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Dieses Manuskript, seine Struktur, Texte, Rezeptideen, Tabellen und Zusammenstellungen sind
urheberrechtlich geschiitzt. Jede Vervielfiltigung, Bearbeitung, Ubersetzung, Speicherung oder
Verbreitung in gedruckter oder digitaler Form bedarf der vorherigen schriftlichen Zustimmung.

Es wird bewusst keine ISBN oder externe Registrierungsnummer gefiihrt. Solche Angaben kdnnen
spater ergénzt werden, wenn eine konkrete Veroffentlichung vorbereitet wird.

Die Rezepte sind keine individuelle Erndhrungsplanung. Sie sind eine kulinarische Vorlage fiir
Alltag, Testkochen, Korrektur und spitere redaktionelle Ausarbeitung.

Medizinischer Haftungsausschluss

Diese Ausgabe bietet allgemeine Informationen und kulinarischen Inspiration. Es ersetzt keine
arztliche Diagnose, keine Schilddriisenbehandlung, keine Erndhrungsberatung und keine
individuelle Therapieplanung.

Hashimoto-Thyreoiditis ist eine Autoimmunerkrankung der Schilddriise. Viele Betroffene
benétigen medizinische Kontrolle und gegebenenfalls Schilddriisenhormon nach &rztlicher
Anweisung. Dieses Buch macht keine Heilversprechen und ersetzt keine Blutkontrollen.

Bei Schwangerschaft, Kinderwunsch, Stillzeit, Diabetes, Zoliakie, Nierenerkrankungen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Essstorungen, Untergewicht, Medikamenteneinnahme oder starken
Symptomen sollten Erndhrungsidnderungen mit Fachpersonen abgestimmt werden.

Néhrwerte, Portionsgroen und Vertraglichkeit sind individuell. Lebensmittel, Supplements und
Medikamente konnen unterschiedlich  wirken; deshalb  bleiben  Arztin, Arzt und
Erndhrungsfachkraft ma3geblich.

Marken- und Geratehinweis

Dieses Buch ist unabhingig. Begriffe wie Dual-Zone, Doppelkorb-Airfryer, Heiluftfritteuse oder
Zwei-Korb-Gerét beschreiben eine Geritekategorie und keine offizielle Verbindung zu einem
Hersteller.

Gerite unterscheiden sich in Leistung, Korbgrofe, Sync-Funktion, Programmen, Luftfithrung und
Zubehor. Alle Garzeiten und Temperaturen sind Richtwerte und miissen im eigenen Gerit
kontrolliert werden.

Lose Backpapierstiicke, ungeeignetes Zubehor und {iiberfiillte Korbe konnen Sicherheit und
Ergebnis beeintrachtigen. Arbeiten Sie mit Topthandschuhen, stabiler Unterlage und ausreichend
Abstand zu Liiftungsoffnungen.
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Vorwort

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die eine ruhige Grundkiiche fiir Menschen mit Hashimoto,
die den Doppelkorb-Airfryer fiir klare Mahlzeiten ohne Heilsversprechen nutzen mochten suchen.
Der Doppelkorb-Airfryer kann helfen, Eiweilquelle und Gemiise getrennt zu garen, ohne dass eine
Komponente trocken oder iibergart wird.

Hashimoto-Kiiche bedeutet in diesem Buch nicht: strenge Verbotsliste, Heilversprechen oder
pauschale Didt. Gemeint ist eine alltagstaugliche, ndhrstoffbewusste Kiiche mit klaren Zutaten, gut
planbaren Mahlzeiten und vorsichtig formulierten Hinweisen.

Die zwei Korbe werden bewusst genutzt: Zone 1 fiir Eiweil3, Fisch, Gefliigel, Eier, Hiilsenfriichte
oder kleine Formen; Zone 2 fiir Gemiise, Kartoffeln, warme Obststiicke, Beilagen oder Reste.

Einleitung

Der Schwerpunkt dieses Bandes ist jodbewusst, ausgewogen und einfach nachzukochen. Jedes
Rezept enthélt getrennte Angaben flir Zone 1 und Zone 2, damit die Mahlzeit nicht nur schnell,
sondern kontrolliert zubereitet wird.

