschaffung war meine Umstellung auf die Low Carb Ernährung. Um der Versuchung zu entgehen, nach einem anstrengenden Tag eben doch wieder auf Fertiggerichte zurückzugreifen, habe ich mir einen solchen Schongarer angeschafft und möchte ihn seitdem nicht mehr missen! 


	Da Sie dieses Buch erworben haben, interessieren Sie sich höchstwahrscheinlich für die Low Carb Ernährung oder leben bereits seit einer Weile danach. Dann lohnt sich die Anschaffung eines Slow Cookers auf jeden Fall. Auf diese Weise werden Sie immer genau wissen, was Sie zu sich nehmen  und wie viele Kohlenhydrate in ihren Mahlzeiten enthalten sind. Ebenso haben Sie die Möglichkeit, auf Vorrat zu kochen und dadurch jede Menge Zeit zu sparen.


	Dieses Buch erklärt, was ein Slow Cooker ist, welche Vorteile er hat und was Sie beachten müssen, damit Sie möglichst lange Freude an ihm haben.


	Den Hauptteil des Buches bilden jedoch 55 leckere und einfach zuzubereitende Rezepte. Von Frühstücksideen über Suppen, Fleischgerichte und Vegetarisches ist garantiert für jeden etwas dabei. Sogar die Naschkatzen kommen nicht zu kurz, denn mit einem Slow Cooker kann man sogar – selbstverständlich zuckerfreie aber trotzdem süße – Kuchen backen. 


	 


	Ich wünsche Ihnen ganz viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren!
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		Was ist ein Slow Cooker und wie funktioniert er?
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	Slow Cooker heißt wörtlich übersetzt Langsamkocher. Die deutsche Entsprechung ist „Schongarer“, wenngleich das englische Original auch hierzulande populärer als die Übersetzung ist, weshalb ich im Verlauf des Buches auch vorwiegend den englischen Begriff verwenden werde. Auch die Bezeichnung Crockpot ist verbreitet.


	Es handelt sich dabei um einen elektrischen Kochtopf, in dem Speisen sehr langsam gegart werden. Ein Slow Cooker besteht aus einer beheizbaren Hülle und einem Einsatz aus Keramik. Die meisten handelsüblichen Slow Cooker umfassen entweder 3,5 oder 6,5 Liter. Erstere sind für 4 Personen geeignet, zweitere für 6 bis 8 Personen. Aber auch für Ein- oder Zwei-Personen-Haushalte lohnt sich die Anschaffung eines solchen Gerätes – bietet es doch die wunderbare Möglichkeit, auf Vorrat zu kochen und die Gerichte portionsweise einzufrieren.


	In einem Slow Cooker muss immer etwas Flüssigkeit sein, damit nichts am Boden des Gerätes kleben bleibt. Dies muss nicht sehr viel sein, oft reicht schon wenig Flüssigkeit aus. Denn ein Slow Cooker wird während des Garens immer fest verschlossen, und man sollte ihn währenddessen auch nicht ohne Notwendigkeit öffnen, da er ansonsten nicht nur Flüssigkeit, sondern auch Temperatur verliert.


	Die Temperatur im Schongarer beträgt maximal 100 °C, meist liegt sie darunter. Man kann zwischen 2 Stufen wählen, und zwar der Niedrigstufe (Low), hier betragen die Temperaturen im Garraum zwischen 60 und 70 °C und der hohen Stufe (High), hier werden 80 bis 90 °C erreicht. So kommt es, dass nichts anbrennen oder verkochen kann. Dafür haben Aromen und Gewürze Zeit, auf langsame und sanfte Weise in die Gerichte einzuziehen. So entstehen wunderbar aromatische Saucen, Suppen und herrlich würziges Fleisch und Gemüse.


	Besonders geeignet ist ein Slow Cooker für Fleisch, da mit seiner Hilfe durch die lange schonende Garzeit auch feste zähe Stücke am Ende weich und butterzart sind. Aber auch festere Gemüsesorten wie Karotten, Kohlrabi, Paprika oder Hülsenfrüchte gelingen sehr gut in einem solchen Garer. Fisch hingegen ist für langes Schmoren nicht geeignet, da er zerfallen würde. Deshalb gibt es im Rezeptteil dieses Buches auch nur einige wenige Fischgerichte, denen allen gemeinsam ist, dass der Fisch erst kurz vor Ende der Garzeit zugegeben wird.


