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Danke!

das Team von wunderpot.de

Wir bieten auf unserer Webseite bereits seit langerem ein
Rezeptbuch fur die deutschsprachige Instant Pot Gemeinde
kostenfrei zum Download an. Das Feedback und die Resonanz
daraus haben uns nun veranlasst, ein weiteres Rezeptbuch zu
veroffentlichen.

Als deutschsprachige und unabhangige Informationsseite zum
Instant Pot stemmen wir dieses Projekt im Low-Budget
Bereich. Dennoch hoffen wir, dass wir auch in diesem Fall die
Geschmacker getroffen haben und die Wissensgier ein wenig
stillen k&nnen.

Das Rezeptbuch ist zum Thema "Rezepte aus aller Welt"
entstanden und bietet zahlreiche internationale Gerichte an
oder Abwandlungen von nationalen Traditionsgerichten in
andere Variationen.
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Instant Pot Rezeptbuch

Gesund essen trotz eines stressigen Alltags?
Schmackhafte Gerichte mit wenig Aufwand zubereiten?

Essen zur richtigen Zeit fertig auftischen?

Mit dem Instant Pot geht dies leicht von der Hand. Gerade Familien profitieren von den
zahlreichen Programmen. Ohne viel Zeitaufwand wird das Familiengericht zubereitet,
wahrend der Koch mit seinen Liebsten zusammen ist. Aber auch vielbeschaftigte
Menschen kénnen mit der Programmierfunktion ihr Abendessen punktlich servieren. In
der modernen Kuche ist der Instant Pot nicht mehr wegzudenken.

Es gibt zahlreiche Gerichte, die mit dem Instant Pot zubereitet werden kdnnen. Durch
seine vielen Funktionen wie das Schnellgaren, Slowcooking, Dampfgaren, Sautieren
und Warmhalten sind die Moglichkeiten geradezu unendlich. Der Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt. Inspiration zu Gerichten, die sich fur den Instant Pot eigenen, gibt
dieses Rezeptbuch.

Die Instant Pot Rezepte und deren Zubereitung sind genau auf den
Multifunktionskocher abgestimmt, sodass jeder Instant Pot-Besitzer gleich loslegen
kann. Viel Spaf3 beim Nachkochen und Experimentieren.

Trete ein in die Welt des Instant Pot.

www.wunderpot.de
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Hahnchen
sufb-sauer

Qing xiangyong

Zubereitung:

Sonnenblumen- oder Rapsol in den Instant Pot
geben, auf Sauté schalten und das Huhnerfleisch in
das erhitzte Ol geben. Huhn mit Salz und Pfeffer
bestreuen, leicht anbraten. Alle weiteren Zutaten in
der oben genannten Reihenfolge in den Topf geben.
Den Jasminreis dabei nicht einrUhren, sondern nur
leicht in die FlUssigkeit dricken. Den Instant Pot
verriegeln und mit hohem Druck auf eine Kochzeit
von 5 Minuten einstellen. Druck nach Ablauf der
Kochzeit schnell ablassen und den Deckel 6ffnen.
Paprika hineingeben, umruhren, den Deckel erneut
schlieBen und 5 Minuten ruhen lassen. In Schalen
servieren, bestreut mit Zwiebelringen und Sesam-
Samen.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 15 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: 399

Zutaten:
1 EL Rapsol

500g Hahnchenbrust, in Wurfel

Zu 2cm geschnitten

1 Prise Salz & Pfeffer

1 Tasse gewdurfelte Ananas, frisch

oder aus der Dose

2 EL Reisessig

2 EL Honig

2 EL Ketchup

2 EL Sojasauce

2 gehackte Knoblauchzehen
1 V4 Tassen HUhnerbruhe

1 Tasse trockener Jasminreis

Jelrote, grune und gelbe
Paprika, in kleine Stucke

geschnitten

Fruhlingszwiebeln und
Sesamsamen zum Servieren

Etwa 20 Gramm
Fiweifs sind in
100 Gramm
Hdhnchenbrust
enthalten.




Beef
Bourguignon

Bon Appéetit

Zubereitung:

Den Instant Pot auf Sauté schalten und das Olivenodl
in den erhitzten Topf geben Rindfleisch hinzufugen,
mit Salz und Pfeffer wlrzen und 5 Minuten braten,
bis die Fleischstlcke gebraunt sind. Das Rindfleisch
herausnehmen, Rotwein in den Topf geben und den
Wein auf die Halfte des Volumens einkdcheln. Nun
den Sauté-Modus ausschalten.Zwiebeln, Karotten,
Pilze, Babykartoffeln, Knoblauch, Krauter, Salz und
Pfeffer, Rinderbriuhe und Tomatensauce in den
Instant Pot geben. Das Mehl unterrUhren, dann das
Rindfleisch wieder in den Topf geben und den Deckel
verriegeln. 25 Minuten unter hohem Druck kochen,
dann etwa 15 Minuten lang den Druck naturlich
ablassen. In der Zwischenzeit die Eiernudeln kochen.
Den Deckel des Instant Pots abnehmen und das Beef
Bourguignon Uber Eiernudeln servieren, garniert mit
frischen Krautern!

Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 30 min.

Naturl. Druckablassen: 15 min.
Ergibt: 6 Portionen

kCal: 499

Zutaten:

2 EL Olivenol

500g Rindfleisch vom Bug oder
von einem Bratenstuck, inca. 2
cm grof3e Wurfel geschnitten

2 Tassen guter Rotwein

2 gelbe Zwiebeln, gehackt

3 Karotten, gehackt

2 Tassen Cremini-Pilze, geviertelt
2 Tassen Babykartoffeln

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL frischer Thymian, gehackt
1 EL frischer Rosmarin, gehackt
1 Lorbeerblatt

% TL Salz & Pfeffer

2 Tassen Rinderbruhe

2 Tasse Tomatensauce

1EL Mehl

340 g Eiernudeln

etwas Thymian und Rosmarin
zum Servieren

Auf guten
Wochenmdrkten
findet man oft
regionale Metzger,
die Bio-Fleisch
anbielen.




Uberbackene
Kartoffeln

Zubereitung:

Ceben Sie Wasser in den Instant Pot und stellen Sie
den Untersetzer in den Topf. In der Zwischenzeit eine
22cm Rundform mit Kochspray einspruhen.

In 3 gleichmaligen Schichten geschnittene Kartoffeln
einlegen und zwischen den beiden unteren Schichten
Zwiebeln hinzufugen. In einem mittelgroBen Topf
Butter schmelzen, dann Meh!l unterrUhren, bis alles
gut vermischt ist. Milch einrthren und zum Kochen
bringen. Kase, Thymian, Salz und Pfeffer unter RUhren
verquirlen. Vom Herd nehmen und die Mischung
Uber Kartoffeln und Zwiebeln gieBen. Die mit
Kartoffeln und Sauce gefullte Kuchenform in den
Instant Pot geben und auf den Untersetzer stellen.
Deckel verriegeln und 30 Minuten lang unter hohem
Druck kochen. Lassen Sie den Druck schnell ab.
Offnen Sie den Deckel, wenn das Manometer
heruntergefallen ist und sich der Deckel leicht 6ffnen
lasst. Nehmen Sie die Kuchenform heraus und stellen
Sie sie unter einen Crill, wenn Sie 5 Minuten lang eine
knusprige Oberseite winschen. Achten Sie darauf,
dass die Oberflache nicht verbrennt. Servieren und
geniefl3en!

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 30 min.

Ergibt: 8 Portionen

kCal: 182

Zutaten:

1 Tasse Wasser

Kochspray

4 mittelgrol3e

Kartoffeln, dunn geschnitten
1 gelbe Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

2 EL Butter

3 EL Mehl

1 Tasse Milch

1 Tasse Cheddar-Kase, gerieben
1TL frischer Thymian, fein
gehackt

1/2 TL Salz
1/4 TL Pfeffer

Rartoffeln sind
reich an
Kohlenhydraten,
Fiweifs, Kalium,
Magnesium und
Eisen




Gelullte Paprika
mexikanische Art

Buen Apetito

Zubereitung:

Instant Pot auf Sauté schalten, Olivenol 1-2 Minuten
erhitzen. Rinderhackfleisch, Zwiebeln, Chilipulver und
KreuzkUmmel hinzufugen und anbraten, bis das
Rindfleisch braunt, nach ca. 5 Minuten die Salsa
einruhren und Rindfleischmischung entfernen.

Den Innentopf mit einem Papiertuch auswischen und
1 Tasse Wasser hineingeben. Paprika mit
Rindfleischmischung fullen, Deckel auf den Instant
Pot setzen und verriegeln. 2 Minuten lang auf hohem
Druck einstellen. Druck schnell ablassen, die Paprika
mit Kase bedecken, Deckel wieder auflegen und 5
Minuten ruhen lassen, bis der Kéase geschmolzen ist.
Mit Koriander, Avocados oder Chili bestreuen und
genielBen.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 25 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 300

Zutaten:

1 EL Olivenol

1 Pfund extra mageres
Rinderhackfleisch

1 gelbe Zwiebel, gewurfelt
2 Knoblauchzehen, gehackt
1 EL Chilipulver

2 TL Kreuzkummel

1 Behalter frische Salsa

4 Paprika, Deckel und Samen
entfernt

1/2 Tasse geriebener Cheddar-
Kase

Paprika enthdlt
grofse Mengen an
Vitaminen,
Kalium, Zink
Magnesium und
Calcium




Vorbereitungszeit: 10 min.
Kochzeit: 20 min.