Die Rezepte sind glutenarm bis glutenfrei angelegt, wenn das Thema des Bandes es verlangt, und
vermeiden stark  verarbeitete Panaden, Algen-Experimente und  iibertriebene
Supplementversprechen. Trotzdem gilt: Nicht jede Person mit Hashimoto braucht dieselbe
Erndhrungsform.

Vertriglichkeit ist personlich. Wer bestimmte Lebensmittel nicht vertrdgt, ersetzt sie vorsichtig.
Wer Medikamente wie Levothyroxin nimmt, sollte die drztlichen Einnahmehinweise beachten und
bei Fragen zu Abstand, Calcium, Eisen, Soja oder Kaffee fachlich nachfragen.

Hashimoto und Ernahrung realistisch einordnen

Erndhrung kann den Alltag unterstiitzen, aber sie ersetzt keine Schilddriisentherapie. Wichtig sind
regelmiBige Kontrollen, drztliche Dosierung, gute Medikamentenroutine und ein Essalltag, der
langfristig durchhaltbar bleibt.

Pauschale Aussagen wie 'Gluten heilt Hashimoto' oder 'jede Person braucht dieselben Supplements'
sind problematisch. Bei Zoliakie ist Glutenfreiheit medizinisch wichtig; ohne Zdliakie oder klare
Unvertriglichkeit sollte Glutenverzicht individuell entschieden werden.

Jod ist fiir Schilddriisenhormone notwendig, doch bei Hashimoto konnen sehr hohe Jodmengen,
Algenprodukte oder Kelp-Supplements problematisch sein. Dieses Buch verwendet deshalb keine
Algen- oder Hochjod-Rezepte als vermeintliche Therapie.

Selen, Vitamin D, Eisen, Zink und andere Nahrstoffe konnen relevant sein, sollten aber nicht blind

hochdosiert werden. Blutwerte, Erndhrung, Medikamente und &rztliche Empfehlung sind wichtiger
als pauschale Supplementlisten.



Dual-Zone-Grundlagen fiir Hashimoto-Rezepte

Zone 1 wird in diesem Buch meist fiir die Eiweilquelle genutzt. Moderate Temperaturen helfen,
Fisch, Gefliigel, Eier, Tofu oder Hiilsenfriichte saftig und gut portionierbar zu halten.

Zone 2 ergdnzt Gemiise, Kartoffeln, Obst, Beilage oder Restekomponente. So entsteht ein
vollstandiger Teller, ohne dass alles dieselbe Temperatur und Garzeit braucht.

Die Sync-Funktion ist hilfreich, wenn beide Korbe gleichzeitig fertig sein sollen. Wenn Zone 1
langer braucht, startet sie frither; Zone 2 beginnt spéter und bleibt dadurch frischer.

Eigene Notizen sind wichtig. Tragen Sie ein, ob das Gerit stidrker braunt, ob Gemiise weicher
werden soll oder ob eine Proteinquelle bei niedrigerer Temperatur besser gelingt.

Lebensmittelsicherheit und Alltag

Gefliigel, Fleisch, Fisch, Eier und Reste miissen sicher gegart und vollstindig heil} serviert werden.
Farbe und Briunung allein reichen nicht aus, um Gargrad und Lebensmittelsicherheit zu beurteilen.
Rohe und gegarte Zutaten sollten getrennt behandelt werden. Schneidebretter, Messer, Zangen und
Hinde miissen nach Kontakt mit rohen Zutaten griindlich gereinigt werden.

Reste sollten schnell abkiihlen, abgedeckt gekiihlt und zeitnah verbraucht werden. Beim

Aufwirmen hilft oft etwas Fliissigkeit, damit Speisen nicht trocken werden.

Bei Allergenen und Fertigprodukten sind Etiketten wichtig. Gerade Brithen, Dips,
Gewilirzmischungen, Kise, Panaden und Saucen konnen Salz, Jodsalz, Gluten, Soja, Milch oder
Zusatzstoffe enthalten.



