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»Die Zeit verlangert sich fur alle,
die sie zu nutzen verstehen.«

LEONARDO DA VINCI, ITALIENISCHER UNIVERSALGELEHRTER (1452-1519)

Lieber Fissler-Fan,

,Ein ganzes Heft rund um den Schnellkochtopf?®, werden Sie sich fragen. Der Grund dafiir ist
das erfolgreiche Comeback des Klassikers. Kein Kochgeschirr passt besser in den modernen,
schnelllebigen Alltag. Denn fur die alltagliche Herausforderung, trotz Zeitmangels abwechs-
lungsreich, lecker, gesund und schnell zu kochen, ist der Schnellkochtopf die perfekte Losung.

Das Prinzip ist altbewédhrt: Schon vor tiber 60 Jahren erleichterte der erste Fissler Schnell-
kochtopf mit mehrstufigem Kochventil das Kochen, indem er die Zeit am Herd verkiirzte.
Was damals schon praktisch war, ist heute zuséatzlich formschon, einfach zu bedienen sowie
leicht zu pflegen und erfreut sich insbesondere auch seit dem Aufleben der Do-It-Yourself-
Kiiche immer grofierer Beliebtheit.

Ob Hobby- oder Sternekdche, kreative Blogger, Single-Haushalte oder junge Eltern - der
Schnellkochtopf hat ebenso vielfiltige Einsatzbereiche wie Anhédnger. Und mit der Fan-
gemeinde wichst und gedeiht auch die Rezeptvielfalt fiir den Schnellkochtopf. Wer ihn
einmal ausprobiert und seine Einsatzmoglichkeiten und Vorteile kennengelernt hat, mochte
gar nicht mehr von ihm lassen. Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es aus!

Wir wiinschen Ihnen viel Spafd beim Schnellkochen!

Ve

Thr Alexander Selch
Geschiftsfiihrer, Fissler GmbH
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TITELTHEMA

Der Schnellkochtopf im Einsatz ...

>> Leni ist nun fast ein halbes Jahr alt, und die Grofle geht
inzwischen in den Kindergarten. Wenn Charlotte aus dem Haus

"E ist und das Baby nicht gerade meine volle Aufmerksamkeit
i fordert, probiere ich gerne neue Rezepte aus. Momentan steht
T natiirlich Beikost fiir das Baby aus dem Schnelllkochtopf hoch
' im Kurs. Nach der Elternzeit werden schnelle, gesunde Rezepte

L;’ noch wichtiger, damit fiir meinen Mann und mich auch neben
- dem Job genug gemeinsame Zeit zum Spielen und Vorlesen

#ena (33) 7 bleibt.

>> Seit die Kinder aus dem Haus sind, stehen daheim die
eigenen Belange an erster Stelle. Gerne verwohne ich meine
Frau und mich nach getaner Arbeit mit einer neuen Kiichen-

Fast Food
n e u ge d a c ht kreation. Ein raffiniertes Fleisch- oder Fisch-Gericht und dazu

ein Glas Rotwein - darauf freuen Sylvia und ich uns den
ganzen Tag. Wenn am Wochenende unsere Freunde zu Besuch
kommen, wage ich mich dann an neue exotische Meniis und
stehe fiir die ganze Mannschaft am Herd.

~ mit dem Schnellkochtopf
genussvoll durch den Alltag

>> Als Unternehmerin bin ich beruflich viel unterwegs und
auch zu Hause arbeite ich hiufig noch an Prisentationen
weiter. Obwohl nicht viel Zeit zum Kochen bleibt, lege ich
groflen Wert auf Qualitit. Da auch mein Mann selbststindig
und hdaufig lange im Biiro ist, planen wir fiir das Kochen selten
viel Zeit ein: Risotto und buntes Gemiise al dente zdihlen zu

. Wahrend im Fernsehen Kochshows rauf und runter

» Unaufhaltsam enteilet laufen und in den sozialen Medien Bilder von appe-

dl e Zelt « 'titlich ange{ichtete.n Sp'eis"en omr.lipl.résent sind, fehlt

im Alltag haufig die Zeit fiir ausgiebiges Kochen. Von

der Biiroarbeit oder der Kinderbeschiftigung direkt zu

langwieriger Kiichenarbeit ibergehen - das kann selbst unseren schnellen und gesunden Favoriten am Abend.

] iese Weisheit des bekannten deutschen Dichters — erndhrungsbewussten Hobbykochen missfallen. Um

) und Denkers Friedrich Schiller stammt schon  gesunde Kostlichkeiten servieren zu konnen, benétigt

aus dem spiten 18. Jahrhundert, hat heute aber man allerdings nicht zwangsldufig mehrere Stunden.

mehr Giiltigkeit denn je. Manchmal scheint es, als lege  Entscheidend sind lediglich die richtigen Hilfsmittel und

der moderne Alltag ein so hohes Tempo vor, dass die  passende Rezepte.
gesunde Erndhrung zwangslaufig auf der Strecke bleibt. So unterschiedlich der Tagesablauf auch ist,
Die Betriebsamkeit beginnt fiir die meisten Men- in der Kiiche ist der Schnellkochtopf

schen direkt nach dem Weckerklingeln: Selten bleibt immer ein hilfreicher Begleiter.
Zeit flir ein ausgiebiges Frithstlick. Die dampfende Tasse  Durch verkilirzte Garzeiten
Kaffee ist obligatorisch, dartiber hinaus muss oft ein ein-  schafft er Raum, gesundes,
faches Miisli oder ein hastig geschmiertes Brot herhalten.  leckeres Essen ausgiebig zu

Zwischen die iiblichen Termine und Verpflichtungen des  zelebrieren und in Ruhe
Berufs- und Privatlebens wird hdufig nur ein ,Snack-to- neue Krifte zu tanken.
go“ geschoben, sodass nach einem vollgepackten Tag Dann kann das Leben am
schon bei der Ankunft an der Haustiir der Magen ver- néichsten Morgen ruhig

der Deutschen glauben, gesundes
Essen zuzubereiten, koste mehr Zeit als
sie haben. Das geht aus der aktuellen

TK-Ernahrungsstudie 2017 der Techniker
nehmlich knurrt. wieder Fahrt aufnehmen. Krankenkasse hervor.

Quelle: TK-Ernahrungsstudie 2017
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VITAMINGEHALT STELGERN

Provitamin-A-Lieferanten wie Mohren oder Brokkoli
werden durch das Schnellkochen sogar noch gestinder: Beim

| ]

S c hn e llko c h e n he ]_Bt b e S S e r ko C he n - Druckdampfgaren im Schnellkochtopf wird Provitamin A,
das u.a. fur das Wachstum entscheidend ist, aus den Pflanzen-
zellen freigesetzt. Schon tibliches Garen fiithrt zu einem hoheren

Vitamingehalt - beim Schnellkochen verdoppelt sich der

| ) | ]
D le VO rt e ll e Gehalt an Provitamin A sogar |
{ STCHERHELT AUSKOSTEN
dES SChHEllkOChtOpfS (ELD SPARCA R )

J GENUSSVOLL LEBEN

Besonders das Etagenkochen, gehen. In Schnellkochtopfen von Fissler
) » bei dem verschiedene Menii- steckt jede Menge raffinierte Technik,
ﬂ RO M SPA R [N komponenten durch Einsitze im die neben der praktischen Funktion
a l I e 1 I I e I l 1 C Die kiirzeren Garzeiten und die Schnellkochtopf tibereinander garen, eine kinderleichte Handhabung
Méglichkeit, mithilfe verschiedener hat auch einen finanziellen Vorteil. garantiert.

IEHT SPAK[N Schnellkochtopf-Einsitze das ganze Menti Spatestens wenn die Konigsklasse
auf einer Herdplatte zuzubereiten, fiihren des Schnellkochens zur K”oc'hroutme
ganz automatisch zu einer deutlichen geworden und regelmagig nur

3 g g g eine Herdplatte in Benutzung ist,
erheblich verkiirzt. Entscheidend dabei ist die Garstufe: Garstufe 1 Energieersparnis. Konkret wird mit Qem L ey -
verkurzt die Garzeit auf ca. die Halfte und Garstufe 2 auf ca. ein Schnellkochtopf 20-50 Prozent weniger £ s
: : Energie verbraucht. rechnung und damit im

Drittel gegeniiber normalen Kochzeiten - bei Schmorgerichten sind Rt brmel niedkr
Supermarkt nicht wahllos ins Regal. § es sogar bis zu 70 Prozent. Selbst getrocknete Hillsenfriichte, die
Wenn man die Frische beim Einkauf F normalerweise mindestens zwolf Stunden einweichen mussen,
¥ sind im Schnellkochtopf ohne langwieriges Einweichen
erheblich schneller samig-weich gekocht.