Bolognese Ragu i,

kCal: 434

Zutaten:
Buon Appetito 1 Pfund extra mageres
Rinderhackfleisch

Zubereitung:

Instant Pot auf Sauté schalten und nach dem
Erhitzen Rinderhackfleisch 2-3 Minuten braten, bis es
braun ist. Zwiebeln, Sellerie und Karotten hinzufugen
und weitere 5 Minuten anbraten, bis das Gemuse zart
ist. Knoblauch, Salz & Pfeffer und Rotwein einrUhren,
zum Kochen bringen und weitere 3-4 Minuten
kocheln lassen, bis der Wein reduziert ist. Das Glas
Marinara-Sauce hineingiefBen, NICHT RUhren. Den
Deckel aufsetzen und verriegeln. Bei hohem Druck
20 Minuten kochen, dann schnell den Druck
ablassen. In der Zwischenzeit die Nudeln 10 Minuten
in einem Topf mit kochendem Wasser auf dem Herd
kochen und abtropfen lassen. Sauce Uber Nudeln
servieren und mit Petersilie und Parmesan garnieren.

1 gelbe Zwiebel, gewlrfelt

2 Selleriestangen, gewurfelt

1 Karotte, gewurfelt

4 Knoblauchzehen, gehackt
1/2 TL Salz & Pfeffer

1/2 Tasse Rotwein

1 (680 ml) Clas Marinara-Sauce
1 Pfund Spaghetti

Petersilie zum Garnieren
Frisch geriebener Parmesan zum
Garnieren

Spaghetti haben
haben einen elwa

zwel Millimeter
Durchmesser und
elwa 25 cm Lange.




Low-Carb
Blumenkohl

Zubereitung:

Die 3/4 Tasse Wasser auf den Boden des Instant-
Topfes geben und den Untersetzer hineinstellen.
Blumenkohl darauf legen und mit Olivenél und
Zitronensaft betraufeln, Knoblauch, Salz und Pfeffer
darUberstreuen. Den Deckel aufsetzen und
Verriegeln. Mit der Hochdruck-Einstellung 1 Minute
lang kochen. Druck schnell ablassen,
Blumenkohlroschen herausheben. Mit frisch
geriebenem Parmesankase vermengen und
servieren.

Vorbereitungszeit: 5 min.
Kochzeit: 10 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 111

Zutaten:

3/4 Tasse Wasser

1 Kopf Blumenkohl, in gro3e
Roschen zerteilt

1 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen, gehackt
1/2 Tasse Parmesan, gerieben
1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Saison: Von April
bis November
kann Blumenkohl
geerntet werden.
Es ist auch roh
esshar.




Thailandisches
Hahnchen-Curry

Zubereitung:

Alle Zutaten auBer Paprika, Reis und Koriander in den
Instant Pot geben. 3 Minuten unter Druck kochen,
dann den Druck schnell ablassen. In der Zwischenzeit
Reis in einem Reiskocher oder auf dem Herd
zubereiten. Paprikaschoten zum Curry geben und
umrihren, dann den Deckel wieder auflegen und die
Mischung 5 Minuten ziehen lassen. Mit gekochtem
Reis servieren und mit Koriander garnieren.

Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 15 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: 501

Zutaten:

Kokosnussol

1 Zwiebel

2 Mohren

500 g HUhnerbrust

4 Knoblauchzehen

1 EL Ingwer, frisch und gehackt
1EL Currypulver

1TL Kurkuma und KreuzkUmme|
1 Dose Kokosmilch

% Tasse HUhnerbruhe

Je 1 rote und gelbe Paprika, in

Streifen oder grobe Wdurfel
geschnitten

Frischen Koriander zum
Dekorieren

Currypulver:
Kurkuma Chili,
Koriander,
Kreuzkiimmel,
Bockshornklee,
Senfkorner,Pfeffer




Kasenudeln mit
Brokkoli

Zubereitung:

Nudeln, Butter und 1% TL Salz in den Instant Pot
geben, 4 Y2 Tassen Wasser einrUhren. Manuelle
Einstellung auf hohen Druck und 5 Minuten Kochzeit
einstellen. AnschlieBend den Druck schnell ablassen.
Auf Sauté schalten, Brokkoli einrUhren und unter
gelegentlichem RUhren ca. 3-4 Minuten kochen, bis
er zart wird. Dijonsenf und Knoblauchpulver
einrUhren. Auf warmhalten schalten, Milch einrUhren
fUr ca. 2 Minuten. Nach und nach den Kase etwa 3
Minuten lang einrUhren, bis er geschmolzen ist. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Sofort servieren.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: -

Zutaten:
1 Pfund Fusilli Pasta
3 EL ungesalzene Butter

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer nach
Ceschmack

4 Tassen Brokkoliréschen
1TL Dijon-Senf

1/4 TL Knoblauchpulver

1 Tasse Milch

340 Gramm extra scharfer
Cheddar-Kase, gerieben

Empfehlung:

Naturata Bio
Dijon-Senf in der

Tube - Demeter



https://amzn.to/39nZwOz
https://amzn.to/39nZwOz

Vorbereitungszeit: 15 min.

Herzhafte i

kCal: 369

Taco-Suppe

Zutaten:
1 Pfund extra mageres

ZUbereitung:
° Rinderhackfleisch

Instant Pot auf Sauté schalten, Rinderhackfleisch
anbraten, bis es braun ist. Zwiebel, Knoblauch,
Jalapenos, Taco-Gewlrz und Salz und Pfeffer
hinzufugen und 2-3 Minuten lang anbraten.

Die restlichen Zutaten hinzugeben. 5 Minuten unter
Druck kochen, dann den Druck schnell ablassen.
Servieren und Belage nach Wunsch hinzuflugen.

1 gelbe Zwiebel, gewurfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Taco-Cewurz

1/2 TL Salz & Pfeffer

1 Jalapenopfeffer, entkernt und
gehackt

1 Dose schwarze Bohnen, gespult
und abgetropft

2 Tassen Mais
500 g Salsa oder zerkleinerte
Tomaten

2 Tassen Rinderbruhe
1EL Limettensaft

Der Begriff "Taco"
stammt aus dem
mexikanischen
Spanisch und
bedeutet Pfropfen
oder Knduel.




Zubereitung:

In einer groBen Schussel Rinderbruhe, Sojasauce,
braunen Zucker, Knoblauch, Sesamol, Reisweinessig,
Ingwer, Sriracha, Zwiebelpulver und weilRen Pfeffer
verquirlen. Den Gulasch in einen 6l Instant Pot®
geben. RinderbriUhe einrthren, bis alles gut vermischt
ist. Manuelle Einstellung auswahlen; hoher Druck und
15 Minuten Kochzeit eingeben.

Nach Ablauf der Kochzeit schnell den Druck ablassen.
Maisstarke und 3 EL Wasser verquirlen; beiseite
stellen. Auf Sauté schalten, Maisstarkemischung
einruhren und unter haufigem Ruhren ca. 2-3
Minuten kochen, bis die Sauce eingedickt ist. Sofort
servieren, garniert mit Fruhlingszwiebeln und Sesam,
falls gewulnscht.

Vorbereitungszeit: 10 min.
Kochzeit: 15 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: -

Zutaten:

15 Tasse Rinderbruhe
1/3 Tasse Sojasauce

1/3 Tasse brauner Zucker

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Sesamol
1 EL Reisweinessig

1 EL frisch geriebener Ingwer
1 TL Sriracha oder mehr nach

GCeschmack

1/2 TL Zwiebelpulver
1/2 TL weiBer Pfeffer
3 Pfund gewurfeltes
Rindsgulasch

3 EL Maisstarke
1TL Sesam

2 Fruhlingszwiebeln, in dunne

Scheiben geschnitten

Reis ist, wie in
anderen
asiatischen

Kiichen, einer der

wichtigsten
Bestandlteile



Pho-Suppe
mit Huhn

Zubereitung:

Zwiebel und Ingwer rosten: Die Zwiebel und den
Ingwer auf eine gedlte Folie auf ein Backblech geben,
dann auf der oberen Schiene des Ofens ca. 5-10
Minuten braten. Den Ingwer in einige Stucke
schneiden und mit der Zwiebel in ein Baumwaolltuch
wickeln, damit die Bruhe nicht getrubt wird. In den
Instant Pot geben. Cewlrze hinzufugen: 2
Sternanisschoten, 3 ganze Nelken, 2 EL
Fenchelsamen, 1 EL Koriandersamen in einen
Cewdlrzbeutel geben, den Beutel gut verschlie3en
und in den Instant Pot geben. Das ganze Huhn und
das Filet kalt abwaschen, in den Topf geben, 9 Tassen
Wasser hinzugeben, mit 2 EL Salz und 2 EL Zucker
wulrzen. Den Deckel verriegeln und auf Hochdruck 20
Minuten Kochzeit einstellen. Nachher 5 Minuten
warten und den Druck ablassen. Den Deckel 6ffnen,
das Huhn herausnehmen und das Fleisch von den
Knochen entfernen. Knochen und Haut aufbewahren
und den eventuell in der Bruhe schwimmenden
Schaum entfernen. 4 Tassen Wasser sowie die
Knochen und die Haut und wieder in den Topf geben.
Den Deckel verriegeln und weitere 45 Minuten unter
Hochdruck kochen. 20 Minuten Druck abwarten,
dann Druck ablassen. 1 EL Fischsauce hinzufugen und
mit CewUlrzen abschmecken. Die BrUhe sollte salzig
schmecken, da sie sich nach dem Hinzufugen der
Nudeln ausgleicht. Wenn die Brihe nach dem
Hinzufugen von Nudeln langweilig schmeckt, ist sie
nicht genug gewurzt. Den Ingwer-Dip mischen und
ZU jeder Suppenschussel servieren.