	









KAPITEL 3


	

		Slow Cooker und Low Carb





	 


	Sie haben sich für die Low Carb Lebensweise entschieden oder praktizieren diese bereits? Dann kann ich die Anschaffung eines Slow Cookers wirklich nur wärmstens empfehlen. Ich möchte meinen nicht mehr missen! Wer sich kohlenhydratarm ernährt, bereitet sich seine Mahlzeiten in der Regel selbst zu. In Fertiggerichten und verarbeiten Lebensmitteln stecken bekanntlich viel zu viele versteckte Kohlenhydrate und Zucker. Das bedeutet, die Zeiten der schnell aufgewärmten Tiefkühl-Pizza am Abend sind vorbei. Und das ist auch gut so! Nur – wer hat schon Zeit und Lust, abends nach einem anstrengenden Arbeitstag noch stundenlang in der Küche zu stehen, um sich ein gesundes Mahl zuzubereiten? Wahrscheinlich die wenigsten. Für solche Menschen ist ein Slow Cooker ideal. Man gibt morgens einfach alle Zutaten hinein, stellt die Zeit ein, geht seinem Tagwerk nach, und wenn man abends nach Hause kommt, wartet ein köstliches, gesundes Gericht. Besser geht es eigentlich nicht, oder?


	Ein weiterer Vorteil: Ein Slow Cooker ist besonders für Low Carb freundliche Lebensmittel geeignet, also für Fleisch und Gemüse. Beides wird in einem Schongarer besonders zart und besonders würzig. “Verbotene” Nahrungsmittel wie Kartoffeln oder Nudeln eignen sich für einen solchen Küchenhelfer jedoch überhaupt nicht – sie würden nach den vielen Stunden Garen matschig und ungenießbar sein. 


	Mit einem Schongarer können Sie sich also eine Menge Stress bei der Zubereitung des Essens ersparen. Ein Grund mehr, warum ein solcher ein Bestandteil Ihrer Küche werden sollte – er bietet die großartige Möglichkeit des Vorkochens. Da Slow Cooker für mindestens 4 Personen angelegt sind, können Sie eine größere Menge zubereiten, als sie aktuell benötigen und die Reste entweder ein paar Tage im Kühlschrank aufbewahren oder einfrieren. Auf diese Weise ist eine gesunde leckere Low Carb-Mahlzeit immer in Reichweite!


	









KAPITEL 4


	

		Slow Cooker – was muss alles beachtet werden?





	 


	Ich gebe zu, dass ich anfangs Bedenken hatte. Zu gut erinnerte ich mich an die Schrecksekunden unterwegs, wenn ich mal wieder nicht sicher war, ob ich vor Verlassen des Hauses wirklich alle elektrischen Geräte ausgeschaltet hatte. Und an die vielen Male, die ich auf halber Treppe noch einmal umkehrte, um dies zu überprüfen.


	Ist es wirklich möglich, ein elektrisches Gerät 8 Stunden „unbeaufsichtigt“ zu lassen, während ich im Büro bin? Ist es tatsächlich ungefährlich, den Slow Cooker über Nacht laufen zu lassen, während ich selig in Morpheus‘ Armen ruhe? Antwort: Ja, das ist definitiv möglich. Bei richtiger Handhabung und Beachtung einiger Sicherheitshinweise ist ein Slow Cooker ein absolut sicheres Küchengerät, das man bedenkenlos mehrere Stunden „allein lassen“ kann.


	Und wenn Sie folgende Dinge beachten, kann wirklich gar nichts mehr schiefgehen:


	 


	Tiefgefrorene Produkte gehören nicht in den Slow Cooker!


	Wenn Sie tiefgeforenes Fleisch oder Gemüse in den Schongarer geben und ihn anstellen, wird er sich nicht schnell genug auf 60 °C erwärmen, die notwendig sind, damit sich eventuelle Bakterien nicht ausbreiten können. Tauen Sie daher tiefgefrorene Lebensmittel vor dem Garen auf. Und am besten tauen Sie diese nicht bei Zimmertemperatur auf, sondern im Kühlschrank, zum Beispiel über Nacht. 


	 


	Bewahren Sie eventuelle Reste nicht im Slow Cooker auf!


	Ein Slow Cooker ist, wie der Name schon sagt, zum Kochen da und kein Aufbewahrungsort. Hier herrschen nicht die richtigen Temperaturen dafür – es könnten sich Keime bilden. Also – ab mit den Resten in den Kühlschrank oder ins Tiefkühlfach!


	 


	Verwenden Sie keine Utensilien aus Metall!


	Wenn sie die Zutaten in den Schongarer geben oder die Mahlzeit nach dem Kochen entnehmen, nutzen Sie dafür Utensilien aus Holz oder Plastik. Metallbesteck kann Kratzer in der Keramik hinterlassen, was dazu führt, dass Flüssigkeit austreten könnte. Langfristig kann der Innenteil dadurch sogar kaputt gehen.