3 Der im fest verschlossenen Schnellkochtopf aufgebaute
er sich selbst und seinen Liebs- 8 Druck sorgt fiir hohere Temperaturen im Topf, was die Garzeit

ten am Esstisch etwas Gutes
tun mochte, greift schon im

sehen, fithlen und bestenfalls sogar rie-
chen kann, wird’s am Ende besonders
lecker. Vorausgesetzt, man macht sich zu
Hause ebenso bewusst an die Zubereitung. =

Unser Tipp: Augen auf bei der Wahl des . NAHRSIOH[ [RHAH[N

Kochgeschirrs! Der Schnellkochtopf k Beim herkémmlichen Kochen
in mehrfacher Hinsicht den entscheids im sprudelnden Wasserbad landen
: etwa 15-25 Prozent der Mineralstoffe
den Unterschied machen. - und teils tiber die Halfte gesunder
Insbesondere Vielkocher legen die Vitamine im Kochwasser und spater
kulinarische Messlatte hoch: Haufig i im Abfluss. Beim Druckdampfgaren

ihnen gesunde, abwechslungsreiche Kost " unter Aussszhlusslvon Sauerﬂs tgff -
i gegen bleiben die wasserloslichen

wichtig, die optisch und geschmacklich und sauerstoffempfindlichen _ ' . _— : ' ; BV : : KRAH[ S[HON[N

i ) : Néhrstoffe nahezu komplett
uberzeugt, vor allem aber schnell a i ahrstoffe nahezu komple Wenn beim Etagenkochen

dem Tisch steht. Der Schnellkochto ' " cilhelen” 5 — - -l ' mehrere Zutaten oder Menii-
erweist sich dabei als besonders einsatz . 1 komponenten in unterschiedlichen |+ ‘
freudiges Multitalent: Eine Vielzahl vor ' ' Stockwerken des Schnellkochtopfs

i > garen, kann zusitzliches Koch-
Lebensmitteln und Gerichten - darum_: n . geschirr getrost im Schrank bleiben.
Gemiise, Hilsenfriichte, Reis, Kartoffe VI [HA H [ R M 0 (JH[H [N : ' Der praktische Nebeneffekt: Wo
aber auch Suppen, Babybrei, Fleis Von empfindlichen Lebensmitteln wie &y sich sonst Topfe und Pfannen

. ; Fisch und feinem Gemiise iiber Fleisch und stapeln, wartet nach dem \
oder Desserts - kommt mit seinerH Eintopfe bis hin zu Beikost fiir Babys, Hiilsen- Essen viel weniger
zeitsparend und néhrstoffschonend [ friichten, Reis und Desserts - dank passender ’, / Abwasch.
. i Einsitze und verschiedener Garstufen kann fast L
alles im Schnellkochtopf zubereitet werden.
Einfache Tipps und Tricks fiir die Zubereitung
unterschiedlicher Zutaten und Menii-
komponenten gibt’s auf Seite 14-15.

- -

AROMEN BEWAHREN
Lebensmittel mit mildem Geschmack, der &' . A P P HH A N R [(1 [ N

beim herkommlichen Kochen leicht verloren Da wasserlgsliche Farbstoffe von Gemiise
geht, entfalten und behalten im Schnellkochtopf L beim Schnellkochen nicht im kochenden
ihr kostliches Aroma. Nicht selten verhilft die ’ Wasser verloren gehen, sondern insbesondere
Garmethode des Druckdampfgarens durch den y durch den Druck an die dufleren Randschichten
Erhalt wasserloslicher Aromastoffe Beilagen, 4 der Zellen gelangen, kommen z. B. Brokkoli oder
die als blofle Sattmacher verrufen sind, o Mohren leuchtend bunt auf den Teller. Wenn
zu ganz neuem Ruhm. P schon vor dem ersten Bissen Kklar ist, wie lecker
: es wird, steigt die Vorfreude auf den bevor-
stehenden Genuss ganz automatisch -
das Auge isst bekanntlich mit. 1
*Die Zahlen stammen aus einer im Auftrag von Fissler durchgefiihrten
Studie zum Néhrstofferhalt beim Schnellkochen der Universitat
Koblenz-Landau und der Justus-Liebig-Universitit Gief3en.




WISSENSHUNGER

Die Revolution des Druckdampfgarens:

ie Erfindung des ,Dampfkochtopfs®, wie er da-
mals genannt wurde, war bahnbrechend: Im

- spiten 17. Jahrhundert erfand Denis Papin das
Druckdampfgaren - eine ganz neue Form des Kochens.
Ein dicht schlieflender Deckel, der fest mit dem Topf
verschraubt werden konnte, liefd erstmals den entste-
henden Wasserdampf nicht mehr entweichen, sodass
ein Uberdruck im Topf entstand. Papin ging davon aus,
dass das Wasser in diesem Topf bei Temperaturen von
tiber 100°C siedet und Speisen dadurch schneller garen.

Er stellte ,eine ungeahnte Verfeinerung der Kochkunst®
in Aussicht. Damit begann die Erfolgsgeschichte des
Schnellkochtopfs, die ihn von England in die ganze Welt
fithrte.

Der Papin'sche Topf aus dem
Jahr 1679 (s. Abbildung links)
hat optisch wenig mit den form-
schonen Schnellkochtopfen der
heutigen Zeit gemeinsam. Alte
Modellzeichnungen zeigen einen
klobigen aber zweckmafliigen
gusseisernen Kessel: Uber ein
Gewicht an einer Stange konnte
der Druck im Innenraum des
Topfes reguliert werden.

Das Druckdampfgaren am
heimischen Herd wurde erst spéter populdr. Die Erfin-
dung des patentierten mehrstufigen Kochventils von
Fissler war einer der Griinde dafiir: Das Schnellkochen
wurde komfortabler und vor allem sicherer. Damit
machte das von Carl Philipp Fissler (s. oben rechts)
urspriinglich als Klempner- und Installationsgeschaft
gegriindete Unternehmen seinen Griindungsort von
1845, das rheinland-pfilzische Stddtchen Idar-Oberstein,
im Jahr 1953 zur Geburtsstitte des ersten modernen
Schnellkochtopfs.

L ,Comet*, der erste Fissler Schnellkochtopf aus dem Jahr 1953.

Bunte Dekore zieren Schnellkochtopfe von Fissler in Siidkorea. »>

Carl Philipp Fissler griindete 1845
das Unternehimen Fissler

in Idar-Oberstein.

Seit dem ersten Modell

mit dem klangvollen
Namen ,Comet“(s.unten
links), das bereits durch
Kunststoffgriffe tiberzeugte,
entwickelte Fissler den Schnell-
kochtopf kontinuierlich weiter. Das

Sicherheitsventil aus dem Jahr 1960, das

vom Verbraucher selbst zuriickgestellt werden konnte
und den Schnellkochtopf sofort wieder einsatzbereit
machte, war eine Weltneuheit. 1976 sorgte das erstmals
unter dem Deckelgriff platzierte Ventil ,Unimatik® mit
einer Restdrucksperre dafiir, dass der Topf nur gedffnet
werden konnte, wenn er drucklos war - und damit fiir

noch mehr Sicherheit.

Hoppstiddten-Weiersbach - rund 25 Kilometer vom
Hauptsitz entfernt - wurde 1973 zum zweiten Fissler
Produktionsstandort. Wahrend in Idar-Oberstein die
Deckel flir die Schnellkochtopfe gefertigt werden, ent-
stehen hier seither die Topfkoérper verschiedenster
Modelle, darunter die 1989 mehrfach mit internationalen
Design-Preisen ausgezeichnete Serie magic line® Durch
immer moderner werdende Fertigungstechniken konn-
ten bei Fissler erstmals dekorierte Edelstahlgerite her-
gestellt werden - bis heute ein Alleinstellungsmerkmal
der Marke.

Ein ganz neues Zeitalter der Schnellkochtdpfe lautete
Fissler 2009 ein: Durch die Kochkrone mit Ampel-
funktion, eine Aufsetzhilfe, eine Verriegelungsanzeige
und weitere praktische Funktionen wurde das Schnell-
kochen mit der aktuellen, mehrfach preisgekronten
vita®-Serie kinderleicht. Langst ist der Schnellkochtopf
tber die Landesgrenze hinweg in Europa, Asien oder
den USA im Einsatz. Fissler hat heute sechs Tochter-
gesellschaften und ist mit seinen Produkten in tiber 80
Liandern weltweit vertreten.

T 2. }
J_}?\m z.



ANDERE LANDER, ANDERE SCHNELLKOCH-SITTEN?

Das Erfolgsrezept des Schnellkochtopfs tiberzeugt inter-
national: Ob in Deutschland, der Tiirkei oder Korea -
schnell und gesund kochen ist tiberall gefragt. Von Land
zu Land unterschiedlich ist hingegen, was typischerwei-
se im Schnellkochtopf schmort, gart und ddmpft - und
teilweise auch der Schnellkochtopf selbst.