Die Pho-Nudeln gemafl den Anweisungen auf der
Verpackung kochen. Die Zeiten fur trockene oder
frische Nudeln sind unterschiedlich. In jede Schussel
eine Portion hineingeben. Die SchUssel anrichten:
Schneiden oder zerkleinern Sie Ihr Huhn und legen
Sie es auf jede Schussel. Mit der Bruhe Ubergief3en
und mit reichlich gehackten Fruhlingszwiebeln,
Koriander und geschnittenen Zwiebeln garnieren. Die
Beilagen sind optional und kénnen daneben serviert
werden.

Vorbereitungszeit: 30 min.
Kochzeit: 65 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: -

Zutaten:

1 Huhn - Freilandhaltung, ca. 2kg
2 geteilte Hahnchenbrust (mit
Knochen)

1 grof3e Zwiebel, geschalt und
halbiert

5-Zoll-Stuck frische
Ingwerwurzel, langs halbieren
und zerhackt

1 EL Fischsauce

2 EL Salz oder grobes Meersalz
2 EL Kristallzucker oder
Kandiszucker

13 Tassen gefiltertes Wasser
1 EL Koriandersamen
2-Sterne-Anis-Schoten

2 EL Fenchelsamen

3 ganze Nelken

Pho Nudeln

Fur vietnamesische Ingwer-Dip-
Sauce (NUdc M&dm GUung):

Y Tasse fertige Cham-Dip-Sauce
2 TL geriebener frischer Ingwer

Zum Garnieren:

Gehackte Fruhlingszwiebeln
Koriander

Dunn vertikal geschnittene
Zwiebeln

GCeschnittene Thai Chilis oder
Jalapeno

Limettenspalten
Thai-Basilikum
Bohnensprossen

Sriracha




Wiirzige Nudeln
mit Honig und
Knoblauch

Zubereitung:

Sesamol, Sojasauce, Knoblauch, Honig, Chili-
Knoblauchsauce, HUhnchen, Wasser und Reisnudeln
in dieser Reihenfolge in den Instant Pot geben, die
Reisnudeln sollten oben schwimmen.

2 Minuten unter hohem Druck kochen.

Druck schnell ablassen und den Deckel 6ffnen.
Paprika und Brokkoli hinzugeben und das Gemuse
unter die heiRen Nudeln schieben. Deckel wieder
aufsetzen und 5-10 Minuten ruhen lassen. Deckel
abnehmen, in Schalen anrichten und mMmit Sesam
bestreuen.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 15 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: 404

Zutaten:

1 EL Sesamol

4 EL natriumarme Sojasauce
oder Tamari

6 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Honig

1-2 EL Chili-Knoblauch-Sauce
(wie Sriracha oder Sambal Oelek)

2 mittelgroBe Hahnchenbrust,
gewdlrfelt

2 Tassen Wasser

1 Packung Reisnudeln (225 g)

1T EL Sesam zum Garnieren

1 Kopf Brokkoli, in kleine Réschen
gehackt

Jeweils 1 rote und gelbe Paprika,
in Scheiben geschnitten

Knoblauch ist eine
Heilpflanze und
verringert den
Bluttdruck.




Jambalaya

Zubereitung:

Kombinieren Sie zuerst die GewuUrze fur das
hausgemachte Cajun-Gewlrz in einer kleinen
Schussel. Mischen und beiseite stellen.

Garnelen und Andouillewurst in eine grof3e Schussel
geben und 1 EL Cajun-GewUrz darUber streuen.
Mischen und beiseite stellen.

Den Instant Pot auf Sautieren stellen und Olivenol
hineingeben, Zwiebel und Knoblauch hinzufugen und
braten, bis die Zwiebeln glasig sind. Die
Sautéfunktion ausschalten und weiBen Reis
hinzufUgen, mischen.

Nun Paprika, 2 EL Cajun-GewuUrz, Tomatenwurfel und
Huhnerbrihe hinzufugen und umruhren. Den Deckel
verriegeln und 8 Minuten lang unter hohem Druck
kochen. Rasch den Druck ablassen, Garnelen und
Andouillewurst in den Topf geben und untermischen.
Den Deckel wieder aufsetzen und 10 Minuten lang
dampfen lassen.

Nochmals durchrihren, nach Bedarf Salz hinzufugen
und servieren. Dazu passt: Maisbrot, Okra, Mangold,
unter Umstanden auch Rosenkohl!

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 8 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: 342

Zutaten:
Cajun GewuUrz selbst gemacht

1EL geraucherter Paprika
1TL Knoblauchpulver

1TL Zwiebelpulver

1TL Chilipulver

1TL hellbrauner Zucker

1/2 TL getrockneter Oregano
1/4 TL Cayennepfeffer

1/4 TL Salz oder mehr nach
Ceschmack

1/8 TL gemahlener Pfeffer

Jambalaya

500g gekochte grof3e Garnelen
mit Schwanz

2509 gekochte kreolische
Andouille-Wurst, in Scheiben
geschnitten

2,5 EL Olivendl, geteilt

1/2 groBe weilBe Zwiebel, gehackt
5 Knoblauchzehen, zerquetscht

1 Tasse langkorniger weil3er Reis
1groBe rote Paprika, gewlrfelt
1groBe grune Paprika, gewurfelt
1 kl. Dose gehautete Tomaten,
gewdurfelt

1,5 Tassen HUhnerbruhe




Pulled Pork Chili

Zubereitung:

Bereiten Sie zuerst die Schweineschulter vor, indem
Sie es in 4 gleiche StUcke schneiden. Dann wurzen Sie
das Fleisch von allen Seiten mit Taco- oder Chili-
Gewurz.

Die Sautierfunktion des Instant Pot einschalten und
Olivendl hineingeben, dann die
Schweineschulterstlicke auf jeder Seite ca. 3 Minuten
anbraten. Sobald das Fleisch gebraunt ist, Saute
ausschalten und das Fleisch herausnehmen. Fugen
Sie Y4 Tasse Wasser hinzu und kratzen Sie die
Ruckstande mit einem Holzloffel vom Boden des
Instant-Pot. Dann gewdurfelte Tomaten und weiteres
Taco-Cewdlrzs in den Topf geben und alles
miteinander vermischen.

Nun den Untersetzer in den Instant Pot geben und
das Fleisch auf den Untersetzer legen. Den Deckel
aufsetzen und verriegeln, bei hohem Druck 45
Minuten kochen.

Schnell den Druck ablassen und die 4
Schweinefleischstlcke herausnehmen. Mithilfe von 2
GCabeln zerkleinern. Fettstlcke herausnehmen und
das zerkleinerte Schweinefleisch wieder in den
Instant Pot geben, mit 3 Dosen Bohnen, Mais, Salsa
und anderen Zutaten vermengen.

Mit griechischem Joghurt, frischem Koriander und
geriebenem Kase servieren.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 45 min.

Ergibt: 8 Portionen

kCal: 435

ZUtaten:
1200 = 1500 g Schweineschulter-
Braten ohne Knochen

Taco-Gewdlrz oder Chili

2 EL Olivenol

i Tasse Wasser *

800 g Dose enthautete Tomaten,
gewlurfelt

3 x 400g Dosen verschiedene
Bohnen, etwa Pinto und
Schwarze Bohnen

1 Tasse Zuckermais

100g gewdlrfelte grune Chilis
Optionale Toppings: Griechischer

Joghurt / Sauerrahm, frischer
Koriander und geriebener Kase

Es fehlt Zubehor
fiir den Instant
Pot¢ Innentop/,
Glasdeckel und
Aufsdtze gibt es
auf wunderpot.de



https://wunderpot.de/instantpot-zubehoer/

Hahnchenbrust

Zubereitung fur gefrorene Hahnchenfilets:

Stellen Sie zuerst den Metalluntersetzer in den Boden
des Instant-Topfes und gieBen Sie das Wasser in den
Topf Legen Sie gefrorene HUhnerfilets auf den
Untersetzer. Stellen Sie sicher, dass sich die
gefrorenen Hahnchenbrustfilets nicht berUhren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Deckel verriegeln und 18-20
Minuten abhangig von der Gré3e der Hahnchenbrust
auf hohem Druck kochen. Druck schnell ablassen und
prufen, ob die Filets durchgegart sind.

Zubereitung frische Hahnchenfilets:
Stellen Sie zuerst den Metalluntersetzer in den Boden
des Instant-Topfes und gieBen Sie das Wasser in den

Topf Legen Sie rohe HUhnerfilets auf den Untersetzer.

Stellen Sie sicher, dass sich die Hahnchenbrustfilets
nicht berthren. Mit Salz und Pfeffer wlrzen. Den Topf
verriegeln und auf hohem Druck 8-12 Minuten
kochen, je nach Dicke der Filets. Druck schnell
ablassen und prufen, ob die Filets durchgegart sind.
Tipp: Durch vorheriges Anbraten verkurzt sich die
Kochzeit und die Hahnchenbrlste erhalten eine
schone goldbraune Kruste.

Mit Beilagen oder Saucen nach Wunsch anrichten.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 170

Zutaten:

500 - 700 g Hahnchenbrust
ohne Knochen und ohne Haut,
gefroren oder frisch (3
mittelgroBe Hahnchenbruste)
1/2 Tasse Wasser

optional: Salz und Pfeffer

Hdhnchenbrust
hat viele Vorziige:
gut verdaulich,
kalorien- und
feltarm.




Chicken Long
Rice

Hawaiianisches Chicken Long Rice

Zubereitung:
Eine mittelgroBe RuUhrschussel mit warmem Wasser
fullen, Glasnudeln einweichen und beiseite stellen.

Den Instant Pot auf Sauté schalten. Huhnerbruhe,
Ingwer, Knoblauch, HUuhnerschenkel und Shoyu
hinzuflgen.

Den Deckel schlieBen und verriegeln. Manuell bei
hohem Druck 10 Minuten kochen lassen. 12 Minuten
naturliche Druckentlastung einwirken lassen.

