Griine-Bohnen-Eintopf
im CrockPot
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Das war mein allererster Versuch mit dem Pot.
Ein richtiger Eintopf im CrockPot wire ideal.
Leider fand ich nirgends Anleitungen in Bezug
auf ,,wie lange?*.

Also probieren: 1kg Griine Bohnen und 1Pfund
Rindskochfleisch geholt. Hammel wére sicher
besser, aber im Supermarkt gibt’s nur Edel-
Lammfleisch und das ist mir einfach zu teuer fiir
einen Eintopf.

Zutaten:

1 kg Griine Buschbohnen, 3 Kartoffeln (mehligkochend), 500g Rindskochfleisch, Pfeffer,
Salz und - ganz wichtig - Bohnenkraut (gerebelt - oder noch besser frisch).

Die Bohnen waschen, Bliite entfernen und schnippeln. Wegen des giftigen Phasins in den
Bohnen — es denaturiert erst bei 90° — und der CrockPot erreicht ja auf Stufe I nur 80° (hab’s
gemessen) — habe ich beim ersten Versuch die Bohnen blanchiert.

Die Rohkostfanatiker: “... rohes Gemiise ist immer gesund, Gifte kommen erst beim Kochen
rein...“ —na, um diese Volksgruppe muss ich mir ja auch keine Gedanken machen.

Das Blanchieren lasse ich aber jetzt weg, weil der Eintopf am Ende mit einer Mehlschwitze
angedickt, noch mal aufgekocht wird, sodass das noch vorhandenes Phasin auf jeden Fall
zerstort wird. AuBBerdem gare ich jetzt mit der Stufe II — da werden 90° erreicht



Das Fleisch in 2cm-Wiirfel schneiden — Kartoffeln schilen und ebenso wiirfeln und mit 1Tl
frisch gemahlenem Pfeffer, 2El Salz und 2 EL gerebeltem Bohnenkraut vermengen..

Alles mit den frischge-
schnippelten Bohnen in
den Pott und obenauf
1 EL Zucker.

Nun gut durchmischen
und soviel Kochend-
wasser auffillen, dass
alles gut bedeckt ist.

Der Topf darf aber nur
kapp bis zum Rand
gefiillt werden! Wenn
der Eintopf noch zu
dick ist, muss man ihn
eben nach dem Gar-
vorgang verdiinnen.

Das sieht doch schon mal ganz appetitlich aus:

Nun den Deckel drauf und fiir 6 Stunden auf Stufe II — meine urspriinglichen Bedenken
wegen ,,Bohnenmatsch® bei Stufe II = 90 Grad, haben sich als haltlos herausgestellt -— die
Bohnen bleiben trotzdem schon auf Biss.

Ich war etwas skeptisch, ob es denn eine geschmackvolle Brithe gibt — denn es ,,kocht* ja
nicht im herkdmmlichen Sinne.



Ich hatte einen Timer zwischengeschaltet, weil der Endpunkt von sechs Stunden um 3Uhr
nachts lag. Am Morgen 6ffnete ich den Deckel:

Hmmm — es duftete herrlich. Die Bohnen waren gerade richtig und das Fleisch war auch gar,
trotzdem, dass es ,,ziemlich einfaches® Kochfleisch war. Die Kartoffeln waren zwar gar,
blieben aber etwas fest, obwohl ich eine mehligkochende Sorte nahm — wenn das stort, kann
man sie ja am Topfrand mit einer Gabel etwas zerdriicken. Kartoffeln brauchen offensichtlich
sprudelndes Kochen, um zu zerfallen.

Die Briithe schmeckte — entgegen meinen Befiirchtungen — klasse! Es fehlte allerdings noch
Salz, was ja behoben werden kann.

In einem normalen
Topf erhitzte ich das
Ganze nun nochmals
auf herkémmliche
Weise (es war ja nur
noch lau-warm) und
gab zur Abrundung
noch eine
Mehlschwitze — berei-
tet aus 1EL Butter
und 2EL Mehl — dazu.
Dann nochmal auf-
kochen lassen.

Alles in allem, kann |
ich das Experiment
als gelungen bezeich-
nen.

Das nichste Mal werde ich allerdings — wie gewohnt — ein Stiick Hammelfleisch verwenden
(am besten: Lammbhals vom Tiirken).
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