Sanfte Friihstiicke

Dual-Zone-Mahlzeit mit  Kabeljau, @ Brokkoli  und
Zitronenquark

Einfiihrung: Dieses Rezept gehort zu sanfte friihstiicke und unterstiitzt den Schwerpunkt dieses
Bandes: jodbewusst, ausgewogen und einfach nachzukochen. Es ist als alltagstaugliche Hashimoto-
Kiiche gedacht, nicht als medizinische Therapie.

Zeit: 10 Minuten Vorbereitung, Zone 1 15 Minuten bei 170 °C, Zone 2 14 Minuten bei 165 °C.
Portionen: 2 Portionen

Tipp: Bei Hashimoto keine Hochjod-Supplements oder Algen als Rezepttrick einsetzen; bei
Medikamenten und Nihrstoffen fachlich beraten lassen.

Warum dieses Rezept funktioniert: Zone 1 gart Kabeljau als klare Eiweilkomponente und Zone
2 erginzt Brokkoli als Gemiise, Beilage oder warme Komponente werden getrennt gegart, sodass
beide Komponenten besser auf ihren jeweiligen Gargrad abgestimmt werden konnen.

Zutaten:

260 g Kabeljau

280 g Brokkoli

I EL Wasser

1 TL Rosmarin

1 TL Rapsol oder Olivendl

Pfeffer nach Geschmack

2 EL Zitronenquark

Zubereitung:

Kabeljau vorbereiten, trocken tupfen und in gleichméBige Portionen teilen.

Brokkoli gleichméBig schneiden; feste Stiicke kleiner halten, damit Zone 2 zuverléssig gart.
Kabeljau mit 1 EL Wasser, Rosmarin, Ol und Pfeffer mischen und locker in Zone 1 legen.

Brokkoli in Zone 2 verteilen, bei Bedarf eine kleine hitzefeste Form verwenden und 1 EL Wasser
erganzen.

Zone 1 auf 170 °C fir 15 Minuten einstellen; Zone 2 auf 165 °C fiir 14 Minuten einstellen.

Sync-Funktion nutzen, wenn beide Komponenten gleichzeitig fertig sein sollen. Nach zwei Dritteln
der Zeit beide Korbe kontrollieren.

Mit Zitronenquark servieren, kurz ruhen lassen und eigene Geritewerte notieren.

Niihrwerte pro Portion: Nihrwerte bleiben Niherungswerte. PortionsgroBe, Ol, Dip, Kise,
Hiilsenfriichte und Fertigprodukte verdndern die Werte.
Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Haufige Fehler sind zu volle Korbe, zu hohe Temperatur, stark jodhaltige Zutaten
ohne Riicksprache und blinde Supplementversprechen. Besser sind klare Zutaten, moderate Hitze,
Etikettenkontrolle und eigene Notizen.



Apfelspalten und Eier mit Basilikum

Einfiihrung: Dieses Rezept gehort zu sanfte frithstiicke und unterstiitzt den Schwerpunkt dieses
Bandes: jodbewusst, ausgewogen und einfach nachzukochen. Es ist als alltagstaugliche Hashimoto-
Kiiche gedacht, nicht als medizinische Therapie.

Zeit: 11 Minuten Vorbereitung, Zone 1 17 Minuten bei 175 °C, Zone 2 17 Minuten bei 175 °C.
Portionen: 2 Portionen

Tipp: Bei Hashimoto keine Hochjod-Supplements oder Algen als Rezepttrick einsetzen; bei
Medikamenten und Nahrstoffen fachlich beraten lassen.

Warum dieses Rezept funktioniert: Zone 1 gart Eier als klare Eiweilkomponente und Zone 2
erginzt Apfelspalten als Gemiise, Beilage oder warme Komponente werden getrennt gegart, sodass
beide Komponenten besser auf ihren jeweiligen Gargrad abgestimmt werden konnen.

Zutaten:

3 Eier

280 g Apfelspalten

1 TL Olivendl

1 TL Basilikum

1 TL Rapsol oder Olivendl

Pfeffer nach Geschmack

2 EL milde Senfcreme

Zubereitung:

Eier vorbereiten, trocken tupfen und in gleichméBige Portionen teilen.