Die Hahnchenschenkel herausnehmen und mit zwei
Gabeln zerkleinern, dann in den Topf zurlckgeben.
Nudeln abtropfen lassen und in den Instant Pot
geben. Deckel schlieBen und versiegeln. Manuell bei
hohem Druck 2 Minuten kochen lassen,

Druck schnell ablassen. Mit Frahlingszwiebeln
garniert servieren.

Vorbereitungszeit: 5 min.
Kochzeit: 12 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: -

Zutaten:

1 Packung Glasnudeln

6 Tassen HUhnerbruhe
1daumenlanges Stuck Ingwer,
geschalt und in Scheiben
geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt
6 Hahnchenschenkel

Y. Tasse Shoyu (Sojasauce)
Salz und Pfeffer nach
Ceschmack

1 Bund Fruhlingszwiebeln

Smarte Kochtipps
mil dem Instant
Pot: Blogartikel
lesen auf
wunderpol.de



https://wunderpot.de/smarte-kochtipps-mit-dem-instant-pot/
https://wunderpot.de/smarte-kochtipps-mit-dem-instant-pot/

Italienische
Minestrone

buon appetito

Zubereitung:
Die Zutaten in der angegebenen Reihenfolge in den
Instant Pot geben. Den Deckel auflegen und

verriegeln. Bei hohem Druck 5 Minuten lang kochen.

Den Druck schnell ablassen. In tiefen Tellern
servieren, auf Wunsch mit Parmesan bestreuen.

Vorbereitungszeit: 10 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: 446

Zutaten:

1 EL Olivenol

1 gelbe Zwiebel, gewurfelt

% Stangen Sellerie, gewurfelt
2 Karotten, gewurfelt

4 Knoblauchzehen, gehackt
1Stluck Rinde vom
Parmesankase

1 TL italienisches GewUrz (oder
Majoran, Oregano, Petersilie)

2 Lorbeerblatter

1/2 TL Salz und Pfeffer

500g grune Bohnen, geschnitten
2 Dosen Kidneybohnen, gespult
und abgetropft

250g kleine Muschelnudeln
800 ml geschalte und gewurfelte
Tomaten

4 Tassen GemuUsebruhe
2 Tassen Babyspinat, gehackt
Parmesan zum Bestreuen




Rindfleisch-Stew

Zubereitung:
Sautierfunktion einschalten, Butter schmelzen und
Rindsgulasch von allen Seiten anbraunen.

Kartoffeln, Pilze, Zwiebeln, Karotten und Knoblauch
hinzufugen, mit Rinderbriuhe aufgielen.

Worcestershire-Sauce, Tomatenmark, Salz, Pfeffer
und Rosmarin einrthren. Den Deckel verriegeln und
mit der Fleisch-/ Eintopffunktion 35 Minuten kochen.

AnschlieBend den Druck naturlich entweichen lassen.

Allein, mit Reis oder Nudeln servieren.

Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 55 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 352

Zutaten:

1 Essloffel Butter

500g Rindsgulasch gewdurfelt
4 mittelgroRe Kartoffeln,
gewurfelt

1% Tassen Pilze, halbiert

1 Zwiebel, in 6 Keile geschnittene
2 Karotten, in Scheiben
geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

3 Tassen Rinderbruhe

1 Essloffel Worcestershire-Sauce
1 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Salz

5 Teeloffel gemahlener
schwarzer Pfeffer

5 Teeldffel getrockneter
Rosmarin

Wenn dir das
Leben Zitronen
gibt, dann mach
Eistee daraus



https://wunderpot.de/rezept-eistee-aus-dem-instantpot/

Irish Stew mit
Lammfleisch

Zubereitung:
Olivendl in den Instant Pot geben und auf Sauté
schalten. Das Fleisch im heiBen Ol anbraunen.

Die Zwiebel in den Topf geben und 3-4 Minuten
weich anbraten. Mehl in den Topf streuen und
einrdhren.

Brihe in den Topf geben und mit einem Holzloffel
Anhaftungen vom Topfboden abkratzen.

Die restlichen Zutaten hinzufugen und umrUhren.
Mit Cancel ausschalten, den Deckel verriegeln.

Mit hohem Druck fur 15 Minuten kochen, dann den
Druck 10 Minuten lang auf natuUrliche Weise ablassen
und den verbleibenden Druck schnell ablassen.

Vorbereitungszeit: 5 min.
Kochzeit: 25 min.

Ergibt: 5 Portionen

kCal: -

ZuUtaten:
2 EL Olivendl
500 g Lammfleisch gewdurfelt

1 Zwiebel, fein gewurfelt
2 EL Mehl

2 Tassen HUhner- oder
Rinderbruhe

500 g rote Kartoffeln, geschalt
und gewurfelt

2 Karotten, gewdurfelt

200 ml Guinness oder anderes
dunkles Bier

11/2 EL Tomatenmark

2 TL Salz

1TL Dijonsenf

1TL getrockneter Thymian
1TL getrockneter Rosmarin
1/4 TL Pfeffer

glatte Petersilie und frisch
gemahlener Pfeffer zum
Garnieren




Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 20 min.

Lasagne Ergibt: 6 Portionen

kCal: 541

Zubereitung: Zutaten:

Den Instant Pot auf Sautieren schalten und warten, 500g extra mageres

bis er sich erwarmt hat. Nach dem Erhitzen Rinderhackfleisch
Rinderhackfleisch, Zwiebel, Knoblauch sowie Salz und

Pfeffer hinzufugen und 5 Minuten lang anbraten, bis 1 gelbe Zwiebel, gewlrfelt
sie braun sind. Nun den Saute-Modus ausschalten. 2 Knoblauchzehen, gehackt
Zwei Drittel der Rinderhackmischung herausnehmen % TL Salz und Pfeffer

und in eine Schiussel geben. 1 Tasse Wasser auf den 2 Tassen Wasser, geteilt
Topfboden geben und 4 Lasagneblatter einlegen. 12 Lasagneblatter, gebrochen
Nun mit der Halfte des Ricotta-Kases, der Halfte des 1 Tasse Ricotta

Spinats und einem weiteren Drittel der 2 Tassen Babyspinat, gehackt
Rinderhackmischung bedecken. 1(680 ml) Glas Marinara-Sauce
Die Halfte der Marinara-Sauce hineingief3en und eine 1 Tasse Mozzarella, gerieben
weitere Schicht Lasagneblatter auslegen.

Mit dem restlichen Ricotta-Kase, dem restlichen

Spinat und dem letzten Drittel der

Rinderhackfleischmischung wiederholen. Eine letzte

Schicht Lasagneblatter oben auf legen, den Rest der

Marinara-Sauce und die restliche Tasse Wasser

daruber gieBen. Den Deckel auflegen und verriegeln.

Auf hohem Druck 5 Minuten kochen. Dann den Druck

schnell ablassen und den Deckel offnen.

Mozzarella daruber streuen und den Deckel

schlieBen, um den Kase 2 Minuten lang zu schmelzen.

Lasagne in Stucke schneiden und servieren.

Stimmt es?¢
Nicht die Italiener

sollen die Lasagne

erfunden haben,
sondern die
Briten.




Mongolisches
Rindfleisch

Zubereitung:
Olivenol, Steak, Knoblauch, Hoisinsauce, Sojasauce
und Wasser in den Instant Pot geben.

Deckel verriegeln und 3 Minuten unter hohem Druck
kochen, dann den Druck schnell ablassen und den
Deckel offnen. Paprika, Brokkoli und
Fruhlingszwiebeln in den Topf geben und
unterrthren.

Den Deckel wieder aufsetzen und die Mischung 5
Minuten lang ruhen lassen.

Auf gekochtem Reis servieren, mit Sesam bestreuen.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 15 min.

Ergibt: 6 Portionen

kCal: 373

Zutaten:

1EL Olivendl

500g Rinder-Steak in 2cm dicke
StUcke geschnitten

2 Tassen gekochter Reis (ca. 1
Tasse trocken, dann nach
Packungsangaben gekocht)

1rote Paprika, gehackt
1 Kopf Brokkoli, in kleine Réschen
geschnitten

1 Bund Fruhlingszwiebeln, in 1-
Zoll-StUcke geschnitten

1/4 Tasse Hoisinsauce

1/4 Tasse natriumarme Sojasauce
4 Knoblauchzehen, gehackt

1/4 Tasse Wasser

3 EL Maisstarke

T EL Sesam zum Garnieren




Hackbraten

Zubereitung:

Rindfleisch, Eier, Knoblauch, Zwiebel, Semmmelbrosel,
Worcestershire, Salz und Pfeffer in einer mittelgrolRen
Schussel vermengen und aus der Mischung einen
Laib formen. Diesen auf einem Stuck Alufolie
auslegen. Die Seiten der Folie hochfalten, um ein
Nest" fur den Hackbraten zu bilden.

Ketchup, Essig und Dijonsenf zusammenruhren und
die Mischung gleichmafig Uber den Hackbraten
verteilen. Das Wasser in den Instant Pot giel3en, den
Untersetzer hineinstellen und den Hackbraten in
Folie daraufstellen.

Den Deckel verriegeln und 25 Minuten bei hohem
Druck kochen, dann den Druck schnell ablassen. Den
Hackbraten 5 Minuten im Instant Pot stehen lassen.
Vorsichtig herausnehmen und auf einer Platte
anrichten, in Scheiben schneiden und servieren.

