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One Pot - frische, bunte Eintopfe

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Eintopfe waren friiher machtig, lippig, schwer — heute sagt man dazu One Pot und auf ein-
mal sind sie leicht, frisch und bunt — und duften nach den unterschiedlichsten Landeskichen.
In jedem Fall passt alles in einen Topf, wie der Name schon sagt. Das spart Abwasch und
Aufwand — auch geht alles ziemlich schnell.

Und sie lassen sich gleich in groBen Portio- T“"J
nen kochen —dann hat man mit wenig Auf-
wand ein wunderbares Essen. Man braucht
natlrlich einen breiten, groRen Topf. Ideal
ist ein schwerer Schmortopf, der die Hitze
rundum leitet, den man auch in den Ofen

stellen kann, wenn man das Essen warm
halten oder wieder aufwarmen will.
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Italienisch: One Pot mit Pasta und Salsiccia

Salsiccia, das sind die wunderbaren, wirzi-
gen Wiirstchen aus Italien, die nach Fenchel
duften. Wenn der Metzger sie nicht her-
stellt, dann nimmt man einfach normale
grobe Schweinswirstchen, eventuell auch
einfach Schweinehack, und knetet nach ei-
genem Gusto Fenchelsamen unter.

Zutaten fiir 8 Personen:

o 8 frische fenchelgewilirzte Bratwiirste (siehe oben)
e 2-3 EL Olivenol

e 2 Zwiebeln

e 4 Knoblauchzehen

e 1-2 Chilischoten (nach Schéarfe und Vertraglichkeit)
¢ 1 Bleichselleriestaude (ca. 400 g)

e Salz

o Pfeffer

e 6-8in Olivendl eingelegte Anchovis (Sardellen)
e 1,51Brihe

e 500 g Penne (oder eine andere kurze Pastasorte: Orecchiette, Farfalle)

e 1 grofRe Dose oder 2 kleinere Dosen Pelati (geschalte Tomaten in Tomatensaft, 800 g)
e 1-2 EL Kapern

e Petersilie und/oder Basilikum

Zubereitung:

¢ Die Bratwiirste hauten und zerpfllicken, im groBen Topf im heien Olivendl langsam
anbraten, bis alles kriimelig ist.

e Zwiebeln und Knoblauch schalen und wiirfeln, Chilis entkernen und hacken, zufiigen
und mitbraten. Sellerie in feine Scheibchen schneiden und ebenfalls in den Topf ge-
ben.

¢ Salzen und pfeffern, die gehackten oder ganzen Anchovis und Kapern einriihren, alles
miteinander schmurgeln lassen. Einen Liter Briihe angieBen und einmal aufkochen.

¢ Die rohe Pasta zufligen, gut umrihren und auf leisem Feuer zugedeckt etwa 10 bis 15
Minuten kocheln. Erst dann die Tomaten samt Saft zufligen und nochmals etwa 5 bis
7 Minuten kocheln.

o Jetzt die Flissigkeit regulieren: So viel zusatzliche Briihe angieRen, dass der Eintopf
die richtige Konsistenz hat und er sich gut mit einem L6ffel essen lasst. Alles noch-
mals abschmecken und zum Schluss reichlich gehackte Krauter (Petersilie und Basili-
kum) unterrtihren.
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Beilage: Frisch geriebenen Parmesan auf den Tisch stellen, den gibt man nach Gusto beim
Essen auf seine Portion, sowie krumiges WeiRbrot.

Getrank: Ein leichter junger Rotwein, aus Italien zum Beispiel (Chianti 0.d.) passt natirlich
hervorragend, aber ebenso gut schmeckt ein deutscher Spatburgunder.
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Thaildndisch: Kokos-Curry mit Kalb und Kartoffeln

Im Stiden Thailands liebt man Currys, in de- \w 7
nen Kartoffeln mitgeschmurgelt werden; die 5\ o
geben der Sauce eine schone Bindung und
sind dann auch gleich die Beilage. Ein kostli-

cher Eintopf, der dem miidesten Krieger
wieder auf die Beine hilft.

Zutaten fiir 8 Personen:

e Ca.1 bis 1,5 kg Kalbfleisch (z.B. aus
der Schulter oder vom Bug)
e 1 grolRe Zwiebel
e 2-3 Knoblauchzehen
e 1-2 Chilischoten
e 1 Stlck Ingwer
e 3 ELneutrales Ol (z.B. Erdnussol)
e ca.l-1% Liter Wasser
e 1TL Sesamol
e 1-2 TL Thai-Currypaste (aus dem Asiaregal)
e Salz
o Pfeffer
e 1EL Zucker
e 700 g festkochende Kartoffeln
e 1 Blumenkohl (eventuell auch ca. 500 g Brokkoli)
¢ 400 ml Kokosmilch
e 2-3 EL Fischsauce
e 1-2 Limetten
e 1 Handvoll Koriandergriin
¢ 1 Handvoll Thaibasilikum

Zubereitung:

e Das Fleisch in Wiirfel schneiden (ca. 2 cm Kantenlange). Zwiebel und Knoblauch scha-
len, in feine Wiirfel schneiden. Chilis entkernen und fein hacken.