Die Deutschen lieben die Kartoffel und in Asien
gibt’s mehrmals téglich Reis - was nach blof3en Vor-
urteilen klingt, hat einen wahren Kern: Geschmack
ist eben verschieden und trotz der fortschreitenden
Internationalisierung auch kulturell gepragt. Qualitit
,Made in Germany" ist aber auch auflerhalb Deutsch-
lands beliebt und die Nachfrage nach dem Fissler
Schnellkochtopf wichst weltweit.

CHINA/JAPAN/TAIWAN

In ganz Asien ist der Schnellkochtopf
von Fissler satiniert statt poliert,
was den Edelstahl matter und
etwas dunkler erscheinen Idsst. Eine
spezielle, an die asiatische Kiiche
angepasste Zusatzfunktion ist die
dritte, noch schnellere Garstufe

flir Reis, der dadurch besonders
geschmacksintensiv wird.

Ahnlich wie die Mikrowelle und die Tiefkithlkost ent-
spricht der Schnellkochtopf dem amerikanischen
Bediirfnis nach schnellen Mahlzeiten. Im kochbegeis-
terten Mittelmeerraum ist der Schnellkochtopf oft mehr-
mals tiglich in Gebrauch. Und auch rund 10.000 Kilo-
meter weiter Ostlich, in Asien, hat der Schnellkochtopf
eine wachsende Fangemeinde. Die steigende Nachfrage
in China, Stidkorea, Japan und Taiwan hat mehrere
Grinde: Asiaten sind Vielkocher. Schon zum Friihstiick
kommen in Fernost hiaufig warme Speisen moglichst
schnell auf den Tisch. Die asiatische Kiiche lebt zudem
von den feinen Aromen der verwendeten Gewdirze,
Krauter sowie exotischen Gemuse- und Obstsorten, die
im Schnellkochtopfihren typischen Geschmack behalten.

SUDKOREA

In Stidkorea hat der Fissler Schnellkochtopf neben der
dritten Garstufe noch optische Besonderheiten: Aufler
den satinierten Modellen gibt es auch einige, die

sich durch Farbakzente im Griff und im Deckel sowie

landestypische Dekore auszeichnen - von koreanischen
Designern mitgestaltet (s. Seite 9 unten rechts).

SPANIEN/
GRIECHENLAND

In Spanien und
Criechenland kommt

der Schnellkochtopf
mindestens zweimal am
Tag zum Einsatz - vor
allem fir die Zubereitung
von Gemdse, Reis und
Fleischgerichten. Der
Fissler Schnellkochtopf
wird hier vor allem wegen
seiner GroRe und der
Moglichkeit geschatzt,
ein ganzes Huhn darin
zubereiten zu kénnen.

TURKEI

Reis und Hihnchen.

In der Turkei ist der Fissler
Schnellkochtopf ein besonders
beliebtes Hochzeitsgeschenk. Er
wird als praktisches Prestigeobjekt
empfunden, das Qualitat und Erfolg
symbolisiert. Viele tirkische Fami-
lien nutzen ihn dreimal taglich far
mediterrane Gerichte mit Gemise,

USA

In den USA sind insbesondere
grolRe Schnellkochtépfe gefragt,
z.B. die 10-Liter-Version - das
Land ist schlieRlich fur XL
Portionen bekannt. Dort arbeitet
der Schnellkochtopf, aufgrund
rechtlicher Auflagen, mit
einem niedrigeren Kochdruck,
was die Zubereitungszeit
gegeniiber Modellen fir Europa
und Asien etwas verlangert.

MIT
VOLLDAMPF
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ANLEITUNG ZUM GENIESSEN

Turkischer
Geflugeltopt

aus dem Schnellkochtopt

=

perfection perfection Q! GroRe

Gemiisemesser Kochmesser 20 ¢m Schiissel

o e Q

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

Fur 4 Personen

9 EL Olivenol
12 TL Chiliflocken
2 Minzblittchen, geschnitten
200 g Kichererbsen
1 Chilischote (oder Chiliflocken)
3 TL Koriander, gemahlen
2 EL Rapsol
3 EL Oreganoblittchen, geschnitten
1 Brathdhnchen, etwa 1,2 kg
750 ml Gemisebriihe
1 Knoblauchzehe
25 g Pistazien, gemahlen
4 TL Tahinipaste
2 EL Ger0stetes Sesamol
3 TL Zitronensaft
200 g Okraschoten
(ersatzweise griine Bohnen)
Paprikaschote, rot
Paprikaschote, griin
Paprikaschote, gelb
Bio-Zitrone
2 TL Chiliflocken
1TL Fenchelsamen
1 kleines Fladenbrot
3 EL glatte Petersilie, gehackt
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

e e e

QOSOOOOBOOOOOOOBOOOOOO OO OEOOOOBOOSE

1.

Fiir das Chili-Minz-01 4 EL Olivendl mit Chiliflocken, Minzblitt-
chen und % TL Salz in eine kleine Flasche geben, schiitteln und
beiseite stellen.

Die Kichererbsen waschen und mit 1 Liter Wasser in den Schnell-
kochtopf geben. Den Schnellkochtopf nach Anleitung verschliefien,
die Kochkrone im Deckel auf Stufe 2 (Schnellgarstufe) stellen und
den Topfinhalt mit voller Herdleistung erhitzen. Sobald der gelbe
Ring sichtbar wird, die Energiezufuhr reduzieren. Wenn der griine
Ring erscheint, beginnt die Garzeit von 25 bis 30 Minuten.

13

Q! GroBRes vitavit® protect alux
Sieb premium premium

3.

10.

Wiahrend die Kichererbsen kochen, die Gefliigel-Marinade vor-
bereiten. Dafiir die Chilischote der Lange nach halbieren, die
Kerne entfernen, die Schote waschen, in sehr kleine Wrfel
schneiden. Mit dem Koriander, 2 EL Rapsol, 2 TL Salz und einigen
Oreganoblittchen vermischen. Das Hahnchen in 4 Stlicke zer-
teilen, waschen, trocken tupfen und mit der Marinade einreiben.

Wenn die Kichererbsen fertig gegart sind, den Schnellkochtopf
nach Anleitung abdampfen und 6ffnen. Die Kichererbsen heraus-
nehmen und abtropfen lassen.

Das Rapsol im Schnellkochtopf erhitzen, die Hihnchenteile
dazugeben und anbraten. Die Brithe angief3en, den Schnellkoch-
topf nach Anleitung verschlief3en, die Kochkrone im Deckel auf
Stufe 2 (Schnellgarstufe) stellen und den Topfinhalt mit voller
Herdleistung erhitzen. Sobald der gelbe Ring sichtbar wird, die
Energiezufuhr reduzieren. Wenn der griine Ring erscheint,
beginnt die Garzeit von 15 bis 20 Minuten.

In der Zwischenzeit flir den Pistazien-Hummus die Knoblauch-
zehe schilen, mit 100 g der gegarten Kichererbsen, den gemah-
lenen Pistazien, der Tahinipaste, 5 EL Olivendl, dem Sesamdl und
dem Zitronensaft piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Okraschoten waschen und putzen. Die Paprikaschoten
halbieren, putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die
Bio-Zitrone waschen, trocken tupfen, die Schale abreiben. Die
Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

. Nach Ende der Garzeit des Gefliigels den Schnellkochtopf nach

Anleitung abdampfen und 6ffnen. Die tibrigen Kichererbsen, die
Okraschoten, die Paprikaschoten, die restlichen Oreganoblatt-
chen, die Chiliflocken, die Fenchelsamen, den Zitronenabrieb
und -saft dazugeben. Den Schnellkochtopf nach Anleitung ver-
schlieflen, die Kochkrone im Deckel auf Stufe 2 (Schnellgarstufe)
stellen und den Topfinhalt mit voller Herdleistung erhitzen.
Sobald der gelbe Ring sichtbar wird, die Energiezufuhr redu-
zieren. Wenn der griine Ring erscheint, beginnt die Garzeit von
1 bis 2 Minuten. Nach Ende der Garzeit den Schnellkochtopf
nach Anleitung abdampfen und 6ffnen.

Die Hihnchenteile herausnehmen, das Fleisch von den Knochen
16sen, wieder in den Schnellkochtopf geben und mit dem Gemiise
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gewiirz-Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Fladen-
brot in Stiicke schneiden und im Gewtirz-Ol knusprig rosten.

Den Gefliigeltopf mit der gehackten Petersilie bestreuen und mit
dem Fladenbrot sowie dem Pistazien-Hummus servieren.
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ochen ist mehr als die blofle
Zubereitung warmer Mahlzeiten:
> Durch exotische Lebensmittel,
* Krauter und Gewiirze lassen sich am hei-
mischen Herd fremde Kulturen entdecken
und beim Abwandeln bewéahrter Rezepte
offenbart so manch ein Vielkocher seine kre-
ative Ader. Kaum ein Hobby ist so vielseitig
und passt besser in den Alltag, denn kulina-
rische Vielfalt erfordert weder viel Zeit noch
ein liickenloses Sortiment an Kochgeschirr.
Allein mit dem Schnellkochtopf ldsst sich
ohne groflen Aufwand ein buntes Potpourri
an Geschmackserlebnissen kreieren.