Vorbereitungszeit: 30 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 6 Portionen
kCal: -

Zutaten:

500g Rinderhackfleisch

2 grol3e Eier, leicht geschlagen
4 gehackte Knoblauchzehen
1/2 Tasse fein gehackte gelbe
Zwiebel (aus 1 kleinen Zwiebel)

1/2 Tasse Semmelbrosel

2 EL Worcestershire-Sauce
2 TL Salz

1TL schwarzer Pfeffer

1/2 Tasse Ketchup

1 EL Balsamico-Essig

2 TL Dijon-Senf

1 Tasse Wasser

Fleisch sollte
gemdfs der
Erndhrungspyram

ide seltener
gegessen werden



https://wunderpot.de/ernaehrungspyramide/

Original
ungarisches
Gulasch (Porkolt)

Zubereitung:

FleischstUcke mit Salz und Pfeffer wurzen.

Instant Pot auf Sauté schalten, warten bis er heil3 ist
und das Speisedl hinzugeben,

Das Fleisch anbraten - ein paar Minuten ruhen lassen,
um eine schone Farbe zu erhalten.

Nach dem Braunen das Fleisch herausnehmen, in
eine Schussel geben und die Zwiebel und die Paprika
in den Schnellkochtopf geben. 5 Minuten anbraten.
Knoblauch hinzufUgen und sautieren, bis er duftet
(ca. 30 Sekunden).

Restliches Salz, Tomaten, Bruhe und Paprika
hinzufugen, dann das Fleisch hineingeben, gut
umruhren. Den Deckel verschlieRen und auf 25
Minuten bei hohem Druck schalten.

AnschlieBend 10 Minuten lang auf naturliche Weise
und dann schnell Druck ablassen Sautée wieder
einschalten, die Maisstarke mit etwas Wasser
mischen und hinzugeben, zum Eindicken kurz
aufkochen lassen.

Mit ungarischen Eiernudeln (Tarhonya), Kartoffeln
oder Reis servieren, darUber einen grof3en Schuss
Sauerrahm.

Vorbereitungszeit: 15 min.

Kochzeit: 35 min.
Ergibt: 8 Portionen
kCal: 273

Zutaten:

1 kg knochenlose
Schweinerippchen, in 2 bis 4 cm
grofe Stlcke geschnitten

1TL koscheres Salz
1TL gemahlener schwarzer
Pfeffer

1 EL Pflanzendl

1 Zwiebel, gewlrfelt

1 Paprika Ihrer Wahl, gewurfelt
4 Knoblauchzehen, gehackt
42524 g geschalte Tomaten aus
der Dose

3 EL SUBer ungarischer Paprika,
KEINEN geraucherten
spanischen Paprika verwenden

2 Tassen HUhnerbruhe
1 EL Maisstarke, aufgelost
Saure Sahne zum Servieren




Karibischer
Schmorbraten

Zubereitung:

Instant Pot auf Sauté bei mittlerer Hitze schalten: 11/2
TL Ol hinzufugen. Wenn das Ol heif3 ist, eine
Brathalfte von allen Seiten anbraten, herausnehmen,
mit dem restlichen Fleisch wiederholen.

Wasser in den Instant Pot geben. 30 Sekunden
aufkochen lassen und umrUhren, um gebraunte
StUcke zu losen. Auf Abbrechen drucken, nun
SUBkartoffeln, Karotten, Zwiebeln und Sellerie in den
Topf geben, darauf das Rindfleisch. Die restlichen
Zutaten darUber giefBen.

Deckel verriegeln und nun 55 Minuten lang auf
hohem Druck kochen. Dann den Druck auf naturliche
Weise ablassen. Ein in Rindfleisch eingesetztes
Thermometer sollte mindestens 145 © anzeigen.

Mit Reis oder Kartoffeln servieren.

Einfrieren: Schmorbraten und Cemuse in
Cefrierbehalter geben, mit Kochsaften aufgiefBen.
AbkUhlen und einfrieren. Zum Gebrauch teilweise
Uber Nacht im Kuhlschrank auftauen lassen. In einem
abgedeckten Topf unter leichtem RUhren erhitzen
und bei Bedarf etwas Wasser hinzufUgen.

Vorbereitungszeit: 30 min.
Kochzeit: 55 min.

Ergibt: 10 Portionen

kCal: -

Zutaten:

1 EL Rapsol

1 kg Rinderbraten ohne Knochen,
halbiert

1/2 Tasse Wasser
2 mittelgroBe SuBkartoffeln,
gewdlrfelt

2 grol3e Karotten, in Scheiben
geschnitten

1 grolRe Zwiebel, gehackt

1/4 Tasse gehackter Sellerie

1 Dose Tomatensauce

2 gehackte Knoblauchzehen

1 EL Allzweckmenh!|

1EL Zucker

1EL brauner Zucker

1TL gemahlener KreuzkUmmel
3/4 TL Salz

3/4 TL gemahlener Koriander
3/4 TL Chilipulver

3/4 TL geriebene Orangenschale
3/4 TL Kakao backen

1/2 TL getrockneter Oregano
1/8 TL gemahlener Zimt




Roast Beef

Zubereitung:
Instant Pot auf Sauté schalten und warten, bis HOT

angezeigt wird. 1 EL Olivenol (15 ml) in den Instant Pot

geben, so dass der gesamte Boden mit Ol bedeckt ist.
Das Rindfleisch mit einem Papiertuch trocken tupfen.
Eine Seite des Rindfleischs gro3zUgig mit Salz und
schwarzem Pfeffer wurzen.

Den Rinderbraten gewurzte Seite nach unten 4
Minuten lang anbraunen. Die andere Seite grol3zUgig
mit Salz und schwarzem Pfeffer wlrzen und braunen
ebenfalls anbraunen. Die Seiten ohne weiteres
Wdlrzen je 2 Minuten anbraunen. Herausnehmen und
beiseite stellen. Zwiebel und Knoblauch anbraten: 1
EL (15 ml) Olivenol in den Instant-Topf geben. In
Scheiben geschnittene Zwiebeln hinzufugen und 3
Minuten anbraten. 2 Lorbeerblatter, ¥4 TL (0,3 g)
getrockneten Rosmarin und gehackten Knoblauch
hinzufugen, alles 30 Sekunden lang anbraten.

Instant Pot abldéschen mit 1 Tasse (250 ml)
ungesalzene Huhner-/ Rinderbrihe und dann mit
einem Holzloffel alle aromatischen angebratenen
Stlcke vom Topfboden lésen.

1TEL (15 ml) Sojasauce hinzufUugen. Den Dampfeinsatz
inden Instant Pot geben und das gebraunte
Rindfleisch darauf legen. Deckel verriegeln und fur ca.
5 cm dicken Braten bei hohem Druck 3 Minuten
kochen, anschlieBend 25 Minuten normales
Druckablassen, dabei die Warmhaltefunktion
eingeschaltet lassen.

Roastbeef-SolRe zubereiten: Roastbeef
herausnehmen und locker mit Aluminiumfolie
umwickeln und 8 - 10 Minuten ruhen lassen. Wahrend
das Roastbeef ruht, die Rindfleischsauce mit der
Funktion ,Saute® zum Kochen bringen. Die SoRe
eventuell mit Sojasauce abschmecken. AnschlieBend
1.5 EL (12 g) Allzweckmeh!| mit 3 EL (45 ml) Wasser
mischen. Mehlmischung jeweils zu einem Drittel
unter die Rindfleischsauce mischen, bis die
gewunschte Dicke erreicht ist. Gegebenenfalls mit
Cewlrzen abschmecken. Roastbeef servieren: Das
Roastbeef gegen die Faser schneiden.

Vorbereitungszeit: 30 min.
Kochzeit: 55 min.
Ergibt: 10 Portionen

kCal: -

Zutaten:

1-15 kg Rindfleisch (Eye of
Round oder Top Sirloin),
mindestens 5 cm dick

6 Knoblauchzehen, gehackt
1 Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1Tasse (250 ml) ungesalzene
Huhnerbrihe oder hochwertige
ungesalzene Rinderbriuhe
1-2EL(I5mIl-30 ml) normale
Sojasauce

2 EL (30 ml) Olivendl

2 Lorbeerblatter
. TL getrockneter Rosmarin

weilere leckere
Rezepte gibt es
regelmdfSig in
unserem Blog.



https://wunderpot.de/
https://wunderpot.de/blog/

Reis-Kasserolle
mit Huhn und
Brokkoli

Zubereitung:

Olivenol, Huhnerfleisch, Zwiebeln, Knoblauch, Dijon-
Senf, Salz und Pfeffer, Huhnerbrihe und Jasminreis in
dieser Reihenfolge in den Instant Pot geben.

3 Minuten unter hohem Druck kochen.

Den Druck schnell ablassen, den Deckel 6ffnen, saure
Sahne und Kase einruhren und gut vermischen.
Brokkoli hineingeben, Deckel wieder aufsetzen und 5
Minuten ruhen lassen.

Mit etwas geriebenem Cheddar-Kase bestreut
servieren!

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 15 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 492

Zutaten:

1EL Olivendl

2 mittelgroRe Hahnchenbrust
ohne Knochen und ohne Haut, in
2cm-Stucke geschnitten

1 mittelgroRe gelbe Zwiebel,
gewdurfelt

4 Knoblauchzehen, gehackt
2 EL Dijon-Senf

Jeweils 1/2 TL Salz und Pfeffer

2 Tassen HUhnerbruhe

1 Tasse trockener Jasminreis

1/2 Tasse saure Sahne

1 Tasse Cheddar-Kase, gerieben

1 Kopf Brokkoli, in kleine Roschen
zerteilt




Franzosische
Zwiebelsuppe

Zubereitung:

Den Instant Pot auf Sautieren schalten, Butter
hineingeben und die Zwiebeln 15 Minuten lang
anbraten, bis sie anfangen zu braunen, gelegentlich
umruhren und Stucke vom Boden abkratzen.