e Im groRen Topf das Ol erhitzen, die Currypaste darin unter Rithren anrésten, die
Fleischwiirfel zufligen und darin wenden, bis sie rundum davon (iberzogen sind.
Zwiebel, Knoblauch und Chili zufiigen, salzen und pfeffern. Mit Wasser abléschen und
alles knapp bedecken. Zugedeckt leise 20 bis 30 Minuten schmurgeln lassen.

o Inder Zwischenzeit Kartoffeln schalen und in zwei Zentimeter groRe Wirfel schnei-
den. Zum Fleisch in den Topf geben, mit Kokossahne auffiillen, salzen, den Zucker
hinzugeben und weitere 15 bis 20 Minuten kdcheln.

e Den Blumenkohl in kleine Roschen teilen, die Stiele klein wiirfeln. Ebenso Brokkoli-
Roschen abpfliicken, Stiele schélen! In Scheibchen schneiden. Zuerst die Strunkstlicke
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in den Topf geben, nach etwa 3 bis 5 Minuten auch die Blumenkohlréschen zufiigen
und nochmals 5 Minuten kécheln; sie sollen noch einen schénen Biss haben. Brokkoli
erst ganz zum Schluss einrihren, sie sind sofort gar.

e Tipp: Auch die Blatter vom Blumenkohl sind kein Abfall. Die schonen Blatter abtren-
nen und in feine Streifen scheiden; mit dem Brokkoli hinzufligen.

e Unterdessen die Krauter von den Stielen zupfen und waschen. Am Ende sehr gut ab-
schmecken mit Limettensaft, Fischsauce, Zucker, und die Krauter ganz zum Schluss
unterriihren. Thaibasilikumblatter in den Eintopf rihren, das Koriandergriin grob ge-
hackt nur dariiberstreuen.

Getrank: Bier oder einfach Wasser
Tipp: Wichtig ist ausgewogenes Wirzen. Ein Thai-Curry soll scharf, sif und sduerlich schme-

cken. Nicht einfach einen dieser Bestandteile weglassen, sonst geradt die Harmonie aus der
Balance.
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Vietnamesisch: Suppentopf mit Rind und Reisnudeln

In Vietnam liebt man Suppen — man isst sie
zu jeder Zeit, sobald man Hunger hat, gerne
auch mitten in der Nacht. Grundlage ist
Rind; Martina und Moritz nehmen ein Stilick
aus dem Bug oder aus dem Brustkern. Un-
bedingt beachten: Den Eintopf nicht richtig
kochen, denn das Ganze soll nur sanft gar-
ziehen.

Zutaten fiir 8 bis 10 Personen:

e 2 kg Bug, Brustkern oder Hiifte vom Rind
e 1EL Speisestarke

e ca.2-3|Wasser

e 1TL Zucker

e 3-4 EL Fischsauce

e 2 Zwiebeln

e 2-3 Chilischoten (nach Gusto milde oder scharfe)
e 1-2 Zitronengraskolben

e 2 daumenlange Stiicke Ingwer

e 3-4 Knoblauchzehen

e 1-2 EL Erdnussol

e 1TL Sesamol

e 1 Mobhre

¢ 1 Pastinake

¢ 1 Lauchstange

e 5-6 Bleichselleriestangen

e 1 Frihlingszwiebel

e 500 g Sojakeime

o 1 Salatgurke

e 500 g Reisnudeln (auch Glasnudeln)
e 2 Kopfe Salatherzen

e 1 Bund Koriandergriin

e 1 Bund Thaibasilikum

¢ 1 Bund Minze

e 1-2 Limetten oder Zitronen

Zubereitung:
¢ Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden, etwa 2 bis 3 Zentimeter groR. Mit

Starke und Fischsauce vermischen und eine halbe Stunde marinieren. In der Zwi-
schenzeit Zwiebel und Ingwer fein wirfeln. Zitronengras in gréBere Stiicke zerteilen
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(damit man sie spater besser rausfischen kann, da die nicht zum Verzehr geeignet
sind). Knoblauch schédlen und fein wiirfeln.

e Im groRen Topf beide Olsorten erhitzen, das Fleisch darin anbraten, am besten porti-
onsweise. Wenn die letzte Portion angebraten ist, etwas Platz am Topfboden schaf-
fen und dort den Zucker leicht karamellisieren lassen.

e Dann Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch zufiigen, salzen, pfeffern und knapp mit Was-
ser bedecken. Aufkochen, dann zugedeckt unter dem Siedepunkt leise ziehen lassen,
bis das Fleisch schon zart und weich ist. (Je nach Fleischsorte, ob mehr oder weniger
Sehnen, 30 bis 60 Minuten.)

e Mohre und Pastinake schalen, auf dem Gemisehobel in feine Streifen schneiden.
Lauch aufschlitzen, griindlich waschen, quer in schmale Ringe schneiden. Beim
Bleichsellerie, wenn noétig fadeln, die Blatter beiseitelegen, die Stiele quer ebenfalls
fein schneiden. Am Ende in den Suppentopf geben und weitere 10 Minuten garzie-
hen lassen.

e Nun die Reisnudeln mit heiBem Wasser bedecken und einweichen.

o Jetzt die rohen Bestandteile vorbereiten und klein schneiden: Friihlingszwiebel,
Bleichsellerieblatter, Salatblatter, Gurke schalen und in Streifen schneiden, Sojakeime
und Krauter waschen und von den Stielen zupfen. Diese Zutaten zu Haufchen geord-
net auf einer grolRen Platte bereitstellen: Sie sind die frische Einlage fiir den "One
Pot", aber kommen erst am Tisch hinein.

e Zum Schluss kraftig abschmecken, vor allem mit Fischsauce, frische fein gewiirfelte
Chili und Zitronen- oder Limettensaft (man kann diese auch erst am Tisch in seine ei-
gene Schiissel geben).