Auch auf ausgefallene Schnellkoch-
kreationen muss man dabei nicht verzichten.
Wenige assoziieren beispielsweise Superfood
oder Desserts mit dem Schnellkochtopf -
zu Unrecht! Gerade Hiilsenfriichte, eine
echte Alternative zu gesunden Trend-
Lebensmitteln wie Quinoa, Chia-Samen,
Amaranth & Co., eignen sich ausgezeichnet
fiir die Zubereitung im Schnellkochtopf:
Getrocknete Linsen, Bohnen oder Kicher-
erbsen sind in einem Bruchteil der iiblichen
Zeit fertig - und das ganz ohne Einweichen.
Sogar siifle Leckereien, die das Herz einer
jeden Naschkatze hoherschlagen lassen, er-
fordern nicht unbedingt einen vorgeheizten
Backofen (mehr auf Seite 26-27).

Die Kunst des facettenreichen Schnell-
kochens besteht darin, ein paar einfache
Tipps und Tricks zu beherzigen.

Fleisch, schmeren

Fleisch sollte zunichst ggf. auftauen und
anschliefend im offenen Topf von allen
Seiten scharf angebraten werden. Nach
dem Anbraten wird mit der Mindestmenge
an Fliissigkeit (abhingig von der Grofle
des Schnellkochtopfs, laut Gebrauchs-
anleitung) abgeloscht. Erst danach wird
der Schnellkochtopf geschlossen und die
Garstufe 2 ausgewdihlt.

--....__.—.,-‘—.___
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Suppen wnd
Einliofe ;Mefafm

Suppen liasst man erst kurz im offenen
Topf kocheln, eventuell abschdumen. Bei
Lebensmitteln, die quellen, z.B. Hiilsen-
friichten, den Topf nur zur Hilfte fiillen.
Bevor der Topf geschlossen und die Gar-
stufe 2 gewahlt wird, ordentlich umrithren
nicht vergessen!

Gemiise gaten

Gemiise wird im gelochten Einsatz beson-
ders schonend gegart. Dazu fiillt man die
Mindestmenge an Fliissigkeit in den Schnell-
kochtopf, bevor der Einsatz mit dem Gemiise
im Topf platziert wird. Topf schlief}en, Gar-
stufe 1 wihlen und unbedingt die Garzeit
exakt einhalten! Unterschiedliche Garzeiten
beim Gemiisemix lassen sich durch verschie-
den grofle Stiicke ausgleichen.

Reie bochen

Reis und Wasser werden einfach im Ver-
hiltnis 1:2 in den Schnellkochtopf gege-
ben - dann kann der Topf geschlossen und
die Garstufe 2 gewihlt werden.

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, Fisch
im Schnellkochtopf zuzubereiten: So kann
er unter Zugabe der Mindestmenge an
Fliissigkeit im Sud auf dem Boden des
Topfes garen oder alternativ im Einsatz
druckdampfgaren oder dampfgaren.

Mendi ide/ed‘en

Wer Einsitze verwendet, kann verschie-
dene Speisen gleichzeitig libereinander
garen. Beim sogenannten Etagenkochen
die Mindestmenge an Fliissigkeit in den
Schnellkochtopf geben. Anschlieflend wird
am besten Fisch {iber Gemiise oder Gemiise
uber Fleisch gegart. Bei unterschiedlichen
Garzeiten gilt es, zuerst die Speise mit der
langsten Garzeit einzufiillen, zwischendurch
abzudampfen und dann weitere Menii-
bestandteile zu erginzen.

Um Tiefkiihlkost schonend aufzutauen,
wird erst die Mindestmenge an Fliissigkeit
in -den Schnellkochtopf gefiillt. Tiefgefro-
rene Lebensmittel im ungelochten Einsatz
in den Topf geben. Dann kann’s losgehen:
Topf schlieflen und drucklose Dampfgar-
stufe auswéihlen.

Olst antafon

Das Entsaften von Obst erfordert zunichst
die Mindestmenge an Fliissigkeit .im.
Schnellkochtopf (empfohlene Topfgrofie:
mindestens 6 Liter). Jetzt werden-sowohl
der gelochte als auch der ungeloc¢hte Ein-
satz benotigt: Erst wird der ungelochté

Einsatz auf dem Dreibein im. Topf plat-

ziert, darauf wird der gelochte, mit den
Friichten gefiillte Einsatz gesetzt, eben-
falls auf dem Dreibein. Dann den Topf
schliefen und die Garstufe 2 auswiihlen.
Tipp: Den Schnellkochtopf ohne manuell
abzudampfen iiber- Nacht stehen lassen.
Das ergibt einen besonders klaren Saft, z. B.
zur Weiterverarbeitung zu Gelee.

Um fiir den Haushaltsgebrauch zu steri-
lisieren, wird zuerst die Mindestmenge an
Fliissigkeit in den Schnellkochtopf gefiillt.
Das zu sterilisierende Geschirr wird mit der
Offnung nach unten in den gelochten Einsatz
gestellt und der Topf geschlossen. Dann fiir
20 Minuten auf Garstufe 2 kochen.

Aetalisches W&cfm

Asiatische Gerichte werden traditionell
dampfgegart, aber auch fiir die Zubereitung
besonders empfindlicher Speisen oder
Meniikomponenten, die zwischendurch
abgeschmeckt oder nachgewiirzt werden
sollen, bietet sich das Dampfgaren an. Dies
ermoglichen einige Modelle von Fissler, z. B.
der vitavit® premium, durch die zusétzliche
drucklose Dampfgarstufe.

Toplihtlost gl /@uémémém

Je nach Rezept kann im Schnellkochtopf
auch ,gebacken® werden. Dazu zuerst die
Mindestmenge an Wasser in den Schnell-
kochtopf geben. Die Teigmasse fiillt man
in eine mit Alufolie abgedeckte Backform
und platziert diese in den gelochten Ein-
satz oder direkt auf dem Dreibein. Gegart
wird anschlieflend auf Garstufe 2.




ANLEITUNG ZUM GENIESSEN

perfection Q! Multitalent
Schalmesser

QOO OO OOOOOOOOOOOO

Fur 4 Personen

Weif3kohl, etwa 1 kg
Lauchzwiebeln
Rettich, etwa 300 g
Stangen Staudensellerie
Mohren
Birnen, rotschalig, reif
2cm Ingwer
200 ml Gemdtisebriihe
6 EL Reisessig
4 EL Zitronensaft
3 EL Sojasauce
3 EL Fischsauce
3 EL Gerdstetes Sesamol
2 TL Chiliflocken
3 EL Zucker, braun
800 g Rinderbraten (falsches Filet)
500 ml Gemisebriihe
1 Lorbeerblatt
1 TL Salz
2 EL Fischsauce
10 Pfefferkorner, bunt
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
4 TL Sesam, gerostet

N NN = N =
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eiiskohl-Kimchi-Salat -
"mit lauwarmem Rindfleisch s

an die Reise nach Korea, die Sylvia und ich

aus dem Schnellkochtopf

Q! GroRe Q! Pendelschaler vitavit®
Schiissel edition design

@ @ J &

1. Den Weifikohl vierteln, putzen und in feine Streifen hobeln. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Den Rettich schilen, in feine Scheiben schneiden und diese vier-
teln. Den Staudensellerie putzen, waschen und in feine Scheiben
schneiden. Die Méhren schilen und in feine Streifen schneiden.
Die Birnen waschen, vierteln, das Kerngehduse entfernen und die
Birnen in schmale Spalten schneiden.

2. Fir das Dressing den Ingwer schilen, fein wirfeln, mit der
Gemisebriihe, dem Reisessig, dem Zitronensaft, der Soja- und
Fischsauce, dem gerosteten Sesamol, den Chiliflocken und dem
braunen Zucker verriihren. Die Hilfte des Dressings mit dem
Weifskohl vermischen. Die Lauchzwiebeln, den Rettich, den
Staudensellerie, die Mohren und die Birnen mit dem restlichen
Dressing vermengen.

3. Den Weif3kohl mit dem Dressing in den Fissler Schnellkochtopf
geben. Den Schnellkochtopf nach Anleitung verschliefien, die
Kochkrone im Deckel auf Stufe 1 (Schongarstufe) stellen und
den Topfinhalt mit voller Herdleistung erhitzen. Sobald der gelbe
Ring sichtbar wird, die Energiezufuhr reduzieren. Wenn der griine
Ring erscheint, beginnt die Garzeit von 1 bis 3 Minuten (je nach
Schnittdicke der Weiftkohlstreifen). Nach Ende der Garzeit den
Schnellkochtopf nach Anleitung abdampfen und 6ffnen. Den
Weifskohl herausnehmen und abkiihlen lassen.

4. Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und mit der Brithe, dem

Lorbeerblatt, dem Salz, der Fischsauce und den Pfefferkdrnern in
den Schnellkochtopf geben. Den Schnellkochtopf nach Anleitung
verschliefien, die Kochkrone im Deckel auf Stufe 2 (Schnellgar-
stufe) stellen und den Topfinhalt mit voller Herdleistung erhitzen.
Sobald der gelbe Ring sichtbar wird, die Energiezufuhr reduzieren.
Wenn der griine Ring erscheint, beginnt die Garzeit von etwa
30 Minuten. Nach Ende der Garzeit den Schnellkochtopf nach
Anleitung abdampfen und 6ffnen. Das Fleisch herausnehmen,
die Brithe anderweitig verwenden.

5. Den Weiflkohl mit den tibrigen Salatzutaten vermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Weif$kohl-Kimchi-Salat anrichten, das Fleisch in diinne Schei-
ben schneiden, auf dem Salat platzieren, mit Sesam bestreuen und
servieren.
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So geht’s: Einfach Sc%npllliochen
Schrigt fur Schritt

e Garstufe wihlen: Bei Fissler Schnell-
kochtopfen befindet sich die Koch-
krone auf dem Deckel. Dort kann zwischen

Das Prinzip Schnellkochtopf -

So funktioniert
Druckdampfgaren

N ur auf den ersten Blick ist der Fissler Schnellkochtopf ein Edelstahltopf wie

jeder andere. Die Kochkrone auf dem Deckel und der ungewohnlich ge- zwei Garstufen gewéhlt werden: Garstufe 1

WIE KOMMT £S 2UM DRUCKAUF -
BAU T SCHNELLKOCHTOPF!

Topfkorper und Deckel des Schnell-

formte Griff sind erste Hinweise auf die raffinierte Technik, die sich hinter
dem modernen Design verbirgt. Doch wie funktioniert so ein Schnellkochtopf und
was geschieht, nachdem der Deckel geschlossen wurde? Wir kldren die wichtigsten
Fragen rund um das Prinzip Schnellkochtopf.

(ca. 110°C) fir empfindliche Speisen, wie
Fisch und feines Gemiise, und Garstufe 2
(ca. 116°C) fur Komponenten mit ldngerer
Garzeit, wie Fleischgerichte oder Eintdpfe.

kochtopfs sind tiber einen Verschluss-
mechanismus und einen im Deckel
sitzenden Dichtungsring fest ver-
schlossen. Indem eine Mindest-
menge an Flissigkeit in den
Topf gegeben wird, ver-
dampft beim Kochen ein

Teil des Wassers. Dieser
Wasserdampf driickt den fiir
Vitamine schadlichen Sauerstoff
durch das Entluftungsventil (Euro-
matic) nach aufien. Nach Entweichen
der Luft schliefdt sich die Euromatic
und verschlief3t den Topf hermetisch.
Da der Dampfjetzt nicht mehr austre-
ten kann, baut sich im Topfinneren
ein hoherer Druck auf.

[IVWIEFERN UNTERSCHELDEN STCH
DIE VERSCHTEDENEN GARSTUFEN
DES SCHNELLKOCHTOPFS!

Die beiden Garstufen bilden jeweils
eine bestimmte Temperatur ab, die
im Inneren des Topfes herrscht. Diese
kommt durch den erhéhten Druck zu-
stande, der die Siedetemperatur des
Wassers steigen lasst. Wasser kann un-
ter Druck also heif3er als 100°C werden
und die erhohte Gartemperatur sorgt
fir deutlich verkiirzte Garzeiten. So
liegt die Temperatur der Garstufe 1 bei
ca. 110°C und die Temperatur der Gar-
stufe 2 bei ca. 116°C. Durch die beiden
Garstufen konnen im Schnellkochtopf
Speisen unterschiedlicher Hitzeemp-
findlichkeit optimal gegart werden.

WIE WIRD I
STCHERHELT BETM DRUCKDAMPF -
GAREN GEWAHRLELSTET

Moderne Schnellkochtopfe von Fissler
verfiigen tber verschiedene Sicher-
heitseinrichtungen, die automatisch
funktionieren. So kann z. B. Druck
tuberhaupt erst aufgebaut werden,
wenn der Topf richtig verschlossen ist -
erkennbar durch eine optische und
akustische Verriegelungsanzeige am
Griff. Damit werden die Sicherheits-
systeme aktiv, die z. B. automatisch
den Druck im Topf begrenzen oder
dafiir sorgen, dass der Topf nur geoft-
net werden kann, wenn im Topf kein
Uberdruck herrscht. Dariiber hinaus
konnen Nutzer durch die Ampelan-
zeige der Kochkrone den Druck selbst
kontrollieren und durch Herunter-
schalten der Temperatur bzw. manu-
elles Abdampfen den Druck abbauen.
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WAS 5T DER UNTERSCHIED
IWISCHEN DRUCKDAMPFGAREN
UND DAMPFGAREN

Wihrend beim Druckdampfgaren
Druck aufgebaut wird, geschieht das
Dampfgaren bei Umgebungsdruck,
also ,drucklos®, da der Wasserdampf
durch die Kochkrone entweicht. Die
Speisen werden besonders sanft im
Dampf des kochenden Wassers, also
bei 100°C, gegart. Im Schnellkoch-
topf kann nur Uber eine zusatzliche
Dampfgarstufe und mit einem Einsatz
drucklos in Dampf gegart werden -
sie ersetzt somit einen separaten
Dampfgarer. Die Garzeit entspricht
der beim herkdmmlichen Kochen.

G Topf 6ffnen: Zunichst wird die
Bedientaste am Deckelstiel in Pfeil-

richtung gedriickt. Der Deckel kann dann
bis zum Anschlag nach rechts gedreht und
abgenommen werden.

Fliissigkeit einfiillen und ggf. Ein-
e satz platzieren: Wenn das Rezept es
vorsieht, werden einzelne Komponenten,
z.B. Zwiebeln oder Fleisch, mit Fett oder Ol
angebraten. Dann mindestens 200-300 ml
Fliissigkeit in den Schnellkochtopf geben.
Eine weitere Moglichkeit ist es, die Mindest-
menge an Flussigkeit in den Schnellkoch-
topf zu geben und den Einsatz mit den
Zutaten im Topf zu platzieren.

-
-

e Deckel verschliefen: Einfach die

Aufsetzhilfe mit dem roten Punkt
am Topfdeckel und die Nut im Topfgriff,
auf der ebenfalls ein roter Punkt abgebildet
ist, ibereinander bringen und den Deckel
aufsetzen. Um den Topf sicher zu verschlie-
3en, wird der Griff am Deckel nach links ge-
dreht, bis er horbar einrastet und die griine
Anzeige im Griff sichtbar wird. Dann den
Herd auf volle Leistung stellen.

Einige Modelle verfligen iber eine zusatz-
liche Dampfgarstufe, die sanft ohne Druck
arbeitet.

[} e m—

Garprozess steuern: Die Kochkrone mit Ampelfunktion navigiert
e sicher durch den Kochprozess. Der gelbe Ring signalisiert, dass die
Temperatur heruntergeregelt werden kann. Der griine Ring gibt an, dass
die gewihlte Garstufe erreicht ist. Ab jetzt beginnt die Garzeit. Wenn der
rote Ring erscheint, ist die Temperatur im Topf zu hoch. Der Schnellkochtopf
beginnt automatisch abzudampfen und der Herd sollte heruntergeschaltet
werden, um wieder in den griinen Bereich zu gelangen.

Schnellkochtopf abdampfen: Das Abdampfen funktioniert, je nach

Modell, auf verschiedene Arten. Bei allen Schnellkochtépfen von
Fissler kann mit der Bedientaste am Deckelstiel abgedampft werden. Zusatz-
lich bieten die Modelle vitavit® edition design und vitavit® premium das
sanfte bis schnelle Abdampfen durch die Kochkrone im Deckel.

Tipp: Bei ungeschilten oder schiumenden Lebensmitteln wie Pellkartoffeln
oder Hiilsenfriichten sollte der Druck langsam reduziert werden, indem der
Topf einfach vom Herd genommen wird und abkiihlt.

e Topf 6ffnen: Nach dem Abdampfen kann der Topf geoffnet werden,
indem die Bedientaste am Deckelgriff gedriickt und der Deckel nach
rechts gedreht wird.
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perfection Gemisemesser ]

400g
1EL

2

200 g
100 ml
300 ml
100 g
3 EL
80g

Waldpilz-

=
0000000000000000

erfection Santokumesser Q! Feine Reibe Q! Kochloffel mit Silikon vitavit®
mit Kullen 18 ¢cm premium

Krauter-Risotto

aus dem Schnellkochtopf

Fur 4 Personen

Waldpilze

Butter

Schalotten, fein gewtirfelt
Risottoreis

Prosecco

Gemiisebrithe
Mascarpone

Krauter, gehackt
Parmesan, frisch gerieben
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1. Die Pilze putzen und je nach Grofie halbieren oder vierteln.

2. Die Butter im Schnellkochtopf erhitzen und die Schalotten darin
andlinsten. Die Pilze dazugeben und anbraten. Anschliefiend den
Risottoreis zugeben und kurz mitrésten. Den Prosecco und die
Gemiisebrithe angieflen.