Salz und Pfeffer, Thymian und Meh! hinzufigen und
umruhren, bis die Zwiebeln gut Uberzogen sind.
Rotwein einfullen und 1-2 Minuten kdcheln lassen, bis
ein Teil der FlUssigkeit reduziert ist.

Rinderbruhe hinzugeben, den Deckel auflegen und
verriegeln, dann 5 Minuten auf hohem Druck kochen.
Den Druck schnell ablassen, in der Zwischenzeit
Baguette in Scheiben schneiden und im Ofen auf
hoher Stufe grillen, Kase reiben.

Suppe in Auflaufformchen oder ofensichere Schalen
schopfen, dann mit einer Scheibe Baguette belegen
und etwas Kase daruber streuen. 2-3 Minuten mit
Oberhitze grillen, bis der Kase geschmolzen ist, ohne
zUu verbrennen.

Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 428

Zutaten:

2 EL Butter

10 mittelgroBBe gelbe Zwiebeln, in
Scheiben geschnitten

1/2 TL Salz und Pfeffer

1/2 TL getrockneter Thymian

2 EL Mehl

1/2 Tasse Rotwein

6 Tassen Rinderbruhe

6 Scheiben Baguette, in
Scheiben geschnitten ca.1cm
dick

3/4 Tasse Gruyere (Schweizer)
Kase

Wir wiinschen
einen guten
Appetit - Das
Team von
wunderpot.de



https://wunderpot.de/

Sushi-Reis Bowls

Zubereitung:

Den Reis 1-2 Minuten lang unter kaltem flieBendem
Wasser abspuUlen, um Uberschussige Starke zu
entfernen. Pflanzendl, Reis und Wasser in dieser
Reihenfolge in den Instant Pot geben. Nicht
umrihren.

Den Deckel auflegen und verriegeln, bei hohem
Druck 10 Minuten lang kochen.

Den Druck naturlich entweichen lassen.

Essig, Zucker und Salz unter den Reis mischen und
ca. 1 Stunde im Kuhlschrank abkthlen lassen.

In der Zwischenzeit Belage fur die Sushi-Bowls
vorbereiten, den Reis in die Schalen geben und
belegen.

WUrz-Mayonaise herstellen:
Einfach Sriracha und Mayo mischen — es gibt aber
auch fertige Wurz-Mayo in Asien-Laden.

Vorbereitungszeit: 5 min.
Kochzeit: 20 min.
Ruhezeit: 1 Stunde
Ergibt: 4 Portionen

kCal: 517

Zutaten:

2 EL Pflanzendl

2 Tassen kurzkorniger
Jjapanischer Sushi-Reis
2 1/2 Tassen Wasser

1/3 Tasse Reisessig

1/4 Tasse Zucker

1TL Salz

Beilagen fur Sushi-Reis Bowls:
GCekochte Garnelen
Krabbenimitat

Roher Thunfisch oder Lachs
Gurke, in Wurfel geschnitten
Avocado, in Scheiben
geschnitten

Seetangstreifen (nori)
Sesamsamen

Edamame

Sojasauce

Wurzige Mayonaise

Andere Reissorten
haben
unterschiedliche
Garzeilen. Die
Garzeittabelle hilft
weiler.



https://wunderpot.de/garzeiten-instant-pot-multikocher/

Schwedische
Kotbullar in
cremiger Sauce

Zubereitung:

In einer grofR3en Schussel Hackfleisch, Semmellbrosel,
Milch, Eigelb, Schalotte, Knoblauch, Thymian, Piment
und Muskatnuss vermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem
Holzloffel oder sauberen Handen umrUhren, bis alles
gut vermischt ist. Dann etwa 30-32 ca. 2 cm grof3e
Fleischballchen rollen.

Instant Pot auf Sautieren bei hoher Temperatur
schalten, Ol erhitzen.

Fleischballchen in zwei Chargen braten und beiseite
stellen.

Meh! ca. 1 Minute anbraunen. Rinderbruhe einrUhren
und alle gebraunten Stucke vom Boden des Topfes
abkratzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Fleischbéallchen in den Instant Pot geben,
verriegeln und manuell auf hohen Druck fur 8
Minuten schalten.

Druck rasch ablassen, Fleischballchen herausnehmen.
Nun wieder auf Sautieren schalten, Sauce kdcheln
lassen und eindicken, fur ca. 4-5 Minuten.

Sauerrahm einrthren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Sofort mit Fleischballchen servieren, mit Dill und
Petersilie garniert.

Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 25 min.

Ergibt: 6-8 Portionen
kCal: -

Zutaten:

1 kg Hackfleisch Halb-und-halb
1/2 Tasse Paniermehl

1/3 Tasse Vollmilch

2 grol3e Eigelb
1 mittelgroBe Schalotte,
gewdlrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt
1/2 TL getrockneter Thymian
1/4 TL gemahlener Piment
1/4 TL gemahlene Muskatnuss
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer nach
Ceschmack

1 EL Pflanzendl

2 EL Allzweckmeh!

2 Tassen Rinderbruhe

1/2 Tasse saure Sahne

2 EL gehackter frischer Dill

2 EL gehackte frische Petersilie

Kotthullar haben
einen tiirkischen
Ursprung. Sie
stammen nicht
wie vermutet aus
Schweden.




Sullkartoffel-
Kasserolle

Zubereitung:

SUBkartoffeln und Wasser in den Instant Pot geben,
verriegeln und manuell auf hohem Druck 8 Minuten
kochen, dann den Druck schnell ablassen.

In einer mittelgroBen Schussel PekannUsse, 5 EL
Butter, 1/4 Tasse braunen Zucker, Mehl und 1/2 TL Salz
mischen und in den Kuhlschrank stellen.

Die Kartoffeln aus dem Instant Pot nehmen und
Uberschussige FlUssigkeit abgielfRen, dann die
SUBkartoffeln mit einem Kartoffelstampfer glatt
purieren.

Die restlichen 5 EL Butter, die restlichen 1/2 Tasse
braunen Zucker, Eier, Milch, Orangenschale, Vanille,
Zimtund 3/4 TL Salz einrUhren.

Ofen auf 350 Grad vorheizen. Eine 22 x 33 cm grol3e
Auflaufform leicht eindlen oder mit Antihaftspray
behandeln.

Die Kartoffelmischung in die vorbereitete Auflaufform
geben. Mit Pekannussmischung bestreuen. In den
Ofen geben und ca. 40 Minuten backen, bis die
Kasserolle fast fest ist. Mit Marshmallows bestreuen;
weitere 10-15 Minuten backen oder bis die
Marshmallows goldbraun sind.

Sofort servieren.

Vorbereitungszeit: 30 min.
Kochzeit: 1 Std. 10 min.
Ergibt: 8-10 Portionen
kCal: -

Zutaten:
5 Pfund SuBkartoffeln, geschalt
und gehackt

1 Tasse Wasser
3/4 Tasse grob gehackte
PekannuUsse

10 EL ungesalzene Butter,
geschmolzen und geteilt

3/4 Tasse brauner Zucker, geteilt
1/2 Tasse plus 1 EL Allzweckmenhl
Salz

2 grof3e Eier, leicht geschlagen
1/3 Tasse Vollmilch

1TL Orangenschale

1TL Vanilleextrakt

1/2 TL gemahlener Zimt

1 Tasse Miniatur-Marshmallows

Weiteres Rezept
mit SiifSkartoffeln

gefdllig?

SiifSkartoffeln aus
dem Instant Pot.



https://wunderpot.de/herbstrezept-suesskartoffeln-aus-dem-instant-pot/

Deutscher
Sauerbraten

Zubereitung:

Nelken, Pfefferkorner und Lorbeerblatt auf ein Stlck
Mull legen und zu einer Tasche zusammenbinden. In
einer grof3en Schussel Wasser, Essig, Zucker, Salz und
Ingwer vermischen. Rindfleisch und Gewurzbeutel
hinzugeben und 30 Minuten bel Raumtemperatur
stehen lassen.

Alles in den Instant Pot geben, mitsamt Karotten,
Sellerie und Zwiebeln. Auf hohem Druck 10 Minuten
kochen, dann rasch Druck ablassen.

Deckel abnehmen und auf Sautieren bei mittlerer
Hitze schalten. FlUssigkeit zum Kochen bringen. Den
GewdUrzbeutel herausnehmen, zerbrockelte
Ingwerkekse einrthren, ca. 3 Minuten kdécheln, bis die
Sauce eingedickt ist.

Mit Eiernudeln servieren. Wenn gewunscht, Petersilie
und Pfeffer dartUber geben.

Vorbereitungszeit: 20 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: -

Zutaten:

4 ganze Nelken

4 ganze Pfefferkorner

1 Lorbeerblatt

1/2 Tasse Wasser

1/2 Tasse weiBer Essig

2 Teeloffel Zucker

1/2 Teeloffel Salz

1 Prise gemahlener Ingwer
500g knochenloses Rindfleisch,
gewdurfelt

3 mittelgrofe Karotten, in 1cm
dicke Scheiben geschnitten

2 Sellerierippen, in 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

1 kleine Zwiebel, gehackt
1/3 Tasse zerkleinerte
Gingersnaps

GCekochte Eiernudeln
GCehackte frische Petersilie und
grob gemahlener Pfeffer zum
Bestreuen




Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 5 min.

SChweinelenden Ergibt: 4 Portionen

kCal: 257

Zutaten:

1/2 Tasse Allzweckmehl, geteilt
1/2 Teeloffel gemahlener Senf
1/2 Teelbffel Knoblauch-Pfeffer-
Mischung

Zubereitung:

In einer flachen Schussel 1/4 Tasse Mehl, Senf,
Knoblauchpfeffer und gewdlrztes Salz mischen.