Und so wird serviert: Man hauft sich nach Belieben in Suppenschalen von den Reisnudeln,
Krautern, Gurke und anderen Zutaten und fillt mit der Schépfkelle Briihe und Fleisch auf.
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Spanisch: One Pot mit Huhn auf Paella-Art

Alles aus einem Topf, aber keine Suppe,
sondern eher wie das beliebte Reisgericht
aus Spanien. Daflir braucht man also einen
besonders breiten und flachen Topf, damit
die Hiihnersticke nicht Gbereinander, son-
dern eher nebeneinander liegen.

Zutaten fiir 8 Personen:

e 1 Huhn (1,5 bis 2 kg)

e 3 ELOlivenol

e 1-2 Zwiebeln

e 4-5Knoblauchzehen

e Salz

o Pfeffer

e ca.’ | Wasser

e Paprikapulver (z.B. spanischer Rauchpaprika)
e 1 Mobhre

e 1 Petersilienwurzel / Pastinake
e 1 Bleichselleriestange

e 1 Lauchstange

o Y Sellerieknolle

o 1 gelbe Paprika

e 1rote Paprika

e 1-2 Zucchini (ca. 300 g)

e 200 g Champignons

o Petersilie

e 300-400 g geschalte, rohe Garnelen
e 1 TL Speisestdrke

e einige Faden Safran

¢ 300 g Rundkornreis

Zubereitung:

e Das Huhn zerlegen: Fliigel und Schenkel jeweils im Gelenk zerschneiden und dann
nochmal quer mit dem Kiichenbeil in zwei Stlicke hacken.

e Die Hihnchenteile mit Knochen zunichst im breiten, flachen Topf im heiBen Ol rund-
um anbraten, dabei salzen, pfeffern und mit Paprika wiirzen.

o Das Brustfleisch auslosen, in ca. 2,5 cm grofSe Wiirfel schneiden und mit Starke ein-
reiben. Ebenfalls rundum anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Brust-
stiicke herausheben und beiseitestellen (werden sonst trocken).

¢ SchlieRBlich Zwiebel, Knoblauch, Champignons und auch die festen Gemiise wie Peter-
silienwurzel, Sellerie und Mohre, alles geschélt und klein gewdirfelt zufligen und zu-
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erst mitbraten, dabei ebenfalls salzen und pfeffern. Alles mit Wasser knapp bede-
cken, die Hihnerkarkasse dazwischen betten. Aufkochen, dann zugedeckt eine halbe
Stunde leise kdcheln.

e In der Zwischenzeit die weiteren Gemuse vorbereiten: Bleichsellerie wiirfeln, Paprika
mit dem Sparschaler schdlen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zucchini wiirfeln —
wenn sie sehr grol} sind, das wattige Innere wegwerfen. Krauter waschen und von
den Stielen zupfen.

e Garnelen langs halbieren, wenn nétig entdarmen, mit Starke einreiben.

e SchlieRlich die Karkasse wieder aus dem Topf nehmen (diese kann man nun noch in
einem Topf mit ein paar Wurzelabschnitten komplett zu einer Briihe auskochen. Da
steckt noch jede Menge Geschmack drin). Stattdessen den Reis (Rundkornreis) in den
Topf geben, aufkochen, Deckel drauf und alles langsam etwa 20 Minuten garziehen
lassen.

e Safranfaden mit etwas Salz im Morser etwas zerkleinern, dann mit einem Teeloffel
Brihe oder heilem Wasser etwas auflésen und in den Topf geben.

o Fir die letzten 5 bis 8 Minuten das Brustfleisch, Garnelen, Paprika, Bleichsellerie und
Zucchini zufiigen, eventuell nochmal die Wiirze und die Fllssigkeitsmenge regulieren.
Ganz zum Schluss die Krauter daribergeben und servieren.

Tipp: Knusperhaut. Dafiir ein Stlick Hihnerhaut auslésen, flach in eine Pfanne legen, eine
zweite etwas kleinere Pfanne oder Topf zum Beschweren darauf stellen und bei nicht zu
starker Hitze ausbraten lassen. So wird die Haut richtig kross und man kann sie sich am Ende,
klein gehackt, tber das Essen streuen — das schmeckt kostlich.

Getrank: entweder ein Glas gut gekiihlten WeiBwein oder einen herzhaften, leicht gekiihlten
Rotwein (zum Beispiel aus Spanien)
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