3. Den Schnellkochtopf nach Anleitung verschlief3en, die Koch-
krone im Deckel auf Stufe 2 (Schnellgarstufe) stellen und den
Topfinhalt mit voller Herdleistung ankochen. Sobald der gelbe
Ring sichtbar wird, die Energiezufuhr reduzieren. Wenn der griine
Ring erscheint, beginnt die Garzeit von 5 Minuten.

4. Nach Ende der Garzeit den Schnellkochtopf nach Anleitung ab-
dampfen und 6ffnen.

5. Die Mascarpone mit dem geriebenen Parmesankise und den
gehackten Krautern unter das Risotto ziehen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Chrislina

Y Es ist erstaunlich, dass nach fiinf Minuten Garzeit ein Gericht
auf dem Tisch stehen kann, das schmeckt wie im Restaurant. So
konnen Reinhard und ich unsere wenige gemeinsame Zeit nach der
Arbeit ohne viel Aufwand in der Kiiche entspannt genieflen.
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EXTRAPORTION

Babys erster Brei:

Gesunde Beikost ™
aus dem Schnellkochtopf

P

" uttermilch oder Siuglingsmileh-
nahrung enthalten alle Nihr-
stoffe fiir einen idealen Start
ins Leben. Doch wenn mit etwa einem
halben Jahr der Entdeckerdrang des Babys
waichst, ist zusétzliche Energie gefragt. Ab
dann wird es Zeit fiir die erste B(r)eikost -
am besten schnell und einfach aus dem
Schnellkochtopf!

Die Vorteile liegen auf der Hand: Wird
der Brei selbst hergestellt, kann die ganze
Geschmacksvielfalt von Gemiise und Obst
genutzt werden. Eltern kdnnen die frischen
Zutaten schonend im Schnellkochtopf
garen und bewusst auf Salz und Zucker
verzichten. Durch die kiirzere Garzeit und
die Zubereitung im Dampf ist Beikost aus

- e

dem Schnellkochtopf besonders reich an
natiirlichen Vitaminen und Mineralstoffen:

Essen will gelernt sein - deshalb sollte
die Umstellung von Milch auf Beikost be=
hutsam stattfinden. Entscheidend ist dabeti,
dem Kind Zeit zu geben, sich spielerisch an
den Loffel und die neuen Geschmacks-
richtungen zu gewohnen und langsam
mit den Komponenten spiterer fester
Mahlzeiten vertraut zu werden. Der vom
Forschungsinstitut fiir Kinderernihrung
Dortmund (FKE) entwickelte ,Erndhrungs-
plan fiir das 1. Lebensjahr* ist Standard der
Erndhrungsberatung und geht von selbst
hergestellter Beikost aus. Drei verschiedene
Breisorten werden darin fiir die Einfithrung
festerer Nahrung empfohlen:

-
—-

F#nna

Gemiise-Karloffel- (Floisch)-Brei

Wer Frust vermeiden will, steht fiir die erste selbstgemachte Beikost nicht
stundenlang am Herd, sondern bereitet einen einfachen Gemiisebrei, z. B.
mit Karotten, im Schnellkochtopf zu. Dieser ersetzt unkompliziert eine
Milchmahlzeit am Tag. Wahrend sich das Baby in seinem eigenen Tempo
an den Loffel und die festere, piirierte Kost gewohnt, konnen nach und
nach Kartoffeln, etwas Ol und zuletzt auch zartes Fleisch untergemischt
werden. Der Gemiise-Kartoffel-(Fleisch)-Brei ist ein schmackhafter
Sattmacher und Lieferant von Eisen, Zink, Jod, essentiellen Fettsduren
sowie Vitaminen, und gleichzeitig Wegbereiter fiir das spitere warme
Familienmittagessen.

Mibeh-Gelreide-Bred

EXTRAPORTION

Y Wenn ich Beikost koche, dann gleich einige Portionen mehr! Was iibrig
bleibt, wird portioniert, eingefroren und wieder aufgewdrmt, wenn es
mal noch schneller gehen muss oder wir unterwegs sind.

Der Grofiteil des Breis landet nicht langer auf dem Litzchen oder im Gesicht? Dann kann im Abstand von etwa einem Monat
die zweite Milchmahlzeit durch einen Milch-Getreide-Brei ersetzt werden. Dazu werden Voll- oder Sduglingsmilch, Weizen- oder
Haferflocken und frisches Obst der Saison oder Vitamin-C-reicher Saft im Schnellkochtopf zu mineralstoff- und Vitamin-B-

haltiger Beikost verarbeitet, dem Vorldufer des spateren Frithstlicks und Abendessens.

Gelreide-Dbst-Brec

Getreide und Obst lernen Kinder spéter in Form von Brot oder Getreideflocken und Obst als
vitaminreiche Zwischenmahlzeiten kennen. Doch die Komponenten kénnen schon erheb-
lich frither eingefithrt werden: Der mit Wasser zubereitete Getreide-Obst-Brei aus Hafer- oder
Weizenflocken und frischem Obst oder Saft kommt bestenfalls einen Monat nach Einfiihrung
des Milch-Getreide-Breis auf den Loffel.
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Hier gibt’s in Kooperation mit dem
FKE entwickelte Rezepte fiir Beikost
aus dem Schnelllkochtopf
wwuw.fissler.de/beikost



Steffi von KochTrotz -

Allergenarm kochen
im Schnellkochtopf

ach mehreren anaphylaktischen
Schocks und einer Reanimation
kam die Hiobsbotschaft: Sechs
Unvertraglichkeiten und 50 Lebensmittel-

»Der Umgang mit Allergien
und Unvertraglichkeiten ist
eine Typfrage.«

allergien. Von heute auf morgen konnte
Stefanie Grauer-Stojanovic nur noch zwolf

Lebensmittel zu sich nehmen. In ihrem Blog
KochTrotz halt sie ihren Lebenswandel fest.
Thr stidndiger Begleiter: der Schnellkochtopf.

Thre dramatische Geschichte sieht man
Steffi nicht an. ,Der Umgang mit Allergien
und Unvertriglichkeiten ist eine Typfrage
sagt sie und lacht. Direkt nach der Diagnose
vor sieben Jahren stand fiir sie fest, dass sie
sich davon nicht wiirde unterkriegen lassen.
Statt zu resignieren, recherchierte sie, fand
heraus, dass sie mit ihrem Problem nicht
alleine ist und machte ihre Erndhrung zu
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einem Langzeitprojekt. Das Ziel: Genuss trotz
Einschrankungen - die Idee zu ihrem Blog
KochTrotz war geboren.

Der Fissler Schnellkochtopf war Steffis
erstes Kochgeschirr - ein Geschenk von ihrer
Oma zur Konfirmation. ,Schwébische Dampf-
nudeln gelingen namlich nur im Schnell-
kochtopf!“, so die Begrindung. Das gut
gemeinte Geschenk, das bei dem Teenager zu-
nachst auf wenig Gegenliebe stiefs, entpuppte
sich spitestens bei Steffis Auszug als praktisch.
Damals musste der Schnellkochtopfauch zum

Braten und fuir Nudelgerichte herhalten. Seit
Steffis ,Allergiker-Karriere® ist er nun standig
in Gebrauch.

Nach der Diagnose steht typischerweise
die Uberforderung: ,Der Einkauf dauert plotz-
lich fiinfmal so lange®, beschreibt Steffi. ,Da
ist man froh, wenn das Kochen schneller von
der Hand geht” Auch ist unter Allergikern
der Nahrstoffmangel ein grof3es Problem. Da
lohnt sich die schnelle, nahrstoffschonende
Zubereitung im Schnellkochtopf doppelt.

»Eine gute Pfanne, ein
Purierstab-Set und der Schnell-
kochtopf sind im Allergiker-
haushalt besonders praktische
Kichenutensilien.«

Vor allem aber bei Histaminintoleranz bie-
tet die Zubereitung im Schnellkochtopf
einen Ausweg, denn durch die kiirzere Gar-
zeit entwickelt sich beim Schnellkochen
weniger Histamin als beim herkémmli-
chen Kochen. Fur Steffi, die plétzlich ihren
Lieblingssauerbraten nicht mehr vertrug,
ein Glucksfall - sie kreierte einfach einen
Sauerbraten fiir den Schnellkochtopf: ,Ich
verzichte aufs Einlegen, spritze stattdessen
vertragliche Sdure ins Fleisch und gare den
Braten dann im Schnellkochtopf - man
schmeckt keinen Unterschied!”