Die Schweinelenden nacheinander in der Mischung
wenden.Instant Pot auf Sautieren bei mittlerer Hitze
einstellen; Ol hinzufugen. Wenn das Ol hei3 ist, das
Schweinefleisch in Chargen anbraunen und
herausnehmen. Dann 1Y Tassen Bruhe in den
Schnellkochtopf geben. 30 Sekunden kochen lassen
und umrUhren, um gebraunte Stucke aus der Pfanne
zu losen. Nun alles Schweinefleisch in den Topf
zurlckgeben, den Deckel verriegeln und fur 3
Minuten mit hohem Druck kochen. AnschlieBend
rasch den Druck ablassen. Das Schweinefleisch auf
einen Servierteller legen und warm halten. In einer
kleinen Schussel die restliche 1/4 Tasse Mehl und 1/4
Tasse Bruhe glatt ruhren und mit der
Sautiereinstellung in den Instant Pot geben. Unter
standigem RUhren 1-2 Minuten kocheln lassen, bis die
Sauce eingedickt ist. Mit Schweinefleisch servieren.

1/4 Teeloffel gewlrztes Salz

4 knochenlose Schweinelenden
2 Essloffel Pflanzenol

1 Dose HUhnerbruhe, geteilt

Weilere
Rezeptideen gibt
es in unserem
Rezepteblog auf

wunderpol.de



https://wunderpot.de/blog/

ZUbereitungszeit: 48 min.

ASia— Style Ergibt: 2 Portionen
Schweinekotelett

Zutaten:

2 dicke Schweinekoteletts
10 ml Olivendl

60 ml Sojasauce

30 ml Honig

4 Knoblauchzehen, gehackt
5ml Sesamol

5 ml Ingwer, gehackt

10 ml Sriracha-Sauce (optional)
0,25 g schwarzer Pfeffer

15 ml Hoisinsauce

Zubereitung:

Instant Pot auf Sauté schalten, sobald er heil? ist, das
Ol hinzuflugen. Die Schweinekoteletts von beiden
Seiten anbraten. Die restlichen Zutaten hinzufugen,
den Deckel verriegeln und 12 Minuten lang unter
hohem Druck kochen. AnschlieBend einen
naturlichen Druckabbau durchfuhren.

Mit Reis oder Kartoffeln servieren.

Schweinekoleletls
kann man auch in
unlterschiedliche
Variationen
wilrzen.




Kreuzkiimmel -
Lammschulter

Zubereitung:

Instant Pot auf Sautieren schalten und vorheizen.
Lammfleisch groRzUgig mit Salz wlrzen.
Traubenkernol in den Topf geben und gut verteilen.
Das Lammfleisch in Chargen braunen, um den Topf
nicht zu Uberfullen, und braten Sie es goldbraun an.
Drehen Sie es einmal, etwa, fur etwa 5 Minuten pro
Seite. Herausnehmen und auf einem groBen Teller
beiseite stellen.

Nun sollte 1 Essloffel Ol im Topf verbleiben. Zwiebel,
Ingwer, Knoblauchzehen und Chili hinzufugen, mit
Salz wurzen und ca. 5 Minuten goldbraun anbraten.
Lammfleisch wieder in den Topf geben. Einen
weiteren Essloffel Traubenkerndl und die GewUlrze
hinzugeben, verrthren, 30 Sekunden lang rosten, bis
es duftet.

Mit Maisstarke und Zucker bestreuen, umruhren und
Wasser hinzufUgen. Den Boden der Pfanne zum
Abloschen abkratzen.

Deckel auflegen, verriegeln und 25 Minuten unter
hohem Druck kochen lassen, den Druck auf
naturliche Weise ablassem.

Lammfleisch und Zutaten mit einem Schaumloffel in
eine Schussel geben. Zum Warmhalten abdecken.
Falls gewlnscht, Fett mit einem Fettabscheider von
der KochflUssigkeit abschopfen. KochflUssigkeit und
Lammfleisch mit Salz wurzen. Lammfleisch und
Aromen wieder in die KochflUssigkeit geben,
umrihren und Uber mit Koriander garniertem Reis
servieren.

Zubereitungszeit: 1 Std. 20 min.
Ergibt: 4 Portionen
kCal: 874

Zutaten:

1200 g Lammschulter, in 3 cm-
Wurfel geschnitten

Salz

30 ml Traubenkernol, bei Bedarf
mehr

1 groBBe Zwiebel, l1angs in 6 Keile
schneiden

2 cm-Stuck Ingwer, geschalt, in
dunne Scheiben geschnitten

1 Kopf Knoblauch, in Zehen,
geschalte

4-7 ganze Chilis, nach
GCeschmack

30 ml gemahlener Kreuzkimmel
10 ml Garam Masala oder 10 ml
Madras Curry-Pulver (oder eine
Kombination aus beiden)

15 m! Maisstarke
10 ml Kristallzucker
475 ml Wasser

gedampfter Reis zum Servieren
gehackter Koriander zum
Servieren




Rindersteak auf
italienische Art

Zubereitung:

Steak in Portionsstucke schneiden und in den Instant
Pot geben. In einer groBen Schissel Tomatensauce,
Brihe, Suppenmischung, Ol, Essig, Oregano,
Knoblauchpulver und Pfeffer vermischen, Uber das
Fleisch gieBen. Kartoffeln grundlich schrubben und
mehrmals einstechen; auf das Fleisch oder einen
Untersetzer darUber legen. Deckel verriegeln und fur
15 Minuten bei hohem Druck kochen.

Fleisch und Kartoffeln entfernen, warm halten.

In einer kleinen Schussel Maisstarke und Wasser glatt
riuhren und in die KochflUssigkeit einrUhren. Auf
Sauté schalten und bei niedriger Hitze unter
standigem Ruhren 1-2 Minuten kocheln lassen, bis die
Sauce eingedickt ist. Mit Fleisch und Kartoffeln
servieren.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 20 min.

Ergibt: 8 Portionen

kCal: 535

Zutaten:

1 kg Top Round Steak vom Rind
1 Dose Tomatensauce

1/2 Tasse Rinderbriuhe

2 Essloffel Zwiebelsuppen-
Gewlrzmix

2 Essloffel Pflanzendl

2 Essloffel Rotweinessig

1 Teeloffel gemahlener Oregano
1/2 Teeldffel Knoblauchpulver
1/4 Teeldffel Pfeffer

8 mittelgrofRe Kartoffeln (jeweils
ca. 200 g)

1 Essloffel Maisstarke

1 Essloffel kaltes Wasser

Wir wiinschen
einen guten
Appelil.

Das Team von
wunderpot.de
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Schweinekotelett

mit Zwiebeln und Kirschen

Zubereitung:
Die ersten 6 Zutaten in den Instant Pot geben, die
Schweinekoteletts darauf legen.

Den Deckel verriegeln und fur 3 Minuten auf hohem
Druck kochen, dann den Druck rasch ablassen.

Das Schweinefleisch herausnehmen und auf einer
Servierplatte warm halten.

In einer kleinen Schussel Maisstarke und Wasser glatt
verruhren.

Den Instant Pot auf Sautieren schalten und bei
niedriger Hitze die Starke einruhren, aufkochen, bis
die Sauce eingedickt ist. Mit Schweinefleisch
servieren.

Vorbereitungszeit: 15 min.
Kochzeit: 5 min.

Ergibt: 4 Portionen

kCal: 259

Zutaten:

1 Tasse frische oder aufgetaute

gefrorene entkernte
Sauerkirschen

1 Tasse HUuhnerbruhe

1/4 Tasse gehackte stRe
Zwiebeln

2 Essloffel Honig

1 Teeloffel gewurztes Salz
1/2 Teelbffel Pfeffer

4 knochenlose
Schweinelendenkoteletts
1 Essloffel Maisstarke

1 Essloffel kaltes Wasser




Putenbrust mit
sauce

Zubereitung:

In einer kleinen Schussel Salz, Pfeffer und GewuUrze
gleichmal3ig mischen. Die Putenbruste mit
Papiertlchern trocken tupfen. Beide Seiten jeder
Putenbrust mit der GewUrzmischung bestreuen,
einmassieren. Den Instant Pot auf Sauté schalten und
das Olivendl hinzuflgen, die Putenbrust eine nach
der anderen auf jeder Seite ca. 3 bis 4 Minuten
braunen, herausnehmen und auf einen Teller legen.
Nun die Huhner- oder Putenbruhe unter Ruhren mit
einem Holzloffel in den Topf geben und alle
angebraunten Teile vom Boden abkratzen. Den
Untersetzer auf den Boden des Topfes stellen.
Zwiebeln, Sellerie und Karotten in grof3e Stucke
schneiden und gleichmalig verteilen. Beim Einlegen
der gebraunten Putenbruste eventuell hochkant
stellen, damit sie hineinpassen. Thymian- und
Rosmarinzweige darauflegen und den Deckel
schlieBen, dann 45 Minuten lang auf hohem Druck
kochen. Den Druck auf natUrliche Weise ablassen,
damit der Truthahn nicht austrocknet.

Dann die Putenbrust mit der Haut nach oben auf ein
Backblech legen und unter dem Grill im Backofen
knusprig braunen. Zwischenzeitlich den Untersetzer
herausnehmen und die KochflUssigkeit durch ein
feinmaschiges Sieb in eine Schuseel laufen lassen.
Zwiebeln, Karotten und Sellerie wegwerfen.

Dann den Instant Pot sauber wischen, auf Sautieren
schalten und die Butter schmelzen. Das Mehl
hineinrdhren und ca. 30 Sekunden kochen lassen. Mit
der abgesiebten Bruhe abldéschen und kochen, bis die
Sof3e eingedickt ist. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
und der Worcestershire-Sauce wurzen.

Zum Servieren den Truthahn in Scheiben schneiden

und die SolRe daruber gieBen. Mit Petersilie garnieren.