Apfelspalten gleichmiBig schneiden; feste Stiicke kleiner halten, damit Zone 2 zuverléssig gart.
Eier mit 1 TL Olivendl, Basilikum, Ol und Pfeffer mischen und locker in Zone 1 legen.

Apfelspalten in Zone 2 verteilen, bei Bedarf eine kleine hitzefeste Form verwenden und 1 EL
Wasser erginzen.

Zone 1 auf 175 °C fir 17 Minuten einstellen; Zone 2 auf 175 °C fiir 17 Minuten einstellen.

Sync-Funktion nutzen, wenn beide Komponenten gleichzeitig fertig sein sollen. Nach zwei Dritteln
der Zeit beide Korbe kontrollieren.

Mit milde Senfcreme servieren, kurz ruhen lassen und eigene Gerdtewerte notieren.

Niihrwerte pro Portion: Nihrwerte bleiben Niherungswerte. PortionsgroBe, Ol, Dip, Kise,
Hiilsenfriichte und Fertigprodukte verdndern die Werte.
Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Haufige Fehler sind zu volle Korbe, zu hohe Temperatur, stark jodhaltige Zutaten
ohne Riicksprache und blinde Supplementversprechen. Besser sind klare Zutaten, moderate Hitze,
Etikettenkontrolle und eigene Notizen.



Jodbewusster Hashimoto-Teller mit Linsen und Mohren

Einfiihrung: Dieses Rezept gehort zu sanfte frithstiicke und unterstiitzt den Schwerpunkt dieses
Bandes: jodbewusst, ausgewogen und einfach nachzukochen. Es ist als alltagstaugliche Hashimoto-
Kiiche gedacht, nicht als medizinische Therapie.

Zeit: 12 Minuten Vorbereitung, Zone 1 19 Minuten bei 180 °C, Zone 2 20 Minuten bei 185 °C.
Portionen: 2 Portionen

Tipp: Bei Hashimoto keine Hochjod-Supplements oder Algen als Rezepttrick einsetzen; bei
Medikamenten und Nahrstoffen fachlich beraten lassen.

Warum dieses Rezept funktioniert: Zone 1 gart Linsen als klare Eiweilkomponente und Zone 2
erginzt Mohren als Gemiise, Beilage oder warme Komponente werden getrennt gegart, sodass
beide Komponenten besser auf ihren jeweiligen Gargrad abgestimmt werden konnen.

Zutaten:

220 g Linsen

280 g Mohren

1 TL Rapsol

1 TL Majoran

1 TL Rapsol oder Olivendl

Pfeffer nach Geschmack

2 EL Quarkcreme

Zubereitung:

Linsen vorbereiten, trocken tupfen und in gleichméBige Portionen teilen.

Mohren gleichméBig schneiden; feste Stiicke kleiner halten, damit Zone 2 zuverldssig gart.
Linsen mit 1 TL Rapsél, Majoran, Ol und Pfeffer mischen und locker in Zone 1 legen.

Mohren in Zone 2 verteilen, bei Bedarf eine kleine hitzefeste Form verwenden und 1 EL Wasser
erganzen.

Zone 1 auf 180 °C fir 19 Minuten einstellen; Zone 2 auf 185 °C fiir 20 Minuten einstellen.

Sync-Funktion nutzen, wenn beide Komponenten gleichzeitig fertig sein sollen. Nach zwei Dritteln
der Zeit beide Korbe kontrollieren.

Mit Quarkcreme servieren, kurz ruhen lassen und eigene Gerdtewerte notieren.

Niihrwerte pro Portion: Nihrwerte bleiben Niherungswerte. PortionsgroBe, Ol, Dip, Kise,
Hiilsenfriichte und Fertigprodukte verdndern die Werte.
Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Haufige Fehler sind zu volle Korbe, zu hohe Temperatur, stark jodhaltige Zutaten
ohne Riicksprache und blinde Supplementversprechen. Besser sind klare Zutaten, moderate Hitze,
Etikettenkontrolle und eigene Notizen.