,Eine gute Pfanne, ein Plrierstab-Set
und der Schnellkochtopf sind im Allergiker-
haushalt besonders praktische Kiichen-
utensilien®, findet die Bloggerin. Neben
ihrem histaminarmen Sauerbraten liebt sie
Kéasekuchen aus dem Schnellkochtopf, aber
auch Hirse und Fisch, die sie meist {iberein-
ander gart. Auf KochTrotz finden sich schon

einige Rezepte fliir den Schnellkochtopf und
ab Herbst sollen weitere folgen. ,Viele meiner
Leser haben einen Schnellkochtopf, nutzen
ihn aber noch zu selten, weil ihnen die Inspi-
ration fehlt.*

»Den Fissler Schnellkochtopf,
mit dem meine Oma Jahr-
zehnte lang gekocht hat, hat
meine Mutter geerbt. Und er
funktioniert immer noch.«

Die meisten ihrer Allergien hat Steffi heute
tuberwunden. Thre Histaminintoleranz ist
nur noch latent vorhanden. Aufgewirmte
Fleisch- und Fischgerichte bereiten ihr immer
noch Probleme und ihr Schnellkochtopf steht
weiterhin ganz vorne im Kichenschrank. Er
hat schon ein paar Jahre auf dem Buckel, doch
Steffi ist guter Dinge: ,Den Fissler Schnell-
kochtopf, mit dem meine Oma Jahrzehnte
lang gekocht hat, hat meine Mutter geerbt.
Und er funktioniert immer noch.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

KochTrotz Rezeptbaukasten:

Neben ihrem Blog schreibt Steffi auch einzig-
artige Kochbiicher. Die KochTrotz Kochbicher
,WITH LOVE" und ,FUR ALLE“ erlauben, jedes
Rezept nach den individuellen Vertrdglichkeiten
zusammenzustellen: Steffis Rezeptbaukasten
zeigt alternative Zutaten, die je nach Vertraglich-

keit und Vorliebe ausgetauscht werden kénnen.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Bei einer Histaminintoleranz wer-
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den hiufig stark be- und verarbei-
tete Lebensmittel nicht mehr ver-
tragen. Aber auch Meeresfriichte,
Schokolade, Eingelegtes und Ge-
rduchertes mussen in den meis-
ten Fillen vom Speiseplan ge-
strichen werden. Bei manchen
Obst- und Gemiusesorten ist eben-
falls Vorsicht geboten. Unter ande-
rem werden Tomaten, Erdbeeren,
Spinat und weitere Lebensmittel
nicht vertragen. Die Symptome
sind vielfaltig und diffizil. Kopf-
schmerzen, Hautrotungen, Blut-
hochdruck und Erschopfung tre-
ten hiufig auf.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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>> Wer schon am Wochenende tiberlegt,
was er in der kommenden Woche kochen
konnte, direkt passende Rezepte fiir
jeden Tag heraussucht und einen
Wochenplan aufstellt, spart unter
der Woche viel Zeit.

Von ihrem Sauerbraten, itber
Buttermilchbrotchen, bis hin zu gefiillten
Minikiirbissen - hier entlang zu einer
Auswahl von Steffis allergenarmen
Rezepten aus dem Schnellkochtopf!
wwuw . fissler.de/allergenarme-rezepte



ANLEITUNG ZUM GENIESSEN

finecut original-profi
collection® Sauteuse

AN a8 W0)

QOO OO OO QOO0

100 g Haferkekse (z.B. Hobbits)
50 g Butter
350 g Frischkise, Doppelrahmstufe
120 g Rohrzucker
1 Bio-Zitrone, Abrieb
1 Pickchen Bourbon Vanillezucker
2 TL Weizenmehl, gehduft
100 g Saure Sahne
2 Eier
2 FEigelb
1Glas Schattenmorellen (720 ml)
30 g Speisestirke
1 Packchen Bourbon Vanillepudding

QOO OO OO QOO0

Anna

> Wenn meine Freundinnen mit ihrven
Kindern zum Spielen vorbeikommen, ist
der Cheesecake mein Favorit. Er ist bei Grof3
und Klein beliebt und im Schnellkochtopf
blitzschnell fertig.

Cheeseca
aus dem Schnellkochtopf

Rezept von Tobias Miiller

Q! Kochloffel vitavit® luno® Stielkasserolle
mit Silikon edition design ohne Deckel, 18 cm

ke

Die Haferkekse im Blitzhacker zerbroseln. Die Butter in einer
Sauteuse schmelzen lassen. Die Kekskriimel mit der fliissigen
Butter vermischen.

2. Den Boden einer Springform (@ 20 cm) mit Backpapier belegen,

die Keksmasse gleichméflig darauf verteilen und andriicken. Bis
zur Weiterverarbeitung in den Kiithlschrank stellen.

3. Die Zutaten fiir die Kisemasse (bis auf Eier und Eigelbe) in eine

Schiissel geben und glatt riihren. Nacheinander die beiden Eier
und danach die beiden Eigelbe unterrithren.

4. Die Kdsemasse auf den vorbereiteten Boden giefien. Die Spring-

form mit Aluminiumfolie abdecken, sodass keine Feuchtigkeit
eindringen kann.

5. 250 ml Wasser in den Schnellkochtopf giefien. Das Dreibein in

den Topf stellen und die Springform darauf platzieren. Den Topf
nach Anleitung verschliefien, die Kochkrone im Deckel auf Stufe 1
(Schongarstufe) stellen und den Topfinhalt mit voller Herdleis-
tung ankochen. Sobald der gelbe Ring sichtbar wird, die Energie-
zufuhr reduzieren. Wenn der griine Ring erscheint, beginnt die
Garzeit von 35 Minuten.

6. Nach Ende der Garzeit den Schnellkochtopf von der Energiequelle

ziehen und stehen lassen, bis der Topf drucklos ist.

Den Topf offnen, die Springform vorsichtig herausnehmen, Alu-
miniumfolie entfernen und den Kuchen abkiihlen lassen. Mit
einem Messer am Rand der Springform entlangfahren und den
Ring der Springform 16sen.

8. Fur das Kirschkompott die Schattenmorellen abtropfen lassen

und den Saft auffangen. Mit Wasser auf 500 ml auffillen. Etwas
Fliissigkeit abnehmen und die Speisestirke damit anriithren.
Restliche Fliissigkeit bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.
Das aufgeloste Puddingpulver zugeben und unter Rithren etwa
1 Minute kochen. Dann von der Kochstelle ziehen, die Kirschen
unterheben und etwas abkiihlen lassen.
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ANLEITUNG ZUM GENIESSEN