ZUbereitungszeit: 1 Std. 10 min.
Ergibt: 4 Portionen
kCal: 400

Zutaten:

10 ml Salz

5 ml schwarzer Pfeffer

5 ml granulierter Knoblauch
5 ml granuliertes Salz

2,5 ml getrockneter Oregano
125 ml getrockneter Thymian
125 ml Paprika

2 PutenbruUste zwischen 32.500
und 5000 g, mit Knochen und
Haut

45 ml Olivendl

1 grolRe Zwiebel

2 Sellerie-Rippen

2 mittelgrofRe Karotten

235 ml Huhner- oder Putenbruhe

3 Zweige frischer Thymian

3 Zweige frischer Rosmarin

45 ml ungesalzene Butter

45 ml Allzweckmeh|

15 ml Worcestershire-Sauce

15 ml frische Petersilie, gehackt

Fehlermeldung
beim Instant Pot?
Keine Sorge! Lies
hier weiler.



https://wunderpot.de/fehlermeldungen-und-handlungsempfehlungen/

Die Reinigung

Wie man den Instant Pot Multikocher richtig reinigt

Wenn der Instant Pot richtig benutzt wird, ist er wirklich ein unglaubliches
KlUchengerat. Seine Vielseitigkeit und die Méglichkeit, ihn fur so viele Dinge zu
verwenden, machen ihn zu einem unverzichtbaren Kichengerat. Wenn er jedoch nicht
richtig benutzt wird, kann die Reinigung des Instant Pot muUhsam sein. Es ist wichtig,
den Instant Pot sauber zu halten, um Gerlche zu vermeiden und das Wachstum von
Bakterien zu verhindern.

Reinigen Sie den Innentopf und entfernen Sie Flecken

Sie haben Ihren Instant Pot schon eine Weile und er gefallt Ihnen sehr gut. Aber
vielleicht haben sich im Innenbehalter blauliche Ablagerungen gebildet oder der
Dichtring fangt an zu riechen? Vielleicht hast du auch das Cefuhl, dass der Druck nicht
stimmt, also ist es vielleicht an der Zeit, Ihren Instant Pot grundlich zu reinigen. Nach
taglichem Gebrauch lasst sich dieser fantastische Multikocher ganz einfach reinigen:
Der Innentopf aus Edelstahl ldsst sich herausnehmen und mit heiRem Wasser und
Spulmittel reinigen. Er kann auch in die Spulmaschine. Da der Instant Pot mit einem
hohen Anteil an Wasserdampf kocht, passiert es fast nie, dass etwas anbrennt.
Schrubben Sie den Innentopf oder den Dampfeinsatz niemals mit Stahlwolle, sondern
waschen Sie ihn grundlich mit einem Spulschwamm oder einer SpulbUrste aus, falls ein
Blaustich zuruckbleibt, wie es oft bei Edelstahl der Fall ist, hilft Ihnen ein einfacher Trick:
Fullen Sie den inneren Topf mit weiBem Essig und funf Minuten stehen lassen.Dann
kdnnen Sie das Glas reinigen und die Verfarbung ist weg!

Wie entferne ich GerlUche aus dem Silikonring?

Eines vorweg: Den Dichtring sollten Sie von Zeit zu Zeit kontrollieren. Wenn es bricht
oder nicht mehr richtig passt, muss es ersetzt werden. Es ist auch keine schlechte Idee,
fUr stUlRe Gerichte eine andere Dichtung zu verwenden als fur herzhafte, da die
Silikondichtung mit der Zeit Gerlche annimmt. Mit einem Trick kann man es auch
Jriechen” Entweder ein wenig in Essig einweichen, bevor man es in die Spulmaschine
stellt, oder man ,dampft" es ab, dazu gibt man zwei Tassen Wasser und/oder Essig hinzu
InstantPot und fUugen Sie ein wenig Zitronenschale hinzu. Aktivieren Sie dann das
Programm ,Steam” Lassen Sie das Dampfprogramm zwel Minuten mit dem
Dichtungsring im Deckel laufen, dann kann der Dichtungsring an der Luft trocknen.

Einen passenden und neuen Silikonring fur den Instant Pot finden Sie auf
https://wunderpot.de/instantpot-zubehoer/
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Die Reinigung

Das Gehause des Instant Pot reinigen

Das InstantPot-CGehause darf nicht mit Wasser gereinigt werden, da dies die
elektrischen Teile beschadigt. Wischen Sie das Gehause im taglichen Gebrauch einfach
mit einem feuchten Tuch oder Mikrofasertuch ab. AuBerdem bleibt der Deckel
normalerweise ziemlich sauber, abgesehen von etwas Kondensation.

Wenn Sie Gehause und Deckel grundlich reinigen wollen, um sicherzustellen, dass alles
richtig funktioniert, gehen Sie wie folgt vor: Zuerst den Stecker ziehen - vor jeder
Reinigung von Elektrogeraten sollten Sie dies zuerst tun.

Nach Abnahme des Deckels den Innentopf und den Silikonring wie oben beschrieben
reinigen, dann das Cehause mit einem feuchten Tuch abwischen und trocknen.

Essensreste kbnnen mit einer unbenutzten ZahnbUrste aus den Vertiefungen entfernt
werden. Denken Sie daran, dass das Gehause niemals in Wasser getaucht werden darf!

Entriegelungshebel vorsichtig entfernen und prufen, dass keine Speisereste vorhanden
sind. Sie kdnnen den Blockierschutz auch an der Unterseite des Deckels entfernen, um
das Dampfventil reinigen zu kénnen. Das Dampfventil 16st sich nicht, es wird einfach
gereinigt! Setzen Sie dann das Blockierschutz wieder ein und sichern Sie es von Hand.

Wir empfehlen diesen Schritt insbesondere, wenn Sie oft schnell abdampfen lassen oder
klebrige Speisen zubereiten. Wenn der Silikonring entfernt wird, kénnen Sie auch den
Schwimmer entfernen. Reinigen Sie die Teile und bauen Sie den Wasserhahn wieder
zusammen, wenn er trocken ist. Moglichkeit, immer leicht auf und ab zu gehen! Wenn
Sie fertig sind, kdénnen Sie den Silikondichtring wieder aufsetzen. Stellen Sie sicher, dass
alle Teile vorhanden sind, damit das Glas richtig schlieRt und der Druck stimmt.




weltere Rezepthiicher

Empfehlenswerte und deutschsprachige RezeptblUcher zum Instant Pot listen wir unter
https://wunderpot.de/rezepte/ auf. Die Liste wird regelmaBig aktualisiert und neue
Blcher hinzugefugt. Sie wollen ebenfalls ein Rezeptbuch zum Instant Pot
verdffentlichen? Dann freuen wir uns Uber Ihre Kontaktaufnahme.

Die Klassiker:

)

Das offizielle Instant-Pot®-Kochbuch auf Amazon erhaltlich | i)

In diesem Instant Pot-Kochbuch bringt Ihnen die Bloggerin Coco Morante Uber 80
Rezepte, die sie kreiert und getestet hat, alle schmackhaft, vom FrihstlUck und den
Hauptgerichten bis hin zu den Beilagen und Desserts. SUBes Quinoa-Porridge, wurziges
Chana Masala, cremiges Risotto, salzige Barbecue-Rippchen oder scharfe Chilischoten —
alles kein Problem fur den Instant Pot, und sogar ein ganzes Brathahnchen passt in den
Topf. Viele Gerichte eignen sich auch fur ein schnelles Essen nach der Arbeit. Schritt-fur-
Schritt-Anleitungen fuhren Sie durch jedes Rezept und stellen sicher, dass es gelingt.
Daruber hinaus werden die verschiedenen Arten von Geraten und ihre Funktionen
dargestellt.

Instant Pot Kochbuch auf Amazon erhaltlich |- 5

Perfekt zusammen gestellte Rezepte fur den Instant Pot verspricht uns der Cooking
Club und Autor dieses Buches. Ob Eintédpfe, Curry, Reis und Fischgerichte fUr Einsteiger
- die Rezepte sind gut gegliedert mit Portionsangalben, Zeitangabe und
Schwierigkeitslevel. Auch zahlreiche Tipps und Tricks wurden in diesem Rezeptbuch
aufgenommen.



https://wunderpot.de/rezepte/
https://amzn.to/3r8b3uV
https://amzn.to/3AEQidf
https://amzn.to/3r8b3uV
https://amzn.to/3AEQidf

weitere Quellen

Die Topf-in-Topf Methode beim Instant Pot:
https//wunderpot.de/einer-fuer-alle-die-topf-in-topf-methode-im-instant-pot/

Garmethoden:
https//wunderpot.de/garmethoden/

Pegane Erndhrung:
https://wunderpot.de/pegane-ernaehrung/

Unterschiedliche Ernahrungsformen:
https://wunderpot.de/ernaehrungsformen/

Die Ernahrungspyramide und Wegweiser:
https//wunderpot.de/ernaehrungspyramide/

Die vegetarische Ernahrungspyramide:
https//ernaehrungspyramide.com/vegetarische-ernaehrungspyramide/

Welcher Wein zu welchem Essen?:
https//wunderpot.de/welcher-wein-zu-welchem-essen/

Notfallverpflegung im Krisenfall:
https//wunderpot.de/notfallverpflequng-nrg-5/

Import von Instant Pot Gerate aus dem Ausland:
https//wunderpot.de/import-nach-deutschland/

Den Instant Pot personalisieren:
https//wunderpot.de/den-instant-pot-personalisieren-mit-trendigen-aufklebern/

Zubehor fur den Instant Pot:
https://wunderpot.de/instantpot-zubehoer/

https://www.facebook.com/wunderpot

https://twitter.com/InstantpotBRD
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