	 


	Achten Sie auf die richtige Flüssigkeitsmenge


	Beim Kochen mit einem Slow Cooker kann im Gegensatz zum Kochen auf einem Herd keine Luft und kein Wasserdampf entweichen. Das kann zur Folge haben, dass das Gericht zu “wässerig” werden kann. Achten Sie deshalb immer genau darauf, nur so viel Flüssigkeit in den Garer zu geben wie im Rezept angegeben ist, auch wenn Ihnen das vielleicht sehr wenig vorkommt. Vergessen Sie nicht, dass die köchelnden Zutaten fast immer Flüssigkeit abgeben, die zu der bereits vorhandenen hinzukommt. Haben Sie doch einmal am Ende des Garvorgangs zu viel Sauce, heben Sie diese einfach für ein anderes Gericht auf.


	 


	Achten Sie auf das richtige Fleisch!


	Grundsätzlich sind alle Fleischsorten für das Garen im Slow Cooker geeignet. Am besten jedoch Stücke, die eher fest sind und relativ viel Fett enthalten. Dazu gehören z.B. Schulter vom Schwein, Hüfte vom Rind, Keule vom Lamm oder Hähnchen. Hähnchenbrust oder Putenbrust dagegen ist sehr mager und würde durch das stundenlange Garen eher trocken und zäh werden. Auch Fisch ist eher nicht für den Schongarer geeignet, da er zerfällt. Fisch muss daher immer erst in der letzten Garphase zum Gericht gegeben werden.


	 


	Verwenden Sie Gewürze, Kräuter und Aromen!


	Nirgends können sich Aromen so gut entfalten und so intensiv in Fleisch und Gemüse eindringen wie im Slow Cooker. Möglich ist dies durch die lange Garzeit. Nutzen Sie dies aus und sparen Sie nicht mit frischen oder getrockneten Kräutern wie Rosmarin, Thymian oder Basilikum. Auch (Frühlings-)Zwiebeln, Lauch und  Knoblauch geben vielen Gerichten ein intensives Aroma. Verzichten Sie aber auf jeden Fall auf Fertigmischungen und Fertigsaucen.


	 


	Füllen Sie den Slow Cooker richtig


	Der Schongarer darf nicht zu voll und nicht zu leer sein. Er muss mindestens zur Hälfte und darf höchstens zu zwei Dritteln gefüllt sein. Heben Sie auch den Deckel nur, wenn das Rezept es erfordert – z.B. wenn eine Zutat hinzugegeben werden muss. Ansonsten bleibt der Pot zu. Sie müssen nicht wie bei einem Topf auf dem Herd “immer mal nachschauen”. Der Slow Cooker erledigt das Kochen ganz allein!


	 


	Erwärmen Sie keine Speisen im Slow Cooker!


	Da ein Slow Cooker lange braucht, bis er heiß genug ist, um „bakteriensicher“ zu sein, sollte kein Essen darin aufgewärmt werden. Er ist für stundenlanges Garen geeignet, aber nicht für kurzes Aufwärmen. Damit würden Sie eine wahre Bakterien-Brutstätte erzeugen. Wärmen Sie Reste daher lieber auf dem Herd oder in der Mikrowelle auf. 
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		Die Rezepte
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	Zum Abschluss dieses Buches möchte ich Ihnen eine Auswahl an kohlenhydratarmen Slow Cooker Gerichten vorstellen. Voranstellen möchte ich ein paar Zutaten bzw. Beilagen, die in verschiedenen Rezepten vorkommen. Die Nährwertangaben sind jeweils pro Portion berechnet.


	________________________


	Basics


	Frühstücksideen


	Suppen & Eintöpfe


	Vegetarisch & vegan


	Vom Geflügel & vom Schwein


	Vom Rind & vom Lamm


	Fisch & Meeresfrüchte


	Süßes für die Leckermäulchen


	________________________


	 


	

		












	



Basics






	 


	________________________


	Rinderbrühe


	Hühnerbrühe


	Gemüsebrühe


	Blumenkohlreis


	Blumenkohlpüree


	Zucchininudeln


	________________________


	 


	











Brühe
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	Rinderbrühe wie auch Hühner- oder Gemüsebrühe wird in zahlreichen Gerichten der Rezepte verwendet. Selbstverständlich kann man Brühe fertig kaufen, nur enthält diese leider viele Zusatzstoffe und versteckte Zucker. Deshalb stelle ich Ihnen 3 Varianten vor, wie Sie Ihre Brühe selbst zubereiten können.
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