499
. ) Garzeitin ~ Garenim  Gar- L ) Garzeitin ~ Garenim  Gar-
Wild & Lamm Gewicht Minuten Einsatz stufe suppen & EIntOPfe Gewiche Minuten Einsatz stufe
Fasan 500g 15-20 2 Erbsensuppe I Liter 15-18 2
Hasenbraten/Kaninchen 500g 15-25 2 Fischsuppe/ -brithe | Liter 8-15 2
Hasenkeulen 500¢g 10-15 2 Gefliigel-Eintopf | Liter 8-10 2
Hirschbraten 500g 25-30 2 Gemiisebriihe I Liter 10-15 2
Hirschrouladen/ -gulasch 500g 15-20 2 Gemiisesuppe | Liter 4-6 2
Lammragout 500¢ 10-15 2 Gemiise-Eintopf I Liter 4-6 2
Lammbraten 500g 20-25 2 Gemiise-Fleisch-Eintopf I Liter 10-15 2
Rehbraten 500g 20-25 2 Gulaschsuppe | Liter 15-20 2
Rebhuhn/Wachtel 500g 12-15 2 Hiihnersuppe | Liter 40-45 2
Rehkeule 500¢ 40-50 2 Kartoffelsuppe (Stiicke 3 cm) I Liter 6-8 2
Rehriicken 500g 20-25 2 Knochenbriihe | Liter 30-35 2
Wildschweinbraten 500g 25-30 2 Linsensuppe | Liter 1015 2
Wildschweingulasch 500¢ 15-20 2 Ochsenschwanzsuppe I Liter 20-25 2
Pot-au-feu I Liter 15-20 2
" Reis-Fleisch-Eintopf I Liter 8-10 2
J‘ Rindfleischsuppe I Liter 25-30 2
i ; Tomatensuppe I Liter 5-6 2
. . . Garzeitin ~ Garenim  Gar- PP
Frischgemuise o Minuten Einsatz  stufe Wildsuppe I Liter 20-25 2
Artischocken (ganz) 500g 6-8 E |
Auberginen (gefiillt) 500g 8-10 E | SN
Blumenkohl (ganz] 500g 9-11 E |
(ganz) : W L )
Blumenkohl/Brokkoli 500g 2-4 E I "
Esskastanien/Maronen (geschilt) 500g 2-3 2 = = = .
Fenchel (halbiert) 500g 6-8 E | Hiilsenfriichte & Getreide Gewicht P'Ellir:ierlln Eai;i:';m st:;e
Griine Bohnen 500g 3-5 E ! Bohnen (eingeweicht) 400 g 16 2
Griine Erbsen 500g 23 E ! Buchweizen” (nicht nachquellen) 400 g 4-5 2
Kohlrabi (Stiicke | cm) 500g 2-3 E | Dinkel 400 g 8 2
Kohlrouladen 500g 8-10 2 Erbsen (getrocknet) 400 g 15-18 2
Kiirbis 500g 5-7 2 Gerste' 400¢ 8-9 2
Lotuswurzel (ganz) 500g 15-18 2 Griinkern 400 g 8 2
Maiskolben 500g 5 2 Hafer* 400 g 8 2
Mischgemiise 500g 2-5 E ! Hirse" (nicht nachquellen) 400 g 2-3 2
Mghren/Karotten 500¢ 46 E ! Kuhbohnen 400 g 10 2
Paprikaschote 500g 1-2 E | Limabohnen 400 g 15-20 2
Paprikaschoten (gefillt) 500g 8-10 E | Linsen (getrocknet) 400 g 10-15 2
Pastinake 500g 3-6 E ! Roggen" 400 g 8-9 2
Porree/Lauch (Ringe | cm) 500g 2-3 E | Rote Bohnen 400 g 15 2
Rosenkohl 500g 23 E ! Rote Kidneybohnen 400 g 15-20 2
- ) Rote Bete (ganz) 500¢g 20-25 E | Soiaboh 400 15-20 2
B . Garzeit in Garenim  Gar- R .. . Garzeit in Garenim  Gar- ojabohnen g
Schwein Gewicht Minuten Einsatz  stufe Fisch & Meeresfriichte Gewicht Minuten Einsatz  stufe Rotkohl/Blaukraut 500g 4-6 2 WeiBe Bohnen (gekeimt) 400 g 34 2
Eisbein/Schweinshaxe 500g 35-40 2 Aal 1.000g 6—7 E | Sauerkraut 500g 8-12 2 WeiBe Bohnen (getrocknet) 400 g 20 2
HackkléBchen 500g 5-6 2 Forelle (blau) 1.000g 3.5 E | Schwarzwurzeln (ganz) 500g 7 E | Weizen® 400¢g 8.9 2
Kasseler Rippchen 500g 10-12 2 Fischragout 1.000g 3.4 | Sellerie (Stiicke 2 cm) 500g 1-2 E | . # vorgeweicht
Schinken 500g 25-30 2 Heilbutt 1.000g 3.5 E | Sellerie (ganz) 500g 12-15 E 2 t&-&'}'}.
Schweinebraten 500g 30-35 2 Kabeljau 1.000g 7.8 £ | Spargel (ganz) 500¢ 3-6 E I —
. . : . ) Garzeitin ~ Garenim  Gar-
Schweinefilet (am Stiick) 500g 8-10 2 Lachs (Filet) 1.000g 6-8 E | Spinat/Mangold 500g ! E ! Beilagen Gewiche Minuten Einsatz stufe
i - . SiiBkartoffel 500 10-12 E 2
Schweinepfeffer/-gulasch 500g 10-15 2 Riesengarnelen 1.000g 2.3 E | UBkartoffeln g HefekloBe/Dampfnudeln 5002 68 E |
Rotbarsch/Goldbarsch 1.000g 3-6 E | Ton:]aten (gan?) 500¢ -2 E I Mais (Polenta) 500¢ 610 2
Schellfisch (Filet) 1.000g 67 E ! xe'ﬁk‘:(h' . 500¢ 3;5 ; Naturreis 500g 7-9 2
. interkirbis 500g
Kalb & Rind Cowiche Garzeitin  Garenim  Gar Scholle (Filet) 1.000g 34 E | Wirs w00 3 c | Pellkartoffeln 500g 8-12 E 2
Minuten Einsatz  stufe Seelachs (Filet) 1.000g 3-6 E | Irsing 8 = Risotto 500g 5-6 2
Beinscheiben 500g 20 2 Seezunge (Filet) 1.000g 2-4 E | Zucchini 500g 1-2 E ! Salzkartoffeln 500g 6-8 E 2
Gulasch 5008 20-25 2 Zuc.kererbsen (in Schale) 500g 2-3 E | SorviercenKlofie 500z o E Y
Kalbsbraten 500g 20-25 2 Zwiebeln 300¢ s E ! WeiBer Reis 500g 5-7 2
Kalbfleisch (geschnetzelt) 500g 2-5 2 \&
Kalbsgulasch/ et 00 35 2 Gefliigel Govicht: Gy T e
Kalbshaxe 500g 25-30 2 Ente (Brust/Keule) 500 12-15 2
N nte (Brust/Keule, 8 — . . Garzeit in Garenim  Gar-
Kalbsnierenbraten 500 20-30 2 Gans (Brust/Keule) 500g 25-30 2 Sonstiges Gewieht Minuten Einsatz stufe
Rinderbrust 500g 30-40 2 . ) !
Hihnchen (Brust/Keule) 500g 15-20 2 Dérrobst (nicht vorgeweicht) 7-9 E 2
RindfleischkléBchen 500g 5-6 2
Rouladen/Fileth o 2025 ) Pute (Brust/Keule) 500g 18-20 2 Saft/Gelee 12-25 E 2
ouladen/Filetbraten 8 Wasserbad-Pudding (klein) 67 E |
Sauer-/Lendenbraten 500g 30-40 2 Wasserbad-Pudding (groB) 15-25 E |
Tafelspitz 500g 30-40 2
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Vertrauens-
Garantie:

Seite 11, 17, 27, 30 | UVP: 249,00 £

finecut
Seite 11, 27 | UVP: 39,99 €

perfection Gemiisemesser
Seite 13, 21| UVP: 64,99 €

perfection Schilmesser
Seite 17 | UVP: 64,99 €

perfection Kochmesser, 20 cm
Seite 13 | UVP: 129,00 €

———— perfection Santokumesser
— ” :
$000000000000000 mit Kullen, 18 cm

Seite 21| UVP: 129,00 €

Q! Grof3es Sieb, 20 cm
Seite 13 | UVP: 49,99 €

PRODUKTE IM HEFT

vitavit® premium, 4,5 | - Q! Grof3e Schiissel, 4,81

Seite 7,13, 21| UVP: 229,00 € \K_/ Seite 13, 17 | UVP: 59,99 €
N

vitavit® premium Schnellbratpfanne, 4 1 i Q! Feine Reibe

Seite 11 | UVP: 249,00 € Q Seite 21 | UVP: 39,99 €

vitavit® edition design, 4,51 = > Q! Pendelschiler

Seite 17 | UVP: 29,99 €

Q! Kochlo6ffel mit Silikon
Seite 21, 27 | UVP: 39,99 €

protect alux premium, 28 cm
Seite 13 | UVP: 119,00 €

°SensoRed®, 28 cm
Seite 11| UVP: 89,99 €

Q! Multitalent
Seite 17 | UVP: 99,99 €

= original-profi collection®

Sauteuse, 16 cm
Seite 27 | UVP: 99,99 €

luno® Stielkasserolle
ohne Deckel, 18 cm
Seite 27 | UVP: 89,99 €

Jetzt 9o Tage

Apelil im Abs — Kschlust boslenlos wnd druckfrisch per Post
Geld-zuriick!”

Wiéhrend Sie dieses Heft in den Hinden halten, arbeiten  Damit Sie dieses und nattrlich auch alle folgenden Hefte

wir schon fleiflig an einer neuen spannenden Ausgabe nicht verpassen, konnen Sie die Kochlust auch abonnie-

o

I ‘ g der Kochlust - immer auf der Suche nach den leckersten ren. Einfach unter www.fissler.de/kochlust registrieren,
: © GERMANY Rezepten, den nuitzlichsten Tipps und interessantesten und das neue Heft kommt druckfrisch und kostenlos zu

Stories rund um die Themen Kochen, Kiiche und Genuss. Ihnen nach Hause.

Fissler. Mein Schnellkoch-Spezialist.

www.fissler.com 3

*Vertrauens-Garantie guiltig im Zeitraum 15.08.2017 - 31.10.2017. Beschrankt auf Aktionsware. Siehe im Handel ausliegende Teilnahmebedingungen.



| Ketne Zedl?
Kein Preblem ]

JETZT GEWINNEN

Damit Sie im turbulenten Alltag mit Kind und Karriere nicht auf kost-
liche und gesunde Vielfalt aus der eigenen Kiiche verzichten miissen,
verlosen wir 3 vitavit® edition design Schnellkochtopf-Sets
im Wert von je 379 Euro (UVP). Jedes der auch fiir Induktion geeigneten
Sets besteht aus einem 6 Liter Schnellkochtopf (22 cm @) und einer
2,5 Liter Schnellbratpfanne (22 em @). Mangelnde Zeit ist so nie wieder
ein Hindernis auf dem Weg zu selbstgekochten Kostlichkeiten.

An der Verlosung nehmen alle Anmeldungen teil, die bis einschliefllich
30. November 2017 bei Fissler eingegangen sind. Einfach unter
www.fissler.de/kochlust-gewinnspiel registrieren und dann ganz fest
die Daumen driicken.

WIR WUNSCHEN IHNEN AUF JEDEN FALL

VIEL GLUCK!
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